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Gi&i thidu

Xem hwéng dan vé An toan quan trong va Théng tin
sén pham trong hop dwng san phdm dé biét nhirng
canh bao lién quan dén san phdm va théng 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.

Bat dau

Khi st dung dong ho lan dau tién, ban nén hoan thanh
cac thao tac nay deé thiét 1ap dong ho va lam quen cac
tinh nang co ban.
1 Nhan CTRL dé bat déng hd (Nut, trang 1).
2 Lam theo hwéng dan trén man hinh dé hoan thanh
thiét lap ban dau.
Trong qua trinh thiét 1ap ban dau, ban co thé ghép
doi dién thoai théng minh clia ban véi dong hé dé
nhan théng péo,} cai dat vi dién tir Garmin Pay yé
hon nira (Két ndi dién thoai théng minh voi thiét bj,
trang 36).
3 Sac day thiét bi (Sac déng hé, trang 46).
4 Bét diu hoat déng (Bat ddu hoat déng,
trang 3).

Nut
Nhan dé bat va tdt dén man hinh.

@ Nhan dé bat thiét bi.

LIGHT cTRL  Nhan nhanh hai lan dé bat hodc tat
den pin.
Gilt d€ xem trinh don diéu khién.
Nh&n dé€ xem danh sach hoat dong va
bat dau hodc dirng mot hoat dong.

@ Nh&n dé chon mét tuy chon trong

GPS trinh dan.

Gilr d& xem toa dd GPS va luu dia
diém cla ban.

©] Nhén dé trg vé man hinh trudc. Gilr
BACK SET dé xem trinh dan dong ho.

Nhé&n dé cudn qua vong Idp cong cu
@ tong quan va cac trinh dan.

DOWNABC  Giir d& xem man hinh cao ap k&, khi
ap ké va la ban.
Nh&n dé cudn qua vong I8p céng cu
® " A
tdng quan va cac trinh dan.
UP MENU

Gilr d& xem trinh don.

Str dung dong ho

+ Gitr CTRL dé xem trinh don diéu khién (Diéu khién,
trang 27).

Trinh don diéu khién cung cép truy cap nhanh vao
cac Chl',IiC nang thwong qung, nhw bat ché dé khéng
lam phién, Iwu vi tri va tat dong ho.

+ T mé&t ddng hd, nhan UP ho&dc DOWN dé cudn
qua vong lap céng cu tdng quan (Céng cu téng
quan, trang 19).

* T mat dong ho, nhan GPS dé bét dau hoat dong
hodc mé& mot rng dung (Hoat dong va Ung dung,
trang 3).

* Gi®» MENU dé tuy chinh mét ddng hd (Tuy chinh
maét déng ho, trang 19), diéu chinh thiét 1ap
(Thiét I1ap hé théng, trang 44), két nbi cac cam
bién khong day (Két néi cdm bién khéng day,
trang 34), va hon thé niva.

Xéa dir liéu ngwei dung véi tinh nang Xéa vinh
vién
Tinh nang Xéa vinh vién trén ddng hd phién ban
Instinct 2 Solar - Tactical nhanh qhéng xéaltét céa cac
dg’ liéu ngwoi dung da Iuy va thiét ap lai tat ca cai dat
vé gia tri mac dinh ban dau.
Gil» SET va CTRL.
MEO: Ban c6 thé nhan nut bat ky dé hay tinh nang
X6a vinh vién trong vong 10 giay dém nguorc.
Sau 10 giay, déng hd sé xo6a tat ca cac div liéu nguoi
dung da nhap.

Instinct 2 Series

DPdng hd Instinct 2 Series c6 mot vai mau kha dung voi
cac tinh nang bo sung.

M3u dong hd Cac tinh ning bb sung

Instinct 2 Solar  « Sac bang nang lwong mat troi
dé sac ddng hd ngoai troi (Meo
sac bang ndng lwong mét troi,
trang 46)
+ Mua hang bang tinh ndng Garmin
Pay (Garmin Pay, trang 29)

Gidi thiéu



Mau dong ho Cac tinh ning b6 sung

Phién ban
Instinct 2 Surf

* Ghi lai cac hoat dong lwét sdng
(Lwot séng, trang 11)

* Xem nhanh Surfline™ (Céng cu
téng quan, trang 19)

+ Xem théng tin thay triéu cho mot
dia diém (Xem théng tin thay triéu,
trang 11)

Phién ban * Kha nang twong thich véi kinh
Instinct 2 Solar ~ nhin ban dém (Piéu khién,
Tactical trang 27)

« S dung ché do ép dé tat lién
lac khéng day (Piéu khién,
trang 27)

+ S dung tinh nang Xéa vinh vién
dé xéa dir liéu va dat lai cai d&t
(Xoa dir ligu ngwoi dung voi tinh
néng Xoa vinh vién, trang 1)

* Ghi lai cac hoat dong cua nhay du
(Nhay du, trang 10)

Instinct 2X Solar < Beén LED tich hop (St dung den
pin LED, trang 28)

+ Coéng nghé veé tinh da bang tan

(Cai dat vé tinh, trang 15)

Pong ho

Thiét 1ap bao thirc

Ban c6 thé dat nhiéu bao thirc. Ban c6 thé dat méi lan
mot am thanh cho tirng bao thire hoac Iap lai thwdng
xuyeén.
1 Tl man hinh bat ky, git SET.
2 Chon Bao thtrc.
3 Nhap gi¢’ bao thire.
4 Chon Lap lai, va chon khi nao déng hé bao thirc sé
[3p lai (tuy chon).
5 Chon Am thanh va Rung, va chon kiéu théng bao
(tay chon).
6 Chon Dén nén > Bat dé bat dén nén cuing véi bao
thire (tuy chon).
7 Chon Nhan, va chon mé ta cho bao thirc (tuy chon).

Khéi dong bo hen gio dém ngwoc
1 T& man hinh bt ky, gitr SET.
2 Chon B6 hen gio.
3 Nhap thoi gian.
4 Néu can, chon mét tuy chon dé chinh stra bo hen
gio:
. Péty dong khéi dong lai bo hen gid sau khi hét
gi®, nhan UP va chon Tw déng kh&i dong lai >
Bat.
+ Dé& chon mot kiéu théng bao, nhan UP va chon

Am thanh va Rung.
5 Nhan GPS dé bat dau bo hen gio.

Lwu bd hen gi®» nhanh
Ban ¢4 thé thiét 1ap 1&n t&i 10 bd hen gio nhanh riéng
biét.
1 T man hinh bét ky, git» SET.
2 Chon B6 hen gio.
3 Chor] mot tuy chon: )
e Péluwu bgf) hen gi& nhanh dau tién, nhap thoi
gign, nhan UP, va chon Lwu.
* Pé lwu thém bd hen gi® nhanh, chon Thém bo
hen gi® va nhap thoi gian.
Xé6a bd hen gio»
1 T man hinh bét ky, git» SET.
2 Chon B6 hen gio.
3 Chon b6 hen gio.
4 Nhén UP.
5 Chon Xéa.

Str dung dong hé bam gio
1 Tt man hinh bét ky, git» SET.
2 Chon Déng ho bam gio.
3 Nhan GPS dé bat dau bd hen gio.

4 Nhan SET dé khéi dong lai bd hen gi® vong hoat
dong @.

Téng thoi gian clia bd hen gid @ tiép tuc chay.
5 Nhan GPS dé dirng ca hai bd hen gio.
6 Nhan UP, va chon mét tuy chon.
Poéng bo thi gian véi GPS
M®i khi bat thiét bi va thu dworc tin hiéu vé tinh, thiét
bi tw ddng phat hién cac mui gid va Eh(‘y[ gian hién tai
trong ngéy cua ban. Ban cling c6 thé diéu chinh ’[hL’J’
cbng dong bd hoéa thoi gian voi QPS khi ban thay doi
mui gi®, va cap nhat thoi gian tiét kiém anh sang ban
ngay.
1 T man hinh bét ky, git» SET.
2 Chon bat th¢i gian véi GPS.
3 Doi trong khi thiét bj xac dinh veé tinh (Bat tin hiéu
vé tinh, trang 49).

Thém mui gi® thay thé

Ban c6 thé hién thi thoi gian hién tai trong ngay & cac

DPéng hd



mui gi®&» bd sung trén phan xem nhanh & mui gid thay
thé. Ban c6 thé thém téi da ba mui gi® thay thé.
1 T man hinh bét ky, git» SET.
2 Chon Mui gio thay thé.
3 Chon Thém mui gio.
4 Chon mui gio.
5 Néu can, dbi tén mui gio'.
Thiét Iap Bao dong
1 T man hinh bét ky, git» SET.
2 Chon Canh bao.
3 Chon mét tuy chon:

« D& dat canh bao trong mét sb phut hodc gid cu
thé trwdc khi mat trodi moc thue sy xay ra, chon
DPén khi mat tr&i moc > Trang thai > Bat, chon
Th&i Gian va nhap thoi gian.

+ Dé& dat canh bao trong mét khodng thdi gian nhét
dinh trwedre khi mat troi [an thwee sw xay ra, chon
Dén khi mat troi 1an > Trang thai > Bat, chon
Th&i gian va nhap thoi gian.

+ D& thiét Iap canh bao khi con bao sdp dén, chon
Bao dong bao > Bat, chon Téc dd, va chon tbc
do thay doi ap suét.

+ Dé& cai am bao méi gi®’, chon Hang gi® > Bat.

Hoat déng va U'ng dung

Ddng hd cuia ban c6 thé dwoc str dung cho cac hoat
doéng trong nha, ngoai trdvi, thé duc thé thao. Khi ban
bat ddu mdt hoat ddng, thiét bi sé& hién thi va ghi lai div
liéu cam bién. Ban c6 thé tao cac hoat dong tuy chinh
hodc cac hoat ddng m&i dwa trén cac hoat dong mac
dinh (Tao hoat ddng tuy chinh, trang 12). Khi hoan
thanh cac hoat ddng ctia minh, ban cé thé lwu va chia
sé ching véi cong ddng Garmin Connect.

Ban ciing c6 thé thém cac hoat déng va tng dung
Connect |Q vao thiét bi bang cach s dung (rng dung
Connect 1Q (Tinh néng Connect IQ, trang 38).

Dé biét thém thong tin chi tiét vé tinh nang theo dai
hoat déng va tinh chinh xac cta sb liéu luyén tap, truy
cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

Bat dau hoat déng

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

1 T mé&t déng ho, nhan GPS.

2 Chon mot tuy chon:

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

. Chon oo, va chon mét hoat dong tir danh sach
hoat ddng mé& rong.

3 Néu hoat dong yéu cau tin hiéu GPS, hay dira
ngoéi, Qén~khu virc quang may va cho dén khi
dong ho san sang.

Dong hd da sdn sang sau khi thiét lap nhip tim cta

ban, nhan tin hiéu GPS (néu dwoc yéu cau) va két
ng‘;i v&i cam bién khéng day cla ban (néu dwoc yéu
cau).

4 Nhén GPS dé bét diu bd hen gid hoat dong.
Ddng hd chi ghi lai di¥ liéu hoat dong khi bod hen gie
hoat déng dang chay.

Hwéng dan ghi lai hoat dong

* Sac dér]g hd trwéc khi bat dau hoat dong (Sac
dong ho, trang 46).

« Nhan SET dé ghi cac vong, bat ddu mot hiép méi
ho&c tw thé md&i, hodc chuyén sang buéc tap luyén
tiép theo.

e Nhan UP hodc DOWN dé xem cac man hinh di
liéu bé sung.

* Gilr MENU va chon Ché doé dién ning dé kéo
dai tudi tho pin (Tuy chinh ché dé dién nang,
trang 44).

Diwrng hoat dong
1 Nhén GPS.

2 Chon mot tuy chon:

+ Dé tiép tuc hoat dong, chon Tiép tuc.

+ D& lwu hoat déng va tré vé ché do ddng hd, chon
Lwu > Hoan tat.

+ Dé& tam drng hoat ddng va tiép tuc lai 1an sau,
chon Tiép tuc sau.

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

+ Dé didu hwéng quay vé diém B&t dau hoat dong
doc theo con dwdng ban da di, chon Quay vé
diém bat dau > TracBack.

LUV Y: Tinh néng nay chi kha dung cho cac
hoat dong st dung GPS.

+ Dé didu hwéng quay vé diém B&t dau hoat dong
ctia ban theo dwéng dan truc tiép nhat, chon
Quay vé b.d > Pworng thang.

LUV Y: Tinh néng nay chi kha dung cho cac
hoat dong st dung GPS.

+ Dé& do sw khac biét gitra nhip tim ctia ban khi két
thic hoat déng va nhip tim ctia ban hai phat sau
do6, chon NT Phuc héi va doi trong khi bd hen
gi®& dém nguoc.

+ D& hly bd hoat ddng va quay vé ché do dong
hd, chon Hay bé > /.

LWU Y: Sau khi dirng hoat déng, thiét bi tw dong

Iwu lai hoat ddéng sau 30 phut.

Chay bd

Tham gia cudc chay ao
Ban c6 thé ghép déi thiét bj Instinct 2 ctia minh v&i mot
trng dung twong thich Cl]a‘ bén th& ba dé truyén dir liéu
nhip d4, nhip tim hoac gudng chan.

1 Tl mat ddng hd, nhan GPS.

2 Chon Chay Ao.

3 Trén may tinh bang, may tinh xach tay hoac dién
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thoai théng minh, m& (rng dung Zwift™ hodc mét
(rng dung luyén tap ao khac.

4 Lam theo huéng dan trén man hinh dé bat dau
hoat déng dang chay va ghép ddi cac thiét bi.

5 Nhan GPS dé bat dau bo hen gid hoat dong.

6 Sau khi hoan thanh chay bd, nhan GPS dé ngirng
bd hen gi& hoat dong.

Hiéu chinh quang dwdng trén may chay bo
Dé ghi lai quang dudng chinh xac ma ban chay duoc
trén may, ban co thé hiéu chinh quang dwéong trén may
chay bd sau khi ban chay it nhat 1a 1,5km (1 dam). Néu
ban dung céac loai may chay bo khéac, ban c6 thé hiéu
chinh quang dwdng mot cach thd cong trén may hoac
sau mbi lan chay.
1 Bé&t dau hoat dong trén may chay bd (B3t dau hoat
doéng, trang 3).
2 Chay trén may chay b cho dén khi thiét bi Instinct
2 ghi lai it nhat 1,5 km (1 dam).
3 Sau khi hoan tat hoat ddng, nhan GPS.

4 Chon mét tuy chon:

+ D& hiéu chinh thi céng quang duong trén may
chay b6 sau lan hiéu chinh 14n d4u tién, chon
Lwu.

Thiét bj nhac ban hoan thanh viéc hiéu chinh
may chay bd.

+ D& hiéu chinh thi céng quang dueng trén may
chay b6 sau lan hiéu chinh 14n d4u tién, chon
Hiéu chuén & Lwu > /.

5 Kiém tra quang dwdng da di dwoc trén man hinh
may chay bd va nhap quang dwdng vao thiét bi ctia
ban.

Ghi lai Hoat dong dua vwot chwéng ngai vat
Khi ban tham gia mét cuéc dua vwot chwdng ngai vat,
ban c6 thé sir dung hoat ddng Pua vwot chuéng ngai
vat dé ghi lai thei gian cla ban trén mdi chuwéng ngai
vat va th&i gian ban chay gilra cac chwdng ngai vat.
1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
2 Chon Dua vwot chudng ngai vat.
3 Nhan GPS dé bat dau bo hen gid hoat dong.
4 Nhan SET luc bat dau va két thic mdi chuwéng ngai
vat.
LUU Y: Ban ¢ thé dinh cdu hinh cai d4t Theo d&i
chwéng ngai vat dé tw dong phat hién khi ban 13p
lai mot vong hanh trinh.
5 Sau khi hoan tat hoat ddng, nhan GPS, va chon
Lwu.

Boi 16i

LUU Y

Thiét bi danh cho boi trén mat nuwoc. Lan béng binh
dwdng khi v&i thiét bi cé thé gay hw hdng sén pham va
sé lam mat hiéu lwc bao hanh.

LUU Y: Ddng hd cé nhip tim dwa trén nhip tim & cb tay

dwoc kich hoat cho cac hoat dong boii I0i.

Thuat ngiv vé boii 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 tdt mét chu trinh hoan chinh.

Swolf: Chi sb swolf 1a tbng s 1an sai tay va thoi gian
boi hét mét chiéu hd boi. Vi du, thoi gian boi 1a 30
giay cong sb sai tay la 15, thi chi sb swolf 14 45. Khi
boi & ngudn nwéc tw nhién, swolf dwoc tinh trén
25 mét. Swolf Ia moét thwde do hiéu qua boi 16i va
giéng nhw golf, chi sé cang thap cang tét.

Téc dd boi téi han (CSS): CSS la téc d6 trén ly thuyét
ma ban c6 thé duy tri lién tuc ma khéng bi kiét strc.
Ban c6 thé str dung CSS clia minh dé huong

Kiéu boi

Tinh n&ng nhan dang kiéu boi chi khd dung déi véi

boi & hé boi. Kiéu boi clia ban duwoc nhan dang khi

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

va trqng tai khgén Garmin Connect clia ban. Ban cling

c6 thé chon kiéu boi lam trwdng dir liéu tay chinh (Tuy

chinh man hinh di liéu, trang 12).

Tw do Tw do

Boinglra  Boinglra

Boi éch Boi éch

Boi bwém  Boi bwdm

Phdihop  Nhiéu hon mét kiéu boi trong mét luot
Duwoc st dung cling v&i ghi chép luyén

Tap luyén  tap (Luyén tap vdi nhat ky luyén tap,

trang 5)

Hwéng dan hoat ddng boi 16i
 Trwéc khi Bat dau hoat dong boi & hd boi, hay lam
theo huéng dan trén man hinh dé chon kich thwéc
hé boi hoac nhap kich thwéce tuy chinh.
Lan tiép theo khi ban bat dau hoat dong boi & ho
boi, t[]iét bi sé st dung kich thuwéc ho boi nay. Ban
c6 thé gilr MENU, cho’n cai dé:[ hoat déng, va chon
Kich thwéc ho bei dé thay doi kich thuwéece.
+ Nhan SET dé ghi lai lwot nghi ngoi trong qua trinh
boi & hé.
Thiét bj tw dong ghi lai cac luot boi va chiéu boi &
ho boi.
* Nhén SET dé ghi lai luot boi trong qua trinh boi &
nguon nwéc tw nhién.
Nghi ngoi khi boii @ hd bovi
Man hinh nghi ngei méc dinh hién thi hai bd hen gi®»
nghi ngoi. Bdng thoi cling hién thi thdi gian va quang
dudng cho lwot boi hoan tat sau cling.
LUU Y: D@ lieu boi khong dwoc ghi lai trong khi nghi
ngoi.
1 Trong hoat ddng boi, nhan SET dé bat dau nghi
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ngoi. Man hinh nghi ngoi xuét hién.

2 Trong khi nghi ngoi, nh&n UP ho&c DOWN dé xem
man hinh di liéu khac (tuy chon).

3 Nhan SET, va tiép tuc boi.

4 Lap lai cac lwot nghi ngoi bd sung.

Nghi tw dong

Tinh nang nghi tw ddng chi kha dung cho boi hé. Thiét
bi clia ban sé ty dong phat hién khi ban nghi ngoi, va
man hinh nghi ngoi xuét hién. Néu ban nghi hon 15
giay, thiét bi sé tw dong tao ra khoang thei gian nghi
ngoi. Khi ban tiép tuc boi lai, thiét bj sé tw dong khdi
dong mét luvot boi mai. Ban co thé bat tinh nang nghi
ngoi tw déng trong tuy chon hoat dong (Thiét I4p Hoat
dong va Ung dung, trang 12).

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.

Néu ban khéng mudn str dung tinh nang nghi tw dong,
ban c6 thé chon SET dé danh d4u thd cong viéc bat
dau va két thuc cho méi khodng thdi gian nghi.

Luyén tap v&i nhat ky luyén tap

Tinh nang nhat ky luyén tap chi kha dung dbi véi boi &
hd boi. Cé thé st dung tinh nang nhat ky luyén tap dé

ghi lai thd cong kiéu dap chan, boi bang mét tay, hoéc

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

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

2 Nhan SET dé bat diu bo hen gid luyén tap.

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

Bo6 hen,gic‘)’ 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 tdng quang dwong dua trén kich thwédc hd boi
duwoc chon cho hé so hoat dong.

5 Chon mlé_‘)t tL:Jy chon: )

« D& bat dau luvot luyén tap khac, nhan SET.
+ Dé bat dau Iuot boi, nhan UP hoac DOWN dé
quay vé man hinh luyén tap boi.

Multisport

Van déng vién ba mén phédi hop, hai mén phéi hop va
céac dbi tht ciia nhiéu mén thé thao khac co thé tan
dung hoat déng nhiéu mén thé thao, nhw Ba mén phéi
hop hodc Chay va boi. Trong hoat ddng nhiéu moén thé
thao, ban co thé chuyén tiép gira cac hoat dong va tiép
tuc xem tdng thai gian. Vi du, cé thé chuyén tir dap xe
sang chay bd va xem tdng thoi gian dé dap xe va chay
bd théng qua hoat ddng nhiéu mén thé thao.

C6 thé tuy chinh hoat ddng nhidu mén thé thao, hoac
c6 thé str dung thiét 1ap hoat dong ba mén phéi hop
mac dinh cho ba mén phdi hop tiéu chuén.

Luyén tap ba mén phéi hop
Khi tham gia ba mén phdi hop, ban cé thé st dung

hoat ddng ba mdn phéi hop dfe nhanh chéng chuyén
sang trng phan g’oan mén thé thao, bam th&i gian tirng
phan doan, va dé lwu hoat dong.
1 T mé&t déng hd, nhan GPS.
2 Chon Triathlon.
3 Nhan GPS dé bat dau bd hen gi® hoat dong.
4 Nhan SET luc bat dau va két thic méi lan chuyén
dbi.
Tinh nang chuyén tiép c6 thé dwoc mé& hoac tat
cho cac cai dat hoat déng ba mdn phoi hop.
5 Sau khi hoan tat hoat déng, nhan GPS, va chon
Lwu.

Tao hoat déng nhiéu mon thé thao
1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.
2 Chon Thém > Multisport.
3 Chon kiéu hoat ddng nhiéu mén thé thao, hodc
nhap tén tuy chinh.

Sao chép tén cla hoat déng bao gébm sb. Vi du:

Triathlon(2).

4 Chon hai hodc nhiéu théng tin vé& hoat dong.
5 Chon mét tuy chon: )

+ Chon mét tuy chon dé tly chinh thiét 1ap hoat
doéng cu thé. Vi du, c6 thé chon cé bao gdm sw
chuyén tiép hay khong.

+ Chon Hoan tat dé lvu va st dung hoat dong
nhiéu mén thé thao.

6 Chon « dé thém hoat déng vao danh sach yéu
thich cha ban.

Hoat dong trong nha

C6 thé s dung déng hd Instinct dé luyén tap trong
nha, nhw chay’b(f) trén dwong dua trong nha hoac st
dung xe dap c0 dinh hoac may luyén tap dap xe trong
nha. Tat C:;PS cho hoat dong trong nha (Thiét lap Hoat
déng va Ung dung, trang 12).
Tat GPS khi ghay bd hoac di b, di Iiéu‘téc do, quéng
dwong va guong chan duwgec tinh toan bang gia toc ké
trong ddng hd. Gia téc ké tw dinh chuén. Do chinh xac
vé di liéu toc do, quang dudng va guong chan dugc
cai thién sau mot vai lan chay hoac di bd ngoai tréi co
str dung GPS.
MEO: Nam gil tay vin clia may chay bd lam gidm d6
chinh xac.
Khi dap xe voi GPS da tat, dir liéu toc d6 va quéng
duwdng khdng kha dung trie khi ban ¢6 mét cam bien tay
chon gtri div liéu toc d6 va quang dwong den dong ho,
vi du cdm bién toc dd hoac gudng chan.
Ghi lai hoat ddng luyén tap thé lwc
C6 thé ghi lai cac hiép trong hoat ddng luyén tap thé
lwe. M6t hiép la nhiéu Ian I&p lai mot dong tac.

1 T& mé&t ddng hd, nhan GPS.

2 Chon Thé lwc.

Lan dau tién ban ghi lai mét hoat déng tap luyén
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thé lwe, ban phai chon tay deo déng ho.

3 Nhan GPS dé bat dau bd hen gi& da cai dat.

4 B4t diu hiép dAu tién cla ban.

Thiét bj @ém s0 1an Iap lai. SO 1an I1ap lai xuat hién
khi ban hoan tat it nhat 4 lan lap lai.

MEO: Thiét bi chi co thé dém sé Iér) l&p lai cia mot
dong tac cho méi hiép. Khi ban mudn thay déi dong
tac, ban nén két thac hiép va bat dau mét hiép méi.

5 Nhéan SET dé két thuc hiép
Ddng hd hién thi tbng sb 1an I&p lai clia hiép. Sau
vai giay, b6 hen gi® nghi sé xuat hién.

6 Néu can, nhAn DOWN va chinh stra sé 1an lap.
MEO: Ban ciing co thé théem trong lwvong dwoc st
dung cho hiép nay.

7 Khiban da nghi ngoi xong, nhan SET dé bat dau
hiép tiep theo.

8 Lap lai mdi hiép luyén tap thé luc cho dén khi hoan
tat hoat déng.

9 Sau hiép cubi cung ciia ban, nhdn GPS dé dirng bo
hen gi&’ da cai dat.

10 Chon Lwu.

Ghi lai hoat déng HIIT
Ban c6 thé sir dung bod hen gio’ chuyén dung dé ghi lai
hoat déng (HIIT) luyén tap bién toc v&i cuwdng dd cao.
1 Nhan GPS.
2 Chon HIIT.
3 Chon moét tuy chon:

e Chon Tw do dé ghi lai hoat déng HITT tw dq.

e Chon He.ln gi® HIIT > AMRAP dé ghi lai nhiéu
vong nhat co thé trong khoang th&i gian da hen
gio.

+ Chon Hen gi& HIT > EMOM dé ghi lai s6 dong
tac mbi phut trong moét phut.

+ Chon Hen gio HIIT > Tabata dé xen [(é gitra
cac khodng thoi gian 20 gidy né lwc ti da véi 10
giay nghi ngoi.

* Chon Hen gi& HIIT > Tay chinh dé ast thoi gian
hoat dong, th&i gian nghi, s6 déng tac va soé hiép
cla ban.

+ Chon Luyén tap dé theo déi mot bai tap da luu .

4 Néu can thiét, 1am theo hwéng dan trén man hinh.
5 Nhan GPS dé Bat dau hoat dong dau tién.

Ddng hd hién thi bo hen gi&> dém ngwoc va nhip tim

hién tai cta ban.

6 Néu can, nhan SET dé chuyén thd cdng sang vong
ho&c lwot nghi ngoii tiép theo.

7 Sau khi hoan tat hoat ddng, nhadn GPS dé dirng bo
hen gi& hoat déng.

8 Chon Lwu.

St dung may luyén tap trong nha ANT+

Trwée khi ban c6 thé st dung may luyén tap trong nha
ANT+ twong thich, ban phai gén xe dap cta ban lén
may luyén tap doé va ghép doi né véi thiét bi ctia ban

(Két néi cam bién khéng day, trang 34).

Ban c6 thé s dung thiét bi ctia ban v&i may luyén tap

trong nha d& mé phang lwc can trong khi di theo hanh

trinh, dap xe hoac bai luyén tap. Trong khi str dung

may luyén tap trong nha, GPS ty dong tat.

1 Tl mat ddng hd, nhan GPS.

Chon Dap xe trong nha.

Gilr MENU.

Chon Tuy chon may tap théng minh.

Chon mét tuy chon:

+ Chon Dap xe tw do dé bat dau hoat déng dap
Xe.

+ Chon Pi theo hanh trinh dé di theo hanh trinh
da dwoc lwu (Hanh trinh, trang 43).

+ Chon Lam theo bai luyén tap dé theo déi bai
luyén tap da lwu (Bai luyén tap, trang 15).

+ 2 Chon Pat céng suat dé thiét |ap gia tri cong
suat muc tiéu.

+ Chon Dat cap do dé thiét lap gia tri cAp d6 md
phoéng.

+ 2 Chon Pat lwc can dé thiét lap lwc can ap dung
cho may luyén tap.

6 Nhan GPS dé bat dau bo hen gid hoat dong.
May luyén tap tang hoac gidm lwc can qua trén
théng tin dd cao trong hanh trinh hoac lan dap.

a b~ WOWDN

Thé thao leo nti

Ghi lai Hoat dong Leo nui Trong nha
Ban c6 thé ghi lai cac 16 trinh trong mot hoat déng leo
nui trong nha. L& trinh Ia mdt con dwong leo nui doc
theo mot birc twdng da trong nha.
1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
2 Chon Leo trong nha.
3 Chon « dé ghi lai s liéu théng ké vé 16 trinh.
4 Chon hé théng phan cép.
LU Y: Vao lan tiép theo ban bat dau hoat dong
leo nui trong nha, tbié_t bi sé st dung hé .théng phéan
cap nay. Ban c6 thé glﬁ’ M!ENU, chKon cai dxaf}t rloat
dQng va chon Hé thong cap do dé thay doi hé
thong.
5 Chon mirc d6 kho cho 10 trinh.
6 Nhan GPS.
7 Bat dau 16 trinh dAu tién cta ban.
LUjU Y: Khi bod hen gi& 16 trinh dang hoat dong,
thiét bj s& tr dong khoa cac nit dé tranh viéc vo
tinh bém nt]t.‘ Ban c6 thé gilr bat ky nut nao dé mé
khéa dong ho.
8 Khi ban hoan thanh 16 trinh, leo xubng mat dét.
B hen gio nghi sé& tw dong bat dau khi ban cham
dat.
LWU Y: Néu can, ban co thé nhan SET dé két thuc
16 trinh.
9 Chor] mot tuy chon:
e Pé lwu 16 trinh thanh cbéng, chon Ba hoan thanh.
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. E)é Iuiu mét 16 trinh khéng thanh céng, chon Ba
co gang.

* Dé x6a 10 trinh, chon Loai bé.

10 Nhap sb 1an nga cho 16 trinh.

11 Khi ban d& nghi ngoi xong, nhan SET va bat dau 16
trinh tiép theo cta ban.

12 Lap lai qua trinh nay cho rpéi 16 trinh cho dén khi
hoat dong cua ban hoan tat.

13 Nhén GPS.

14 Chon Luwu.

Ghi lai Hoat dong Leo khéi da
Bap co thé ghi lai cac 10 trinh trong mét hoat dong leo
khoi da. Lo trinh la mét con dwdng leo doc theo mot
tdng da nhd hoac thanh da nhé.

1 Tl mat ddng hd, nhan GPS.

2 Chon Leo khéi da.

3 Chon hé théng phan cép.
LUU Y; Vao Ién' tiép theo ban bat déu’ hoat dong
Leo khoi da, thjét bi sé str dung hé thong phan cap
nay. Ban c6 th(je gitr I\!IENU, ghon céi’dét hoqt doéng
va chon Hé thong cap do dé thay doi hé thong.
Chon mrc do khoé cho 19 trinh.
Nhan GPS dé bat dau bo hen gi¢ 16 trinh.
Bat dau 16 trinh dau tién cta ban.
Nhén SET dé két thac 16 trinh.
Chon mét tuy chon:

0 N O O A

+ D& Iwu 16 trinh thanh cong, chon Pa hoan thanh.

. Dé Iuiu mét 16 trinh khéng thanh céng, chon Ba
cO0 gang.
« Dé& x6a 16 trinh, chon Loai bé.
Man hinh nghi ngoi xuat hién.
9 Khi ban da nghi ngoi xong, nhan SET dé bat dau 16
trinh tiép theo.
10 Lap lai qua trinh nay cho rpéi 16 trinh cho dén khi
hoat dong cua ban hoan tat.
11 Sau 16 trinh cudi ciing cta ban, nhan GPS dé dirng
bd hen gi& 16 trinh da cai dat.
12 Chon Luwu.

Bat diu mot cuéc tham hiém

Ban co thé st dung (*ng dung Tham hiém dé kéo dai
th&i lwong pin trong khi ghi lai hoat déng trong nhiéu
ngay.

1 T mé&t déng hd, nhan GPS.

2 Chon Tham hiém.

3 Nhan GPS dé bat dau bd hen gi® hoat dong.
Thiét bj & ché d6 nang lvong thap va thu thap cac
diém theo d6i GPS mbi gior mét lan. Dé t6i da thoi
lwong pin, thiét bi sé tat tat ca cac cam bién va phu
kién, bao gom ca két ndi voi dién thoai théng minh
cla ban.

Ghi lai diém theo dbi thu céng
Trong sudt hanh trinh, cac diém theo doi duoc ghi lai
tyw déng dwa trén thoi khoang ghj da chon. Bap co thé
ghi lai mot cach thi cong mot diém theo doi bat cv lic
nao.

1 Trong sudt cude tham hiém, nhan UP hoic DOWN

dé xem trang ban do.
2 Nhén GPS.
3 Chon Thém diém.

Xem cac diém theo déi

1 Trong subt cudc tham hiém, nhan UP hoidc DOWN
dé& xem trang ban db.
2 Nhéan GPS.
3 Chon Xem diém.
4 Chon mét diém theo ddi tir danh sach.
5 ChQrJ mff)t tl:Jy chpn: .
- Pbé b’ét dau diéu hwdng t¢i diém theo doi, chon
Di den.
+ D& xem théng tin chi tiét vé diém theo ddi, chon
Chi tiét.
San ban
Ban co thé lwu cac dia diém lién quan gén cudc san
ban ctia ban va xem ban do cac dia diém da lwu.
1 T mé&t déng hd, nhan GPS.
2 Chon San ban.
3 Tw man hinh di liéu thoi gian trong ngay, nhan
GPS > Béat dau san ban.
4 T man hinh di liéu thdi gian trong ngay, nhan
GPS, va chon mét tuy chon:
. Dé lwu dia diém hién tai cla ban, chon Lwu dia
diem.
+ Dé xem céc dia diém da luu trong chuyén di san
nay, chon Cac dia diem san ban.
« P& xem tat ca cac dia diém da lwu trwde do,
chon Dia diém da lwu.
5 Sau khi hoan thanh hoat déng cta ban, kéo dén
man hinh di liéu thoi trong ngay, nhan GPS, va
chon Két thic san ban.

Cau ca

Ban co thé theo doi sO lwong ca hang ngay ctia minh,
dém ngugc thdi gian thi dau hoac dat bd hen gio de
theo doi nhip d6 cau céa cua ban.
1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
2 Chon Ca.
3 T man h’inh‘dfr liéu thoi gian trong ngay, nhan
GPS > Bat dau cau ca.
4 T man hinh di liéu thdi gian trong ngay, nhan
GPS, va chon mét tuy chon: )
+ Dé& thém san lwong danh bét vao lwong ca pﬂa
ban va lwu dia diém, chon Nhat ky danh bat.
+ Dé lwu dia diém hién tai cta ban, chon Lwu dia
diém.

Hoat déng va Ung dung



+ D& d&t bo hen gi® theo lwot, thoi gian két thiac
ho&c 16 nhac thoi gian két thic cho hoat dong,
hay chon Hen gi® cau ca.

5 Sau khi hoan thanh hoat déng cta ban, kéo dén
man hinh di liéu thoi trong ngay, nhan GPS, va
chon Két thuc cau ca.

Trwot tuyét

Hoat dong trwot tuyét
DPéng hd ghi lai chi tiét méi lwot trwot tuyét hodc truot
van trén tuyét khi st dung tinh nang chay tw déng.
Tinh nang nay dwoc b;;mt thgo mé:lc dinhlcho hoat dong
trieot van va truot tuyét xuodng doc. T,hiét’bi tw déng ghi
lai péc ILyqt trwot tuyét méi khi ban bat dau di chuyén
xuodng doi.

1 Bétldéu hoat dong truot tuyét hodc trwot van trén

tuyet.

2 Gilr MENU.

Chon Xem hoat ddng.

4 Nhan UP va DOWN dé xem chi tiét vé lwot cudi,
lwot hién tai va téng cac lwot.
Man hinh vé luot trot tuyét bao gém thoi gian,
quéng dwong da di chuyén, toc do toi da, toc dd
trung binh va tong d6 doc.

w

Ghi lai hoat dong trwot tuyét trén nai
Hpat dong truwot tuyé? trén nui cho phép, ban chu,yén )
d@i thd cong giﬁ’a ché do theo doi I{en doc \{é Xxuong doc
dé ban co thé theo ddi chinh xac so liéu thong ké cla
minh.
1 T mé&t déng ho, nhan GPS.
2 Chon Trwot tuyét trén nui.
3 Chor] mot tuylchgn: )
*« Néu ba’n bat dau hoat dong Ién doc, hay chon
Le‘;n doc. o ) )
. Nég ban t,)ét dau hoat déng xudng doc, chon
Xuong doc.
4 Nhan GPS dé bat dau bd hen gid hoat dong.
5 Nhén SET dé chuyén déi gitra ché do theo dai I&én
doc hoac xudng doc.
6 Sau khi hoan tat hoat déng, nhan GPS dé dirng bo
hen gio.
7 Chon Lwu.

Golf

Bao cao van dé lién quan dén san goén

LUU Y: Néu ban phat hién di liéu thong tin vé san golf
khoéng chir]h xac hoac chwa duoc cé‘p n,hét, ‘héy gtri
bao cao den chung téi tai Bao cao vé van dé séan golf.

Choi Golf

Trwoc khi choi & san l&n d4u tién, ban phai tai san
vé tlr ttng dung Garmin Connect (Garmin Connect,
trang 37). Cac san dwoc tai xuong tlr rng dung
Garmin Connect dwoc cap nhat ty dong.

Trwéc khi choi golf, ban nén sac dong hé (Sac dong
hé, trang 46).

1 T mé&t déng hd, nhan GPS.
Chon Golf.

Di ra ngoai va doi trong khi ddng hd xac dinh vé
tinh.

Chon san t& danh sach cac san san co.
Chon  dé ghi diém sb.

6 Chon khu phat béng.

Man hinh théng tin 16 xuét hién.

2
3

(3, I N

K[\oérjg cach dén phia trudc, gilra, va sau
clia viing green

S6 gay chuéan cho 16

S6 16 hién tai

Ban do6 vling green

@O

LWU Y: Vi vi tri ghim dinh vi thay dbi, déng hd tinh
toan khoang cach dén phia trwédc, gitva va sau
vung green, tuy nhién, khéng tinh vi tri ghim dinh vj
thuce té.

7 Chon moét tuy chon:

+ Nhan UP hoic DOWN dé xem vi tri va khoang
cach dén vung chia gay hodc phia trwéc va phia
sau cUa cac bay.

+ Nhan GPS dé m& menu choi golf (Trinh don
Golf, trang 8).

Trinh don Golf

Trong mét vong déu, ban c6 thé nhan GPS dé truy cap

céc tinh ndng bd sung trong trinh don choi golf.

Két thuc vong dau: Két thuc vong dau hién tai.

Tam dirng vong dau: Tam dirng vong dau hién tai.
Ban co thé tiép tuc vong dau tai thoi diém bat ky
bang cach bat dau hoat dong Golf.

Thay déi 16 gén: Ban c6 thé thay déi 16 tha cong tiv
man hinh xem 1.

Di chuyén c&: Cho phép ban di chuyén vi tri ghim dé
c6 mot phép do khoang cach chinh xac hon (Di
chuyén co, trang 9).

Cu danh trwée: Hién thi khoang cach clia cu danh
trwde dwoc ghi lai béng tinh nang Garmin AutoShot
(Ghi diém, trang 9). Ban ciing c6 thé ghi lai
cl danh mét cach thi cong (Po cu danh thid céng,
trang 9).

Bang diém: M& bang diém cho vong dau. (Ghi diém,

8
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trang 9).

Dong hd do hanh trinh: C6 thé sir dung déng hd do
hanh trinh dé& ghi thoi gian, quang dwéng va cac
bwéc da di. Déng hé do hanh trinh ty dong khéi
dong va dirng lai khi ban bt dau hoac két thic mét
vong hanh trinh. Ban c6 thé thiét 1ap lai ddng hd do
hanh trinh trong mét vong.

Théng ké gay: Hién thj sé liéu thdng ké clia ban voi
tirng gay golf, chdng han nhw thong tin vé khoang
cach va do chinh xac. Xuét hién khi ban ghép néi
cac cam bién Approach CT10.

Cai dat: Cho phép ban tuy chinh cai dat hoat déng
choi golf (Thiét Iap Hoat déng va Ung dung,
trang 12).

Xem cac méi nguy hiém
Ban c6 thé xem khoang cach dén cac méi nguy hiém
doc theo dwérng lan bong clia cac 16 Par 4 va 5. Cac
mébi nguy hiém anh hwéng dén lwa chon cui danh duoc
hién thi riéng 1& hodc theo nhém dé gitp ban xac dinh
khoang cach cu phat bong hodc khoang cach béng tiép
dat.

1 T man hinh théng tin vé 16, nhan UP hodc DOWN

dé& xem théng tin cac mdi nguy hiém.

+ Loai nguy hiém (® da dwoc liét ké & phia trén
cla man hinh.

+ Céac mbi nguy hiém @ dwoc thé hién bang mot
ky tw biéu thi thir tw cGia cac méi nguy hiém trén
16, va bén dwéi vang green & cac vi tri gan ding
so vOi dwong lan bong.

+ Vung green duoc thé hién dwéi dang nira
vong tron 3 & phia trén cla man hinh. Bwong
bén dwdi viing green thé hién 1a trung tam cua
dwdng lan bong.

+ S 16 hién tai @ da dwoc liét ké & phia trén cla
man hinh.

» Khodng cach tr phia trwdc va phia sau 6 cla
méi nguy hiém gan nhét xuét hién trén man hinh.

2 Nhén UP hoac DOWN dé xem cac méi nguy hiém
khac cua 16 hién tai.

Di chuyén co
Ban c6 thé xem gan hon tai viing green va di chuyén vj
tri ghim dinh vi.

1 T& man hinh théng tin vé 16, nhan GPS.

2 Chon Di chuyén co.

3 Nhén UP hoac DOWN dé di chuyén vi tri ghim dinh
Vi.

4 Nhén GPS.
Khoang cégh t[én man hinh théng tin vé 16 duoc
cap nhat dé hién thi vi tri ghim dinh vi ma&i. Vi tri
ghim dinh vi dwgc lwu chi danh cho vong hién tai.
Thay d6i 16
Ban co thé thay ddi cac 16 golf mot cach thi cong tev
man hinh xem [0 golf.
1 Trong khi choi golf, nhan GPS.
2 Chon Thay déi 16.
3 Chon 16.

Ho6 so’ cu danh
Trwéde khi may co thé tw dong phat hién va do ct danh,
ban phai kich hoat tinh diém.
Thiét pj c6 tinh nang tw déng phat hién cu danh va ghi
Iai.’Méi khi ban thwc hién ca danh trérJ dwong Iér] bdng,
thiét bi ghi lai khodng cach cu danh dé ban cé thé xem
lai sau.
IV’IEO:'Tl'nh nang tw dcf)r]g phat hiép cl danh hoat QQng
tot nhét khi ban deo thiét bj trén c6 tay thuan va tiép
xuc tot vai bong. Cu danh nhe khéng duwgc phat hién.
1 Trong khi choi golf, nhan GPS.
2 Chon Do khoang cach cu danh.
Khoang céch cu danh cudi cung xuét hién.
LUU Y: théng cach tw déng cai dat lai khi ban
danh bong lan nira, ci danh nhe trén ving green,
hodc chuyén sang 16 tiép theo.
3 Nhan DOWN.
4 Chon Cu danh trwéc dé xem tat ca khodng cach
chup da ghi.
Do cu danh thu céng
Ban c6 thé thém cu danh theo cach thi cong néu dong
ho khong phat hién dwgc. Ban phai thém cu danh tr vi
tri cia cu danh trwot.
1 Thuc hién ci danh va xem béng clia ban roi vao
dau.
T& man hinh théng tin vé 16, nhan GPS.
Chon Do khoang cach cu danh.
Nh&n DOWN.
Chon Thém ca danh > /.
Néu can, nhap gay ban da st dung cho cu danh.
7 Di bd hodc lai xe dén vij tri cGia bong.
Lan tiép theo ban thuc hién mét ci danh, dong ho sé
tw déng ghi lai khoéng cach thuc P]ién cu danh cudi
cung cla ban. Néu can, ban cé thé thém mot ci danh
khac theo cach tha cong.
Ghi diém
1 Tl man hinh théng tin vé 16, nhan GPS.
2 Chon Bang diém.
Bang diém xuét hién khi ban & trén ddi qua.
3 Nhan UP hoic DOWN dé cudn qua cac 16.
4 Nhan GPS dé chon 16.

O G h WODN
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5 Nf)én UP hoac DOWN dé thiét lap diém sb. Téng
diem dwoc cap nhat.
Kich hoat tinh ndng theo déi thong ké
Tinh nang theo doi thdng ké gitip theo dbi thdng ké chi
tiet trong khi choi golf.
1 Tl man hinh théng tin vé 16, gitr MENU.
2 Chon thiét lap hoat déng.
3 Chon Theo dbi théng ké dé kich hoat theo dai
thong ké.
Ghi sé liéu théng ké
Trwoc khi co thé ghi lai s6 liéu thong ké, ban phai kich
hoat tinh nang th}ao doi so liéu thong ké (Kich hoat tinh
nang theo dbéi thong ké, trang 10).
1 T& bang diém, chon mét 16 golf.

2 Nhap tdng sbé cu danh da thuc hién, bao gébm ca cu
danh nhe, va nhan GPS.

3 Cai dat s6 1an thwe hién cu danh nhe, va nhan GPS.

LUU Y: Sb Iér] danh béng nhe chi duoc st dung
dé theo do6i thong ké va khéng lam téng diém so
ctia ban.
4 Néu can, chon mét tuy chon:
LUU Y: Néu ban dang & trén I6 par 3, thong tin
dwong lan bong khong xuat hién.
* Neéu ban danh bong vao duwdng lan béng, chon
Trong dwong lan bong.
* Néu ban danh bong ra ngoai duwdng lan bong,
chon Léch vé bén phai hoac Léch vé bén trai.
5 Néu can, hay nhap sé cu danh phat.

Nhay du

/\ CANH BAO
Tinh ndng nhay du tuan theo hwéng dan ctia quan doi
vé viéc tinh diém nhay du & d6 cao cao (HARP). Thiét
bi tw ddng phat hién khi ban nhay dé bat dau diéu
hwéng vé phia diém tac dong mong muén (DIP) bang
cach st dung khi ap ké va la ban dién tc.

LUU Y: Tinh n&ng nay chi kha dung cho cac dong

phién ban Instinct 2 Solar Tactical.

Tinh ndng nhay du tuan theo hwéng dan cta quan doi

vé viéc tinh diém nhay du & do cao cao (HARP). Bdng

hd tw dong phat hién khi ban nhay dé bét dau diéu

hwéng vé phia diém tac ddng mong muén (DIP) bang

céach st dung khi ap ké va la ban dién tc.

Kiéu nhay du

Tinh nang huén luyén nhay du cho phép ban dat kiéu

nhay du tpénh mét trong ba loai: HAHO, HALO hoac

Static. Kieu nhay du dwoc chon xac dinh nhirng théng

tin thiet 1ap bd sung nao dwoc yéu cau (Nhéap théng tin

nhay du, trang 10).

DO v&i tat ca cac kiéu nhdy di, d6 cao nhay va bung

du dwoc do bang feet so v&i cao dd mat dat (AGL).

HAHO: Nhay va bung du & dé cao I&n. Huan luyén
vién nhay du s& nhay tr may bay & dd cao rat Ién

va bung du & do cao I&n. Ban phai dat DIP va d6
cao nhay tbi thiéu 1.000 feet. D6 cao nhdy duoc
gia dinh bang vé&i dd cao bung du. Cac gia tri phd
bién cho d6 cao nhay tir 12.000 dén 24.000 feet so
véi mat dat (AGL).

HALO: Nhay & d6 cao rat Ién va bung du & dé cao
thap. Huén luyén vién nhay du sé nhay tlr do cao
rat Ién va bung du & do cao thdp. Thong tin bt
budc gidng nhw kiu nhady du HAHO, cong vé&i do
cao bung du. B6 cao bung du khéng dwoc I6n hon
dd cao nhay. Cac gia tri phd bién cho dé cao bung
du tir 2.000 dén 6.000 feet so v&i mat dat (AGL).

Static: Téc d6 va huéng gié duwoc gid dinh khong ddi
trong suét thoi gian nhay du. Do cao nhay téi thiéu
phai la 1.000 feet.

Nhap thong tin nhay du
1 Nhan GPS.
2 Chon Nhay du.
3 Chon kiéu nhady du (Kiéu nhay du, trang 10).
4 Hoan thanh mét hodc nhidu hoat ddng hon dé nhap
thong tin nhay du cta ban:

+ Chon DIP dé d&t toa do diém cho vi tri tiép dat
mong muén.

e Chon Drop Alt. dé dat do cao nhay so v&i mat
dét (tinh bang feet) khi chuyén gia nhay du nhay
khoi may bay.

+ Chon Open Alt dé dat dd cao bung du so voi
mat dat (tinh bang feet) khi chuyén gia nhay du
bung du.

+ Chon Forward Throw dé dat quang dwong di
chuyén ngang (tinh b&ng mét) do tbc dd6 may
bay.

+ Chon Crs. to HARP dé d&t hwéng di chuyén
(tinh theo d8) do tbc d6 may bay.

+ Chon Wind dé dat téc do gié (tinh theo dam) va
hwéng gio (tinh theo do).

+ Chon Constant dé tinh chinh mot sé thong tin
cho 1an nhay du dw kién. Tuy thudc vao kiéu
nhay du, ban cé thé chon Phan tram téi da, Hé
sb an toan, K-Open, K-Freefall hodc K-Static
va nhap théng tin bd sung (Thiét I4p Constant,
trang 11).

+ Chon Auto to DIP dé ty dong diéu hwdng sang
DIP sau khi ban nhay du.

+ Chon GO TO HARP dé bat dau diéu hwéng dén
HARP.

Nhap théng tin vé gié cho cac kiéu nhay du
HAHO va HALO

Nhan GPS.

Chon Nhay du.

Chon kiéu nhay du (Kiéu nhay du, trang 10).
Chon Gi6 > Thém.

Chon do cao.

Nhap tdc d6 gi6 tinh theo d&m va chon Hoan tat.
Nhap hwéng gié tinh theo do va chon Hoan tat.

N o ah ON -
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Gia t(i gi6 dwgc thém vao danh sach. Chi cac gia tri
gi6 nam trong danh sach méi dwgc sir dung trong
tinh toan.
8 Lap lai cac budc 5-7 cho méi dd cao ¢co6 san.
Thiét Iap lai théng tin gié
1 Nhén GPS.
2 Chon Nhay du.
3 Chon HAHO hoac HALO.
4 Chon Gi6 > Thiét lap lai.
TAt ca cac gia tri gié bi xéa khdi danh sach.
Nhap théng tin gié cho kiéu nhay du Static
1 Nhén GPS.
2 Chon Nhay du > Tinh > Gio.
3 Nhap tbc do gié tinh theo ddm va chon Hoan tat.
4 Nhap hwéng gié tinh theo do va chon Hoan tat.

Thiét 1ap Constant

Chon huén luyén vién nhay du, chon kiéu nhay du va

chon Constant.

Phan tram téi da: Dat pham vi nhay du cho tat ca céac
kiéu nhay du. Cai d&t dwdi 100% sé giam khoang
cach tréi dén DIP va cai dat Ién hon 100% sé lam
tang khodng cach tréi. Cac huén luyén vién nhay
du kinh nghiém hon c6 thé muébn s dung sb %
nhoé hon va ngwoi nhay du it kinh nghiém hon cé
thé mudn s dung sd % 16n hon.

Hé s6 an toan: Dat dung sai cho kiéu nhay du (chi
danh cho HAHO). Cac hé sb an toan thwong la cac
gia tri nguyé:n cta hai hoac I&n hon va dwoc xac )
dinh bai huén‘luyén vién nhay du dwa trén thong sé
ky thuat cho lan nhay du dé.

K-Freefall: Dat gia tri kéo gié cho du trong qua trinh roi
tw do, dwa trén ml:l’C,df) cula tan du (chi danh cho
kiéu HALO). M&i chiéc du nén dan mét gia tri K.

K-Open: bt gia tri kéo gi6 cho du dang m&, dwa
trén mirc do cﬂe; tan du (danh cho kiéu HAHO va
HALO). Mbi chiéc du nén dan mét gia tri K.

K-Stgtic: E}ét gia tri kéo gi6 cho du trong qua trinh nhay
tam thap, dwa trén mdc do tan du (Chi danh cho
kiéu Static). M&i chiéc du nén dan moét gia tri K.

Lwét séng
LUU Y: Tinh néng nay chi kha dung cho cac dong
phién ban Instinct 2 Surf.
Ban co thé s& dung tinh nang lwét song dé Iuu lai cac
phién lwét séng. Sau mc“)i' phién,’ ban cg') thé xem so
lwong séng, séng dai nhat, va toc do toi da.

1 T mét ddng hd, nhan GPS.

2 Chon Lwoét song.

3 Doi trén bai bién cho dén khi thiét bi ctia ban thu

duwoc tin hiéu GPS.

4 Nhan GPS dé bat dau bd hen gid hoat dong.
5 Sau khi hoan tat hoat déng, nhan GPS dé ngirng

bd hen gi®& hoat dong.
6 Chon Lwu dé& xem lai tom tét phién lwot song cla
ban.

Xem théng tin thiy triéu

/\ CANH BAO

Théng tin vé thay triéu chi danh cho muc dich tham
khao. Ban cé trach nhiém chl y dén tat ca cac huwéng
dan lién quan dén bién dwoc dang tai, ludn nhan thire
dwgc moi trwdng xung quanh ban va sir dung phan
doan an toan trong, trén va xung quanh mat nwé'c moi
lc. Néu khong lwu y dén canh bao nay co thé dan dén
thwong tich ca nhan nghiém trong hoac tl vong.

LUU Y: Tinh ndng nay chi kha dung cho cac dong
phién ban Instinct 2 Surf.
LUU Y: Tuy thudc vao vi tri GPS cla ban, théng tin
thay triéu dwoc tdng hop tir div liéu dwoc cung cap
b&i Cuc Thei tiét Trung wong Dai Loan & Dai Loan,
Co quan Khi twgng Nhat Ban & Nhat Ban, Trung
tam Thong tin D liéu Hang hai Quéc gia (théng qua
QWeather) & Trung Quéc, Co quan Hai dwong hoc va
Thay van Han Quéc & Han Quéc, va Thoi tiét thé gidi
trwc tuyén & cac noi khac trén thé gisi.
Khi két ni thiét bj véi dién thoai théng minh, ban cé thé
xem thong tin vé tram thay triéu, bao gébm ca doé cao
cua thay triéu va thdi diém xuat hién cac dot thay triéu
cao va thép tiép theo.
1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
2 Chon Thay triéu.
3 Chon moét tuy chon:
+ D& str dung vi tri hién tai ctia ban khi ban & gan
tram thay triéu, chon Vi tri hién tai.
+ D& chon moét tram thay triéu da s&v dung gan day,
chon Gan day.
+ Dé& chon mot dia diém da lwu, chon Dia diém da
lwu.
+ D& nhap toa d6 diém, chon Toa dd.
Biéu dd thay triéu trong 24 gid xuat hién cho ngay
hién tai vé&i d6 cao thay triéu hién tai @ va thong tin
vé 1an thay triéu tiép theo @.

Hawaii

Hakalau

4 Nhan DOWN dé xem théng tin thay triéu cho nhirng
ngay sap toi.
Tuy chinh cac hoat dong va (rng dung

Ban c6 thé tuy chinh cac hoat déng va danh sach tng
dung, man hinh d@ liéu, trwong dir liéu va cac cai dat

Hoat déng va Ung dung
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khac.
Thém hodc x6a mét hoat dong yéu thich
Danh séch,céc hoat dong ){éu th[ch cla ban xuét hién
khi ban nhan GPS & mat dong ho. Danh sach nay giup
truy cap nhanh vao qéc hoat gk}ng ban st dyng nhiéu
va thwong xuyén nhat. Lan dau tién ban nhan GPS dé
bat dau mét hoat déng, ddng ho sé nhac ban chon cac
hoat dong yéu thich cta minh.lBan c6 thé thém hodc
x0a cac hoat dong yéu thich bat ky luc nao.
1 Gilr MENU.
2 Chon Hoat dong & 'ng dung.
Céac hoat dong yéu thich ctia ban xuét hién & déu’
danh sach véi nén trang. Cac hoat dong khac xuat
hién trong danh sach mé réng voi nén den.
3 Chon mét tay chon:
« Dé thém mét hoat dong yéu thich, chon hoat
dong, va chon Dat lam muc yéu thich.
« Dé x6a mot hoat ddng yéu thich, chon hoat
doéng, va chon Xo6a khoi danh sach yéu thich.
Thay déi thir tw hoat déng trong danh sdch tng
dung
1 Gilr MENU.
2 Chon Hoat déng & Ung dung.
3 Chon mét hoat déng.
4 Chon Sap xép lai.
5 Nhan UP hodc DOWN dé diéu chinh vi tri ctia hoat
dodng trong danh sach wng dung.
Tuay chinh man hinh di¥ liéu
C6 thé hién thi, &n va thay déi b6 cuc va ndi dung man
hinh d li&éu cho méi hoat ddng.
1 Gilr MENU.
Chon Thiét lap > Hoat dong & 'ng dung.
Chon mét hoat déng dé tuy chinh.
Chon thiét lap hoat dong.
Chon Man hinh dir liéu.
Chon man hinh di liéu dé tuy chinh.
Chon mét tuy chon:
+ Chon B6 cuc dé diéu chinh sb lwong trueng div
liéu trén man hinh dir liéu.
+ Chon trwdng div lieu dé thay déi div liéu xuét
hién trong trwd'ng.
+ Chon Sap xép lai dé thay dbi vi tri man hinh d
liéu trong vong lap.
« Chon X6a dé x6a man hinh di liéu ra khdi vong
lap.
8 Néu can, chon Thém méi dé thém man hinh d
liéu vao vong lap.
C6 thé thém man hinh di¥ liéu tiy chinh, hodc chon
mét trong cac man hinh di¥ liéu dwoc xac dinh
trwde.

No a b~ ONDN

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

1 Gilr MENU.

2 Chon Hoat dong & Ung dung.

3 Chon mét hoat déng dé tuy chinh.

4 Chon thiét 1ap hoat dong.

5 Chon Man hinh div liéu > Thém mé&i > Ban do.

Tao hoat dong tuy chinh
1 T& mé&t déng hd, nhan GPS.
2 Chon Thém.
3 Chon mét tuy chon:

* Chon Sgo ghép hoat déng dé tao hoat dong tuy
chinh bat dau ttr mét trong cac hoat dong da Iwu
clia ban.

+ Chon Khac dé tao hoat dong tiy chinh méi.

4 Néu can thiét, chon loai hoat déng.

5 Chon tén hoac nhap tén tuy chinh.
Sao chép tén clia hoat déng bao gébm sb, vi du:
Dap xe(2).

6 Chon mot tuy chon: )

+ Chon mét tuy chon dé tuy chinh thiét Iap 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 dong tuy
chinh.

7 Chon « dé thém hoat déng vao danh sach yéu
thich cda ban.

Thiét 1ap Hoat dong va 'ng dung

Céc thiét 1ap nay cho phép tuy chinh méi rng dung

hoat ddng dwoc tai trwdc theo nhu cau cla ban. Vi du,

c6 thé tuy chinh trang dir liéu va kich hoat tinh nang
bao dong va luyén tap. Khong phai tat ca thiét 1ap deu
kha dung cho tat ca cac loai hoat déng.

Gilr MENU, chon Hoat,d()ng & trng dung, chon mot

hoat dong, va chon thiét Iap hoat déng.

Khoang cach 3D: Tinh khoadng cach d& di bang cach
st dung sy thay ddi do cao va chuyén dong ngang
trén mat dat.

Téc d6 3D: Tinh tbc do ctia ban bang cach st dung sw
thay ddi vé do cao va chuyén dong ngang trén mat
dat.

Thém hoat dong: Cho phép ban tuy chinh hoat déng
nhiéu mén thé thao.

Canh bao: Thiét Iap thong bao luyén tap hoac diéu
hwdng cho hoat ddng.

Leo tw dong: Kich hoat géng hd dé tw dong phat hién
sy thay dbi do cao bang dung cu do dd cao (Kich
hoat leo déc tw déng, trang 14).

Pém ybng tw dong: Bat cac tuy chon cho tinh nang
Dém vong tw dong dé tw dong danh dau cac vong
tai mot khoang cach cu thé. Khi ban hoan thanh
mot vong, mét thdng bao canh bao vong tay chinh
sé xuat hién. Tinh nang nay htru dung khi so sanh
thanh tich cta ban qua cac phan khac nhau cta
mét hoat dong.
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Tam dirng tw déng: E)ét,céc tuy chon cho tinh nang
Tam dwng tu,déng dé dweng ghi div Iiég khi ban )
dirng di chuyén hoac khi ban giam xudng dwéi toc
dd da chi dinh. Bay la tinh nang hiru ich néu hoat
doéng ctia ban bao gom dén dirng hodc cac noi
khac ma ban phai dirng.

Tw ddng nghi: Cho phép thiét bi tw ddng phat hién khi
ban dang nghi ngoi trong khi boi & bé boi va tao
khoang th&i gian nghi (Nghi tw dong, trang 5).

Tw dong hoat dong: Cho phép dong ho tw dong phat
hién cac duwdng tru’,c_)’t tgyét hoac Ith van bang
cach str dung gia toc ké tich hop. Doi voéi hqat
dong lwdt van, ban cé thé dét’céc‘ nguwdng toc dé
va khoang cach dé tw déng bat dau hoat dong.

Cudn tw dong: Thiét lap ddng hd tw dong cudn qua tat
cé cac man hinh di liéu hoat dong trong khi bé hen
gi® hoat dong dang chay.

Mau nén: Thié’tllép mau nén cta mdi hoat dong thanh
den hodc trang.

S6 I&n: Thay dbi kich c¢& cac con sb trén man hinh
théng tin 16 golf.

Truyén div liéu nhip tim: Cho phép phat dir liéu nhip
tim tw déng khi ban bat dau hoat déng (Truyén di
liéu nhijp tim, trang 31).

Bat ddu dém ngwoc: Cho phép kich hoat bd hen gi®y
dém nguwoc dbi voi lwot boi & ho.

Man hinh dir liéu: Cho phép tuy chinh man hinh d
liéu va thém man hinh di li€u m&i cho hoat déng
(Tuy chinh man hinh di liéu, trang 12)

Khoang cach golf: Dat don vi do dwgc st dung trong
khi choi golf.

GPS: D4t ché do cho dng-ten GPS. St dung tuy chon
GPS + GLONASS hoac GPS + GALILEO cho phép
tang hiéu suat trong moi trwdng day thir thach va
thu nhan vj tri nhanh hon. St dung GPS cung mét
vé tinh khac cé thé lam gidm tudi tho pin nhiéu hon
la chi st dung tuy chon QPS. S dung tuy chon
UltraTrac ghi nhan cac diém theo doéi va di liéu
cam bién it thwérng xuyén hon (Thay déi thiét 1ap
GPS, trang 15).

Hé théng cap do: Dat hé théng cap do dé xép hang do
khé cua 16 trinh cho hoat dong leo nui.

Phim vong: Bat hoac tat nat SET dé ghi vong mét hoat
dong, hiép, hodc nghi trong mot hoat dong.

Khéa thiét bj: Khéa man hjnh cam (rng va cac nut
trong khi hoat dong nhiéu moén thé thao dé ngan
viéc vo tinh nhan nat va vuét man hinh cdm ng.

May tao nhip: Phat am hodac rung theo nhip diéu 6n
dinh dé gitp ban cai thién hiéu suét ctia minh béng
cégh luyén tap & nhip nhanh hon, cham hon hoac
nhat quan hon. Ban c6 thé dat nhip méi phit (bpm)
clia gudng chan ban mudn duy tri, tan s6 nhip va
cai dat am thanh.

Theo dbi ché dé: Bat hoac tat theo ddi ché do 1én
Xxuong d(‘)p tw ddng doi v&i hoat ddng trwot tuyét va
trivot tuyét & vang sau vung xa.

Theo déi chwéng ngai vat: Cho phép dong hod tw
dong phat hién chuwdng ngai vat khi ban Iap lai mét
vong clia dwong dua (Ghi lai Hoat ddng dua vuot
chwéng ngai vét, trang 4).

Phat: Cho phép theo dai cu danh phat trong khi choi
golf (Ghi sé lidu théng ké, trang 10).

Kich c& hé boi: Thiét 1ap chiéu dai hd boi dé boi & hd
boii.

Lwc trung binh: Kiém soat liéu ddng hd cé hién thj cac
gia tri 0 cho di liéu lwc khi ban khéong dap xe.

Ché dbd dién nang: D&t ché do dién ndng mac dinh
cho hoat déng.

Thei gian ch tiét kiém nang lweng: Dt thoi lwong
thoi gian che tiét kiém nang lwong cho khoang thoi
gian ddng hé ctia ban & ché dd luyén gép,‘chéng
han nhw khi ban dang dqi chc dua bé,t déu.‘TL‘Jy )
chon Binh thuc‘;’ng dat dong ho vao ché d6é dong ho
nang lvgng thap sau 5 ph‘ljlt kh()ng’ hoat ddng. Tuy
chpn M& réng dat dong ho vao ché do péng lwong
thap sau 2§ phat Ighc“)ng hoat déng. Ch’é do mé
réng ‘cc') thé dan dén thai lwong pin ngan hon gitra
cac lan sac.

Ghi lai hoat dong: Cho phép ghi tép FIT hoat dong
cho cac hoat ddng choi golf. Cac tép FIT ghi lai
théng tin thé duc dwoc diéu chinh cho Garmin
Connect.

Khoang thi gian ghi: D&t tn suét dé ghi cac diém
theo ddi trong mot chuyén di. Theo mac dinh, cac
diém theo ddi GPS dwoc ghi lai méi gi&> mét 1an va
chung khéng dwoc ghi lai sau khi mat troi Ian. Ghi
diém theo déi khong thwdrng xuyén giup téi da héa
tudi tho pin.

Ghi lai sau hoang hén: Dat thiét bj dé ghi lai cac diém
theo ddi sau hoang hon trong sudt hanh trinh.

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

Doi tén: Thiét 1ap tén hoat dong.

Lap lai: Bat tuy chon 13p lai cho hoat ddng nhiéu mén
thé thao. Vi dy, c6 thé si dung tliy chon nay cho
cac hoat ddng bao gom nhiéu sw chuyén tiép nhw
chay va boii.

Khéi phuc méac dinh: Cho phép cai dét lai thiét 1ap
hoat déng.

Théng ké Lo trinh: Cho phép theo dai théng ké 16 trinh
cho cac hoat dong leo nui trong nha.

Ghi diém: Kich hoat hoac v6 hiéu hoa diém s6 tw dong
khi ban bat dau mét vong golf.

SpeedPro: Cho phép do tdc d6 nang cao cho cac lan
chay hoat dong Iwét van.

Theo déi théng ké: Bat theo dbi théng ké khi choi golf.
(Ghi s6 liéu théng ké, trang 10).

Phat hién kiéu boi: Gitp phat hién kiéu boi khi boi &
hé boi.

Chuyén tiép: Cho phép chuyén tiép cac hoat dong
nhiéu mon thé thao.

Hoat déng va Ung dung
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Canh bao hoat déng

C6 thé thiét lap bao dong cho méi hoat ddng dé gitp

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

moi trwdng va diéu huwdng dén diém dén. Mot sé bao

doéng chi kha dung dbi véi cac hoat déng cu thé. Co ba

kiéu bao dong: bao déng sw kién, bao déng pham vi va

bao déng dinh ky.

Bao dong sw kién: Bao dong sy kién théng bao cho
ban mot [an. Sw kién la mot gia tri cu thé. Vi du, cé
thé thiét lap ddng hé dé bao dong khi ban dat dét

chay duwgc mot lwong calo cu thé.

Bao dong pham vi: Bao dong pham vi thdng bao cho
ban biét méi khi thiét bj cao hon hodc thap hon
pham vi gia tri xac dinh. Vi du, c6 thé thiét 1ap thiét
bi bao déng khi nhip tim ctia ban thap hon 60 nhip
trong mét phat (bpm) va trén 210 bpm.

Bao dong dinh ky: Bio dong dinh ky théng bao méi
lan déng hd ghi lai mot gia tri cu thé hoac thoi
khoang cu thé. Vi du, c6 thé thiét 1ap ddng ho dé
bao déng mdi 30 phut.

Ténthongbdo | Loaicanhbso | Meta |

C6 thé thiét lap cac gia tri sé gudng chan tdi thiéu va téi da.
C6 thé thiét Iap lwong calo.
C6 thé chon thdng bao cé sén hodc tao théng béo tuy chinh va chon loai

C6 thé thiét lap khodng thoi gian cho quang duong.
C6 thé thiét lap cac gia tri do cao téi thiéu va tbi da.

C6 thé thiét lap cac gia tri nhip tim téi thiéu va tdi da ho&c chon céac thay

Gudng chan Pham vi

Calo Sy kién, dinh ky

Tuy chinh Binh ky théng béo.
Khoéng cach Dinh ky

bo cao Pham vi

Nhip Tim Pham vi

trang 39.

Nhip d6 Pham vi

Nhip d6 Dinh ky

Luwc Pham vi

Lan can Sw kién

Chay/bi bd Binh ky theo dinh ky.
Téc do Pham vi

Téc do sai tay Pham vi

Thoi Gian Su kién, dinh ky

B& hen gio duwdng Binh ky

dua
Thiét Iap bdo dong

1 Gilr MENU.

2 Chon Hoat déng & ng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
Chon Canh bao.
6 Chon mét tuy chon:
« Chon Thém mé&i dé thém canh bao mai cho
hoat déng.
+ Chon tén canh bao dé hiéu chinh canh bao hién
tai.
7 Néu can, chon loai canh bao.
8 Chon vung, nhap gié tri téi thiéu ho&c tbi da, hodc
nhap gia tri tuy chinh cho bao dong.
9 Né&u can, hay bat canh bao.
Doi v&i bao dong su kién va dinh ky, tin nhan xuat
hién moi khi bap datgié tri bég dong. Baéi véi canh bao
pham vi,’tin nh’én xuat hién moi khi ban vuot qu’é hoac
gidm xuéng th&p hon pham vi xac dinh (gia tri ti thiéu

[3,]

ddi viing. Xem Vung nhip tim, trang 39 va Tinh toén vung nhip tim,

C6 thé thiét lap cac gia tri nhip do tbi thidu va téi da.

Ban cé thé dat nhip dd boi muc tiéu.

C6 thé thiét lap mirc cong suét cao hodc thap.

C6 thé thiét lap ban kinh tir dia diém dworc lwu.

Ban c6 thé dat thoi gian ngirng di bo trong moét khodng thoi gian nhét dinh

C6 thé thiét lap cac gia tri tbc dd toi thiéu va tbi da.
C6 thé thiét Iap sb lan sai tay/phut cao hodc thap.
C6 thé thiét lap khodng thoi gian.

Ban c6 thé dat khoang thoi gian theo dai tinh bang giay.

va téi da).
Kich hoat leo déc tw déng
Co thé st dung tinh nang leo doc tw dong dé tw dong
phat hién sy thay doi do cao. Co thé st dung tinh nang
nay trong khi hoat déng nhw leo doc, di bd dwdng dai,
chay bé hoac dap xe.
1 Gilr MENU.
2 Chon Hoat dong & Ung dung.
3 Chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khoéng kha dung déi véi tat
ca hoat dong.
Chon thiét lap hoat dong.
Chon Leo tw dong > Trang thai.
Chon Luén luén hodc Khi khong diéu hwéng.
Chon mét tuy chon:
+ Chon Man hinh chay b dé xac dinh man hinh
di liéu nao xuat hién k'hi c}zay. '
¢ Chon Man hinh leo doc dé xép dinh man hinh
di liéu nao xuat hién khi leo doc.
+ Chon Chuyén déi mau dé thay di mau hién thj
khi thay d6i ché do.

N o g b~
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« Chon Téc d6 doc dé thiét 1ap téc dd 1én déc
theo thoi giqn. .
+ Chon Chuyen doi ché do dé thiét lap thiét bj
thay doi ché do nhanh chéng nhw thé nao.
LUU Y: Tay chon “Man hinh hién tai” cho phép ban
tw dong chuy&n sang man hinh cudi ciing ban dang
xem truéc khi qua trinh chuyén ddi leo tw dong
dién ra.
Cai dat vé tinh
Ban co thé thay ddi cai dat vé tinh dé tay chinh hé
thénglvé tinh dwoc str dyng chg tirng hoat déng.
Dé biét thém thong tin vé hé théng vé tinh, truy cap
Garmin.com/about-gps.
Gilr MENU, chon Hoat déng & U’ng dung, chon mot

hoat déng va chon thiét lap hoat dong, va chon Vé tinh.

LUU Y: Tinh n&ng nay khong kha dung dbi voi tat ca

hoat déng.

Tat: T4t hé thong vé tinh cho hoat dong

St dung Mzc dinh: Cho phép dong ho st dung cai
dé’; hé thong mac dinh cho vé tinh (Thiét Iap hé
thong, trang 44).

Chi GPS: dé bat hé théng vé tinh GPS.

Téat ca cac hé théng: Cho phép nhiéu hé théng vé tinh.

St dung nhiéu hé thong vé tinh cung nhau gidp
tang hiéu suat trong cac mdi trvdng kho khan va
thu nhan vj tri nhanh hon so v&i chi st dung GPS.
Tuy nhién, st dung nhiéu hé thdng cé thé gidm tubi
tho pin nhanh hon so v&i chi st dung GPS.

LUU Y: Chi kha dung cho cac dong déng hd
Instinct 2X Solar.

Tat ca + Pa bang tan: Cho phép nhiéu hé théng vé
tinh trén nhiéu bang tan. Hé théng da bang tan st
dung nhiéu bang tan va cho phép ghi nhat ky theo
ddi nhat quan hon, cai thién vj tri, cai thién 16i da
dwdng va it 16i khi quyén hon khi st dung ddng ho
trong méi trwdng khé khan.

LWU Y: Chi kha dung cho cac dong ddng hd
Instinct 2X Solar.

GPS + GLONASS: Kich hoat hé théng vé tinh GPS
va GLONASS dé biét théng tin vi tri chinh xac hon
trong cac tinh hudng co kha nang hién thi trén bau
troi kém. St dung GPS va hé thong vé tinh khac
cung lic cé thé gidm thdi lwong pin nhanh hon so
v&i chi str dung GPS.

LWU Y: Chi kha dung cho cac dong ddng hd
Instinct 2.

GPS + GALILEO: Kich hoat hé théng vé tinh GPS
va GALILEO dé biét théng tin vi tri chinh xac hon
trong cac tinh hudng ¢ kha nang hién thj trén bau
troi kém. St dung GPS va hé théng vé tinh khac
cung luc cé thé gidm thdi lwong pin nhanh hon so
véi chi str dung GPS.

LWU Y: Chi kha dung cho cac dong déng hd
Instinct 2.
UltraTrac: Ghi lai cac diém theo déi va di liéu cdm

bién it thwérng xuyén hon. Kich hoat tinh nang
UltraTrac lam tang th&i gian s& dung pin nhwng
giam chét lwong hoat déng dwoc ghi lai. Ban nén
dung tinh nang UltraTrac cho nhirng hoat dong yéu
cau thoi gian st dung pin lau hon va nhirng hoat
ddéng ma viéc cap nhat di¥ liéu cam bién thwdng
xuyén it quan trong hon.

Luyén tap

Trang thai luyén tap dong nhat

Ban co thé st dung hon mét thiét bj Garmin véi tai
khoa;m Garmin Connect, ban cé thé chon thiét bi nao Ia
nguodn di liéu chinh cho viéc sir dung mdi ngay va muc
tiéu luyén tap.

Tt trinh don (rng dung Garmin Connect, chon Cai dat.

Thiét bi luyén tap chinh: D4t nguon di liéu wu tién
cho cac so liéu luyén tap nhw trang thai luyén tap
va tap trung tai cta ban.

Thiét bi deo chinh: Dat nguon di liéu wu tién cho cac
chi s6 strc khde hang ngay nhw s6 budc va giac
ngu. Bay pén la chiéc dong ho ban deo thuwdng
xuyén nhat.

MEO: Dé c6 két qua chinh xac nhat, Garmin khuyén

ban nén dong bd hoa thuwdng xuyén véi tai khodn

Garmin Connect clia minh.

Poéng bo héa hoat dong va do Iwéng hiéu
suat

Ban c6 thé dong bd héa cac hoat dong va do lwdng
hiéu suat tir cac thiét bi khac ctia Garmin véi dong hd
Instinct 2 cGia ban bang tai khoan Garmin Connect clia
ban. Diéu nay cho phép dbng hé ctia ban phan anh
chinh xac hon tinh trang tap luyén va thé lwc cta ban.
Vi du: ban cé thé ghi lai mét chuyén di bang thiét bi
Edge va xem chi tiét hoat dong va khéi lvong tap luyén
tong thé trén ddng hé Instinct 2 ctia ban.
Ddng bod ddng hd Instinct 2 va céc thiét bj
Garmin khac dén tai khodn Garmin clia ban.
MEO: Ban c6 thé cai dat thiét bi luyén tap chinh
va thiét bj deo chinh trong rng dung Garmin
Connect (Trang théi luyén tap dong nhét,
trang 15).
Céc chi sb hiéu suat va hoat dong gan day tw thiét bj
Garmin khac xuat hién trén déng ho Instinct 2.
Bai luyén tap
C6 thé tao luyén tap tuy chinh bao gdm muc tiéu cho
mdi bwdc luyén tap va quang duwéng, thoi gian va
lwong calo khac nhau. Trong qua trinh hoat déng, ban
c6 thé xem man hinh di liéu tap luyén cu thé chiva
théng tin vé budc tap luyén, chang han nhw khoang
cach budc tap luyén hodc téc d6 bwéc trung binh.
Thiét bi bao gébm mot sé bai tap dwoc tai trudc cho
nhiéu hoat dong. Ban co thé tao va tim cac bai tap khac
bang Garmin Connect hodc chon mét ké hoach luyén

Luyén tap
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tap co cac bai tap tich hop va chuyén ching sang thiét
bi cia ban.

C6 thé Iap lich luyén té}p bang cach s dung Garmin
Connect. C6 thé Iap ké hoach luyén tap trwéc va lwu
trén thiét bi ctia ban.

Theo do6i bai luyén tap ttr Garmin Connect
Trwéce khi co thé tai vé hoat dong luyén tap tir Garmin
Connect, ban phai co tai khodn Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 37).

1 Chon mét tuy chon:
* M& tng dung Garmin Connect.
» Truy cép connect.Garmin.com.

2 Chon Luyén tap > Bai luyén tap.

3 Tim bai luyén tap hoac tao va lwu mét bai luyén tap
mai.

4 Chon ~] hodc Guri t&i thiét bi.

5 Thwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Bat dau luyén tap
Trwdc khi co thé bt diu luyén tap, ban phai tai vé& hoat
doéng luyén tap tr tai khodn Garmin Connect.

1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.
Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.
Chon Luyén tap > Bai luyén tap.
Chon bai luyén tap.
LUU Y: Chico nhCPng’béi luyén tap twong thich véi
hoat ddng da chon xuat hién trong danh sach.

6 Chon Thwc hién luyén tap.

7 Nhan GPS dé bat dau bd hen gi¢» hoat dong.
Sau khi bat dau luyén tap, thiét bj hién thi mdi budc
luyén tap, ghi chu vé bwéec (tuy chon), muc tiéu (tuy
chon) va di¥ liéu luyén tap hién tai.

a b~ WNDN

Theo dbi cac bai luyén tap dé xuat hang ngay
Trwoc khi thiét bi co thé dé xuat bai luyén tap hang
ngay, ban phai cé wéc tinh VO2 t6i da va trang thai
luyén tap (Trang thai luyén tap, trang 24).
1 Tu mé&t ddng hd, chon GPS.
2 Chon Chay hoac bap xe.
Bai luyén tap duoc dé xuét hang ngay xuét hién.
3 Chon GPS , va chon tuy chon:
+ Dé thuc hién bai luyén tap, chon Bat dau luyén
tap.
+ D& hay bai luyén tap, chon Bé qua.
« D& xem trwdc cac budc tap luyén, chon Cac
bwéec.
. Pé cap nhat cai dat muc tiéu luyén tap, chon
Loai muc tiéu. )
. Dé'tét théng bao luyén tap sau nay, chon Tat
nhac nho.
Céc bai luyén tap dwoc dé xuat cap nhat tw dong
nhirng ‘thay doi trong théi quen tap luyén, thoi gian
phuc hoi va VO2 toi da.

Tao bai luyén tap bién téc

1 T mé&t déng hd, nhan GPS.

2 Chon mét hoat déng.

3 Gilr MENU.

4 Chon Luyén tap > Bién téc > Hiéu chinh > Thoi
khoang > Loai.

5 Chon Khoang cach, Thei gian, hoac Khéng giéi
han.

MEO: C6 thé tao ra thoi khoang két thic mé bang
cach chon tuy chon Mé.

6 Néu can, chon Thi lwong, nhap gia tri khoang
cach hodc khoang thoi gian cho bai luyén tap va
chon /.

7 Nhén BACK.

Chon Nghi ngoi > Loai.

9 Chon Khoang cach, Th&i gian, hoac Khong gi¢i

han.
10 Néu can, nhap gia tri khodng cach hoac thoi gian
cho khoang thi gian nghi ngoi, va chon /.
11 Nhén BACK.
12 Chon mét hoé’\c‘nhiéu tuy chon:
. Tr]iét lap so lan lap lai, chon Lap lai.
* Dé thém dong tac khéi dong vao bai luyén tap,
cr[on Khéi dong > Bat.
* Dé thém dong tac tha 1dng vao bai luyén tap,
chon Tha léng > Bat.

o

Bat dau bai tap bién toc
1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.
Chon Luyén tap > Bién téc > Bat dau luyén tap.
Nhan GPS dé bat dau bd hen gid hoat dong.

Khi lwot luyén tap cé khéi dong, nhan SET dé bat
dau thoi khodng thir nhét.

7 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Sau khi hoan tat moi thi khoang, tin nhan sé xuét
hién.

O G h WODN

Vé lich luyén tap

Lich luyén tap trén ddng hé cta ban la phan mé rong
lich luyén tap hoac lich trinh ma ban thiét 1ap trong tai
khodn Garmin Connect clia ban. Sau khi ban da thém
mot s6 hoat ddng luyén tap cho lich Garmin Connect,
ban c6 thé gl cac hoat dong d6 dén thiét bi ctia ban.
Tét ca hoat dong luyén tap theo lich dwoc glri dén thiét
bi xuat hién trong cdng cu lich. Khi chon mét ngay trong
lich luyén tap, ban cé thé xem hodc thuc hién luyén
tap. Hoat dong luyén tap theo lich dwoc lwu trén ddng
hd cla ban du ban da hoan tat hay bé qua hoat déng
do. Khi ban gtri hoat ddng luyén tap theo lich ttr Garmin
Connect, cac hoat dong sé ghi dé lich luyén tap hién
tai.
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Str dung ké hoach luyén tap Garmin Connect
Trwéc khi co thé tai vé va st dung ké& hoach luyén
tap, ban phai co tai khoan Garmin Connect (Garmin
Connect, trang 37), va ban phai ghép ndi dong ho
Instinct 2 v&i dién thoai twong thich.

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c **-.

2 Chon Luyén tap > Ké hoach luyén tap.

3 Chon va lén lich ké hoach luyén tap.

4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

5 Xem lai ké hoach luyén tap trén lich.

Luyén tap PacePro

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

Tai xuéng Ké hoach PacePro tir Garmin
Connect

Trwée khi co thé tai xuéng ké hoach PacePro tir
Garmin Connect, ban phai cé tai khoan Garmin
Connect (Garmin Connect, trang 37).

1 Chon mét tuy chon:
+ M& (rng dung Garmin Connet, va chon == hodc

e Truy cép connect.Garmin.com.
2 Chon Luyén tap > Chién lwoc nhip d6 PacePro.
3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.
4 Chon ~] hodc Guri t&i thiét bi.

Bat dau ké hoach PacePro

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

T mét ddng hd, nhan GPS.

Chon hoat dong chay bd ngoai tréi.

Gilr MENU.

Chon Luyén tap > Ké hoach PacePro.

Chon mét ké hoach.

Nhan GPS.

MEO: Ban c6 thé xem truwéc cac phan phan chia,

biéu dd dd cao va ban dé trwdc khi chap nhan ké
hoach PacePro.

7 Chon Chap nhan ké hoach dé bat dau ké hoach.
Néu can, chon « dé bat diéu hwéng hanh trinh.
9 Nhan GPS dé bat dau bo hen gi® hoat dong.

O A WODN -

o

@ Tbc dd phan chia muc tiéu

@ Tbc dd phan chia hién tai

® Tién dd hoan thanh cho phan phan chia
@ Khoang cach con lai trong phan phan chia
® Téng thoi gian trwéc hodc sau thdi gian

muc tiéu ctia ban

MEO: Ban c6 thé gitr MENU va chon Dirng
PacePro > o/ dé dirng ké hoach PacePro. B hen
gi® hoat dong tiép tuc chay.

S dung Virtual Partner

Virtual Partner - D6i thdi &o 1a cong cu luyén tap duoc
thiét ké dé giup ban dat dwoc muyc tiéu. Co thé thiét lap
nhip d6 cho D4i thd o va dua véi nd.
LUU Y: Tinh n&ng nay khong kha dung déi voi tat ca
hoat déng.
1 Gil» MENU.
Chon Hoat déng & U'ng dung.
Chon mét hoat déng.
Chon thiét Iap hoat dong.
Chon Man hinh div liéu > Thém méi > Virtual
Partner.
Nhap gia tri nhip d6 hoac tbc do.
7 Nhén UP hoac DOWN dé thay dbi vi tri man hinh
Doi tac do (tuy chon).
8 Bat dau hoat dong (Bat dau hoat dong, trang 3).
9 Nhan UP hodc DOWN d~é cudn dén man hinh Déi
tha 4o va xem ai dang dan dau.

a b~ WONDN

(2]

Thiét lap muc tiéu luyén tap

Tinh né}ng muc tiéu luyén tap hoat dong cung v&i tinh
tang Dbi tht 4o nén ban c6 thé luyén tap theo muc
tiéu quang dwong, quang dwong va thoi gian, quang
duwong va nhip dd hoac muc tiéu quang duc‘rng va th
do dworc thiét lap. Trong qua trinh luyén tap, dong ho
cho ban biét phan hoi theo thoi gian thue vé viéc ban
sap dat dwoc muc tiéu luyén tap nhw thé nao.

1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.

2 Chon mét hoat déng.

3 Gilr MENU.

4 Chon Luyén tap > bat muc tiéu.

5 Chon moét tuy chon:

+ Chon Chi quang dwong dé chon quang duwdng

Luyén tap
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duoec thiét lap trwdc hodc nhap quang dudng tuy
chinh.

* Chon Quéang dwong va th&i gian dé chon muc
tiéu quang dwong va thoi gian.

e Chon Quéng dwc‘yng va nhip do hoac Quang
dwdng va toc doé de chorn muc tiéu quang
dwong va nhip do hoac toc do.

Man hinh muc tiéu luyén tap xuat hién va hién thi

thoi gian hoan tat wéc tinh. Thoi gian hoan tat uwéc

tinh dwa trén hiéu suat hién tai va thoi gian con lai.
6 Nhan GPS dé bat dau bo hen gid hoat dong.

MEO: Ban c6 thé gitr MENU va chon Hiy muc

tieu> ¢/ dé hiy muc tiéu luyén tap.

Dua véi hoat dong trwéc
Ban co thé thi dua véi hoat ddng dwgc ghi lai hoac
dworc tai vé trwede dé. Tinh nén}g nay hoat,dc}ng cur)g
vOi tinh nang Virtual Partner dé ban co thé xem thay
ban da vuwot hoac cham hon bao xa trong khi hoat
doéng.
LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat ca
hoat dong.
1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.
Chon Luyén tap > Bua vé&i mét hoat dong.
Chon mét tuy chon:
+ Chon Ttr lich st dé chon hoat dong dwoc ghi lai
trwde do tw thiét' bi.
+ Chon Da tai xuéng dé chon hoat dong da tai
xuodng ttr tai khodn Garmin Connect cla ban.
6 Chon mot hoat déng.
Man hinh Déi thi &o xuét hién cho biét thoi gian
hoan thanh wéc tinh.
7 Nhan GPS dé bat dau bo hen gid hoat dong.
8 Sau khi hoan tat hoat dong, nhan GPS, va chon
Lwu.

a b~ WONDN

Lich st

Lich s bao g(‘“)’m thoi gian, quang dwong, lvong calo,
nhip dé hoac toc dd trung binh, di¥ liéu vong hoat déng,
va théng tin cdm bién tuy chon.
LUU Y: Khi bd nhé cua thiét bi day, di liéu cii nhat bi
ghi de lén.
S dung lich st
Lich s&r bao gbm céac hoat déng trwdc ma ban da lwu
trén doéng ho.

1 T mé&t déng ho, gitr MENU.

2 Chon Lich str > Hoat dong.

3 Chon mot hoat déng.

4 Nhén GPS.

5 Chon mét tuy chon:

+ D& xem théng tin bd sung vé hoat déng, chon
T4t ca phan tich.

+ Dé xem tac déng cla hoat dong dbi véi kha nang
cung cap nang lwong hiéu khi va yém khi, chon
Hiéu qua luyén tap (Vé hiéu qua luyén tap,
trang 26).

+ Dé xem thoi gian cha ban trong tirng vung nhip
tim, chon Nhip tim (Xem thoi gian trong mbi
vung nhjp tim, trang 18).

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

+ D& chon moét cudc chay trwot tuyét hodc truot
van trén tuyét va xem théng tin bd sung vé méi
lan chay, chon Hoat déng.

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

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

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

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

Lich str nhiéu mon thé thao
Thiét bi lwu triv tom tit chung vé hoat dong gém nhiéu
mon thé thao, bao gdm tdng quang dwéng, thdi gian,
lwong calo va di liéu phu kién tuy chon. Thiét bi ciing
phan chia di¥ liéu hoat déng cho méi phan va sw
chuyén tiép moén thé thao dé ban co thé so sanh hoat
dong luyén tap twong tw va theo déi ban da di chuyén
nhanh thé nao théng qua sy chuyén tiép. Lich st
chuyén tiép bao gdm quéng dwdng, thdi gian, toc do
trung binh va lvgng calo.
Xem th&i gian trong méi viing nhip tim
Viéc xem thi gian trong méi vang nhip tim ¢ thé gidp
ban diéu chinh cwong dé luyén tap.

1 T mat ddng hd, git MENU.

2 Chon Lich str > Hoat dong.

3 Chon mét hoat déng.

4 Chon Nhip tim.

Thanh tich ca nhan

Khi hoan thanh hoat déng, thiét bi hién thj bat ky thanh
tich ca nhan m&i nao ma ban da da‘t dwoc trong hoat
dong do. 'I"hénh tich ca nhan bao gom théi gian chay
nhaph nhat trong cac quang du’{)’ng chay théng thwong
va lan chay hoac dap xe dai nhat.
LUU Y: D6i voi dap xe, thanh tich ca nhan ciing bao
gom d6 doc cao nhat va cong suat cao nhat (can dung
cu do cbdng suat).
Xem thanh tich ca nhan

1 T mé&t déng hd, gitr MENU.

2 Chon Ljch str > Thanh tich.

3 Chon mén thé thao.

4 Chon thanh tich.

5 Chon Xem thanh tich.
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Khoéi phuc thanh tich ca nhan
C6 thé thiét Iap tirng thanh tich ca nhan quay vé thanh
tich dwgc ghi tredc do.
1 Tl mat ddng hd, gitr MENU.
Chon Lich str > Thanh tich.
Chon mén thé thao.
Chon mot thanh tich dé khéi phuc.
Chon Xem thir > /.
LU’U Y: Viéc nay khdng xda cac hoat dong da lwu
bat ky.

a h~h WONDN

bang xéa thanh tich ca nhan
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Lich str > Thanh tich.
3 Chon mén thé thao.

4 Chon mét tuy chon:
« D& xéa modt thanh tich, chon mét thanh tich, va
chon Xoéa thanh tich > .
« Dé xoa tat ca cac thanh tich cho mon thé thao,
chon Xéa tat ca Thanh tich > /.

LUU Y: Viéc nay khong x6a cac hoat dong da Iuu
bat ky.
Xem téng dir liéu
C6 thé xem dw [iéu quang dwong va thoi gian tich Iy
dwoc lwu vao dong ho.
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Ljch str > Tat ca.
3 Chon mét hoat déng.

4 Chon mot tuy chon dé xem tdng di liéu hang tuan
hodc hang thang.

Str dung dong hé do hanh trinh

Ddng hd do hanh trinh tw déng ghi lai tdng di liéu
quang dudng da di, dé cao dat dwoc va thdi gian hoat
dong.
1 T& mét déng hd, gitr MENU.
2 Chon Lich str > Tat ca > Dong hd do hanh trinh.
3 Nhén UP hoic DOWN dé xem téng sb liéu cua
dong ho do hanh trinh.

Xéa lich sw
1 Twr mat ddng hd, gicr MENU.
2 Chon Lich str > Tuy chon.
3 Chon mét tuy ghon: )
+ Chon Xéa tat ca hoat dong dé xoa tat ca hoat
dong khai lich stv.
« Chon Thiét Iap lai tdng dir liéu dé thiét 1ap lai
tong quang duong va thoi gian.
LUU Y Viéc nay khdng x6a cac hoat dong da
Iwu bat ky.

Giao dién
Ban c6 thé tuy chinh giao dién ctia mé&t ddng hd va cac

tinh n&ng truy cap nhanh trong trinh don diéu khién va
cbng cu vong lap tong quan.

Thiét l1ap mat déng ho

C6 thé tuy chinh giao dién cia mat dong hd bang cach
chon bd cuc, mau séc va di liéu bd sung. Ban ciing ¢6
thé tai mat ddng hd tuy chinh ti clra hang Connect 1Q.

Tuy chinh mét déng ho
C6 thé tuy chinh théng tin va giao dién mat dong hé.
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Mat dong ho.
3 Nhén UP hodc DOWN dé xem trwédc tuy chon mat
dong ho.
4 Nhan GPS.
5 Chon mét tuy chon:
+ Dé kich hoat mat déng hd, chon Ap dung.
+ D@ diéu chinh di liéu xuat hién trén mat dong
hé, chon Tuy chinh, nhan }JP hodc DOWN dé
xem trwdc tuy chon, va nhan GPS.

Céng cu téng quan

E)()ng hd cua ban dwoc tai trwdc cac cong cu tbng quan
dé cung cép thong tin nhanh (Xem vong lap céng cu
téng quan, trang 21). Mot sb cong cu téng quan yéu
cau két néi Bluetooth vé&i dién thoai twong thich.

Mét sb cong cu tbng quan khéng hién thi theo mac
dinh. C6 thé thém th céng vao vong l&p cong cu
tbng quan (Tuy chinh Vong I&p céng cu téng quan,
trang 21).

Ten . wet

ABC Hién thi thong tin két hop do do cao, ap ké va la ban.

Mui gio thay thé trang 2).

Thich nghi d6 cao

Hién thi thoi gian hién tai trong ngay & cac mai gier bd sung (Thém mdi gio thay thé,

O dd cao trén 800 m (2625 ft.), biéu dd hién thi thé hién cac gia tri da diéu chinh do cao
dé do dd bao hoa oxy trong mau, nhip thé va nhip tim nghi ctia ban trong bay ngay qua.

May do dd cao Hién thi dd cao gan dung dua trén sy thay ddi ap suét.
Ap ké Hién thi di liéu ap suat moéi trwdng dwa trén do cao.
Giao dién 19



Tén
N&ng lwong co thé

Lich
Lwong calo
La ban

Tang da leo lén

Anh chup strc khée

Nhip tim
S6 phut cuwdng do

Diéu khién inReach

Hoat déng thé thao
trwde

L::Sm dap xe Quéi
L{Sm chay cyc“)i
Lan boi cudi
Chu ky trang

Diéu khién am nhac

Théng bao

Hiéu suét

Nong dé oxy trong mau

Ho hép

Ngu

Cudng dé mat troi
Buoc

Cang thang

Binh minh va hoang

hén
Nhiét do

Khi deo ca ngay, hién thi mirc Nang lvong co' thé hién tai ctia ban va biéu dé mirc nang
lwgng clia ban trong vai gi&’ qua (Néng lwong co thé, trang 21).

Hién thi cac cudc hop sap t&i tir lich dién thoai ctia ban.
Hién thi théng tin calo ciia ban cho ngay hién tai.

Hién thj la ban dién te.

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

Bat dau hoat ddng Anh chup nhanh vé strc khée trén déng hd ciia ban dé ghi lai mot sb
chi sb strc khde chinh trong khi ban gitr yén trong hai phat. Di liéu cung cAp mét cai nhin
tbng quan vé tinh trang tim mach téng thé ctia ban. Béng hd ghi lai cac chi sb nhw nhip
tim trung binh, mirc d6 céng thdng va nhip thé clia ban. Ban c6 thé xem tém tét vé cac
hoat dong Anh chup strc khée da lwu ctia minh.

Hién thi nhip tim hién tai cia ban theo nhip méi phat (bpm) va biéu d6 nhip tim khi nghi

ngoi trung binh (RHR) ctia ban.

Theo ‘dﬁi’thc‘yi gian ban da danh dé tham gia céac hoat dong tir vira phai dén manh, muc
tiéu vé so phut cwong d6 hang tuan va tien dé dat dwoc muc tiéu clta ban.

Cho phép ban gti tin nhan trén thiét bi inReach dwoc ghép ndi cia minh (St dung diéu
khién tir xa inReach, trang 34).

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

Hién thi tdm t&t ngan gon vé& hoat dong dwoc ghi lai gdn day nhét clia ban va lich s clia
mon thé thao cu thé.

Hién thi thoi gian trang moc va trang lan, cung v&i chu ky trang, dwgc dwa trén vi tri GPS
cua ban.

Cung cép céc diéu khién trinh phat nhac cho dién thoai hodc ddng hd cua ban.

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 ctia ban (Kich hoat théng bao
Bluetooth, trang 36).

Hién thi cac phép do hiéu suét gitp ban theo déi va hiéu cac hoat dong tap luyén va
thanh tich cudc dua ctia minh (Po luong hidu suét, trang 21).

Cho phép ban doc két qua do oxy trong mau th cong (Chi s6 nong dé Oxy trong mau,
frang 317). Néu ban hoat dong qua manh khién dong ho khéng xac dinh dwgc s6 do

oxy trong mau clia ban, cac phép do sé khéng dwgc ghi lai.

Tbc dd hd hap hién tai ctia ban theo nhip thd mdi phut va trung binh trong bay ngay. Ban
c6 thé thye hién mét hoat déng hit thé dé giup ban thw gian.

Hién thi tdng thoi gian ngu, diém sé gidc ngl va théng tin vé giai doan ngl cho dém
trwdece.

Hién thi biéu do vé cwong do nang lugng mét troi dau vao trong 6 gior qua va mrc trung
binh cla tuan truéc.

Theo d&i s6 buéc hang ngay, muc tiéu sé bwéc va dir liéu ctia ban cho nhivng ngay trudc
do.

Hién thi mrc d6 cing thdng hién tai cGa ban va biéu dé mc do cang thdng cda ban.

Bar) co th,é thg‘vc hié‘n mot hoat dong hit thd dé giup ban thw gian. Néu ban hoat dong qua
nhiéu khién dong hé khéng xac dinh dwoc mirc dé cang thang clia ban, cac phép do cang
thdng sé khong dwoc ghi lai.

Hién thi thoi gian binh minh, hoang hén va chang vang.

Hién thi d@ liéu nhiét do tr cdm bién nhiét do bén trong.
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Hién thi trang thai tap luyén hién tai ctia ban va tai tap luyén, cho ban biét viéc tap luyén

Tinh trang tap luyén
trang 24).

Diéu khién VIRB
Thoi tiét

Thiét bi Xero

Xem vong lap céng cu tdng quan
Ché d6 cong cu tdng quan gilp truy cap nhanh vao di
liéu strc khde, théng tin hoat déng, cdm bién tich hop
trén thiét bi va hon thé niva. Khi ban ghép néi déng hd
cta ban, ban cé thé xem di liéu tir dién thoai clia ban,
chéng han nhw théng béo, thdi tiét va sw kién lich.
1 Nhéan UP ho&c DOWN.
DPdng hd cudn qua vong 18p céng cu tdng quan va
hién thj dir liéu tdng hop cho tirng cong cu téng

quan.
21 SPURI
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2 Nhén GPS dé xem thém théng tin.

3 Chon mét tuy chon:
+ Nhé&n DOWN dé xem céc chi tiét bd sung vé hoat
dong.
« Nhén GPS dé xem tuy chon va chirc nang bd
sung cho cdéng cu téng quan.

Tuy chinh Vong lap céng cu téng quan
Ban co thé thay ddi thir tw clia cac cong cu tong quan
trong vong Iég, loai bd cac cong cu tdong quan va thém
cac cong cu tong quan mai.

1 Gil» MENU.

2 Chon Giao dién > Coéng cu téng quan.

3 Chon moét tuy chon: )

* Chon mét céng cu t6ng quan va nhan UP hoac
DOWN dé thay ddi vi tri clia cong cu tdng quan
trong vong lap. )

» Chon cong cu tong quan va chon B dé xoa cong
cu tong quan khéi vong lap céng cu.

+ Chon Thém va chon mét cong cu tdng quan dé
thém vao vong lap.

Ning lwong co thé

DPong hd cda ban phan tich sy thay déi nhip tim, murc
do cang thang, chat lwong giac ngu va di liéu hoat
dong dé xac dinh mirc Nang lwvong co thé tong thé cua

anh hwéng nhw thé nao dén mirc do thé chéat va hiéu suét clia ban (Trang thai luyén tap,

Cung cép céac diéu khién may anh khi ban ghép nébi thiét bi VIRB v&i ddng hd Instinct 2
(Piéu khién tr xa VIRB, trang 35).

Hién thi nhiét do hién tai va dy bao thoi tiét.
Hién thi thong tin vi tri laser khi ban ghép néi thiét bi Xero twong thich véi dong hd Instinct
2 clia minh (Cai dat Vij tri laser Xero, trang 35).

ban. Gibéng nhw mét thuéc do khi trén xe hoi, né cho
biét lvgng nang lwvong dy trir san cc:) cta ban. Pham
Vi,ml:PC Nang lwong co thé 1a tl‘J”O dén 190, trong do 0
dén 25 la nang lvgng du triv thép, 26 dén 50 la nang
lwong dy triv trung binh, 51 dén 75 la nang Iugng dy
trlr cao va 76 dén 100 la nang lwgng dw trir rat cao.
Ban c6 thé dong bo héa dong ho clia minh voi tai
khpén Garmin Connept dé xem mirc Nang lwgng co
th’é c@p nhat sém nr]ét, xu hwéng dai han va cac chi
tiet bdé sung (Meo dé cai thién di¥ liéu nang lugng co
thé, trang 21).
Meo dé cai thién di¥ liéu ndng lwong co’ thé
« Pé co két qua chinh xac hon, hay deo ddng hd
trong khi nga.
* Gi4c ngl ngon giup hdi phuc nang lvong co thé
cla ban.
* Hoat dong cwong d6 manh, cang thang cao co thé
khién nang lwong co thé cla ban can kiét.
 Luong thire an cling nhw cac chét kich thich nhw
caffeine, khong anh hwéng dén ndng lwong co thé
cua ban.

Po Iwong hiéu suat

Do lwdng hiéu suét 14 nhirng wéc tinh cé thé gidp ban
theo d&i va hiéu cac hoat ddng luyén tap va hiéu suét
dua xe cla ban. Viéc do lwdng nay yéu cau cé mot sé
hoat déng s dung thiét bi theo déi nhip tim & cb tay
ho&c nhip tim & nguc twong thich. Do lwdng hiéu suét
di xe dap doi héi phai cé mot thiét bi theo d&i nhip tim
va mot dung cu do céng suét.

Cac wdc tinh nay dwoc Firstbeat Analytics cung cép va
hé tro. Dé biét thém théng tin, truy cap Garmin.com.vn/
minisite/garmin-technology.

LUU Y: Cac woc tinh c6 thé khong chinh xac Iic ban
dau. Bong hd yéu ciu ban hoan tat mét sb hoat dong
dé tim hiéu vé hiéu suét cta ban.

VO2 téi da: VO2 t6i da la lwong oxy téi da (tinh theo
millilit) ma ban c6 thé hap thu trong méi phut cho
mdi kilogram trong lwong co thé & hiéu suét tdi da
cla ban (Uéc tinh VO2 téi da, trang 22).

Thoi gian dua dw doan: Déng hd cla ban s dung
wéce tinh VO2 tbi da va lich st tap luyén cia ban dé
cung cép thoi gian dua muc tiéu dya trén tinh trang
thé chét hién tai clia ban (Xem thoi gian cudc dua
dwoc dw doan, trang 22).

Giao dién
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Kiém tra mirc dé cang thang HRV: Kiém tra mirc do
cang thang su thay ddi nhip tim (HRV) yéu cau thiét
bi theo déi nhip tim & ngwc Garmin. Déng hd ghi
lai sy thay d6i nhip tim khi drng yén trong 3 phut.
Thiét bi cho biét tdng mirc dd cang thdng cta ban.
Thang do tir 1 dén 100, va diém sbé thap hon cho
biét mirc d6 cang thdng thap hon (Sw thay déi nhip
tim va mirc do cdng théng, trang 23).

Trang thai hiéu suat: Trang thai hiéu suat cia ban 1a
sy danh gia theo thoi gian thuc sau 6 dén 20 phat
hoat dong. N6 cé thé dwoc bd sung lam trwéng div
liéu dé ban co thé xem trang thai hiéu suét trong
subt phan hoat déng con lai. So sanh diéu kién
theo thoi gian thyc v&i mire luyén tap trung binh
clia ban (Piéu kién hiéu suét, trang 23).

Ngwdng cong suat hoat dong thé Iwc (FTP): Ddng
hd s dung théng tin hd so ngwoi ding tir thiét lap
ban dau dé wéc tinh FTP cta ban. D& danh gia
chinh xac hon, ban cé thé thyc hién bai kiém tra
theo hwéng dan (Nhéan wéce tinh FTP, trang 23).

Ngwdng lactate: Nguéng lactate can thiét bj theo déi
nhip tim & ngwc. Nguwdng lactate la lic ma cac co
bép bét ddu mét mai nhanh chéng. Bdng hd do
murc ngwdng lactate ctia ban khi stv dung di liéu
nhip tim va nhip d6 (Ngudéng lactate, trang 24).

Uorc tinh VO2 téi da

VO2 t6i da la khédi lwong oxy téi da (tinh bang mililit)

ban c6 thé tiéu thu theo phut trén méi kg trong lwong

co thé véi hiéu suét ti da ctia ban. N6i mot cach don
gian, VO2 t6i da Ia mot dau hiéu cta strc bén tim mach
va sé tang lén khi mirc do thé chét cia ban dwoc cai
thién. Thiét bi Instinct 2 yéu cau nhip tim dwa trén ¢
tay hodc may do nhip tim trén ngwc twong thich dé
hién thi VO2 t6i da dw kién cla ban. Thiét bj cé VO2
tdi da dw kién riéng biét cho chay bo va di xe dap. Ban
phai chay bén ngoai bang GPS hoac dap xe v&i oat ké
twong thich & cwdng do viva phai trong vai phat dé cé
dwoc VO2 tbi da dw kién chinh xac.

Uéc tinh VO2 téi da hién thi dwéi dang s6 va mo ta.

Trén tai khodn Garmin Connect, ban cé thé xem thém

chi tiét vé wéc tinh VO2 tbi da cla ban.

D liéu VO2 tbi da dwoc cung cap bdi Firstbeat

Analytics. Phan tich va di¥ liéu VO2 t6i da duwoc 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 59), va truy cap www.

Cooperlnstitute.org.

Nhan wére tinh VO2 téi da cho chay bd

Tinh néng nay yéu cau cam bién nhip tim & cb tay hodc

may do nhip tim twong thich. Néu ban dang s dung

cam bién nhip tim & nguc, ban phai mang cam bién
nhip tim va ghép ddi v&i thiét bi ctia ban (Két nbi cam

bién khéng day, trang 34).

Dé c6 wéc tinh chinh xac nhéat, hay hoan tat thiét

lap hé so ngudi dung (Thiét I4p hd so nguoi dung,

trang 39) va dat nhip tim t6i da ctia ban (Thiét Iap

vung nhip tim, trang 39). Udc tinh ban dau cé thé

s& khong chinh xac. Thiét bi y&u cau mot vai lan chay
de tim,hiéu vé hiéu suat chay cla ban. Ban c¢ thé tat
VO2 toi da ghi Igi cac hoat dong qhay du’b’,ng daiva
chay dia hinh néu ban khdong muon cac kieéu chay dé
anh hwéng dén wéc tinh VO2 téi da ciia minh (Thiét
lap Hoat déng va Ung dung, trang 12).

1 Chay ngoai troi it nhat 10 phut.

2 Sau khi chay, chon Lwu.

3 Chon UP hoic DOWN dé cudn qua cac sb do hiéu
Suét.

MEO: Ban c6 thé nhan GPS dé xem théng tin b
sung.
Nh&n wérc tinh VO2 téi da cho dap xe
Tinh nang nay yéu cau mét dong hd do cong suat va
may theo ddi nhip tim & co tay hodc & ngwc twong
thich. Bdng hd do cong suat phai dwoc ghép doi
v&i thiét bj Instinct 2 (Két ndi cdm bién khong day,
tfrang 34). Néu ban dang dung mét may theo doi
nhip tim & ngwc, ban phai deo né va ghép dbi né voi
thiét bi cta ban.
Dé& co wdc tinh chinh xac nhét, hoan tat thiét 1ap ho so
ngudi ding (Thiét l&p hé so nguoi dung, trang 39)
va thiét lap nhip tim toi da clia ban (Thiét lap vung nhip
tim, trang 39),. Udc tinh c6 thé khong chinh xac luc
ban dé]u. Thiéet b| yéu cau mét so lwot dap xe dé tim
hiéu vé hiéu suét dap xe.
1 Nhip dap 6n dinh, cwéng dd cao it nhat trong 20
phut.
2 Sau lwot dap xe, chon Lwu.
3 Chon UP hoac DOWN dé cudn qua cac sé do hiéu
suat.
MEO: Ban c6 thé nhidn GPS dé xem thong tin bd
sung.
Xem thoi gian cuéc dua dwoc dw doan
D& co woc tinh chinh xac nhét, hay hoan thanh thiét
I&p ho so nguwoi dung (Thiét I&p ho so nguoi dung,
trang 39) va cai dat nhip tim t6i da clGa ban (Thiét
1&p vang nhip tim, trang 39).
Bong hd cua ban st dung wéc tinh VO2 t6i da (Udc
tinh VOZ2 t6i da, trang 22) va lich st tap luyén cta ban
dé cung cp mot thoi gian dua muc tiég. Dbong ho sé
phan tich di¥ liéu tap luyén trong vai tudn cta ban dé
tinh chinh cac wéc tinh thoi gian dua.
MEO: Néu ban c6 nhiéu thiét bi Garmin, ban c6 thé bat
tinh nang Physio TrueUp, cho phép dong ho cta ban
dér)g b6 hoa cép hoat dong, lich st va di liéu tlr cac
thiét bi khac (Dong bé hda hoat dong va do lwong hiéu
suét, trang 45).
1 Tl mat ddng hd, nhan UP hoac DOWN dé xem
cong cu tdng quan hiéu suat
2 Nhan GPS dé xem chi tiét cong cu tdng quan.
3 Nhan UP hoic DOWN dé xem thoi gian dua dw
doan.

4 Nhan GPS dé xem dy doan cho cac khoang cach
khac.
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LUU Y: Cac dw doan co thé khong chinh xac luc

ban dau. Bdng hd yéu cau mét sé luvot chay bd dé

tim hiéu vé hiéu suét chay bo.
Sw thay d6i nhjp tim va mirc d6 cdng thang
Mtrc d6 cang thang 1a két qua cuia bai kiém tra ba
phat dwoc thwe hién trong khi dirng yén, noi ma thiét
bi Instinct 2 phan tich sw thay déi ctia nhip tim dé xac
dinh tdng thé mrc d6 cang thang cla ban. Luyén tap,
ngU, dinh dwéng, va cing thdng cudc sbng déu anh
hwéng hoat dong cla van déng vién. Pham vi Mrc d6
cang thang tir 1 dén 100, trong d6 1 1a trang thai cing
thang rét thap va 100 Ia trang thai cang thang rét cao.
Biét dworc mirc cang théng c6 thé g|up ban quyét dinh
xem co thé da sin sang cho moét budi tap luyén nang
hay yoga.

Xem sw thay déi nhip tim va murc d6 cang thang
cua ban

Tinh nang nay yéu cau cam bién nhip tim & nguc
Garmin. Trué’q khi c6 thé xem mwrc dé cang thang dwa
trén sw thay doi nhip tim (HRV), ban phai mang cam
bién nhip tim va ghép doi véi thiét bi ctia ban (Két néi
cadm bién khéng day, trang 34).

MEO: Garmin khuyén nghi do mirc dé cang théng vao
khoang cung th&i gian va dwéi nhirng diéu kién nhw
nhau méi ngay.

1 Né&u can, nhan GPS, va chon Thém > HRV Stress
dé thém ng dung do mirc dd cang thang vao danh
sach ng dung.

2 Chon « dé thém &ng dung vao danh sach yéu
thich cta ban.

3 Tw mat ddng hd, nhan GPS, chon HRV Stress, va
nhan GPS.

4 DPwng yén va nghi ngoi 3 phut.

Diéu kién hiéu suat

Khi hoan tat hoat déng,,nhu’ chay bd hoac dap xe, tinh
nang trang thai hiéu suat phan tich nhip dé, nhip tim v?
sy thay ddi nhip tim dé& danh gia theo thoi gian thyc vé
kha nang ’EhU’C hién so vé’[ murc thé lwc trung binh cta
ban. N6 xap xi dé I1éch phan tram thi gian thyc cua
ban so v&i wéc tinh VO2 tdi da co ban cda ban.

Gia tri trang thai hiéu suét trong pham vi tiv -20,dén
+20. Sau 6 dén 20 phut hqat dong dau tién, thiét bi hién
thi diém trang thai hiéu suat. Vi du, diém +5 nghfa la
ban dwoc nghi ngoi, sdng khodi va cé thé thuc hién tbt
hoat dépg chay bod hodc dap xe. C6 thé thém trang thai
hiéu suat lam trwdng di¥ liéu vao mot trong cac man )
hinh luyén tap dé theo dai kha nang cta ban trong suot
hoat déng. Trang thai hiéu suét ciing c6 thé 1a chi bao
vé mirc dd mét mai, d&c biét 1a khi két thuc hanh trinh
dai luyén tap chay b hoac dap xe.

LUU Y: Thiét bi yéu cau mét s6 lwot chay bo hoac dap
xe voi cdm bien nhip tim dé nhan duoc wéc tinh VO2
tdi da chinh xac va tim hiéu vé khé nang chay b hoac
dap xe cla ban (Udc tinh VO2 téi da, trang 22).

Xem trang th&i hiéu suat cda ban
Tinh nang nay yéu cau thiét bj theo déi nhip tim & c6
tay hodac thiét bj theo doi nhip tim twong thich & ngwec.
1 Thém Diéu kién hiéu suat vao man hinh di liéu
(Tuy chinh man hinh di liéu, trang 12).
2 Bat dau chay hodc dap xe.
Sau 6 dén 20 phut, trang thai hiéu suét ctia ban
hién thi.
3 Cudn dén man hinh di¥ liéu dé xem trang thai hiéu
suat xuyén sudt hoat ddng chay bd hoac dap xe.
Nhéan woéc tinh FTP
Trwoc khi co thé tién hanh do dé xac dinh ngudng
cong suat hoat dong thé lwc (FTP), ban phai két noi
cam t?ién nhip tim & ngwc va dung cu do cong suat
v&i dong ho clia ban (Két noi cam bién khong day,
trang 34), dong t’h(‘yi ban can c6 dwoc phi sO woc
tinh lwong oxy tdi da ma ban cé thé hap thu (Nhan wéc
tinh VO2 tbi da cho dap xe, trang 22).
Bong hd st dung thong tin hd so' nguoi dung tir thiét
lap ban dau va woc tinh VO2 t6i da dé uoc tinh FTP
cla ban. Béng ho sé ty dcf)ng,phét hién FTP cula ,ban
trong khi nhip tim va céng suat ctia ban dang & toc do
cao va 4n dinh.
1 Nhan UP hodc DOWN dé xem tong quan vé hiéu
suat.
2 Nhan GPS dé xem chi tiét cong cu téng quan.
3 Nhan UP hoic DOWN dé xem woc tinh FTP.
Udc t[nh FTP cla ban hién thi nhw mot gié tri dwoc
tinh bang watt cho méi kildgam, céng suét tinh theo
watt va vi tri trén thwéce do.
D& biét thém thong tin chi tiét, vai long xem phuy luc
(Xép hang FTP, trang 60).
LUU Y: Khi thong bao hiéu suat cho ban biét FTP mdi,
ban co6 thé chon Accept (Chép nhan) dé luu FTP méi,
ho&c Decline (Tt chéi) dé gitr FTP hién tai.
Thuwec hién kiém tra FTP
Trwoc khi co thé tién hanh do dé xac dinh nguwdng
cOng suat hoat dong thé lwc (FTP), ban phai két noi
cam bién nhip tim & nguc va dung cu do céng suat
v&i thiét bi ctia ban (Két néi cam bién khéng day,
trang 34), ddng thei ban can cé dwoc chi sd wdc
tinh lwong oxy tdi da ma ban c6 thé hap thu (Nhén wéc
tinh VO2 téi da cho dap xe, trang 22).
LUU Y: Bai kiém tra FTP la mét bai tap thir thach, mét
khoang 30 phut dé& hoan thanh. Chon mét tuyén duwéng
thuc hanh va bang phang nhét cho phép ban dap xe
v&i nd lwc gia ting déu dan, twong tw nhw thdi gian
dung thi.
1 T& mé&t ddng hd, chon GPS.
2 Chon hoat dong dap xe.
3 Gilr MENU.
4 Chon Luyén tap > FTP Guided Test.
5 Thuwc hién theo hudng dan trén man hinh.

Sau khi bat dau dap xe, thiét bj hién thi khodng thoi
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gian, muc tiéu va di¥ liéu cdng suét hién tai cia méi
bwéc. Théng bao xuét hién khi hoan tat kiém tra.

6 Sau khi hoan tat kiém tra theo hwéng dan, phai
hoan toan tha Idng co thé, dirng bd hen gi® va lwu
lai hoat dong.

FTP cla ban hién thj nhuw mét gia tri dwoc tinh
bang watt cho méi kildgam, cong suét tinh theo
watt va vi tri trén vng dung do mau.

7 Chon mot tuy chon:

+ Chon Chap nhan dé lvu FTP méi.

+ Chon Tir chéi dé gitr FTP hién tai.
Nguwéng lactate
Nguwéng lactate la cwdng dd luyén tdp ma tai do lactate
(axit lactic) bat dau tich tu trong mau. Khi chay, do la
murc wéce tinh vé lwe hodc nhip . Khi nguwdi chay
vuot qua nguwdng, sy mét moi bat dau tang khi tbc do
gia ting. Dbi v&i ngwdi chay cé kinh nghiém, nguéng
xuét hién & khoang 90% nhip tim téi da ctia ho va
trong khoang nhip d6 cuéc dua marathon 10 km va
ban marathon. Déi v&i nhirtng nguwdi chay trung binh,
ngudng lactate thwdng xuét hién dudi 90% nhip tim tbi
da. Biét duwoc nguwdng lactate c6 thé gidp ban xac dinh
nén luyén tap ndng dén mc nao hodc khi nao nén
tang téc trong cudc dua.
Néu ban da biét gia tri nhip tim nguéng lactate, ban c6
thé nhap gia tri vao thiét 1ap hé so ngudi dung (Thiét
lap viing nhip tim, trang 39). Ban c6 thé bat tinh
nang Ty déng phat hién dé tw dong ghi lai ngudng
lactate ctia ban trong mét hoat dong.

Thwe hién kiém tra theo hwéng dan dé xac dinh
ngwéng lactate cta ban
Tinh n&ng nay yéu cau cam bién nhip tim & nguwc
Garmin. Trwdc khi cé thé thye hién kiém tra theo
hwéng dan, ban phai mang cam bién nhip tim va ghép
doi voi thiét bi cta ban (Két ndi cam bién khéng day,
trang 34).
Thiét bi st dung thdng tin hd so' ngudi dung tir thiét 1ap
ban dau va wéc tinh VO2 t6i da dé wdc tinh ngudng
lactate clia ban. Thiét bj sé tyw dong phat hién ngu{)’ng
lactate clia ban trong khi chay vé&i cuwdng db cao, 6n
dinh cung vé&i nhip tim.
MEO: Thiét bi yéu cau moét vai lwot chay véi cdm bién
theo d&i nhip tim & ngwc dé nhan wéc tinh VO2 téi da
va gia tri nhip tim t6i da chinh xac. Néu ban dang gap
van dé khi nhan wdc tinh ngwdng lactate, hay thir ha
thap gia tri nhip tim tbi da ctia ban bang phuong phap
thd cong.
1 T mé&t déng hod, chon GPS.
2 Chon hoat dong chay bo ngoai troi. Can co GPS dé
hoan tat kiém tra.
3 Gilr MENU.
4 Chon Luyén tap > Kiém tra ngwdng lactate.
5 Bat dau ddng hd bam gi®, va lam theo hwéng dan
trén man hinh.
Sau khi bat dau dap xe, thiét bj hién thi khoang thoi

gian, muc tiéu va di¥ liéu cdng suét hién tai cia méi
bwéc. Théng bao xuat hién khi hoan tat kiém tra.

6 Sau khi hoan tAt kiém tra theo hwéng dan,dirng
dong ho bam gi® va lwu hoat déng.
Néu day la woc tinh nguéng lactate dau tién, thiét
bi s& nhac nhé ban cap nhat ving nhlp tim dua trén
nhip tim nguéng lactate ctia ban. Dbi v&i mbi wéc
tlnh nguwdng lactate bq sung, thiét bi nhac nhé ban
chap nhan hoac ttr chdi wéec tinh.

Trang thai luyén tap

Nhirng sb do nay 1a wéc tinh c6 thé gitup ban theo dai
va hiéu cac hoat dong tap luyén cta ban. Nhirng sb
do nay yéu cau mot vai hoat déng st* dung may theo
ddi nhip tim & cb tay ho&c cy nguc twong thich. Cac sb
do hiéu suét dap xe yeu cau mot cdm bién nhip tim va
dung cu do céng suét.

Céc worc tinh nay duoc Firstbeat Analytics cung cép va
hé tro. D& biét thém théng tin, truy cap Garmin.com.vn/
minisite/garmin-technology.

LUU Y: Céac wéc tinh c6 thé khong chinh xac Iuc ban

dau. Béng hd yéu ciu ban hoan tat mét sd hoat dong

dé tim hiéu vé hiéu suét cua ban.

Trang thai luyén tap: Trang thai luyén tap cho biét
viéc luyén tap anh hwéng dén thé lwc va hiéu suét
ctia ban nhu thé ndo. Trang thai luyén tap cla ban
dwa trén cac thay ddi vé tai luyén tap va VO2 téi da
trong khoang th&i gian dai.

VO2 téi da: VO2 téi da |a lwong oxy téi da (tinh theo
millilit) ma ban cé thé hap thu trong mdi phit cho
mdi kilogam trong lwong co thé & hiéu suét téi da
clia ban (U6c tinh VO2 téi da, trang 22). Khi ban
thich nghi v&i moi trwdng ndng hon hoac dé cao
cao hon, déng hd sé diéu chinh lwgng oxy hép thu
t6i da theo nhiét dd va dd cao (Thich nghi hiéu suét
doé cao va nhiét do, trang 25).

Tai luyén tap: La tdng murc tiéu thu oxy tang lén sau
khi luyén tap (EPOC) trong 7 ngay qua. EPOC
la sy wéc tinh co thé can bao nhiéu nang lwvong
dé phuc héi sau khi luyén tap (T&i luyén tap,
frang 25).

Trong tam tai luyén tap: BDdng hoé cla ban phan tich
va phan bd tai luyén tap thanh cac hang muc khac
nhau dwa vao cwdng do va ciu tric cia tirng hoat
doéng da ghi lai. Trong tam tai luyén tap bao gébm
tbng khéi lwong tich luj mdi hang muc, va sw tap
trung tap luyén. Bong hd hién thi sw phan b6 tai
luyén tap trong 4 tuan viva qua (Trong tam tai luyén
tap, trang 25).

Th&i gian phuc héi: Thoi gian phuc hdi cho biét con
lai bao nhiéu thoi gian trwde khi ban hoan toan
phuc héi va s8n sang cho 1an luyén tap nang tiép
theo (Thoi gian phuc héi, trang 26).

Mtrc tinh trang tap luyén

Trang thai luyén tap cho biét viéc luyén tap anh hwéng

dén hinh thé va hiéu suét cta ban nhu thé nao. Trang

thai luyén tap ctia ban dwa trén cac thay doi vé tai
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luyén tap va VO2 tbi da trong khoang thdi gian dai. Ban

c6 thé str dung trang thai luyén tap dé lén ké hoach tap

luyén trong twong lai va tiép tuc cai thién mic thé luc
cla ban.

DPinh cao: Dinh cao nghia la ban & trong trang thai dua
ly twéng. Cudng do luyén tap giam gan day cho
phép co thé hdi phuc va hoan toan bu dap cho viéc
luyén tap trwdc do. Ban nén co6 ké hoach truwdc, vi
trang thai dinh cao nay chi co thé duy tri trong thoi
gian ngan.

Hiéu qua: Cwong do luyén tap hién tai cia ban dang
lam thay d6i mire thé chat va hiéu suét cia ban
theo dung huéng. Diéu quan trong la 1ap ké hoach
vé thoi gian hdi phuc trong luyén tap dé duy tri mic
thé chét.

Duy tri: Cwéng d6 luyén tap hién tai ctia ban du dé
duy tri mtre thé chat. D& nhin thay sw cai thién, hay
th&r bd sung thém cac bai luyén tap hoac tang khéi
lvong luyén tap.

Phuc héi: Tai luyén tap nhe hon cho phép co thé phuc
hdi, diéu nay la can thiét trong thoi gian luyén tap
nang kéo dai. Ban cé thé quay vé tai luyén tap cao
hon khi thdy sén sang.

Khéng hiéu qua: Tai luyén tap ctia ban & muc tét,
nhwng thé chat cta ban dang gidm. Co thé cta ban
c6 thé dang cb gang dé phuc hdi, vi vay ban nén
chu y dén strc khde téng quat bao gom sy cang
thang, dinh dwéng va nghi ngoi.

Giam luyén tap: Giam luyén tap xuét hién khi ban
dang Iuyen tap it hon binh thwong trong moét tuan
ho&c nhiéu hon, va viéc nay anh hudng dén mic
thé chat cla ban. Ban c6 thé thir cwdng dd luyén
tap dé thay dwoc sy cai thién.

Vwot ngwéng: Cwong do luyén tap cda ban qua cao
va phan tac dung. Co thé can dwoc nghi ngoi. Ban
nén cho co thé thdi gian dé hdi phuc béng cach bé
sung phan luyén tap nhe hon vao lich trinh.

Khong c6 trang thai: Thiét bj can lich st luyén tap
trong mot hodc hai tudn, bao gdm céc hoat déng
véi két qua VO2 téi da tir chay bo hodc dap xe dé
xac dinh trang thai luyén tap.

Meo biét dworc trang thai luyén tap

Tinh nang trang thai tap luyén phu thudc vao cac danh

gia cap nhat vé mic d6 thé lwc cia ban, bao gém it

nhat hai sb do VO2 tbi da méi tuan. Udc tinh VO2 t6i
da cla ban dwgc cap nhat sau khi chay hoac dap xe
ngoai troi véi lwe trong dé nhip tim ca ban dat it nhat

70% nhip tim ti da ctia ban trong vai phut. Cac hoat

doéng chay trong nha khéng tao ra wéc tinh VO2 téi da

dé duy tri tinh chinh x&c cGia xu hwéng mirc do tap thé
duc cla ban. Ban c6 thé t&t VO2 max. ghi lai cac hoat
doéng chay dwong dai va chay dia hinh néu ban khéng
mudn cac kiéu chay d6 &nh huéng dén wéc tinh VO2

t6i da ctia minh (Thiét I4p Hoat déng va Ung dung,

trang 12).

DPé tan dung tbi da tinh nang trang thai luyén tap, ban

c6 thé thir cac meo nay.

« |t nhét hai lan méi tuan, chay hodc dap xe ngoai troi
véi mét ddng hd dién nang va dat nhip tim cao hon
70% nhip tim t&i da ca ban trong it nhat 10 phut.
Sau khi str dung thiét bi trong mét tuan, trang thai
luyén tap ctia ban sé hién thi.

* Ghi lai tAt ca hoat dong luyén tap trén thiét bi nay,
hoac kich hoat tinh nang Physio TrueUp, cho phép
thiét bi tim hiéu vé hiéu suét ctia ban (Pdng bo héa
hoat déng va do luwong hiéu suét, trang 45).

Thich nghi hiéu suat dé cao va nhiét dé

Céc yéu t6 méi trudng nhw nhiét dd cao va cao do

anh hudng dén tap luyén va hiéu suat ctia ban. Vi du,

tap luyén cao dd mirc cao cé thé cé tac dong tich cuc

dén thé lwc, nhwng ban cé thé chu y mic gidm VO2
tdi da tam thoi khi tiép xuc véi cao dd mirc cao. Ddng
hd Instinct 2 dwa ra théng bao thich nghi va chinh stra
wée tinh VO2 ti da va tinh trang tap luyén khi nhiét do
trén 22°C (72°F) va khi cao dg trén 800 m (2625 ft.).

Ban c6 thé theo dai sy thich nghi cao dd va nhiét cia

ban trong cdng cu tdng quan trang thai luyén tap.

LUU Y: Tinh n&ng thich nghi nhiét d6 chi ¢ san cho

céac hoat ddng GPS va yéu cau dir liéu thoi tiét tor dién

thoai da két ndi.

Tai luyén tap

Tai luyén tap la sw do lwdng khéi lwong luyén tap trong

7 ngay qua. bay la téng do lweng EPOC trong 7 ngay

qua. U’ng dung do cho biét cwdng do hién tai cta ban

la thap, cao, hay ndm trong pham vi t&i wu dé duy tri
hoac céi thién mirc d6 luyén tap. Pham vi t6i wu dwoc
xac dinh dwa trén tirng mirc do luyén tap va lich st
luyén tap. Pham vi thay di khi thoi gian va cuwéng do
luyén tap tang hoac giam.

Trong tam tai luyén tap

Dé t6i da hoa hiéu suét va sirc khod, viéc luyén tap

phai dwoc phan b qua ba hang muc: hiéu khi thap,

hiéu khi cao, va ky khi. Trong tdm tai luyén tap cho ban
thady mure tap luyén hién tai & tirng hang muc va cung
cap muc tiéu tap luyén. Trong tam tai luyén tap yéu cau
it nhat 7 ngay tap luyén dé xem khéi lwong tap luyén
thap, tdi wu, hay cao. Sau 4 tuan lich sl tap luyén, wéc
lwgng tai luyén tap sé co thém thdéng tin muc tiéu chi
tiét dé gilp ban can bang cac hoat dong tap luyén.

Muc tiéu chwa dat yéu cau: Cuong do tap luyén cla
ban thap hon murc tdi wu & tat ca céc loai cudng
dd. Cb géng tang thoi lwong hodc tan suét tap
luyén clia ban.

Thiéu hut hiéu khi thap: Cb gang thém nhiéu hoat
dong hiéu khi thdp hon d& mang sw hdi phuc va
can béng cho cac hoat déng cwdng do cao hon.

Thiéu hut hiéu khi cao: C6 géng thém vai hoat dong
hiéu khi cao dé giup cai thién ngwéng lactate va
VO2 tbi da theo thoi gian.

Thiéu hut ky khi: C6 géng thém mét vai hoat dong ky
khi cuéng d6 cao dé cai thién téc do va kha nang
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ky khi theo thoi gian.

Can bang: Cwong do tap luyén dwoc can bang va
mang lai lgi ich thé lwc toan dién khi ban tiép tuc
tap luyén.

Sw tap trung hiéu khi thap: Tai luyén tap hau nhu l1a
hoat dong hiéu khi thap. Biéu nay cung cip moét
nén tang chéc chan va chuan bi cho ban thém cac
bai tap cwong dé cao hon.

Sw tap trung hiéu khi cao: Cuwdng do luyén tap hau
nhw la hoat dong hiéu khi cao. Nhirng hoat déng
nay gilp cai thién nguwéng lactate, VO2 tbi da, va
strc bén.

Tap trung vao yém khi: Tai luyén tap cia ban chd yéu
la hoat déng cé cwdng d6 cao. Diéu nay giup tang
cwong thé lwc nhanh chéng, nhung nén can bang
v&i cac hoat dong hiéu khi thap.

Vwot qua muc tiéu: Tai luyén tap cao hon muc tbi wu,
va ban nén can nhéc can bang lai thoi lwong va tan
suét luyén tap.

Vé hiéu qua luyén tap

Hiéu qua luyén tap do luwdng sw tac dong cta mot hoat

dong dbi v&i kha néng cung cap ndng lvong hiéu khi

va yém khi. Hiéu qua luyén tap tich IGy trong qua trinh
hoat dong. Khi tién hanh hoat dong, gia tri Hiéu qua
luyén tap tang, cho ban biét hoat ddng d cai thién thé
lwc clia ban nhw thé ndo. Hiéu qua luyén tap dwoc xac
dinh theo théng tin hd so’ ngudi dung, nhip tim, thoi
gian va cudng dd hoat déng clia ban. Day la bay nhan

Hiéu qua luyén tap khac nhau d& mé ta loi ich chinh

cta hoat ddng. Méi nhan dwoc danh ma mau va twong

rng v&i s tap trung cwdng do tap luyén (Trong tam tai
luyén tap, trang 25). M&i cum tlr phan héi, vi du, “VO2
tdi da co tac ddng cao” c6 mé ta twong rng trong chi
tiét hoat ddng Garmin Connect.

Hiéu qua luyén tap hiéu khi st dung nhip tim ctia ban

dé do cwo’ng dd luyén tap tich Iy &nh hwdng dén kha

nang cung cap nang lwong hiéu khi nhw thé nao va
cho biét viéc luyén tap cé dwoc hiéu qua duy tri hoac
cai thién mire thé chat cla ban hay khéng. Mirc tiéu
thu oxy du thira sau khi tap thé duc (EPOC) dworc tich

Gy trong khi luyén tap dwoc anh xa dén pham vi gia

tri danh cho murc thé lwc va théi quen luyén tap. Viéc

luyén tap déu dan vai sy nd 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 téc 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

dd cao 1ap lai tr 10 dén 120 gidy c6 tac déng mang loi

ich cao d6i v&i kha nang yém khi va mang dén Hiéu

qua luyén tap yém khi dwoc cai thién.

Ban c6 thé thém Hiéu qua luyén tap hiéu khi va Hiéu

qua luyén tap ky khi lam truwdng dir lieéu cho mot trong

cac man hinh tap luyén dé theo d&i cac con sb trong

subt hoat déng.

Hiéu qua | Loiich cta hiéu | Loiich ctia yém
luyén tap khi khi

Tw 0,0 dén 0,9 Khéng ¢ loi. Khéng cb loi.
Twr1,0dén 1,9 Loiich rdtnhd.  Loi ich rat nhé.
Duy tri khd nang Duy tri kha nang
T 2,0dén 2,9 cungcdpndng  cung cap ndng
lwong hiéu khi.  lwong yém khi.
Tang kha nang Tang kha nang
T 3,0dén 3,9 cungclpnang  cung cap nang
lwgng hiéu khi.  lwong yém khi.
Tang cao kha Tang cao kha
nadng cung cdp  nang cung cip
nang lwong hiéu  nang lwong yém
khi. khi.
C6 hai tiém tang  Co hai tiém tang
va qua murc khi va qua murc khi
khoéng cé da thdi  khong co dl thoi
gian phuc hoi. gian phuc hoi.

Twr 4,0 dén 4,9

5,0

Coéng nghé hiéu qua luyén tap dwoc cung cp va hd tro
b&i Firstbeat Technologies Ltd. Dé biét thém théng tin,
truy cap www.firstbeat.com.

The&i gian phuc hoi

C6 thé str dung thiét bi Garmin vé&i thiét bj theo déi
nhip tim & cb tay ho&c thiét bi theo d&i nhip tim & nguc
twong thich dé hién thj con lai bao nhiéu thoi gian
trwdc khi ban hoan toan phuc héi va sén sang cho 1an
luyén tap néng tiép theo.

LUU Y: Tinh n&ng d& xuét thoi gian phuc hdi siv dung
wéce tinh VO2 tdi da va cé thé khdng chinh xac Iic ban
dau. Thiét bi yéu cau ban hoan tat mot sb hoat dong dé
tim hiéu vé hiéu suét cta ban.

Thi gian phuc héi hién thi ngay sau mét hoat déng.
Thoi gian dwoc dém nguoc dén thoi diém tbi wu dé
ban thwc hién 1an luyén tap nang tiép theo. Thiét bj cap
nhat thdi gian phuc héi c& ngay dwa trén nhirng thay
ddi vé giac ngl, cang thang, thw gidn va hoat dong thé
chat.

Nhip tim phuc héi

Néu dang luyén tap véi thiét bj theo déi nhip tim & cb
tay hoac thiét bi theo doi nhip tim twong thich & ngwec,
ban cé thé kiém tra gia tri nhip tim phuc hdi sau méi
hoat ddng. Nhip tim phuc héi 1a sw chénh léch gitra
nhip tim khi luyén tap va nhip tim hai phut sau khi dirng
luyén tap. Vi duy, sau l4n chay luyén tap théng thwéong,
ban dirng thiét bi bAm gi¢. Nhip tim cta ban la 140
nhip/phat. Sau hai phut khéng hoat ddng hoac tha 1dng,
nhip tim 1& 90 nhip/phut. Nhip tim phuc hdi 1a 50 nhip/
phut (140 trir di 90). Mot s& nghién ctvu da lién hé nhip
tim phuc hdi vai stre khde tim mach. Con sb cao hon
thwdng cho biét tim khée hon.

MEO: Dé c6 két qua tét nhat, nén ngirng di chuyén
trong hai phut trong khi thiét bi tinh toan gia tri nhip tim
phuc hoi.

26

Giao dién


http://www.firstbeat.com

Tam dirng va tiép tuc trang thai luyén tap

Néu ban bi thwong ho&c bi ém, ban cé thé tam dirng
trang thai luyén tap ctia minh. Ban cd thé tiép tuc ghi lai
céac hoat déng thé duc nhwng trang thai luyén tap, trong
tam tai Iuyen tap, phan héi phuc hdi va cac dé xuét tap
luyén clia ban tam thoi bi vo hiéu hoéa.

MENU, va chon Tuy chon > Tiép tuc trang thai
luyén tap.

+ T thiét Iap Garmin Connect, chon Théng ké
hiéu suat > Trang thai luyén tap > : > Tiép tuc
trang thai luyén tap.

4 Pbdng bo ddéng hd véi tai khoan Garmin Connect

Ban c6 thé tiép tuc trang thai luyén tap ctia minh khi
ban da san sang bat dau luyén tap lai. Dé cé két qua
tbt nhat, ban can it nhat hai phép do VO2 tbi da mdi
tuan dé tac dong dén trang thai luyén tap ctia ban (U6c

tinh VO2 téi da, trang 22).

1 Khi ban mudn tam dirng trang thai luyén tap cta

minh, chon mét tuy chon:

+ Tl c6ng cu tbng quan trang thai luyén tap, git
MENU, va chon Tuy chon > Tam dirng trang

thai luyén tap.

o T thiét 1ap Garmin Connect, chon Théng ké
hiéu suat > Trang thai luyén tap > : >Tam

dirng trang thai luyén tap.

2 Dong bo ddng hod véi tai khodn Garmin Connect
cla ban.
3 Khi ban mubn tiép tuc trang thai luyén tap cla

minh, chon mét tuy chon:

+ T c6ng cu tbng quan trang thai luyén tap, git

Biéu twong

o

Tén
Ddng hé bao thire
Cao ap ké
Mui gi&r Thay thé
Hb tro
Ap ké
Tiét kiem pin
Do sang

Truyén dir liéu nhip
tim

La ban

Khong lam phién

Tim dién thoai

beén pin

Phim khoa

cla ban.
Diéu khién
Trinh don diéu khién cho phép ban nhanh chéng truy
cép céc tinh nang va tuy chon cia déng hé. Ban c6
thé bd sung, sap xép lai va loai bd cac tly chon trong
trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 28).
T& man hinh bt ky, gitr CTRL.

. () .

" Tigt kiem p|n o

ﬂ Tat

P
FI

Chon dé thém hoac chinh stra bao thirc (Thiét Iap bao thirc, trang 2).

Chon d& mé& man hinh do do cao.

Chon dé xem thoi gian hién tai trong ngay & cac mui gio’ b6 sung (Thém mdi
gio thay thé, trang 2).

Chon dé gt yéu cau hé tro (Yéu céu hé tro, trang 41).

Chon d& m& man hinh ap ké.

Chon dé bat hoc tat tinh nang tiét kiém pin (Tuy chinh tinh ndng tiét kiém pin,
trang 44).

Chon dé diéu chinh dd sang man hinh (Thay déi thiét Iap dén nén,

frang 45).

Chon dé bat tinh nang truyén nhip tim cho mét thiét bj dworc ghép nbi (Truyén
dir liéu nhip tim, trang 31).

Chon d& m& man hinh la ban.

Chon bat hoac tat ché do khong lam phién dé lam mo' man hinh va tat canh
bao va théng bao. Vi du, ban cé thé st dung ché dd nay trong khi xem phim.
Chon dé phat canh bao am thanh trén dién thoai da ghép ndi ctia ban, néu ’
dién thoai d6 nam trong pham vi Bluetooth. Cuwdng dé tin hiéu Bluetooth xuat
hién trén man hinh ddng hé Instinct 2 va né tang 1én khi ban di chuyén gan
dién thoai hon.

Chon bat man hinh dé st dung ddng hd clia ban l1am dén pin. Trén déng hd
Instinct 2X Solar, den pin LED bat.

LUV Y: Biéu khién nay dwoc goi la dén pin trén déng hd Instinct 2X Solar.

Chon dé khoa cac nut dé tranh bAm nham.
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Biéu twong

O
.O

)

Tén
Chu ky trang

Diéu khién nhac

Hién thi thoi gian trang moc va tréng lan, cung véi chu ky trang, dwoc dwa trén
vi tri GPS cua ban.

Chon dé diéu khién phat nhac trén ddng hé hodc dién thoai clia ban.

Chon dé gidm do sang ctia dén nén twong thich véi kinh nhin ban dém va tat

Tam nhin ban dém

Pong bd thoi gian dung vé tinh.

Ché d6 tang hinh

» P BO0CE & n

DPdng hé bam giey

Dién thoai Y

ghép noi.
Tt ngudn Chon dé t&t déng ho.
Lwu vi tri

tinh nang theo dai nhip tim & cb tay.
LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung cho tat ca cac kiéu s&n pham.
Chon dé bat ho&c tat cong nghé Bluetooth va két ndi ctia ban véi dién thoai da

Chon dé lwu vi tri hién tai ciia ban dé diéu hwéng tré lai vi tri d6 sau nay.
Chon dé ddng bd héa ddng hd ciia ban véi thdi gian trén dién thoai hodc st
Chon bat HOAC tat ché do tang hinh dé tat lién lac khéng day va ngén viéc

Iwu trlr va chia sé vi tri GPS cua ban.
LWU Y: Tinh ndng nay khéng kha dung cho tat ca cac kiéu san pham.

Chon dé bat dau déng hd bam gid (St dung déng hé bam gio, trang 2).

Chon dé bat dén LED flash nh&p nhay. Ban c6 thé tao ché d6 nhap nhay tuy

7+

Nhap nhay

chinh (Tuy chinh ché d6 nhap nhay, trang 29).

LUU Y: Tinh nang nay khong kha dung cho tat ca cac kiéu san pham.

Binh minh & Hoang

4
.

-&  1on

A ¥ Dingbo

CD Bo hen gio trang 2)
€y Vidento

Tuy chinh Trinh don diéu khién
Co thé bd sung, x6a va thay dbi trinh tw cla tiy chon
trinh don phim tét trong trinh don diéu khién (Piéu
khién, trang 27).
1 Gil» MENU.
2 Chon Giao dién > Diéu khién.
3 Chon 16i tat dé tuy chinh.
4 Chon mot ’EL‘,Iy qhon: ]
» Chon Sap xep lai dé thay doi vi tri phim tat trong
trinh don diéu khién.
« Chon X6a dé xoa 16i tit ra khai trinh don diéu
khién.
5 Néu can, chon Thém m&i dé thém phim tat bd
sung vao trinh don diéu khién.

St dung dén pin LED

/\CANH BAO
Thiét bi nay c6 thé c6 mot dén pin cé thé duoc lap
trinh d& nhap nhay theo cac khoang thdi gian khac
nhau. Hay tham khao y kién cta béac si néu ban bi
doéng kinh hodc nhay cadm véi anh sang hoac anh sang

Chon dé& xem thdi gian mat tréi moc, mét troi 1an va chang vang.

Chon dé déng bd hoa ddng hd clia ban véi dién thoai da ghép néi clia ban.

Chon dé dat bd hen gier dém nguwoc (Khéi dong bd hen gicr dém nguorc,

Chon dé& mé vi Garmin Pay va thanh toan cac giao dich bang déng hd ctia ban
(Garmin Pay, trang 29).

nhap nhay.

LUU Y: Tinh ndng nay chi kha dung cho cac dong
phién ban Instinct 2X Solar.
S dung dén pin cé thé lam gidm tudi tho pin. Ban c6
thé gidam do sang dé kéo dai tudi tho cua pin.

1 Gitr CTRL.

2 Chon )\

3 Néu can, nhan GPS dé bat dén pin.

4 Chon mg}t tuy chon: )

+ Dé diéu chinh dd sang hodc mau séc cla dén
pin, hdy nhan UP hodc DOWN.

MEO: Ban c6 thé nhan nhanh CTRL hai lan dé
bat den pin & cai dat nay trong tuong lai.

+ D& Iap trinh dén pin nhap nhay theo mot mau da
chon, gil"{ MENU, chon Nhap nhay, chon mét ché
d6é va nhan GPS.

+ D& hién thj thdng tin lién hé khan cap cla ban va
Iap trinh dén pin nhap nhay theo kiéu bao hiéu
sy cO, git» MENU, chon Kiéu bao sw ¢6 va nhan
GPS. ]

LUU Y: Thong tin lién hé khan cip cia ban sé

28

Giao dién



chi xu4t hién néu né da dwoc dinh cau hinh trong
trng dung Garmin Connect.
Tuy chinh ché dé nhap nhay
1 Gilr CTRL.
2 Chon 3% > TUY CHINH.
3 Nhéan GPS dé bat tinh nang dén flash nhap nhay
(tuy chon).
4 Chon .
5 Nhan UP hoidc DOWN dé cudn dén cai dat nhap
nhay.
6 Nhan GPS dé cuon qua cac tuy chon cai dat.
7 Chon BACK dé lwu tuyén dwong.
St dung man hinh dén pin
LUV Y: Tinh n&ng nay chi kha dung cho cac dong
phién ban Instinct 2/2S.
S dung dén pin co thé Iam giam tudi tho pin. Ban co6
thé giam d6 sang dé kéo dai tudi tho cda pin.
1 Gilr CTRL.
2 Chon &.

Garmin Pay

LUUY

Tinh néng 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 clra hang tham gia bang
cach st dung thé tin dung hodc thé ghi no' ttr mot td
chtrc tai chinh tham gia.

LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung cho tat ca cac
kiéu san pham.

Thiét 1ap vi dién tir Garmin Pay

Ban c6 thé thém mot hodc nhiéu thé tin dung hodc thé
ghi ng vao vi Garmin Pay. Truy cap trang Garmin.com/

garminpay/banks dé& xem danh sach cac td chirc tai
chinh tham gia.

1 T &ng dung Garmin Connect, chon == hoac ***.
2 Chon Garmin Pay > Bat dau.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Thanh toan mua hang bang déng hé
Trwoc khi st dung dong ho dé thanh toan mua hang,
ban phai cai dat it nhat moét thé thanh toan.
Ban c6 thé dung ddng hd dé thanh toan mua hang tai
mot clra hang tham gia.
1 Gilr CTRL.
2 Chon &
3 Nhap ma gbém 4 chiy sb.
LWU Y: Néu ban nhap mat khau sai 3 1an, vi sé bi
khéa va ban phai d&t lai mat khau trong trng dung
Garmin Connect.

4 Néu trudc day ban da thém nhiéu thé vao vi dién

t&r Garmin Pay, chon DOWN dé thay ddi thé khac
(tay chon).

5 Gil» déng hd gan v&i may thanh toan trong vong
60 giay, mat déng hé hwéng vao may thanh toan.
Déng hd rung va hién thi d4u kiém khi hoan tat giao
dich v&i may thanh toan.

6 Né&u can, hay lam theo cac chi dan trén may doc
thé dé hoan tat giao dich.

MEO: Sau khi da nhap thanh cong mat ma, ban cé thé
thwe hién thanh toan ma khéng can nhap mat ma trong
vong 24 gid trong khi van dang deo déng hd. Néu ban
thao ddng hd ra khdi cb tay hoac tat thiét bi theo dbi
nhip tim, ban phai nhap lai mat ma trwdc 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 tlr Garmin Pay.

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon== hoac **-.

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 ho khi
tién hanh thanh toan.

Quan ly vi dién tr Garmin Pay
Ban c6 thé tam ngwng hodc xoa thé.
LUU Y: O mét s6 quéc gia, nhitng t6 chirc tai chinh
tham gia cé thé han ché cac tinh nang Garmin Pay.
1 Tw ng dung Garmin Connect, chon = ho&c ***.
2 Chon Garmin Pay.
3 Chon thé.
4 Chor] mét tuy chon:

+ Dé tam ngung hoéc bo thé, chon Tam ngwng
thé. Thé cla ban‘phéi duwoc kich hoat de thanh
toan mua hang bang cach str dung thiét bj
In§tinct 2. _

» Pé xoa thé, chon @.

Thay d6i mat khau Garmin Pay

Ban phai biét mat khau hién tai dé thay d6i mat khau.
Néu ban quén mat khau, ban phai thiét Iap lai tinh nang
Garmin Pay cho déng ho Instinct 2, tao mat khau méi
va nhap lai thong tin thé.

1 T trang thiét bi Instinct 2 trong (rng dung Garmin

Connect, chon Garmin Pay > Déi mat khau.

2 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Trong lan thanh toan béng ddng hé Instinct 2 tiép theo,
ban phai nhap mat khau méi.
MEO: Khu virc cdm bién trén Instinct 2 cia ban nam
ngay phia trén man hinh. Khi thyc hién thanh toan
khong tiep xuc, hay gilr phan trén cta dong ho clia ban
ap vao dau doc nhw thé hién trong hinh bén duoi, voi
man hinh vuéng goéc véi dau doc thé.

Giao dién
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Ban tin budi sang

Ddng hd ctia ban hién thi bao céo bubdi sang dua trén
thoi gian thire day thong thwong ,cﬂa ban. Nhan DOWN
dé xem bao cao, bao gom thoi tiét, giac ngu, trang thai
thay d6i nhip tim qua dém, v.v. (Tuy chinh Ban tin budi
sang, trang 30).
LUU Y: Tinh nang nay khong dwoc hd tro trén tat ca
cac thiét bi.
Tuy chinh Ban tin budi sang
LUU Y: Ban c6 thé tuy chinh cai dat trén ddng hé hodc
trong tai khodn Garmin Connect cia minh.
1 Gil» MENU.
2 Chon Giao dién > Ban tin bubi sang.
3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Hién thi ban tin dé bat ho&c t4t ban tin
budi sang. o
+ Chon Chinh stra ban tin dé tuy chinh sap xép
va théng tin di¥ liéu sé xuat hién trong ban tin
budi sang.

Cam bién & Phu kién

Bong ho Instinct 2 c6 mot s6 cdm bién bén trong va
ban c6 thé ghép ndi cac cam bién khong day bo sung
cho céac hoat déng cta minh.

Nhijp tim C6 tay

DPdng hd cuia ban c6 thiét bj theo dbi nhip tim dwa trén
cb tay va ban c6 thé xem di liéu nhip tim cGa minh
trén cong cu téng quan nhip tim (Xem vong I&p céng cu
téng quan, trang 21).
DPdng hd ciing twong thich véi may do nhip tim & nguec.
Néu c6 ca di liéu nhip tim & ngwc va nhip tim & cb tay
khi ban bat dau hoat ddng ctia minh, thiét bj ctia ban sé
str dung di liéu nhip tim & ngurc.
DPeo dong ho

/A CHU Y
Mot s6 nguoi dung co thé bi kich tng da sau khi st
dung ddng hé trong khodng th&i gian dai, dac biét néu
nguwdi dung cé lan da nhay cdm hodc di trng. Néu ban
nhan thay bat ky sy kich (rng da nado, hay thao ddng
hd va cho da théi gian dé chiva lanh. Dé giup ngén
nglra kich trng da, d@m bao ddng hd sach sé, kho rao
va khong deo déng hd qua chét trén cb tay cta ban.
Dé biét thém thong tin, hay truy cap Garmin.com.vn/
legal/fit-and-care.

« Peo ddng hd gan xwong cb tay.

LUU Y: Bdng hd nén deo dm sat cb tay nhwng phai
thoai mai. Dé c6 dwoc cac chi sb nhip tim chinh
xac hon, ddong hé khéng nén dich chuyén trong

khi chay hoac tap luyén. Dé cé dwoc chi sb do oxy
xung, ban nén dirng yén.

LUU Y: Cam bién quang dwoc dét & mét sau thiét
bi.

e Xem Meo gé'i vGi di ligu nhijp tim thét thuong, ’
trang 30 dé biét thém thoéng tin vé nhijp tim & co
tay.

* Xem Meo doi véi dir liéu ndng do oxy bat thuong,
trang 31 dé biét thém thong tin vé cdm bién
nong dd oxy trong mau.

+ Pé biét thém thong tin vé d6 chinh xac, truy cap
Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

. Dé biét‘thém thong tin vé vé viéc deo va chadm séc
dong ho, truy cap Garmin.com.vn/legal/fit-and-care.

Meo déi véi div liéu nhip tim that thwong
Néu d liéu nhip tim bt thuwdng ho&c khong xuét hién,
hay thtr cac meo sau:

« Lam sach va lam kho tay trwéc khi deo déng hd.

* Tranh boi kem chong nang, kem duéng da va
thudc chong cén trung duwdi dong ho.

* Tranh lam xwéc cam bién nhip tim & mat sau cta
dong ho.

* Beo dong ho gan xwong cd tay. Thiét bj nén deo
Om sat co tay nhwng thoai mai.

* Cho dén khi biéu twong ¥ ding yén trudc khi Bét
dau hoat déng.

* Khai dong tir 5 dén 10 phat va doc chi s6 nhip tim
trwéde khi Bat dau hoat déng.

LUU Y: Trong méi trwdng lanh, khéi dong trong
nha.

+ Rlra ddng hd bang nwéc sach sau méi bai luyén tap.

Thiét 1ap theo déi nhip tim & cé tay

Gitr MENU, va chon Cam bién & Phu kién > Nhijp tim

Cb tay.

Trang thai: Bat ho&c tat may theo ddi nhip tim & cb tay.
Gia tri mac dinh la Ty ddng, gia tri nay sé ty dong
st dung may do nhip tim & ¢4 tay triv 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 ndng do oxy do & cb tay. Ban c6
thé thuc hién doc thi cong tir cong cu tong quan
cla may do nong dé oxy rung.

Trong khi boi: Bat ho&c tét thiét bi theo d&i nhip tim &
co tay trong cac hoat dong boii 10i.
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Canh bao nhip tim bat thwérng: Cho phép ban cai dat
ddng hd dé canh bao khi nhip tim vwot qua hodc
rét xudng thap hon gia tri muc tiéu (Thiét Iap canh
béo nhip tim bat thuong, trang 31).

Truyén div liéu nhip tim: Cho phép ban bat dau truyén
di¥ liéu nhip tim ctia minh dén mét thiét bi dwoc
ghép néi (Truyén di liéu nhip tim, trang 31).

Thiét Iap cénh bdo nhip tim bat thuong

/A CHUY

Tinh nang nay chi cadnh bao cho ban khi nhip tim cta

ban vuwot quéa hodc gidm xudng dwdi mot sb nhip nhét

dinh méi phut, do ngwdi dung chon, sau mét thdi gian
khéng hoat déng. Tinh nang nay khéng thong bao cho
ban vé bat ky tinh trang tiém &n ndo cda tim va khong
nhdm diéu tri hodc chan doan bat ky tinh trang strc
khdée hoac bénh tat nao. Ludn tuan theo nha cung cép
dich vu cham séc strc khde clia ban cho bét ky van dé
nao lién quan dén tim.

Ban c6 thé dat gia tri ngwéng nhip tim.
1 Gil» MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Nhip tim c6 tay >
Canh bao nhip tim bat thwong.
3 Chon Canh bao cao hodc Canh bao thap.
4 Thiét lap gia tri ngwdng nhip tim.
Mbi khi nhip tim clia ban vurot qua hogc gidm xudng
dl:P(')’i gi? tri ngwdng, mét théng bao sé xuat hién va
dong ho sé rung.
Truyén di liéu nhip tim
Co thé truyén d@ liéu nhip tim tir dong ho va xem no
trén thiét bi dwoc két ndi. Truyén dir liéu nhip tim lam
giam tudi tho cla pin.
MEO: Ban cBar] c6 thé tly chinh cai dat hoat d(f)n’g
dé tw ddng truyén phat qu’ liéu nhip tim khi bgn bat
dau mét hoat dong (Thiét Iap Hoat dong va Ung dung,
trang 1?). Vigu, ban c6 thé phat div liéu nhip tim cta
minh dén thiét bi Edge trong khi dap xe.
1 Chon mét tuy chon:
+ Gi®» MENU, va chon Cam bién & Phu kién >
Nhip tim & cé tay > Truyén nhip tim.
+ Gilr CTRL dé xem trinh don diéu khién, va chon
v
LUU Y: Ban c6 thé bd sung cac tuy chon trong
trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu
khién, trang 28).
2 Nhan GPS.
DPong hd bét dau truyén di¥ liéu nhip tim cla ban.
3 Ghép ndi ddng hd clia ban véi thiét bj twong thich
cta ban.
LUU Y: Cac hwong dén két ndi khac nhau doi voi
tirng thiét bi Garmin twong thich. Xem Hwéng dan
str dung.
4 Nhan GPS dé dirng phat truyén di liéu nhip tim

Nong dé oxy trong mau

Ddng hd Instinct 2 cé cdm bién do xung oxy & cb tay
dé danh gia do bao hoa oxy trong mau ctia ban. Biét
dd bao hoa oxy clia ban cé thé c6 gia tri trong viéc hiéu
strc khde téng thé ctia ban va gitp ban xac dinh cach
co thé ban thich nghi v&i dd cao. Pdng hd ctia ban do
mirc oxy trong mau bang cach chiéu anh sang vao da
va kiém tra lwong anh sang dwoc hép thu. Diéu nay
duwoc goi la SpO2.

Trén ddng hd, chi sb do ndng dd oxy cia ban xuét hién
dwéi dang phan trdm SpO2. Trén tai khodn Garmin
Connect ctia ban, ban cé thé xem cac chi tiét bé sung
vé chi s do néng d6 oxy clia ban, bao gébm cac xu
hwéng trong nhidu ngay (Thiét 1ap ché dé do oxy trong
méu, trang 31). D& biét thém thong tin vé& dd chinh

xac thiét bi do ndng do oxy, hay truy cap Garmin.com.
vn/legal/atdisclaimer.

Chi s6 néng dd Oxy trong mau

Ban c6 thé bét dau do chi s6 do nong do oxy trong mau
mot cach thd cdng bang cach xem cong cu tong quan
do ndng d6 oxy trong mau. CQng cuy téng quan hién thj
ty 1& bdo hoa oxy trong mau gan day nhat clia ban.

1 Trong khi ban dang ngdi hodc khéng hoat déng, an
UP ho&c DOWN dé xem cong cu tdng quan do oxy
trong mau.

2 Doi cho dén khi ddng hd bat dau do chi sb ndng do
oxy trong mau.

3 Duy tri trang thai tinh trong tbi da 30 giay.

LUy Y: Néu ban hoat dong quéa nhiéu déi véi dong
hd dé xac dinh chi sO oxy bao hoa trong mau, mot
théng bao sé xuat hién thay vi ty 1& phan tram. Ban
c6 thé kiém tra mot 1an nira sau vai phut khong
hoat dong. Dé (jat ké‘t qua tot nhat, héy gilr 9énh
tay dang deo dong ho & vi tri tim khi dong ho doc
ddé bao hoa oxy trong mau cua ban.

Thiét 1ap ché do do oxy trong mau
1 Gil» MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Nong dd oxy trong
mau > Ché do Pulse Ox.
3 Chon njcf)t tuy chon: .
+ D& tat cac phép do tw dong, chon Kiém tra tha
cong.
+ D& bat cac phép do lién tuc trong khi ban ngu,
chon Trong khi ngu.
LUU Y: Tw thé ngli bat thuong co thé gay ra chi
s0 SpO2 thoi gian ngu thap bat thwong.
+ D& bat cac phép do trong khi ban khéng hoat
dong trong ngéy, chon Ca ngay.
LUU Y: Bat ché do Ca ngay sé lam gidm tudi tho
cla pin.
Meo déi véi div liéu nong do oxy bat thwong
Néu di liéu do ndng do oxy la thét thuong hoac khong
xuét hién, ban co thé thtr cac meo nay

« Ping yén trong khi ddng hd do do bao hoa oxy
trong mau cua ban.

Cam bién & Phu kién

31


http://Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer
http://Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer

* Deo dong ho gan xuong cb tay. Thiét b nén deo
6m sat co tay nhuwng thoai mai.

* Gilr canh tay deo dong ho ngang tim trong khi dong
h6 doc d6 bao hoa oxy trong mau ctia ban.

e S dung day deo silicon hodc nilon.

+ Lam sach va lam kho tay trwéc khi deo déng hd.

* Tranh boi kem chong nang, kem dudng da va
thudc chong cén trung duwéi dong ho.

+ Tranh lam tray xuéc cdm bién quang hoc & méat
sau cua dong ho.

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

La ban

DPdng hd c6 la ban 3 truc c6 thé hiéu chuan tw dong.
Tinh nang va giao dién cua la ban thay déi phu thudc
vao hoat dong clia ban, du cho GPS c6 dwoc kich hoat
va ban c6 dang diéu hwéng dén diém dich hay khéng.
C6 thé thay ddi tht cong thiét 1ap la ban (Thiét lap la
ban, trang 32). D& mé thiét 1ap la ban nhanh, co thé
nh&n GPS ti cdng cu tdng quan la ban.

Thiét lap la ban

Gi®» MENU, va chon Cam bién & Phu kién > La ban.

Hiéu chuan: Cho phép hiéu chuan thi cong cam bién
la ban (Hiéu chuan thd céng la ban, trang 32).

Hién thi: Thiét l1ap huwéng hanh trinh trén la ban 1a ky
tw, d6 hoac milli-radian.

Tham chiéu hwéng Bac: Thiét 1ap tham chiéu hwéng
Béc cuUa la ban (Thiét lap tham chiéu hudng Béc,
trang 32).

Ché d¢: Thiét 1ap la ban chi dé st dung di liéu cam
bien dién t&r (Bat), ket hop GPS va dir liéu cam
bién dién tL’rlkhi di chuyén (Tw ddng), hodc chi dir
lieu GPS (Tat).

Hiéu chuén thia céng la ban

LUy
Hiéu chuan la ban dién t& ngoai troi. Dé cai thién do
chinh xac diéy huwdng, khéng ding gan cac doi twong
anh hwdng dén tr tredng, nhw phwong tién giao
théng, cac tda nha va dwong day dién trén khéng.

Ddng hd ctia ban da dwoc hiéu chuan tai nha may, va
dong ho st dung tinh nang hiéu chuan ty 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 khac nghiét, ban co thé hiéu chuan
thd cong la ban.
1 Gilr MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > La ban > Hiéu
chuan > Bt dau.
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.
Thiét 1ap tham chiéu hwéng Bac
C6 thé thiét Iap tham chiéu hwéng dwoc st dung trong

viéc tinh toan thong tin hwéng hanh trinh.
1 Gilr MENU.

2 Chon Cam bién & Phu kién > La ban > Tham
chiéu hwéng Béc.
3 Chon moét tuy chon:
+ D& thiét Iap hudng Bac dia ly lam tham chiéu
hwéng hanh trinh, chon Bang.
+ D& tw dong thiét 1ap do6 1&éch tir cho vi tri cta ban,
chon Co twr tinh.
+ D& thiét Iap huwéng Bac ban dd (000°) lam tham
chiéu hwéng hanh trinh, chon Khung lwéi.
+ D& thiét Iap tht cong gia tri bién thién ttr, chon
Ngwoi dung, nhép bién thién tir va chon Hoan
tat.

Cao ap ké va Khi ap ké

Ddng hd bao gdbm dung cu do dd cao va khi ap ké bén
trong. Béng hd lién tuc thu thap dir liéu dod cao va ap
suét, ngay ca trong ché dd cong suét thap. Dung cu do
dd cao hién thj dd cao twong ddi dwa trén sy thay ddi
ap suét. Khi ap ké hién thi di liéu ap suat moéi trwong
dwa trén do cao cb dinh noi ma dung cu do d cao
dwoc hiéu chuan gan day nhat (Thiét Iap cao ap ké,
trang 32). Ban c6 thé nhan GPS tir cac cong cu tong
quan cao dd ké hodc khi ap k& d& mé nhanh thiét 1ap
cao do ké& hodc khi ap ké.

Thiét lap cao ap ké

Gi®» MENU, va chon Cam bién & Phu kién > Cao do ké.

Hiéu chinh: Cho phép hiéu chuén thd cdng cam bién
cao do ke.

Hiéu chuan tw déng: Cho phép dung cu do do cao tw
hiéu chudn méi khi st dung hé thong vé tinh.

Ché do cam bién: Dat ché do cho cam bién. Tuy chon
tw dong st dung ca dung cu do d6 cao va khi ap
ké theo sy di chuyén clia ban. C6 thé st dung tuy
chon Chi Cao ap ké khi hoat dong bao gém sy thay
dbi do cao, hoac tly chon Chi Khi &p ké khi hoat
dong khéng bao gdm sw thay dbi theo dd cao.

Do cao: Dat don vi do cho d6 cao.

Hiéu chuén dung cu do dé cao khi dp

Thiét bi clia ban da dwoc hiéu chuan tai nha may, va

thiét bi st dung hiéu chuén tw dong tai diém béat dau

GPS theo mé&c dinh. C6 thé hiéu chuén thi céng dung

cu do dd cao khi ap néu ban biét dd cao chinh xac.

1 Gil» MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Cao do ké.
3 Ch(_)lj mét tuy chon: . o
+ Dé hiéu chinh ty dong tir diém bat dau GPS cua
ban, chon Hiéu chuan tw déng, va chon mot tay
chon.
+ Dé nhap tha cong d6 cao hién tai, chon Higu
chuan > Nhap thu céng.
- Pbé nhép do6 cao hién tai t’l:l’ md hinh dd cao ky
thuat §6, chon Hiéq chuan >‘SC|’ qung DEM.
LUU Y: M6t vai thiét bi yéu cau két ndi véi dién
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thoai dé st dung DEM dé hiéu chu’én.‘
* Dé nhap dé cao hién tai tr diém bat dau GPS,
chon Hiéu chuan > Str dung GPS.

Thiét lap khi ap ké

Gitr MENU, va chon Cam bién & Phu kién > Khi ap ké.

Hiéu chinh: Cho phép hiéu chuan thi cong cdm bién
khi ap ké.

Biéu d6: Thiét 1ap thang thoi gian cho biéu d6 trong
cbng cu tong quan khi ap ké.

Canh bao bao: Thiét |ap ti 1& thay dbi ap suat khi ap ké
kich hoat bao déng béo.

Ché dd cam bién: Dat ché do cho cdm bién. Tuy chon
tw dong st dung ca dung cu do dd cao va khi ap
ké theo sy di chuyén clia ban. C6 thé s dung tuy
chon Chi Cao ap ké khi hoat dong bao gém s thay
dbi dd cao, hoac tuy chon Chi Khi ap ké khi hoat
dong khoéng bao gdm sw thay ddi theo d6 cao.

Ap suat: Thiét lap cach dong ho hién thi dir liéu ap
suat.

Hiéu chuéan dp ké

Thiét bi ciia ban da dwoc hiéu chuén tai nha may, va

thiét bi st dung tinh nang hiéu chuan tw dong tai diém

bat dau GPS theo méc dinh. C6 thé hiéu chuan thu
cbng dung cu do dé cao bang khi ap néu ban biét dé

cao chinh xac ho&c ap suét muc nwéc bién chinh xac.
1 Gil» MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Khi ap ké > Hiéu
chuan.
3 Chon moét tuy chon: )
+ Nhap do cao va ap suat mwc nwéc bién hién tai
(Tay chon), chon Nhap thu céng. ]
* Hiéu chinh tw déng tr moé hinh k¥ thuat sé cao,
chon Str dung DEM. o
LUU Y: M6t vai thiet bi yéu cau két noi voi dién
thoai dé st dung DEM @& hiéu chuan.
+ D& hiéu chuan tw dong tir diém bat dau GPS,
chon Str dung GPS.
Cam bién khéng day
Bong hd cta ban co thé dugc ghép ndi va st dung
in cam bié:n ANT + hoac Bluetooth khéng day (Két
ndi cdm bién khéng day, trang 34). Sau khi cac thiét bj
dwoc ghép ndi, ban co thé tuy chinh cac trwong dq lieu
tay chon (Tuay chinh man hinh di liéu, trang 12). Néu
dong ho cha ban dwoc §éng goi v&i mét bd cdm bién,
chung da dwoc ghép ndi.
Dé biét thong tin vé kha nang twong thich ctia cdm bién
Garmin cu thé, cach mua hodc dé xem hwéng dan st

dung cta chd s6 hivu, héy truy cap Garmin.com.vn/buy
dé xem cam bién do.

Loaicambién |  _ _______ ____ _meta

Bo cdm bién gay

Hién thi mé& rong

Ban c6 thé sir dung cdm bién gay choi golf Approach CT10 dé tw dong theo d&i cac cu danh
golf cia minh, bao gdm vi tri, khodng cach va loai gay.

Ban c6 thé str dung ché dd Hién thi m& rong dé hién thi man hinh di liéu tir ddng hd Instinct
2 cGa minh trén thiét bi Edge twong thich trong khi di xe dap hoac ba mén phéi hop.

Ban c6 thé sir dung may theo d&i nhip tim bén ngoai, chang han nhw HRM-Pro ho&c HRM-

Nhip tim bén ngoai
trang 34).
Foot Pod

inReach

Dual, va xem d@ liéu nhip tim trong cac hoat dér]g clia ban. Mét s may do nhip tim ciing
c6 thé lwu trir di¥ liéu hodc cung cép thong tin vé trang thai chay bd (Trang thai chay bé,

Ban c6 thé str dung Foot Pod dé ghi lai tbc dd va khodng cach thay vi st dung GPS khi ban
dang luyén tap trong nha hodc khi tin hiéu GPS cta ban yéu.

Chtrc nang diéu khién tir xa inReach cho phép ban diéu khién thiét bi inReach ctia minh
bang ddng hd Instinct 2 (St dung diéu khién ttr xa inReach, trang 34).

Ban c6 thé s dung thiét bi do cong suét, chdng han nhw Rally va Vector, d& xem di¥ liéu luc

Luwc

trén dong hd ctia ban. Ban c6 thé diéu chinh ving lwc dé phu hop véi muc tiéu va kha nang
ctia minh (Thiét Iap ving luc, trang 40) hodc st dung cdnh bao pham vi dé dwoc théng

bao khi ban dat dén vung lwc cu thé (Thiét Idp bao dong, trang 14).

RD Pod

Ban ccf) thé §l’f dung Running Dynamics Pod dé ghi lai d liéu dong lwc dang chay va xem né
trén dong ho cla ban (Trang thai chay bé, trang 34)

May luyén tap théng Ban co thé sir dung ddng hd ctia minh véi may luyén tap théng minh danh cho xe dap trong
minh nha dé mo phong Iwc can trong hanh trinh, dap xe hodc tap luyén.

’ ‘ Ban c6 thé gan cam b[én t§c dd hodc gudng chan vao xe dap clia minh va xem di liéu trong
Tbc d6/ Gudng chan qua trinh ban di xe. Néu can, ban c6 thé nhap chu vi banh xe ctia minh theo cach thi cong

(Kich c& va chu vi banh xe, trang 60).

Ban c6 thé gén cam bién’nhiét do tempe vao day deo hoéc vong 1&p an toan noi tiép xuc voi
khong khi xung quanh, dé né cung cap nguon dir liéu nhiét do chinh xac nhat quan.

Chure nang tir xa VIRB gitip ban diéu khién camera hanh déng VIRB bang déng hoé (Piéu

Tempe

IR khién tur xa VIRB, trang 35).

Vi tri Laser XERO trang 35).

Ban c6 thé xem va chia sé thong tin vi tri laser tir thiét bi Xero (Cai dat Vi tri laser Xero,

Cam bién & Phu kién
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Két néi cam bién khéng day

Lan dau tién ban két néi cdm bién khong day véi dong
hd bang cong nghé ANT+ ho&c Bluetooth, ban phai
ghép doi ddng hd va cdm bién. Néu cam bién c6 ca
cong nghé ANT+ va Bluetooth, Garmin khuyén ban nén
ghép ndi bang cdng nghé ANT+. Sau khi chung dwoc
ghép doi, dong hd sé tw dong két ndi véi cam bién khi
ban bat ddu mét hoat ddng va cdm bién hoat dong va
nam trong pham vi phi séng.

1 Néu ban dang két ndi cdm bién nhip tim, deo thiét
bi vao. Khéng t[’\é glri hoac nhan di¥ liéu cho dén
khi ban deo thiét bi.

2 Mang dong ho twong thich trong pham vi 3 m (10
ft.) tinh ttr bé cdm bién.

LUU Y: Cach cac cam bién khong day khac trong
pham vi 10 m (33 ft.) khi két ndi.

3 Gil» MENU.

Chon Cam bién & Phu kién > Thém méi.

5 Chon m¢t 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 bo cam bien thay doi tir bang tim
kiém thanh Da két n6i. D& liéu by cdm bién xuat
hién trong vong lap cla trang di¥ liéu hodc trwong
d liéu tuy chinh. Cé thé tuy chinh trwdng di liéu
tuy chon (Tuy chinh man hinh di¥ liéu, trang 12).

F N

Trang thai chay b

Ban c6 thé s dung thiét bi Instinct 2 twong thich duoc

két ndi v&i phu kien HRM-Pro ho&c phu kién dong thai

chay b khac dé cung cap phan hoi theo thoi gian thye
vé hinh thirc chay bd cua ban.

Phu kién trang thai chay b cé gia téc ké do lwdng sy

chuyé&n déng phan than nguoi dé tinh toan 6 sé liéu

chay bé.

Guong chan: Guong chan la s6 budc trong mbi phit.
Hién thi tdng sb buwdc (két hop bén trai va phai).
Dao dong doc: Dao dong doc la dd bat ngudi khi dang
chay. Sé liéu hién thi sy chuyén déng doc clia phan

than nguwoi, dwoc do theo don vi centimet.

Thoi gian tiép dat: Thoi gian tiép dat Ia thoi gian trong
mdi bwd'c ma chan cla ban tiép dat trong khi chay.
Thoi gian dwoc tinh bang milli giay.

LUU Y: Thoi gian tiép dat va su can bang khéng
kha dung khi di bo.

Can bang th&i gian tiép dat: Can bang thoi gian tiép
d4t hién thi sy can bang thoi gian tiép dat ciia chan
trai/phai trong khi chay b6. N6 hién thi phan tram.
Vi du, 53,2 v&i mi tén chi bén trai hoac phai.

Chiéu dai sai chan: Chiéu dai sai chan la chiéu dai tr
bwd&c chan nay dén buwdc chan kia. Chiéu dai duwgc
tinh theo mét.

Ty Ié doc: Ty I& doc la ty 1& gilra dao dong doc voi
chiéu dé,i séj chan. Ty I& dwoc hién thj theo phan
tram. S phan tram cang nhd thé hién kiéu chay

cang hiéu qua.

Luyén tap véi div liéu Trang thai Chay bo
Trwdce khi gé thé xem trang thai chay b, ban phai deq
plju kién ho tro chay bo, nhu phu kién I-]RM-Pro va ket
néi phu kién vai thiét bi (Két ndi cam bién khéng day,
trang 34).

1 Gilr MENU.
Chon Hoat déng & 'ng dung.
Chon mét hoat déng.
Chon thiét lap hoat dong.
Chon Man hinh dir liéu > Thém méi.
Chon man hinh di liéu trang thai chay bd.
LWU Y: Man hinh trang thai chay bd khéng kha
dung v&i moi hoat dong.

7 Bat dau chay (Bat dau hoat déng, trang 3).

8 Chon UP boéc DQWN dé mé man hinh trang thai
chay bd dé xem so liéu cta ban.

Meo khi thiéu di liéu Trang théi Chay bé
Néu dir liéu trang thai chay bo khong hién thi, ban cé
thé thir cac meo nay.

* Phai chéc chén ban c6 phu kién cam bién chuyén
dong chay bd nhu phu kién HRM-Pro. Cac phu kién
trang thai chay bd cé # & phia trwédc cac mé-dun.

 Két néi lai phu kién thiét~bi hé tro chay bo véi thiét
bi Instinct theo hwéng dan.

» Néu ban dang s dung phu kién HRM-Pro, héy‘
ghép doi phu kién vé&i thiét bj Instinct ciia ban bang
cébng nghé ANT+, thay vi cong nghé Bluetooth.

* Néu di liéu trang thai chay b6 chi hién thi 0, dam
bdo rang ban mang phu kién dung cach.

LU Y: Thoi gian tiép dat va sy can bang chi hién
thi khi chay bd. Théi gian tiép dat khong dworc tinh
khi di bé.

O A WODN

inReach Remote

Churc nang inReach Remote cho phép ban diéu khién
thiét bi inReach cta minh bang thiét bj Instinct. Truy
cap Garmin.com.vn/buy d& mua thiét bj inReach twong
thich.

Str dung diéu khién tor xa inReach
Trwée khi ban co thé siv dung chirc ndng inReach
Remote, ban phai thém cdng cu tdng quan inReach
vao vong lap cbng cu tdng quan (Tuy chinh Vong I&p
cbng cu tbng quan, trang 21).
1 Bat thiét bi inReach
2 Trén dong ho Instinct, chon UP hodc DOWN tir mét
dong ho dé xem cbéng cu tong quan inReach.
3 Nhan GPS, dé tim kiém thiét bj inReach cta ban.
4 Nhan GPS dé ghép dai thiét bi inReach ctia ban.
5 Nhan GPS, va chon mot tuy chon:
+ Dé g tin nhan SOS, chon Khéi tao SOS.
LWUU Y: Ban chi nén dung tl’lnh nang SOS trong
trwong hop thwe sy khan cép.
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+ D& gWi tin nhan van ban, chon Tin nhan > Tin
nhan mé&i, chon danh ba tin nhan va nhap van
ban ho&c chon tuy chon tin nhan mau.

+ Dé& gwi tin nhdn mau, chon Gi tin nhan mau va
chon mét tin nhan tir danh sach.

+ D& xem bd hen gid va quang dwong da di
chuyén trong mét hoat dong, chon Theo doi.

Diéu khién tir xa VIRB

Chtrc nang diéu khién tr xa inReach cho phép diéu
khién may quay hanh déng VIRB béng thiét bj ctia ban.
Diéu khién mdy quay hanh déng VIRB

Trwée khi c6 thé siv dung chirc ndng diéu khién ti xa
cta VIRB, ban phai kich hoat thiét 1ap diéu khién tir xa
trén may quay VIRB. Xem hwéng dan st dung dong
san pham VIRB dé biét thém thong tin.

1 Bat may quay VIRB.

2 Két ndi may quay hanh déng VIRB véi ddng hd
Instinct (Két n6i cam bién khéng day, trang 34).
Céng cu tdng quan VIRB dwoc tw dong thém vao
vong l&p cong cu téng quan.

3 Nhan UP hoic DOWN tir m&t ddng ho dé xem
cbng cu tdng quan VIRB.

4 Néu can, hay doi trong khi ddng hd cla ban két néi
v&i may quay.

5 Chon mét tuy chon:

+ D& ghi hinh, chon Bt dau ghi hinh.
ng dung dém hinh xuat hién trén man hinh
Instinct.
« Dé chup hinh trong khi ghi hinh, nhAn DOWN.
« Dé dirng viéc ghi hinh, nhan GPS.
« Dé& chup anh, chon Chup anh.
« D& chup nhiéu anh & ché dd chup anh lién tiép,
chon Chup anh lién tiép.
+ Dé& chuyén camera sang ché d6 ngu, chon Sleep
Camera.
+ Dé& kh&i dong camera tir ché d6 ngu, chon Khéi
dong camera.
+ Dé thay ddi thiét 1ap ghi hinh va chup anh, chon
Thiét lap.
Diéu khién mdy quay hanh déng VIRB trong khi
hoat dong
Trwoc khi co thé st dung chire nang diéu khién tir xa
ctia VIRB, ban phai kich hoat thiét 1ap diéu khién t xa
trén may quay VIRB. Xem hwéng dan s dung dong
san pham VIRB dé biét thém thong tin.

1 Bat may quay VIRB.

2 Két ndi may quay hanh déng VIRB véi ddng hd
Instinct (Két nbi cadm bién khéng day, trang 34).

Khi may quay dwoc ghép ndi, man hinh di liéu
VIRB sé ty dong dwoc thém vao cac hoat dong.

3 Trong khi hoat ddng, nhan UP hodc DOWN dé xem
man hinh d liéu VIRB.

4 Néu can, hay doi trong khi ddng hd clia ban két néi
v&i may quay.

5 Gilr MENU.

6 Chon VIRB.
7 Chon mét tuy chon:

+ Dé diéu khién may quay khi st dung déng hd
bam gi®» hoat déng, chon Thiét 1ap > Ché dé ghi
> Bat dau/Dirng bo hen gio.

LUU Y: Ty dong bat dau va dirng ghi hinh khi
ban b&t dau va drng hoat déng.

+ Dé diéu khién may quay bang cach sir dung tuy
chon trinh don, chon Thiét lap > Ché dé ghi >
Thua cong.

« D& ghi hinh tht cdng, chon Bat dau ghi hinh.
ng dung d&m hinh xuét hién trén man hinh
Instinct.

« Dé chup hinh trong khi ghi hinh, nhAn DOWN.

+ Dé dirng tht cong viéc ghi hinh, nhan GPS.

« D& chup nhiéu anh & ché dd chup anh lién tiép,
chon Chup anh lién tiép.

+ Dé& chuyén camera sang ché d6 ngu, chon Sleep
Camera.

+ Dé& kh&i dong camera tir ché d6 ngl, chon Khi
dong camera.

Cai dat Vi tri laser Xero

Trwée khi ¢ thé tuy chinh vi tri laser, ban phai két nbi

thiét bi Xero twong thich (Két néi cdm bién khéng day,

trang 34).

Gitr MENU, va chon Cam bién & Phu kién > Vi tri

laser XERO > Vi tri laser.

Trong khi hoat ddéng: Cho phép hién thi théng tin vi
tri laser tir thiét bi Xero dwoc ghép ndi, twong thich
trong subt hoat déng.

Ché dd chia sé: Cho phép ban chia sé cong khai
théng tin vi tri laze hoac ché d6 phat riéng tw.

Ban do

A dai dién cho vi tri cia ban trén ban dd. Tén va biéu
twong dia diém xuat hién trén ban do. Khi ban dang
diéu h‘u(yng dén dich, tuyén du’é‘ng cla ban dwgc danh
dau bang mét dwdng trén ban do.
« Diéu hwéng ban db (Quét va thu phéng ban do,
trang 35).
« Thiét |ap ban db (Thiét I4p ban db, trang 36).

Quét va thu phéng ban do

1 Trong khi diéu huéng, nhidn UP hodc DOWN dé
xem ban do.

2 Gilr MENU.
3 Chon Pan/Zoom.

4 Chon mét tuy chon:
+ D& ndi gitra quét 1én va quét xudng, quét trai va
phai, ho&c thu phéng, nhan GPS.
+ D& quét hodc thu phéng ban dd, nhan UP va
DOWN.
+ Dé bd, nhén BACK.

Ban dd
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Thiét lap ban doé

C6 thé tuy chinh viéc ban dd xuét hién nhw thé nao

trong ng dung ban dé va man hinh di liéu.

LUU Y: Néu can, ban c6 thé tuy chinh cai dat ban db

chp cac hoat dong cu thé thay vi str dung cai dat hé

thong.

Gitr MENU, va chon Ban d6.

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

Vi tri ngwei dung: Hién hay an vj tri da dwoc lwu trén
ban do.

Thu phéng tw dong: Ty déng chon mirc phdng to thu
nhd dé st dung t6i wu ban d6. Khi chirc ndng nay
bi t&t, ban phai thd cdng phong to ho&c thu nhd.

Tinh nang két néi dién thoai

Céac tinh nang két ndi dién thoai kha dung cho dong ho
Instinct ctia ban khi ban ghép ndi né bang &ng dung
Garmin Connect (Két néi dién thoai théng minh véi thiét
bi, trang 36).

* Cac tinh nang cua ng dung ttr (’ng dung Garmin
Connect, rng dung Connect 1Q, v.v. (Uhg dung
dién thoai va trng dung may tinh, trang 37)

« Coéng cu tbng quan (Céng cu téng quan, trang 19).

+ Cac tinh nang trinh don diéu khién (Piéu khién,
trang 27)

e Cac tinh nang theo déi va an toan (Tinh nang An
toan va Theo déi, trang 40)

» Twong tac véi dién thoai, chdng han nhw théng bao
(Kich hoat théng bao Bluetooth, trang 36)

Két néi dién thoai thong minh v&i thiét bi

D& st dung cac tinh nang lién két cla thiét bj Instinct,
thiét bi phai dwoc két ndi trwc tjép thong qua rng dung
Garmin Connect, thay vi twr thiét Iap Bluetooth trén dién
thoai théng minh.
1 T clra hang ng dung trén dién thoai théng minh,
cai dat va mé (rng dung Garmin Connect.
2 Mang dién thoai théng minh trong pham vi 10 m (33
ft.) cGa thiét bi.
3 Nhéan CTRL dé bat thiét bi.
Khi bat thiét bi lan dau tién, thiét b dang trong ché
do két noi.
MEO: Ban c6 thé gitr MENU va chon Thiét lap >
Két ndi dién thoai dé vao ché do két ndi mot cach
tha cong.
4 Chon mét tuy chon dé thém thiét bj vao tai khoan
Garmin Connept cﬂ‘a ban: o )
* Neéu day la lan dau tién ban két ndi thiét bi v&i
trng dung Garmin Connect, hay lam theo cac
hwéng dan trén man hinh.

+ Néu ban da két néi thiét bj khac véi rng dung
Gar[nin Connect, tr = hoéc’tr‘mh don <<+, chon
Thiét bi Garmin > Thém thiét bj, va lam theo
hwéng dan trén man hinh.
Kich hoat thong bao Bluetooth
Trwoc khi co thé kich hoat thong bao, ban phai két ndi
thiét bi Instinct v&i thiét bi di q’éng twong thich (Két noi
dién thoai théng minh vdi thiét bj, trang 36).
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Dién thoai > Théng bao thong minh >
Trang thai > Bat.
Chon Khi hoat dong.
Chon tuy chon théng bao.
Chon tuy chon am thanh.
Chon Str dung thong thwong.
Chon tuy chon théng bao.
Chon tuy chon am thanh.
Chon Chir ky dé thém chi ky trong cac tra 1 tin
nhan van ban clta ban.

© 00 NOoO ;AW

Xem théng bdo

1 T mé&t ddng hd, nhan UP hoidc DOWN dé xem
cbng cu tbng quan vé théng béo.

2 Nhan GPS.

3 Chon mét thong bao.

4 Nhén GPS dé c6 thém tuy chon.

5 Nhan BACK dé quay tré lai man hinh truéc.

Nhan cuéc goi dén

Khi ban,nhé,m dg’o’c rT]C)t cudc goi dé’n trén dién thoai’dé
dwoc két noi, dong ho Instinct sé hién thj tén hoac so
cla nguwoi goi.

» Dé chép nhan cudc goi, chon Chap nhan.

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

« Pé tir chéi cudc goi, chon Ttr chéi.

* D& tr chdi cudc goi va gli tin nhan vén ban phan
héi ngay lap tirc, chon Tra I&i va chon mét tin nhan
tr danh sach.

LUU Y: Tinh nang nay chi kha dung néu déng hé
cla ban dwoc két néi voi dién thoai hé dieu hanh
Android s&r dung cong nghé Bluetooth.
Tra I tin nhan van ban
LUU Y: Tir]h n&ng 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 1o nhanh bang cach
chgn tlr danh sach tin nhan. Ban cé thé tuy 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 co 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 gwi tin nhan va gidi han ky tw.
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1 T mé&t ddng hd, nhan UP hoidc DOWN dé xem
cbng cu tdng quan vé théng béo.
2 Nhan GPS, va chon mot théng bao tin nhén van
ban.
3 Nhéan GPS.
4 Chon Tra loi.
5 Chon moét tin nhan tir danh sach.
Dién thoai gtvi tin nhan dwoc chon duwdi dang tin
nhan van ban SMS.
Quan ly théng bao
Co thé st dung dién thoai twong thich dé quan ly thong
bao xuat hién trén dong ho Instinct 2.
Chor] mét tuy chon: ) )
* Neéu dang st dung thiét bj iPhone®, di dén cai dat
thong bao iOS © dé chon cac khoan muc hién thj
tré,n dong ho. i
* Neéu dang str dung dién thoai dung hé diéu hanh
Android™, ttr (rng dung Garmin Connect, chon
Cai dat > Thong bao.

Tat két néi dién thoai Bluetooth
Ban phai tat két néi dién thoai Bluetooth ttr trinh don
diéu khién.
LUU Y Ban co thé bd sung céc tuy chon trong trinh
don dieu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
tfrang 28).
1 Gilr CTRL dé xem trinh don diéu khién.
2 Chon¥ dé tat két ndi dién thoai Bluetooth trén
dong ho Instinct.
Tham khdo huwéng dan sir dung dién thoai dé tét
cong nghé khong day Bluetooth trén dién thoai cia
ban.

Bat va tat thong bao két néi dién thoai thong
minh
Co thé thiét Iap thiét bj Instinct 2 dé bao dong khi dién
thoai théng minh ghép cap két ndi va ngat két ndi khi
st dung céng nghé khoéng day Bluetooth.
LUU Y: Cac canh bao két n6i dién thoai thong minh
dwoc tat & ché do mac dinh.

1 Gilr MENU.

2 Chon Dién thoai > Canh bao.

Png dung dién thoai va trng dung may tinh

Ban c6 thé két néi ddong hd ciia minh véi nhiéu (ring
dung dién thoai Garmin va &rng dung may tinh bang
cung moét tai khoan Garmin.

Garmin Connect

Ban c6 thé két ni v&i ban bé trén Garmin Connect.
Garmin Connect cung c&p cho ban cac cong cu dé
theo ddi, phan tich, chia sé va khuyén khich 1&n nhau.
Garmin Connect ghi lai cac sw kién trong 16i séng nang
doéng ctia ban, bao gém chay, di bd, cuwdi ngwa, boi,

di bd dwdng dai, ba mén phdi hop va nhiéu hoat dong
khac. D& dang ky mot tai khoadn mién phi, ban c6 thé

tai xubng &ng dung tir cva hang (ng dung trén dién
thoai clia minh (Garmin.com.vn/products/apps/garmin-
connect-mobile/) hoac truy cap connect.garmin.com.

Lwu trir cac hoat dong: Sau khi hoan thanh va lwu
hoat dong dwoc véi ddng hd clia ban, co thé tai 1én
hoat dong do vao tai khodn Garmin Connect va lwu
gilr n6 bao lau tuy y ban.

Phan tich dir liéu: C6 thé xem thong tin chi tiét hon
vé hoat déng, bao gébm thoi gian, khoang cach, do
cao, nhip tim, lwong calo bi dt chay, gudng chan,
hinh chup tir trén cao, biéu dd nhip do va téc do, va
cac bao cao tuy chinh.

LWU Y: Mot sb div lieu yéu cau mot phu kién tuy
chon nhw cam bién nhip tim.

Heart Rate

(s8)

<0 Intensity Mint

Lap ké hoach luyén tap: Co thé chon muc tiéu luyén
tap va tai mot trong cac ké hoach luyén tap méi
ngay.

Theo dai thanh tich: C6 thé theo d&i cac budc hé’ng )
ngay, tham gia cac cudc thi vui nhon véi cac két noi
khac va dap (rng cac muc tiéu ctia ban.

Chia sé cac hoat dong: C6 thé két ndi voi ban bé dé
doi thgo cac hoat dong clia nhau hoac gri dwdng
link dén cac hoat déng trén cac mang xa héi yéu
thich.

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

Str dung trng dung Garmin Connect

Sau khi két néi ddng hé véi dién thoai (Két néi dién

thoai théng minh vdi thiét bj, trang 36), ban c6 thé st

dung trng dung di déng Garmin Connect dé tai tat

ca di¥ liéu hoat dong cuia ban Ién tai khodn Garmin

Connect.

1 Chéc chén rédng rng dung Garmin Connect dang
chay trén dién thoai clia ban.

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

Tinh nang két nbi dién thoai
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Cap nhat phan mém s dung Garmin Connect
Trwéc khi co thé cap nhat phan mém déng hd béng
(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 théng minh véi thiét bi,
trang 36).
Ddng bd hoa ddng hd véi rng dung Garmin
Connect (St dung trng dung Garmin Connect,
trang 37).

Khi c6 phdn mém mai kha dung, Garmin Connect
sé tw dong glri ban cap nhat dén dong ho cla ban.
C?p nh?t dwoc ap dung khi ban khong st dung
d()ng h@. Khi hoan thanh cap nhat, khé&i dong lai
dong ho.
Str dung Garmin Connect trén may tinh
ng dung Garmin Express két néi ddng hé cla ban véi
tai khoan Garmin Connect bang may tinh. Ban c6 thé
st dung ng dung Garmin Express dé tai di liéu hoat
doéng clia minh Ién tai khodn Garmin Connect va gtvi dir
liéu, chang han nhu céc bai luyén tap hoac ké hoach
tap luyén, tir trang web clia Garmin Connect dén dong
ho cua ban. Ban cling ¢ thé cai dat cac ban cap nhat
phan mém thiét bi va quan ly cac irng dung Connect IQ
ctia minh.
1 Két nbi ddbng hoé vé&i may tinh dung cap USB.
2 Truy cap Garmin.com.vn/express.
3 Tai vé va cai dat ng dung Garmin Express.
4 M& (ng dung Garmin Express, chon Thém thiét bi.
5 Thyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Cap nhat phan mém bang cdch st dung Garmin
Express

Trwée khi ban co thé cap nhat phan mém cho déng ho
cla balj, ban‘phéi cai dat irng dung Garmin Express va
thém dong ho cltia ban (St dung Garmin Connect trén
may tinh, trang 38).

1 Két nbi ddng hod véi may tinh dung cap USB.

Khi c6 phdn mém méi kha dung, Garmin Express
sé glri dén dong ho clia ban.

2 Sau khi trng dung Garmin, Expres’s hpén té}t véc guri
ban cap nhat, vui ldbng ngat két n6i dong ho véi may
tinh cha ban.

DPdng hd cai dat cap nhat

Tinh nang Connect IQ

Co thé thém tinh nang Connect IQ cho dong hé cia
ban tlr Garmin va cac nha cung cap khac bang trng
dung Garmin Cpnnegt (garmin.com/conn‘ectiqqpp). Co
thé tly chinh ddng hd clia ban véi mat ddng hd, trudng
d@ liéu, cdng cu va rng dung.
Mat dong hé: Cho phép tuy chinh giao dién déng hé.
Trwong div liéu: Cho phép tai xudng trwdng dir liéu
m&i dé hién thi cdm bién, hoat déng va di liéu lich
str theo cach mai.
C6 thé thém tredng di¥ lieéu Connect IQ cho cac
trang va tinh nang tich hop.

Cong cy: Cung cép thong tin nhanh, bao gom d liéu
cam bién va théng bao.

Ung gh_mg‘thiét bi: Thém tinh nang twong tac cho
dong ho cla barj nhw cac loai hoat ddng ngoai troi
va hoat dong thé lyc maoi.

Tai xubng tinh ndng Connect IQ

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

Connect IQ, ban phé[ két n6i dong ho Instinct 2 v&i q’ién

thoai clia ban (Két néi dién thoai théng minh vd&i thiét

bi, trang 36).

1 T clra hang ng dung trén dién thoai, cai dat va
mé& trng dung Connect Q.
2 Néu can, chon déng hd clia ban.
3 Chon tinh nang Connect 1Q.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Tai xuéng tinh ndng Connect IQ bang mdy tinh
1 Két nbi ddng hod véi may tinh dung cap USB.
2 Truy cép apps.Garmin.com/vi-VN, va dang nhap.
3 Chon tinh ndng Connect IQ, va tai xubng.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Garmin Explore

Trang web va &ng dung di ddng Garmin Explore cho
phép ban I&n ké hoach cho cac chuyén di va st dung
bd nhé cloud cho cac toa do diém, tuyén dwong va
duwéng di ciia ban. Chang cung cap ké hoach nang cao
ca truc tuyén va ngoai tuyén, cho phép ban chia sé va
ddng bo hoa dir liéu véi thiét bi Garmin twong thich.
Ban c6 thé sir dung (rng dung di dong dé tai ban do dé
truy cap ngoai tuyén va sau do diéu huwéng dén bat ky
dau ma khéng can st dung dich vu di dong.

Ban c6 thé tai ’ng dung Garmin Explore tir ctra hang
trng dung trén dién thoai (garmin.com/exploreapp),
hoéc c6 thé truy cap explore.Garmin.com.

!ng dung Garmin Golf

(Yng dung Garmin Golf cho phép ban tai I&n cac bang
diém tlr thiét bi Garmin twong thich cia minh dé& xem
phan tich ci danh va s6 liéu thdng ké chi tiét. Nguoi
choi golf cé thé canh tranh véi nhau tai cac san khac
nhau bang (rng dung Garmin Golf. Hon 42.000 san cé
bang xép hang ma moi nguwdi déu cé thé tham gia. Ban
c6 thé thiét lap mot sy kién gidi dadu va moi ngudi choi
thi dau.

(Yng dung Garmin Golf dong bod hoéa dir liéu véi trang
web Garmin Connect va irng dung Garmin Connect. C6
thé tai wng dung Garmin Golf tir clra hang &ng dung
trén dién thoai cla ban (garmin.com/golfapp).

H6 so ngwdi dung

Ban co thé cap nhat h6 so' nguoi ding cda minh trén
dong ho hoac trén rng dung Garmin Connect.
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Thiét 1ap hé so ngwei dung

Co thé gép nhat gidi tinh, ngay sinh, chiéu’cao, can
nang, co tay, vung nhip ’Eim, vung lwc va Toc dé boi tg')’i
han (CSS) cua ban. Thiét bi st dung thong tin nay dé
tinh toan chinh xac di liéu luyén tap.

1 Gilr MENU.

2 Chon Hé so nguwei dung.

3 Chon mét tuy chon.

Vung nhip tim

Nhiéu van déng vién dién kinh st dung vung nhip

tim dé do va tang cwong sirc khée tim mach va cai
thién mirc dd strc khde. Vung nhip tim la khoang nhip
tim duoc thiét lap trong mét phat. Nam ving nhip tim
thwdng dwoc chap nhan dwoc danh sb tir 1 dén 5 theo
cwong dé tang. Thong thwdng, vung nhip tim dwoc tinh
toan dya trén ty 1& phan trdm cda nhip tim téi da.

Muc tiéu strc khoé
Biét dwoc ving nhip tim co thé giup ban do va céi thién
strc khée bang cach hiéu va ap dung cac nguyén ly nay.
¢ Nhip tim la phép do hiéu qua cwong do luyén tap.
* Luyeén tap trong cac vung nhip tim nhat dinh c6 thé
gilp céi thién thé luc va strc khde tim mach.
Néu biét nhip tim téi da ctia ban, c6 t[]é st dung bang
(Tinh toan vung nhijp tim, trang 39) dé xac dinh vung
nhip tim t6t nhat dbi véi cac muc tiéu stre khée cla
ban.
Néu khong biét nhip tim téi da, hay st dung mét trong
sb cac may tinh kha dung trén Internet. Mét sé trung
tam thé duc va sirc khde cé thé cung cap bai kiém tra
do nhip tim t6i da. Nhip tim t&i da méc dinh la 220 trw di
sb tudi ctia ban.

Thiét lap vung nhip tim
Thiét bi st dung thong tin hd so' nguoi dung tir thiét
lap baq dau dé xac dinh vung nhip tim mac diqh. Co
thé thiét lap cac vung nhip tim riéng biét cho hod so th‘é
thao, nhw chay bC),, dap xe va boi 16i. Dé co dir liéu vé’
calo chinh xép nhat trong qua trinh hoat d(f)pg, hay thiét
lap nhip tim téi da ctia ban. Ciing c6 thé thiét 1ap tirng
vung nhip tim va nhap thd cong nhip tim luc nghi ngoi
cla ban. Cé thé diéu chinh thi cong cac vung trén thiét
bi hoac st dung tai khoan Garmin Connect.

1 Gil» MENU.

2 Chon H6 so ngwei dung > Nhip tim.

3 Chon Nhip tim téi da, va nhap nhip tim téi da cta

ban.

Tinh toan vung nhijp tim

C6 thé str dung tinh nang Phat hién tw dong dé tw
dodng ghi lai nhip tim tdi da cha ban trong khi hoat
dong.

4 Chon LTHR > Nhap tha céng, va nhap nhip tim
ngudng lactate.

C6 thé thuc hién kiém tra theo hwéng dan dé wéc

tinh ngwong lactate (Ngwéng lactate, trang 24).

Co thé st dung tinh nang Phat hién tw dong dé tu

ddéng ghi lai nhip tim t6i da cla ban trong khi hoat

dong.

5 Chon Nhip tim nghi ngei, va nhap nhip tim khi
nghi ngoi cla ban.

C6 thé st dung nhip tim khi nghi ngoi trung binh

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

thiét lap nhip tim khi nghi ngoi tuy chinh.

6 Chon Vung > Dwa trén.

7 Chon mét tuy chon:

+ Chon BPM dé xem va hiéu chinh cac vung theo
nhip méi phut.

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

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

+ Chon %LTHR dé xem va hiéu chinh céc vung
duwéi dang phan trdm nhip tim theo nguéng
lactate.

8 Chon mét vung, va nhap gia tri cho méi ving.

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

10 L&p lai cac buéc dé thém cac ving nhip tim thé
thao (tuy chon).

Dé thiét bj thiét 1ap vung nhip tim cta ban
Thiét Iap mé&c dinh cho phép thiét bi phat hién nhip tim
tdi da clia ban va thiét 1ap vang nhip tim lam ty 1& phan
tr&m cla nhip tim tdi da.
* Xac minh réng céc thiét Iap ho so' nguoi dung
cula ban la chinh xac (Thiét Iap ho so nguai dung,
trang 39).
 Chay thwdng xuyén véi thiét bi theo dai 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 khoan Garmin Connect.

% Nhip tim t5i da Cam nhan co thé

1 50 - 60% X
nhang

2 60 - 70%

Thoai mai, nhip d6 dé dang, thé nhip

Luyén tap hiéu khi mtrc ban dau, gidam
trng xuat

Nhip d6 thodi mai, hoi thd sau hon, cudéc Luyén tap tim mach co ban, nhip d6 phuc
dam thoai cé thé thwe hién dwoc

hoi tt

Hb so nguwoi dung
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% Nhip tim téi da Cam nhan co thé

_ (o)
e 10 cudc dam thoai

4 80 -90% Nhip d6 nhanh va khé th&, hoi thd manh
5 90 - 100% Nhip dé chay nwéce rat, khéng chiu dwng

Thiét lap vung lwc

Cac vung lwc str dung gia tri mac dinh dwa vao gidi
tinh, can nang va luc trung binh va cé thé khéng khép
v&i kha nang ca nhan. Néu ban biét gia tri nguéng
cbng suat hoat dong (hé Iujc (FTP), ban c6 thé nhap gia
tri ’dé yé cho phép phan mém ty dong tinh vung lwc. Co
thé diéu chinh tha cong cac vung trén thiét bj hodc st
dung tai khodn Garmin Connect.

1 Gilr MENU.

Chon Hé so ngwei dung > Ving lwc.

Chon mét hoat déng.

Chon Dwa trén.

Chon mét tuy chon:

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

« Chon %FTP dé xem va hiéu chinh cac vung
duwéi dang phan tram nguéng cong suét hoat
dong the lwc.

6 Chon Tw dong phat hién FTP dé tw dong phat
hién FTP cla ban trong mét hoat dong.

7 Chon FTP, va nhap gia tri FTP.

Chon mét viing, va nhap gia tri cho méi ving.

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

a b~ WONDN

=)

Tinh nang An toan va Theo do6i

A CHUY
Tinh nang An toan va Theo dbi | tinh n&ng bd sung va
kr]éng nén dwa yéo c}’é nhw [a mot phwong phap chinh
dé goi hé tro khan cép. Ung dung Garmin Connect
khong thay ban lién hé véi dich vu hé tro khan cép.

Bong ho Instinct 2 ¢ cac tinh nang an toan va theo dai
phai dwoc thiét [ap trén rng dung Garmin Connect.

LUU Y

Dé str dung cac tinh nang nay, ban phai duwoc két ndi
v&i rng dung Garmin Connect st dung cong nghé
Bluetooth. Ban c6 thé nhap sé lién lac khan cép vao tai
khodn Garmin Connect clia ban.

Dé biét thém thoéng tin vé tinh ndng Theo d&i va An

toan, truy cap Garmin.com.vn/about-gps.

Hé trg: 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 cap.

Nhip dd vira phai, khé khan hon dé git

Kha nang hiéu,khl’ dwoc cai thién, luyén
tap tim mach toi wu

Kha nang hiéu khi va nguong duoc cai
thién, toc d6 dwoc cai thién

Cai thién kha nang yém khi, d bén co

duoc trong khodng thdi gian dai, khd thé  bép va tang cong suét

Phat hién sw c6: Khi dong hd Instinct 2 phat hién sy
cb trong qua trinh hoat dong ngoai trdi cu thé, déng
hd glri mot tin nhén tw dong, lién két LiveTrack, va
vi tri GPS cla ban (néu kha dung) t&i cac lién hé
khan c4p ctia ban.

Theo dai trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh déi
theo cac cudc dua va hoat dong luyén tap cta ban
trong thoi gian thwe. Cé thé moi nhivng ngudi theo
doi st dung thw dién tlir hoac mang xa hoi, cho
phép ho xem di¥ liéu trwc tiép trén trang theo déi
Garmin Connect.

B6 sung lién hé khan cap
Sé lién lac kh&n cap dwoc s dung cho tinh ndng An
toan va Theo déi.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon = ho&c ***.
2 Chon An tog‘an &'Theo doi> Tinh nang An tpan>
Lién hé Khan cap > Thém Lién hé Khan cap.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

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 c6 thé st dung voi
tinh nang LiveTrack. Ba trong sé c&c lién hé nay co thé
dwoc st dung lam lién hé khan cép (B6 sung lién hé
khan cap, trang 40).

1 T &ng dung Garmin Connect, chon = hoac ***.

2 Chon Danh ba.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sau khi ban thém cac s lién hé, ban phai ddng bo hoa
dir liéu dé& ap dung cac thay ddi cho thiét bi Instinct
2 clia ban (St dung trng dung Garmin Connect,
trang 37).

Bat va tat tinh ndng Phat hién sw c6
1 Tl mat déng hd, gitr MENU.
2 Chon An toan > Phat hién sw cé.
3 Chon mét hoat déng GPS.
LUU Y: Phat hién su’cé chi kha dung cho cac hoat
dong ngoai troi cu the.
Khi dong ho Instinct 2 cta ban phat hién sy c6 va dién
thoai,cﬂa ban du’gc két ndi, (’ng dung Garmin Connect
c6 thé gvi tin nhan van pén va email tw GZc}nglvé’i tén
cla ban va vi t[i GPS dén géc lién hé khan cap cla
ban. Ban cé thé huy tin nhan téng vong 15 giay.
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Yéu cau hé tro
Trwdc khi ban cé thé yéu cau hb tro, ban phai tao lién
hé khan cép (B4 sung lién hé khén cép, trang 40).

1 Gilr CTRL.

2 Khi ban cdm thay thiét bi rung 3 14n, nha nut dé
kich hoat tinh nang hé tro. Man hinh dém nguwoc
xuét hién.

MEO: Ban c6 thé chon Huy trudic khi hét thoi gian
dém nguwoc dé hly tin nhan.

Cai dat Strc khée va Cham séc
Swrc khoe

Gilr MENU, va chon Strc khée va Cham séc Sirc khoe.

Nhijp tim: Cho phép ban tuy chinh cai dat theo doi nhip
tim & cb tay (Thiét Iap theo déi nhip tim & cé tay,
trang 30).

Ché do oxy trong mau: Cho phép ban chon ché d6 do
oxy trong mau (Thiét Iap ché dé do oxy trong mau,
trang 31).

Canh bao di chyyén: B4t hogc tat tinh nang Cénh
bao di chuyén (S dung Canh bao di chuyén,
trang 41).

Bao déng 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 ddi 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 1Q: Cho phép bat va tat cac sw kién Move 1Q.Khi
cac chuyén doéng clia ban khép voi cac mau tap
quen thudc, tinh nang Move 1Q sé ty dong phat
hién sy kién va hién thi né trong dong thoi gian cua
ban. Cac sw kién Move 1Q hién thi loai hoat dong
va thoi lweng, nhwng ching khéng xuét hién trong
danh sach hoat ddng hodc ngudn cp tin tirc clia
ban. D& biét thém chi tiét va chinh xac hon, ban c6
thé ghi lai hoat dong theo thai gian trén thiét bi.

Muc tiéu tw doéng

Thiét bi tw déng tao ra muc tiéu sb budc hang ngay,
dwa trén cac mirc do hoat dong trwéc do clia ban. Khi
ban di chuyén trong ngay, thiét bi cho biét s tién trién
clia ban hwdng dén muyc tiéu.

Néu chon khéng st dung t|nh nang muc tiéu tw déng,
c6 thé thiét lap muc tiéu sd bwdc ca nhan trén tai
khoan Garmin Connect.

Str dung Canh bao di chuyén

Ngoi trong khodng th&i glan kéo dai cé thé gay ra cac
thay déi vé trang thai chuyen hoa khong mong mudn.
Bao dbng di chuyen nhac nhé ban tlep tuc van déng.
Sau mét gi& khéng hoat dong, “Hay di chuyén!” va
thanh dd xuét hién. Cac doan dwdng bd sung xuét hién
sau mdi 15 phat khong hoat ddng. Thiét bi cling phat
tiéng bip hodc rung néu bat am thanh (Thiét lap hé

théng, trang 44).
Hay di b mot quang ngén (it nhat 1a vai phat) dé
thiét 1ap lai bao dong di chuyén.

Thei gian luyén tap theo cwong do

Dé nang cao strc khoé, cac t6 chirc nhw T chirc Y té
Thé gi¢i khuyén céo tap luyén véi cwong dé vira phai it
nhat 150 phut mét tuan, nhw di bd nhanh, hodc 75 phut
mot tuan luyén tap véi cworng dd manh, nhw chay bo.
DPdng hd giam sat cuwdéng d6 hoat dong ctia ban va theo
doi thoi gian ban tham gia vao hoat déng véi cwdng

dd tr trung binh dén manh (yéu cau dir liéu nhip tim

dé xac dinh cwéng d6 hoat dong manh). Bong hd cong
sb phut hoat déng v&i cwdng dd va sb phut hoat déng
manh. T6ng sb phut hoat dong manh dwoc nhan doi
khi dwoc cong thém.

Pat s6 phut tap luyén theo cwong do
Bong ho Instinct 2 tinh toan s6 phut tap luyén tich cuc
bang cach so sanh di liéu nhip tim trong qua trinh hoat
doéng vai nhip tim IGc nghi ngoi trung binh ctia ban. Néu
nhip tim tat, déng hd tinh toan sb phut tap luyén voi
cwéong dé vira phai bang cach phan tich sb buwdc cla
ban trong mét phut.
+ Bé&t dau hoat dong dwoc hen gidr dé tinh toan chinh
xac nhat sé phut luyén tap theo cudng do.
* DPeo ddng hd 24/24 dé do nhip tim lic nghi ngoi
chinh xac nhét.

Theo déi giac ngu

Trong khi nga, déng hd sé tw déng phat hién gidc ngl
va theo déi sw chuyén dong trong subt nhirng gi¢ ngu
binh thwéng ctia ban. Co thé cai dét gid ngl théng
thwdng trong thiét lap nguoi st dung trén tai khoan
Garmin Connect. Sé liéu théng ké vé g|ac ngu bao gébm
tbng sb gidr ngu, cac giai doan cla giac ngu chuyen
dong cla giac ngu va dlem sb cla gidc ngu. Co thé
xem céac thdng ké vé giac ngli ca ban trén tai khoan
Garmin Connect.

LUU Y: Giac ngu ngan khong dwoc bd sung vao sb
liéu théng ké vé giac ngu ctia ban. Ban c6 thé str dung
ché d6 khong lam phién dé tat thong bao va chudng
bao, trir bao thirc (Diéu khién, trang 27).

Sw dung tinh ning Theo ddi gidc ngu tw dong

1 Peo thiét bj trong khi nga.

2 Tai div liéu theo dbi gidc ngl Ién trang Garmin
Connect (Str dung trng dung Garmin Connect,
trang 37).

C6 thé xem cac thdng ké vé gi4c ngu trén tai khoan
Garmin Connect.

Ban co thé xem thong tin vé gidc ngd clia dém hom
trwwdre trén thiét bi Instinct 2 cta minh (Céng cu téng
quan, trang 19).

Cai dat Strc khde va Cham séc Stre khoe
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Diéu hwéng

Xem va Hiéu chinh dia diém da lwu
MEO: Ban co thé ltu mét vi tri tv trinh don diéu khién
(Piéu khién, trang 27).
1 Tl mat ddng hd, nhan GPS.
2 Chon Diéu hwéng > Pia diém da lwu.
3 Chon dia diém da lwu.
4 Chon mét tuy chon dé xem hodc hiéu chinh chi tiét
dia diem.
Lwu vi tri lwéi kép
Ban c6 thé lwu dia diém hién tai bang cach st dung

cac toa do lwéi kép dé diéu hwdng quay vé diém nay
sau do.

1 T& man hinh b4t ky, git* GPS.
2 Chon GPS.
3 Néu can thiét, chon DOWN dé chinh stra théng tin
vi tri.
Diéu hwéng dén diém dich
C6 thé str dung thiét bi dé diéu huéng dén diém dich
hoac theo déi huwdng di.
1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.
Chon mét hoat dong.
Gitr MENU.
Chon Piéu hwéng.
Chon danh muc.
Phan hdi 1o nhac trén man hinh dé chon dich dén.
Chon Di dén.
Thong tin diéu hwéng xuét hién.
8 Nhan GPS dé bat dau diéu hwdng.

No a b~ WD

Diéu hwéng dén Diém xuét phat cia Hoat dong
da lwu
C6 thé diéu hwdng quay vé diém bat dau ctia mot hoat
dong da lwu theo mét dwdng théng hoac doc theo con
dwdng ban da di. Tinh nang nay chi kha dung cho cac
hoat dong st dung GPS.
1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.

Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.
Chon Piéu hwéng > Cac hoat dong.
Chon mét hoat dong.
Chon Quay lai diém bat dau va chon mot tuy
Chon: Y Y z 2
* DPé diéu huwdng quay ve diem Bat dau hoat déng

doc theo con dwong bgn da di, ghop TracBack.
+ Dé& didu hwéng quay vé diém Bat dau hoat dong

theo dwong thang, chon Bwéng thang.
M6t dwong sé& xuét hién trén ban do tir vi tri hién tai
cla bgn dén diém bat dau cla hoat ddng dwoc lwu
lai cudi cung.

o A~ WODN

LUU Y: Ban c6 thé khai dong bo hen gior d& ngan
thiét bj tiv dinh thdi gian ra ché do xem.

7 Nhé&n DOWN dé xem la ban (tuy chon).
M(i tén chi vé phia diém xuat phat cta ban.

Diéu hwéng dén diém bat dau trong khi hoat
dong
Co thé diéu hwong quay vé diém Bat dau hoat dong
theo dwong thang hoac doc theo con dwdng ban da
di. Tinh nang nay chi kha dung cho cac hoat dong st
dung GPS.
1 Trong khi hoat dong, nhan GPS.
2 Chon Quay lai diém bat dau va chon mot tuy
chon:
+ Dé diéu huwong quay vé diém Bat dau hoat dong
doc theo con dwong ban da di, chon TracBack.
+ Dé diéu huwéng quay vé diém Bat dau hoat dong
theo dwong thang, chon Dwéng thang.

Vi tri hién tai ctia ban @, con dwong di @), va diém
dén @ xuat hién trén ban do.
Diéu hwéng véi Sight’ N Go
Co thé huong thiét bj vao mét doi tvong & xa, nhw
th’élp nwoc, xac dinh hanh trinh, sau dé diéu huwéng dén
doi twong.

1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.
Chon mét hoat déng.

Gilr MENU.

Chon Piéu hwéng > Sight’ N Go.

Hwong mat trén cda dong ho vao déi twong, va
nhan GPS.

Thong tin diéu hwéng xuét hién.
6 Nhan GPS dé bat dau diéu hwéng.

a b~ WNDN

DPanh diu va bat dau diéu hwéng dén vi tri
ngwoi roi

C6 thé lwu vi tri ngudi roi (MOB), va bét dau diéu
hwéng tw déng quay vé vj tri do.

MEO: C6 thé tuy chinh chirc néng gilr cac phim dé
truy cap chrc nang MOB (Tuy chinh phim nhanh,
trang 45).

1 Tl mat ddng hd, nhan GPS.

2 Chon mot hoat déng.

3 Gilr MENU.

4 Chon Diéu hwéng > MOB cubi.
Thong tin diéu hwéng xuét hién.
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Xem hodc chinh stra chi tiét hanh trinh

Ban c6 thé xem hod&c chinh stra chi tiét hanh trinh
trwdc khi diéu hwéng hanh trinh.

1 Tl mat ddng hd, nhan GPS.

Dirng diéu hwéng
1 Trong khi hoat dong, git* MENU.
2 Chon Dirng diéu hwéng.

Hanh trinh 2 Chon mét hoat dong.

C6 thé gtri hanh trinh tir tai khoan Garmin Connect dén 3 Gilr MENU.

th[ét bi cGia ban. Sau khi lwu vé;o thiét bi, ban co6 thé 4 Chon Dbiéu hwéng > Hanh trinh.

dieu hwédng hanh trinh trén thiét bi. 5 Nhan GPS d& chon hanh trinh.

Co thé di theo hanh trinh d& lwu chi vi do 1a tuyén ) 6 Chon mét tuy chon:

GU’(‘Tng tot. Vi dU, ban co thé lwu va di lam theo tuyén . Dé bét d‘éu dléu hu}c’yng’ chon Thwe hién hanh
dwong dap xe than thién. trinh. ' o

Ban cting co thé di theo hanh trinh da Iwu, c6 géng duy + Dé tao mot dai téc do tuy chinh, chon PacePro.
tri hodc vurot qua myc tiéu hiéu suat da dat ra trvdc do. + Dé& xem hwéng di trén ban dd va quay quét hoac
Vi dy, néu hanh trinh ban dau hoan tat trong 30 phut, phong to thu nhd ban dd, chon Ban dé.

ban c6 thé dua v&i Virtual Partner dé ¢ géng hoan tat + D& bat dau hanh trinh theo chiéu nguwoc lai, chon

hanh trinh trwéc 30 phut. DPiéu hwéng nguoc lai.

Tao va lam theo hanh trinh trén thiét bi « Pé xem biéu d6 dd cao ctia hanh trinh, chon So

, L dd dod cao.
1 Tt mat dong ho, nhan GPS. + D& thay dbi tén hanh trinh, chon Tén.
2 Chon moét hoat déng. » Dé chinh slra dwdng dan hanh trinh, chon Chinh
3 Gilr MENU. SC!’a.
4 Chon Didu hwéng > Hanh trinh > Tao méi. * B¢ x6a hanh trinh, chon X6a.
5 Nhap tén hanh trinh, va chon /. Chiéu toa do diém
6 Chon Thém v] tri. C6 thé tao vi tri m&i bang cach chiéu quang dwéong va
7 Chon mét tuy chon. géc phwong vi tir vi tri hién tai dén vi tri méi.
8 Néu can, Igp lai buoc 6 va 7. LUV Y: Ban c6 thé can thém (rng dung Project Wpt.
9 Chon Hoan tat > Bat dau hanh trinh. Xuat hién vao danh sach cac hoat dong va trng dung.
thong tin dieu huéng. 1 Tir mat ddng hd, nhan GPS.
10 Nhan GPS dé bat dau diéu hwéng. 2 Chon Toa dd chiéu.
Tao hanh trinh trén Garmin Connect 3 Nhan UP hoac DOWN dé thiét 1ap huéng hanh
trinh.

Trwéc khi ban cé thé tao hanh trinh trén (ng dung

Garmin Connect, ban phai c6 mét tai khodn Garmin 4 Nhan GPS.
Connect (Garmin Connect, trang 37). 5 Nhan DOWN dé chon don vj do lwong.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c ***. 6 Nhan UP dé nhap quang duong.

2 Chon Luyén tap > Hanh trinh > Tao hanh trinh. 7 Nhan GPS dé Iuu.
Chon kiéu hanh trinh.

Thuc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Chon Hoan tat.

LUU Y: Ban co thé gli hanh trinh nay dén thiét bi
cla minh (G&i hanh trinh dén thiét bj, trang 43).
Guwi hanh trinh dén thiét bj

Ban c6 thé gl hanh trinh ma ban da tao bang &ng 1 Gil» MENU.

dung Garmin Connect dén thiét bi ctia ban (Tao hanh 2 Chon Thiét Iap > Piéu hwéng > Man hinh div
trinh trén Garmin Connect, trang 43). lidu.

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c **-.

w

Toa do diém da chiéu dwoc lwu véi tén mac dinh.

H

Thiét lap diéu hwéng

[3,]

Co thé tuy chinh céc tinh nang ban d6 va hién thi ban
do khi dieu hudng téi mét diem dén.

Tuy chinh cac tinh nang ban doé

3 Chon mét tuy chon:

2 Chon Luyén tap > Hanh trinh.

3 Chon hanh trinh.

4 Chon : > Gwi T&i Thiét Bi.

5 Chon thiét bi twong thich cla ban.

6 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

« Chon Ban dé dé bat hoac tat ban db.

« Chon Biéu dé dé cao dé bat hoac tat biéu do do
cao.

+ Chon mét man hinh dé thém, bét hodc tuy chinh.

Thiét 1ap hwéng hanh trinh
Co thé dat trang thai ctia kim chi huong xuét hién khi
dieu hudng.

Diéu huéng
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Git*r MENU, va chon DPiéu hwéng > Loai.

Goéc phwong vi: Chi hwéng diém dén cla ban.

Hwéng di: Hié’n thi méi quan hé cta ban v&i hwéng di
dan dén diém dén.

Thiét 1ap Théng bao diéu hwéng
C6 thé dat thong bao gitp diéu huéng dén diém dén
cla ban.

1 Gil» MENU.

2 Chon Diéu hwéng > Canh bao.

3 Chon moét tuy chon:

+ Dé dat thong bao cljo mQt quéng dudng xac
dinh tinh tir diém dgﬁ,n cudi cung cla ban, chon
Quang dwoéng cudi cling.

. Pé déj{ théng péo cho th,(yi giap wée tinh con lai
chq dén khi dén diém dén cudi cung, chon ETE
cuoi cung.

« P& dat canh bao khi ban di lac khai hanh trinh,
chon Léch hwéng.

4 Néu can thiét, chon Trang thai dé bat thong bao.
5 Néu can thiét, nhap gia tri thoi gian va quang
dworng, va chon .

Cai dat quan ly dién nang

Gilr MENU, va chon Quan ly dién nang.

Tiét kiém pin: Cho phép ban tuy chinh cai dat hé thong
dé kéo dai thoi lwong pin & ché dod ddng hd (Tuy
chinh tinh néng tiét kiém pin, trang 44).

Ché d§ ngudn: Cho phép ban tly chinh cai dat hé
théng, cai d&t hoat dong va cai dat GPS dé kéo dai
thoi lwong pinltrong qua trinh dién ra hoat dong
(Tuy chinh ché dé dién nang, trang 44).

Tuy chinh tinh nang tiét kiém pin

Tinh nang tiét kiém pin cho phép ban nhanh chéng
diéu chinh cai dat hé thong dé kéo dai thoi lvong pin &
ché d6 déng hod. Ban cé thé bat tinh nang tiét kiém pin
t trinh don diéu khién (Piéu khién, trang 27).
1 Gilr MENU.
2 Chon Quan ly nguén > Tiét kiém pin.
3 Chon Trang thai dé bat tinh nang tiét kiém pin.
4 Chon Chinh s(ra va ghon mét tuy chon: )
e Chon M,ét dong ho dé bég mat dong ho dién
nang thap, cap nhat moét Iér)/ph}]t.
+ Chon Dién thoai dé ngat két ndi dién thoai da
dwoc ghép doi. ) )
+ Chon Nhip tim c6 tay dé tat cdm bién nhip tim
cb tay. ) ’ ‘
+ Chon Dén nén dé tat dén nén tw dong.
Ddng ho hién thi sb gi® cha thoi lwong pin dat
duwoc véi moi thay ddi cai dét.
5 Chon Trong khi ngu dé bat tinh nang tiét kiém pin
trong gi® ngu binh thwdng cua ban.
MEO: Ban c6 thé dat gid ngl binh thwdng trong cai

dat ngwoi dung trén tai khoan Garmin Connect.
6 Chon Canh bao pin yéu dé nhan canh bao khi pin
yéu.

Thay déi ché dé dién nang

LUUY

Uéc tinh dwoc hién thi la gia tri trung binh dwoc tinh
dwa trén sw tiéu thu pin cla tirng chirc ndng, tudi tho
pin thyc té sé phu thudc phan Ién vao viéc siv dung
thuc té.

Ban c6 thé thay ddi ché do dién ning dé kéo dai thoi
lweng pin trong moét hoat déng.
1 Trong khi hoat déng, gitr MENU.
2 Chon Ché db dién nang.
3 Chon mét tuy chon.
Bong hé hién thi s6 gio' cia thoi lveng pin dat
dwoc bang ché dd dién nang da chon.

Tuy chinh ché dé dién nang
Thiét bj clia ban dwoc cai dat s&n mot so ché do
nguon, cho phép ban nhanh chéng diéu chinh cai dat
hé théng, cai dat hoat déng va cai dat GPS dé kéo
dai thoi lwong pip trong mét hoat déng. Ban cé th{e
tuy chinh cac ché dé nguon hién cé va tao cac ché do
ngudn tuy chinh mai.
1 Gilr MENU.
2 Chon Quan ly dién ning > Ché dd dién nang.
3 Chon moét tgy chon:
* Chon ché d¢ dién nang dé tuy chinh.
+ Chon Thém dé tao ché do dién nang tuy chinh.
4 Néu can, nhap tén tuy chinh.
5 Chon mét tuy chon dé tuy chinh cai dat ché do dién
nang cu thé.
Vi du, ban c6 thé cai dat GPS hoac ngat két ndi véi
dién thoai da dwoc ghép doi.
DPdng hd hién thi s gid cha thdi lwong pin dat
dwoc voi mdi thay dbi cai dét.
6 Néu‘cén, chon Hoan tat dé lwu va s dung ché do
nguon tuy chinh.

Khéi phuc ché dé dién nang.
Ban c6 thé dat lai ché do pguén dworc tai san vé cai dat
mac dinh cla nha san xuat.

1 Gilr MENU.

2 Chon Quan ly dién ning > Ché dd dién nang.

3 Chon ché d6 dién nang duoc tai trwéc.

4 Chon Khéi phuc > /.

Thiét 1ap hé théng

Gi®» MENU, va chon Hé théng.
Ngén ngi¥: Thiét 1ap ngdn ngl dwoc hién thi trén déng
hd.
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Th&i gian: Diéu chinh thiét lap thoi gian (Thiét 1ap thoi
gian, trang 45).

DPén nén: Diéu chinh thiét Iap man hinh (Thay déi thiét
lap dén nén, trang 45).

Am thanh va rung: Bat am thanh cho déng hd, chang
han nhw am nut, cdnh bao va rung.

Khéng lam phién: Cho phép ban bat ché d6 Khong
lam phién. Ban c6 thé chinh sira tuy chon ctia minh
cho man hinh, canh b&o va ct chi cb tay.

Phim nhanh: Cho phép ban chi dinh phim nhanh cho
cac nut (Tuy chinh phim nhanh, trang 45).

Tw déng khéa: Cho phép ban tw déng khda cac nat
va man hinh cdm (rng dé ngan viéc vo tinh nhan
nat va vuét man hinh cdm &ng. St dung tiy chon
Trong khi hoat déng dé khéa cac nat va man hinh
cam wrng trong moét hoat dong dugc hen gio. Sk
dung tuy chon Thong tin chung dé khoéa cac nut va
man hinh cadm rng khi ban khéng ghi lai mét hoat
dong duoc hen gid.

Dinh dang: Thiét 1ap cac tuy chon dinh dang yéu thich,
nhw don vi do lwdng, nhip dé va tbc do 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
déi don vi do, trang 45).

Physio TrueUp: Cho phép déng bd hda cac hoat déng
va phép do hiéu suét tir cac thiét bi Garmin khac
clia ban (Déng bd hoéa hoat dong va do luong hiéu
suét, trang 45).

Diéu kién hiéu suat: Bat tinh ndng diéu kién hiéu suét
trong mot hoat ddng (Piéu kién hidu suét, trang 23).

Ghi dir liéu: Thiét lap cach ddng hd ghi lai di¥ liéu hoat
dong. Tuy chon ghi lai théng minh (mac dinh) cho
phép ghi lai hoat dong lau hon. Tuy chon ghi Ia,i
tirng gidy cho phép ghi lai cac hoat ddng chi tiet
hon, nhwng c6 thé khéng ghi lai toan bo hoat dong
kéo dai trong cac khoang thoi gian lau hon.

Ché do USB: Cai dat dong ho dé st dung ché do Giao
thire thiét bi da phwong tién hoac ché dé Garmin
khi két néi véi may tinh.

Thiét 1ap lai: Cho phép thiét |ap lai cai d&t va di liéu
nguwoi dung (Khéi phuc méc dinh, trang 49).

Cap nhat phan mém: Cho phép cai dat cac ban cap
nhat phan mém tai vé bang cach s&r dung Garmin
Express.

Gi&i thiéu: Hién thi thong tin thiét bi, phadn mém, gidy
phép, théng tin quy dinh.

Thiét lap thi gian

Gitr MENU, va chon Hé théng > Thei Gian.

Dinh dang thi gian: Thiét 1ap thiét bj thé hién thoi gian
& dang 12 gio hoac 24 gi& hoac dinh dang quan doi.

Thiét lap thi gian: Thiét lap mui gior cho thiét bi. Tuy
chon Tw déng dat mui gi’ dwa trén vj tri GPS cla
ban.

Th&i gian: Cho phép diéu chinh thoi gian néu dwoc

thiét 1ap theo tly chon Thi cong.

Canh bao: Cho phép ban dat bao thirc theo gio, cling
nhw théng bao mat tréi moc va mat troi 1an, phat
ra sb phut hoac gi® cu thé trwdc khi méat tréi moc
hodc mét trdi 1an thwe sy xay ra (Thiét 14p Bao
doéng, trang 3).

Dong bd héa véi GPS: Cho phép ddng bo héa thi
cong thoi gian véi GPS khi ban thay déi mui gir, va
cap nhat thoi gian tiét kiem anh sang ngay (Péng
bé thoi gian véi GPS, trang 2).

Thay déi thiét lap dén nén
1 Gilr MENU.
2 Chon Hé théng > Pén nén.
3 Chon Ché dé ban dém dé gidam cwdng do dén nén
dé twong thich véi kinh xem ban dém (tuy chon).
4 Chon mét tuy chon:
e Chon Khi hoat dong.
* Chon Str dung thong thwéng.
* Chon Trong khi ngu.
5 Chon mét tuy chon:
« Chon Phim dé bat dén man hinh cho céac lan
nhan phim.
« Chon Canh bao dé bat d&n man hinh cho canh
bao.
+ Chon Déng tac dé bat dén nén bang cach nang
va xoay canh tay dé xem thay co tay cla ban.
+ Chon Th&i gian ché dé dat khoang thoi gian
trwdc khi dén man hinh tat.
+ Chon Dd sang dé chinh mic dd sang cta dén
nén.
LUU Y: Néu ban bat ché do tdm xem ban dém,
ban khéng thé diéu chinh mirc d6 sang.

Tuy chinh phim nhanh
C6 thé tuy chinh chirc nang gilr tirng phim va té hop
phim.

1 Gilr MENU.

2 Chon Hé théng > Phim nhanh.

3 Chon mét phim hay té hop phim dé tuy chinh.

4 Chon chirc nang.

Thay déi don vj do
Co thé tuy chinh cac don vi do quang dwong, nhip d6
va toc dé, d6 cao, trong lwvgng, chiéu cao va nhiét do.
1 Gilr MENU.
2 Chon Hé théng > Pinh dang > Bon vi.
3 Chon cach do.
4 Chon don vj do.

Dépg bo héa hoat dong va do lwéng hiéu
suat

Ban co thé dong bo hoa cac hoat dong va do luong
hiéu suat tir cac thiét bi khac ctia Garmin véi dong ho

Thiét 1ap hé théng
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Instinct 2 cta ban bang tai khoan Garmin Connect cia
ban. Biéu nay cho phép dong hd clia ban phan anh
chinh xac hon tinh trang tap luyén va thé lwc cta ban.
Vi du: ban cé thé ghi lai mét chuyén di bang thiét bi
Edge va xem chi tiet hoat dong va khoi lvong tap luyén
tong thé trén dong ho Instinct 2 cta ban.

1 Gil» MENU.

2 Chon Hé théng > Physio TrueUp.
Khi ban dong b héa dong ho clia minh voi dién thoai,
cac hoat ddong gan day va do lwong hiéu suat tlr cac
thiét bi Garmin khac clia ban sé xuét hién trén thiét b
Instinct 2 ctia ban.

Xem thong tin thiét bj

Co thé xem thong tin thiét bi, nhw ID thiét bi, phién ban
phan mém, théng tin quy dinh va hgp dong li-xang.

1 Gilr MENU.

2 Chon Hé thong > Gii thiéu.

Théng tin quy dinh va Tuan tha nhan dién to
Nhan cla thiét bj nay dwoc cung cap béng hé thong
dién t&. Nhan dién t&r co the cung cap thong tln vé quy
dinh, chdng han nhuv ma sé nhan dang dwoc cap bdi
FCC hoac céac Qau hiéu tuan thu,trong khu vue, cling
nhw théng tin vé san pham va gidy phép s dung.

1 Gilr MENU.

2 Tl trinh don hé théng, chon Giéi thiéu.

Théng tin thiét bi

Sac doéng hoé

Thiét bi bao gém pin Li-ion. Xem hwéng dan vé An
toan quan trong va Théng tin sén phdm trong hop
dwng san pham dé biét nhirng canh b&o lién quan dén
san pham va théng tin quan trong khac.

LUWUY

D& ngan nglra sy &n mon, lam sach ky va lam kho
phan tiép xtc va khu vie xung quanh truée khi sac
dién hodc két nbi véi may tinh. Tham khao cac huwéng
dan lam sach trong phu luc (Bdo duéng thiét bi,

trang 47).

1 Cam dau nhé ctia cap USB vao cdng sac dong hd.

2 C&m dau I&n clta cap USB vao cdng sac USB.
3 Sac dbng ho day du.

Sac bang nang lwong mét troi
Mé&u dong ho sac bang nang lwong mét troi gitp ban
sac thiét bj trong khi str dung.
Meo sac bang nang lwong mat troi
Dé téi da hoa thoi lwong pin cho ddng hd cta ban, hay
lam theo cac meo nay.
* Khi ban dang deo dong ho, tranh dé tay 4o che mat
dong ho.
« Khi ban khéng deo ddng hé, hay xoay mé&t déng ho
hwéng té¢i anh sang mat troi.
LUU Y: Bong hd tw bdo vé trwdc sy qua nhiét va
dirng sac tw déng néu nhiét dé bén trong vwot qua
nguwdng nhiét dé sac nang lwong mat troi.
LUU Y: Bong ho khong nap nang lwong mét troi khi
két noi v&i ngudn dién bén ngoai hoac khi pin day.
Théng s6 ky thuat
Pin lithium-ion tich hop, cé thé
sac lai
10 ATM?

Loai pin

Chi sb chéng nwéc
Pham vi nhiét do
hoat déng

Sac bang USB
Tan sé khoéng day

-20° ~ 60°C (-4° ~ 140°F)

~ 45°C (32° ~ 113°F)
2.4 GHz @ 0.90 mW

"Thiét bi chiu dwoc ap suat twong dwong véi dd sau 100 m. D& biét
thém thong tin, truy cap Garmin.com.vn/legal/waterrating.

Théng tin vé th&i lwong pin

Tudi tho thwc ctia pin dwa trén cac tinh ndng dwoc kich
hoat trén thiét bi, nhw tinh nang theo dai hoat déng,
theo d&i nhip tim & ¢ tay, thong bao dién thoai théng
minh, GPS, bd cam bién bén trong, va cac b cdm bién
duoc két ndi (Meo cho Téi da hoa thoi gian st dung
pin, trang 49).

| chédo | nstinct2X | ____nstinct2 | __Instinct2s |

Ché dd xem théng minh v&i

tinh néing theo dai hoat dong —on den 40 ngay /khong — Lénden 28 ngay /khong o qan o1 ngay /51 ngay
. S s o 2 gi&i han v&i anh sdng mat  gi¢i han véi anh sang mat " . A,
va theo déi nhip tim & c0 tay o troyi2 vOi anh sang mat troi
2417
P Lén dén 60 gior/ 145 gid  Lén dén 30 gidy / 48 gid v&i  Lén dén 22 gid' / 28 gidy voi
Ché do GPS . S, . . SR . . SO
v&i anh sang mat troi anh sang mat troi anh sang mat troi
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| chédo | nstinct2X | ___nstinct2 | Instinct2s |

Lén dén 150 gi®r / khéng

gi®i han v&i anh sang mat

troi®

Lén dén 60 ngay / khong

gi¢i han v&i anh sang mat

trovi?

Lén dén 100 ngay / khong

Ché d6 dbng ho tiét kiém pin gidi han véi anh sang mat
troi?

Ché do GPS tbi da pin

Ché dé GPS tham hiém

Peo ca ngay véi 3 giv/ngay bén ngoai trong diéu kién 50.000 lux
3V/&i viéc st dung trong diéu kién 50.000 lux

Bao dwdng thiét bi

LUU Y

Khong st dung vat sac nhon dé lam sach thiét bi.

Tranh cac chat lam sach héa hoc, céc loai dung moi
va cac chéat dudi con trung co thé Iam tén hai dén cac
thanh phan lam tlr nhwa va cac san pham hoan thién.

Rera k¥ thiét bi bdng nwéc sach sau khi tiép xuc voi

clo, nwéc mubi, 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.

Tranh &n cac phim dwéi nwéec.

Tranh séc va dap va xt ly thé bao, b&i vi viéc nay cod
thé lam suy giam tudi tho clia san pham.

Khong dé thiét bj & no’iltiép xuc lau v(?’i nhiét do khac
nghiét do c6 thé dan dén hu hdng thiét bi.

Lam sach déng ho

/A CHUY
M6t s6 nguoi diing co thé bi kich (ng da sau khi st
dung dong ho trong khodng thoi gian dai, dac bi§t néu
nguoi dgng pc') lan da nhay cdm hodc di ng. Nég ban
nhén thay bat ky sw kich (rng da nao, hay thao dong
ho va cho da thoi gian dé chiva lanh. Dé gitp ngan
nglra kich trng da, dam bao dong ho sach sé, kho rao
va khong deo déng hé qua chat trén co tay cla ban.

LUU Y

Ngay ca lwgng nhé md hdi hodc hoi dm ciing c6 thé
gay ra sy an mon tiép xuc dién khi duwoc két ndi véi bd
sac dién. An mon cé thé ngadn can qua trinh sac dién
va truyén dir liéu.

1 Lau sach ddng hd bang vai thAm dung dich tay nhe.
2 Lau kho thiét bi.

Sau khi lam sach, d& déng hd khé hoan toan.

MEO: Dé biét thém théng tin, truy cap Garmin.com.vn/

legal/fit-and-care.
Thay déi day deo

Ban c6 thé thay day deo bang day Instinct 2 méi hodc
day QuickFit 22 twong thich.

Lén dén 70 gi®r / 370 gio»
v&i anh sang mat troi®

Lén dén 32 ngay / khong
gi¢i han v&i anh sang mat
trovi2

Lén dén 65 ngay / khong
gi¢i han v&i anh sang mat
trovi?

Lén dén 54 gio / 114 gioy
v&i anh sang mat trois
Lén dén 25 ngay / 105
ngay v&i anh sang mat
troi2

Lén dén 50 ngay / khéng
gi&i han v&i anh sang mat
troi?

1 S dung dung cu ghim dé day chét ddng hd.

=

2 Thao day deo khéi ddng hé.

gg

3 Chon mét tuy chon:
+ Dé I&p day Instinct 2, c&n chinh mot bén cha day
mé&i theo cac 16 trén thiét bi, &n vao phan chét 16
ra cGa déng hd, va &n day madi vao vi tri.

7
—

LUU Y: Bam bao day deo duoc chac chan. Chét
khoa phai nam sat phia trén dinh ghim cltia dong
ho.

Théng tin thiét bj
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+ Dé 1ap day deo QuickFit 22, thao chét dong hoé
khoi day Instinct 2, thay thé chét dong hd trén
thiét bi, va I&p day maéi vao vi tri.

LUU Y: Bam bao day deo duoc chac chan. Qhét
khoa phai nam sat phia trén dinh ghim cda dong
ho.
4 Lap lai cac bwdc dé thay day deo khac.
Quan ly div liéu
LU Y: Thiét bj khéng 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 lIong khong xéa tép di liéu néu khéng biét chire

nang cla tép’. Khéng nén xoé bd nho thiét bi chtra tép
d@ liéu hé thdng quan trong.

M& & dia hodc bd dia Garmin.

Néu can, mé thw muc hodc 6 dia.

Chon tap tin.

Nhan phim Delete trén ban phim.

LUU Y: Néu ban dang st dung may tinh Apple,
ban phai lam tréng thw muc rac dé loai bd hoan
toan cac tap tin.

A ODN -

Khac phuc sw c6

Cap nhat san pham
Trén may tinh, cai dat Garmin Express (Garmin.com.
vn/express). Trén dién thoai théng minh, cai dat ing
dung Garmin Connect.
Ung dung giup thiét bi Garmin truy cap dé dang cac
dich vu nay:
« Cap nhat phan mém
Cap nhat ban dbé
Cap nhat san
Tai di¥ liéu Ién Garmin Connect
Dang ky san pham

L]

Théng tin chi tiét
Ban c6 thé biét thém théng tin vé san pham nay trén
trang web Garmin.

* Truy cap support.Garmin.com/vi-VN dé biét them
vé huong dan st dung, cac san pham va cap nhat
phan mém.

e Truy cap Garm[n.com.vn/buy, hpéc lién hé v&i
nguoi giai quyét cua Garmin doi vai cac théng tin
vé cac phu kién tuy y va cac phan thay thé.

+ Pé biét thém thong tin vé d6 chinh xac, truy cap
Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer. Day khong phai
la thiét bj y té.

Ngén ngir cua thiét bi khong ding
Co thé thay déi lwa chon ngon ngt néu ban v tinh
chon nham ngén nglr trén thiét bi.

1 Gilr MENU.

2 Cudn xudng muyc cudi ciing trong danh sach, va

nhan GPS .

3 Nhén GPS.

4 Chon ngbn ng clia ban.

5 Nhan GPS.

Dién thoai cua t6i c6 twong thich véi dong
ho?
DPdng hd Instinct 2 twong thich véi nhivng dién thoai st
dung cdng nghé Bluetooth.
Truy cap Garmin.com.vn/ble dé biét théng tin vé sw
twong thich Bluetooth.

Dién thoai cua t6i khéng két néi dwoc véi
dong ho

Néu dién thoai ctia ban khong két néi véi déng hé, ban
c6 thé thir cac meo nay.

 Tat dién thoai va dong hdcla ban va kh&i déng lai.

* Kich hoat cong nghé khéng day Bluetooth trén dién
thoai cla ban.

e Cap nhat ing dung Garmin Connect |én phién ban
mai nhat.

« Xo6a dbng ho cla ban khdi (rng dung Garmin
Connect va cai dat Bluetooth trén dién thoai thong
minh cla ban dé thir lai quy trinh ghép dai.

» Néu ban mua mét dién thoai m&i, hay g& thiét bi
cua ban khaéi trng dung Garmin Connect trén dién
thoai ma ban dinh ngtrng str dung.

* Mang dién thoai trong pham vi 10 m (33 ft.) clia
dong ho.

» Trén dién thoai, m& ng dung Garmin Connet,
chon == hod&c ***, va chon Thiét bj Garmin > Thém
thiét bi dé nhap ché do ghép dai.

« Tl mat ddng hd, git* MENU, va chon Dién thoai >
Ghép doéi dién thoai.
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T6i c6 thé str dung cam bién Bluetooth v&i
dong ho cua t6i khong?
Thiét bi twong thich véi mét sé cdm bién Bluetooth.
Lan dau két r)c“}i cam bién VO thiét bi Garmin, ban phai
ghép cap thiét bi va cdm bién. Sau khi ching dwoc
ghép néi, thiét bi két nbi tw dong véi cdm bién khi ban
B4t dau hoat dong va cdm bién hoat dong trong pham
Vi.
1 Gilr MENU.
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 trwong div liéu tay chon (Tuy chinh
man hinh di liéu, trang 12).

Khéi dong lai déong hé cta ban
1 Gi» CTRL cho dén khi déng hd tat.
2 Gilr CTRL dé bat déng ho.

Khéi phuc mac dinh

C6 thé khoi phuc lai tat ca cac thiét [ap cda thiét bj vé
thiét lap méc dinh ctia nha san xuét.

1 Gilr MENU.

2 Chon Thiét lap > Hé thong > Thiét lap lai.

3 Chon mét tuy chon: )

+ D& khoi phuc lai cai dat mac dinh va xda tat ca
thong tin va lich st hoat déng do ngwi dung
nhap, ’chor’l Xoa div Iiéq va cai dat lai.

LUU Y: Néu ban da thiét 1ap rng dung Qarmin
Pay, tuy chon nay sé xda Wallet khéi thiét bj cia
ban.

+ Dé& khéi phuc lai cai dat mac dinh va lwu tat ca
thong tin va lich st hoat déng do ngwi dung
nhap, chon Khéi phuc mac dinh.

Meo cho Téi da héa th&i gian stir dung pin
Dé kéo dai tudi tho ctia pin, ban cé thé thir cac meo sau.
* Thay ddi ché do dién nang trong qua trinh dién ra
hoat ddng (Thay dbi ché dd dién néng, trang 44).

 Bat tinh nang tiét kiém pin tlr trinh don diéu khién
(Piéu khién, trang 27).

 Giam thoi gian chd clia man hinh (Thay déi thiét
I4p dén nén, trang 45).

+ Giam dd sang man hinh (Thay déi thiét Iap dén
nén, trang 45).

» S dung ché dd UltraTrac vé tinh cho hoat déng
cta ban.

 Tét cong nghé khong day BIue‘Eootlh khi I\(h(‘)ng’
st dung cac tinh nang dwoc két noi (Piéu khién,
trang 27).

» Khi ngirng hoat dong trong mét khoang thoi gian
lau hon, st dung tuy chon Tiép tuc sau (Ding
hoat ddng, trang 3).

S dung mat dong hé khéng cap nhat tirng giay.
Vi dy, st dung méat déng hd khéng cé kim giay (Tuy
chinh mét déng hé, trang 19).

* Han ché théng bao dién thoai ma déng hd hién thj
(Quan ly théng bao, trang 37).

* Nging truyén di liéu nhip tim dén thiét b duoc két
noi (Truyén di¥ liéu nhijp tim, trang 31).

* Tat tinh nang theo di nhip tim dat trén c6 tay (Thiét
l&p theo d6i nhip tim & cé tay, trang 30).

LUU Y: Cam bién nhip tim dwoc st dung dé tinh

toan phljlt luyén tap & cwong Ao manh va lwgng

calo bj dot chay.

 Tat cdm bién do ndng do oxy trong mau tw déng
(Thiét 1ap ché dé do oxy trong méu, trang 31).

Bat tin hiéu vé tinh

Thiét bi can c6 tdm xem rd vé bau trdi dé thu duoc tin
hiéu vé tinh. Théi gian va ngay dwoc thiét 1ap tw dong
dwa trén vi tri GPS.

MEO: Dé biét thém thong tin vé& GPS, hay truy cap
Garmin.com.vn/about-gps.

1 Di ra khu viec 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

 Thuwong xuyén dong bd hoa dong hd véi tai khoan
Garmin Connect:

» Két ndi dong hd v&i may tinh dung cap USB va
u’r}g dung Garmin Express.

* BPong b6 hoa dong hoé cua ban véi trng dung
Garmin Connect s* dung dién thoai bat
Bluetooth.

Trong khi két ndi véi tai khoan Garmin Connect,

ddng hd mét vai ngay dé tai div liéu vé tinh, diéu

nay giup thiét bi xac dinh nhanh tin hiéu vé tinh.

» Puwa dong hd ra khu virc ngoai tréi, tranh xa cac
toan nha va cay cao.

* Dng yén trong vai phut.

Chi s6 nhiét dd khéng chinh xac

Nhiét d6 co thé cia ban anh hwdng dén chi sb nhiét do
clia bd cdm tng nhiét do bén trong. D& co chi sb nhiét
dd chinh xac nhét, ban phai thao déng ho ra khai cb tay
ban va doi 20 dén 30 phut.

Ciing c6 thé sir dung cdm (rng nhiét dd bén ngoai
tempe tuy chon dé xem chi sb nhiét do phong chinh
xéac trong khi deo déng ho.

Theo do6i hoat dong

D& biét thém thong tin vé tinh chinh xac theo dai hoat
dong, truy cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

Khéc phuc sw cb
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S6 bwéc hang ngay khéng xuét hién
Sé budc hang ngay dwoc khéi dong lai trng dém vao
lic ntra dém.
Néu dau gach ngang xuét hién thay vi s6 buoc,
cho phép thiét bj thu tin hiéu vé tinh va thiét lap thoi
gian tw déng.
Toéng s6 bwéc chan cua téi c6 vé khéng chinh
xac
Néu tbng sb bwéc chan clia ban c6 vé khong chinh
xac, ban co thé th&r cac meo nay.
» DPeo dong hd vao tay khéng thuan.
« Dé ddng hd vao tui khi ddy xe day hodc may xén
co.
« Pé& ddng hd vao tui khi hoat ddng chi dung tay hodc
canh tay.
LWU Y: Béng hd co6 thé hiég mot s6 chuyNén dong
lap lai, nhw réra bat, gap quan ao, hoac vo tay, la
budc di.

Téng s6 bwéc chan trén thiét bj va tai khoan
Garmin Connect khéng trung khép
Tbng sb bwéc trén tai khoan Garmin Connect sé cap
nhat khi ban déng bd héa thiét bj.

1 Chor) mot tay chop:

* Bong b6 hoa s6 bwdc clia ban véi trng dung
Garmin Express (Str dung Garmin Connect trén
may tinh, trang’38).

* Bong b6 hoa s6 bwdc clia ban véi trng dung

Dé¥ liéu gubéng chan

Garmin Connect (St dung trng dung Garmin
Connect, trang 37).
2 Doi trong khi thiét bj ddng bd hoéa di liéu cta ban.
Ddng bd hoa c6 thé mét vai phat.
LWU Y: Lam méi irng dung Garmin‘ Connect hoac
trng dung Garmin Express khléng dong bd hoa div
liéu ctia ban hoac cap nhat sé bwéc clia ban.

S6 tang da leo c6 vé khéng chinh xac
DPong hd st dung khi ap ké ndi bd dé do sy thay dbi do
cao khi ban leo lén cac tAng. Mot tang da leo bang 3 m
(10 ft.).
o T['énh vin vao lan can hoac nhay cach bac khi leo
cau thang.
+ Trong méi trwdng co gio, hay che dong ho bang tay
ao hqéc ao khoac vi gié manh co thé khién cho cac
chi sd khéng 6n dinh.

Phu luc

Trwong dir liéu

LUU Y: Khong phai tat ca cac truong dir liéu déu co
san cho té}t ca cac loai hoat dong. Mot s6 trwong div
liéu yéu cau phu kién ANT+ hoac ’Bluetooth dé hién thi
di liéu. M6t sO tr‘u’c‘)’ng‘dﬁ’ liéu xuat hién trong nhiéu
danh muc trén dong ho.

MEO: Ban cling c6 thé tuy chinh cac truong di lidu tir
cai dat dong ho trong trng dung Garmin Connect.

T | Mt |

Gudng chan trung binh
Gubdng chan trung binh
Guodng chan

Gudng chan

Gubng chan clia vong
Gudng chan clia vong
Gudng chan vong truéc
Gudng chan vong truéc

D liéu la ban

Dap xe. S6 gudng chan dap xe trung binh clia hoat déng hién tai.

Chay. Sé gudng chan chay trung binh clia hoat dong hién tai.

Bap xe. S6 vong quay clia gio dia. Thiét bi phai duoc két ndi voi phu kién guong
chan dé di¥ liéu nay xuat hién.

Chay. S6 buéc chay mdi phut (chan trai va phai).

Dap xe. S6 gudng chan dap trung binh ctia vong hién tai.

Chay. S6 gudng chan trung binh ctia vong hién tai.

Dap xe. Gudng chan trung binh clia vong vira hoan thanh.

Chay. Gudng chan trung binh clia vong vira hoan thanh.

T | _____________wmeta

Hwéng di chuyén tir la ban
Hwdng hanh trinh GPS
Hwéng hanh trinh

Di¥ liéu khoang cdch

Hwéng ban dang di chuyén dwa trén la ban.
Hwéng ban dang di chuyén dua trén GPS.
Hwéng ban dang di chuyén.

T | Mt |

Khodng cach

Khoang cach cla lwot
Khoang cach clia vong
Quéng dwong vong treéc

Khoang céach di chuyén dé theo dai hodc hoat dong hién tai.
Khoang cach di dwgc cia lwot hién tai.

Khodng cach da di chuyén cla vong hién tai.

Quéng dwong di dwgc cla vong vira hoan thanh.
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T | ______ meta___________|

Khoang cach vong trwéc

Khoang cach vong
Khoang cach hai ly

D liéu do cao

Quang dwong di dwoc clia vong cudi vira hoan thanh.
Quang dwong di dwoc cla vong hién tai.
Quéng duong di dwoc tinh theo hai ly.

T | ______________Mmeta

Trung binh Tang
Giam trung binh
Po cao

Hé sb bay lwat dai
B6 cao GPS
Do déc

Lén déc

Xubng débc

Lén déc vong trwéc
Xubng dbc vong truéc
Lén déc vong cudi

Xubng dbc vong cubi
Leo débc t6i da

Xubng déc tbi da

Do cao t6i da

Do cao t6i thiéu

Lén déc clia vong
Xubng dbc clia vong

Tbng quang duong lén dbc

Quang dudng di lén trung binh theo phwong ding ké tir 1an cai dat lai sau cung.
Do cao trung binh gidm dan ké tir 1an cai dat lai cudi cung.

D0 cao cua vj tri hién tai cta ban trén hodc dwdi mwe nwéc bién.

Ty Ié gilra khoang cach di chuyén theo phwong ngang va s thay di ciia khoang
cach theo phwong thang déng.

D6 cao cla vi tri hién tai cia ban str dung GPS.

Tinh toan d6 déc (d6 cao) trén quang duong di (khodng cach). Vi du, néu ct méi
10 ft. (3 m) ban leo Ién thi ban sé di dwgc 200 ft. (60 m), d6 doc la 5%.

Quéng dwong di 1én theo chiéu thang dirng ctia vong hién tai.

Quéng dwéng di xubng theo chiéu thang dirng cia vong hién tai.

Khodang cach di I&n theo chiéu thang dirng ctia vong vira hoan thanh.

Khoang céch di xubng theo chiéu thdng dirng clia vong vira hoan thanh.
Khoang céach di 1&n theo chiéu thdng dirng cla lan 1én déc cudi vira hoan thanh.
Khoang céach di xubng theo chiéu thadng dirng cda lan xuéng déc cubi vira hoan
thanh.

Téc d6 leo déc téi da tinh bang feet/phit hodc mét/phut tinh tir 1an cai dat lai sau
cuing.

Téc d6 xubng dbc tdi da tinh bang feet/phit hodc mét/phut tinh tir 1an cai dat lai
sau cung.

Cao dd cao nhéat dat dwoc tinh t 14n cai dat lai sau cung.

Cao do thap nhat dat dwoc tinh tlr 1an cai dat lai sau cung.

Quang dudng di lén theo chiéu thang ding cua lan 1én déc hién tai.

Quang dwong di xudng theo chiéu thang dirng cla lan xubng dbc hién tai.

Tbng quang duong lén déc tinh tr 1an cai dat lai sau cung.

Tbng quéng dudng xudng déc  Tdng quang dworng xubng dbc tinh tir 1an cai dat lai sau cung.

D@ liéu nhip tim

T | ______________wmeta_

% Nhip tim dw tri

Hiéu qua luyén tap hiéu khi
Hiéu qua luyén tap yém khi

% Nhip tim dw trir trung binh

Nhip tim trung binh

% Nhip tim tbi da trung binh

Nhip tim
% Nhip tim tbi da

Vung nhip tim

% Du trir nhip tim trung binh

cta lwot

Ty |& phan tram dy di¥ nhip tim (nhip tim téi da trir nhip tim nghi ngoi).

Anh huwéng clia hoat dong hién tai dbi véi khd nang cung cap nang lwong hiéu khi
cla ban.

Anh hwéng cliia hoat ddng hién tai dbi véi kha ndng cung cap nang lwong yém khi
cta ban.

Ty |& phan tram trung binh du tri¥ nhip tim (nhip tim téi da tri» nhip tim nghi ngo'i)
clia hoat dong hién tai.

Nhip tim trung binh cia hoat déng hién tai.

Ty |& phan tram trung binh nhip tim téi da cGa hoat dong hién tai.

S0 nhip tim m&i phtt (bpm). Thiét b phai c6 tinh néng theo d&i nhip tim & c6 tay
hodc can két ndi véi cdm bién nhip tim twong thich.

Phan tram nhip tim téi da.

Khoang nhip tim hi,én tai (1 dén 5). \{Ung nhip tim mac dinh dwa trén hé so nguei
dung va nhip tim toi da (220 trt di so tudi).

Ty |é phan tram trung binh dw trir nhip tim (nhip tim t6i da trir nhip tim nghi ngoi)
cla lwot boi hién tai.
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"% nhip tim ti da trung binh
cla lwot
Nhip tim trung binh cla lwot
% nhip tim dw phong téi da
cua lwot
% t6i da cta nhip tim ti da
cta lwot
Nhip tim téi da cta lwot

% Nhip tim dw trr cia vong

Nhip tim cGia vong

% Nhip tim ti da cta vong
% Nhip tim dw trir cia vong
trwdc

Nhip tim vong tredc

% nhip tim t6i da trong vong
chay cudi

%HRR vong cudi

Nhip tim vong cuébi

% Nhip tim t6i da vong cubi
Nhip tim téi da

% Nhip tim dw trir cda vong
Nhip tim ctia vong

% Nhip tim ti da ctia vong
Th&i gian trong ving

D liéu dé dai

Ty |é phan tram nhip tim tbi da trung binh cla lwot boi hién tai.

Nhip tim trung binh cla lwot boi hién tai.

Phan tram nhip tim dw phong tdi da (nhip tim téi da trir nhip tim lGc nghi) cda lwot
boi hién tai.

Phan tram tbi da cta nhip tim téi da cta lwot boi hién tai.

Ty 1& nhip tim t6i da cho lwot boi hién tai.

Ty |& phan tram trung binh d tri¥ nhip tim (nhip tim téi da try nhip tim nghi ngo)
clia vong hién tai.

Nhip tim trung binh cGa vong hién tai.

Nhip tim trung binh ctia vong hién tai.

Ty |é phan tram trung binh ctia nhip tim du tri (nhip tim tdi da trir nhip tim nghi
ngoi) cda vong hoan thanh cudi cung.

Nhip tim trung binh clGa vong vira hoan thanh.

Ty & phan tram trung binh nhip tim téi da cGa vong vira hoan thanh.

Ty 1& phan tram trung binh nhip tim dy tr trung binh (nhip tim t6i da trir nhip tim
nghi ngoi) clia vong cudi.

Nhip tim trung binh ctia vong cudi cling vira hoan thanh.

Ty |& phan tram trung binh nhip tim tdi da cGa vong cubi vira hoan thanh.

Nhip tim t6i da cho hoat déng hién tai.

Ty & phan tram trung binh d tri¥ nhip tim (nhip tim téi da trir nhip tim nghi ngo'i)
clia vong hién tai.

Nhip tim trung binh ctia vong hién tai.

Ty |& phan tram trung binh nhip tim t&i da cGa vong hién tai.

Thi gian tréi qua trong tirng vung nhip tim.

T | ___________ _Mmeta

Chiéu dai theo lwot

Chiéu dai hd boi

D liéu diéu hwéng
Tén

Goc phwong vi
Hanh trinh

Toa do diém dén

Khoang cach dén dich

Khoang cach dén diém tiép
theo

Tbng khodng cach wéc tinh

Thoi gian dén wéc tinh

Sé 1an hoan thanh chiéu dai ctia bé boi trong Iwot hién tai.
Chiéu dai bé boi dwoc hoan thanh trong hoat dong hién tai.

Hwéng tir vi tri hién tai ctia ban dén diém dén. Ban phai diéu hwéng cho dir liéu
nay xuét hién.

Hwéng tlr vi tri bat dau cGa ban dén diém dén. Hwéng di cé thé dwoc coi la tuyén
duong dw kién hodc da dwoc thiét 1ap. Ban phai diéu hwéng cho di liéu nay xuét
hién.

Diém cudi cung trén tuyén dweng dén diém dén. Ban phai diéu hwéng cho di liéu
nay xuat hién.

Quang dwong con lai dén diém dén cubi cung. Ban phai diéu hwéng cho di liéu
nay xuét hién.

Quéng dwdng con lai dén toa do tiép theo trén tuyén dwdng. Ban phai diéu hwéng
cho di¥ liéu nay xuét hién.

Khodng cach wéc tinh tir diém bét dau dén dich. Ban phai diéu huéng cho dir liéu
nay xuét hién.

Thoi gian wéc tinh trong ngay khi ban dén dich (diéu chinh theo gi¢r dia phwong
cla toa dd). Ban phai diéu hwdng cho di¥ liéu nay xuét hién.
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Thoi gian dén diém tiép theo

woce tinh

Thaoi gian con lai wéc tinh

Ty Ié trwot dén Dich

Toa dd diém tiép theo

Léch hwdng

Thoi gian dén diém tiép theo

VMG (Van téc gan diém dén)

Khoang cach thdng dirng dén

dich

Tdc d6 doc dén muc tiéu

Céac dir liéu khac

Thoi gian dwoc wéce tinh trong ngay khi ban dén toa do diém tiép theo trén tuyén
dudng (diéu chinh theo gir dia phwong clia toa dd). Ban phai diéu hwéng cho div
liéu nay xuét hién.

Thoi gian con lai wéc tinh cho dén khi ban dén dich. Ban phai diéu hwéng cho div
liéu nay xuét hién.

Ty |& trwot can thiét dé& gidm dan tiv vi tri hién tai cia ban xudng cao d6 dich. Ban
phai diéu huwéng dé hién thi div liéu nay.

Diém tiép theo trén tuyén dwéong. Ban phai diéu hwéng cho div liéu nay xuat hién.
Khodng cach vé bén trai hodc bén phai ma ban da di lac khai con dwéng di chuyén
ban dau. Ban phai diéu hwéng cho di¥ liéu nay xuét hién.

Thoi gian wéc tinh con lai trwdc khi ban dén toa do tiép theo trén tuyén dwong.
Ban phai diéu huwéng cho di¥ liéu nay xuét hién.

Van tbc cta ban khi dang dén gan diém dén theo tuyén dwdng. Ban phai diéu
hwéng cho di liéu nay xuét hién.

Quang dudng theo phuong thang dirng gitra vi tri hién tai ciia ban va diém dén
cubi cung. Ban phai diéu huwéng cho di liéu nay xuét hién.

Téc do leo déc hodc xubng dbc dén moét cao dd xac dinh trwédc. Ban phai diéu
hwéng cho di¥ liéu nay xuét hién.

T | _meta |

Ap suét méi trudng xung

quanh

Ap suét Khi ap ké
Thoi lwong pin
Lwong calo

Sé tdng da leo
Sé tang di xubng
Tang/phut

Grit

Lwu lvong vong
Grit vong
VVong hoat déng

Tai

Cang thang tbi da
Dong tac

Trang thai hiéu suét

Lap lai
Hoat dong

Cai bd hen gi&
Céang théng

Binh minh
Hoang hoén

Thoi gian trong ngay

Ap suét khong khi, méi trwérng xung quanh khéng duoc hiéu chinh.

Ap suét moéi trwong dwoc hiéu chuan hién tai.

Mtrc pin ctia déng ho.

Lwong calo dwoc dbt chat trong ngay.

Téng sbé tang da leo 1én trong ngay.

Téng sb tang da di xubng trong ngay.

Sé tang leo 1én méi phut.

Viéc danh gia do kho cho hoat déng hién tai dwa trén dé cao, dé déc va doi hwéng
nhanh chong.

Diém Iluu lwgng tdng thé cho vong hién tai.

Diém sb grit tdng thé cho vong hién tai.

S6 vong hoan thanh cda hoat dong hién tai.

Tai luyén tap cho hoat déng hién ’tai. Tai Iuyép tap la lwgng oxy tiéu thu duw thira
sau khi tap luyén (EPOC), cho biét mrc dd vat va clia qua trinh tap luyén cta ban.
Murc d6 cang thang téi da ctia ban cho hoat déng hién tai.

S6 dong tac hoan thanh ctia hoat déng hién tai.

Diém trang thai hiéu suat nhdm danh gia kha nang thuc hién cla ban theo thoi
gian thyec.

Trong mot hoat dong luyén tap thé luc, sé 1an I3p lai trong hiép tap luyén.

S6 hoat dong trong tap luyén.

Trong qua trinh hoat déng rén luyén thé chat, cai dat khodng thoi gian danh cho
phién luyén tap hién tai.

Hién thi mirc 6 céng thdng cla ban.

Thoi gian mat tréi moc dwa trén vj tri GPS cua ban.

Thoi gian mat troi 1an dwa trén vi tri GPS cla ban.

Thoi gian trong ngay dwa j[rén vi tri hién tai cGa ban va thiét 1ap thai gian (dinh
dang, mui gi®, thdi gian tiét kiém anh sang ban ngay).
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D liéu nhip dé
Tén
Nhip d6 500m
Trung binh nhip d6 500m
Nhip d6 trung binh
Nhip d6 cla lwot
Nhip d6 500m cuia vong
Nhip d0 ctia vong
Nhip d6 500m vong truéc
Nhip d6 vong truée
Nhip dé chiéu boi trude
Nhip d6 ctia dong tac trwdc
Nhip do ctia dong tac
Nhip do

D¢ liéu nhip dé PacePro

Nhip d6 chéo thuyén hién tai méi 500m.

Hién thj Téc d chéo trung binh trén 500 mét ctia hoat dong hién tai.
Nhip d6 trung binh clia hoat déng hién tai.

Nhip @6 trung binh ctia Iwot hién tai.

Nhip d6 chéo trung binh méi 500 mét cla vong hién tai.
Nhip d6 trung binh clia vong hién tai.

Nhip dé chéo trung binh méi 500 mét clia vong trudc.
Nhip d6 trung binh ctia vong vira hoan thanh.

Nhip d6 trung binh cla chiéu boi vira hoan thanh.

Nhip d6 trung binh ctia dong tac vira hoan thanh.

Nhip do trung binh ctia dong tac hién tai.

Nhip d6 hién tai.

T | ___meta |

Khoang cach phan chia tiép
theo

Nhjp dd muc tiéu phan chia
tiep theo

Téng thoi gian trwdc/sau
Khoang cach phan chia
Khoang cach phan chia con lai
Téc d6 1an phan chia

Tbc d6 muc tiéu phan chia

D liéu lwc
Tén
% FTP

Can bang 3s

Lwc trong 3 gidy

Can bang 10s

Lwc trong 10 giay

Can bang 30s

Lwc trong 30 giay

Can bang trung binh

Pha cong suét trung binh
chan trai

Mcrc nang lwgng trung binh
Pha coéng suét trung binh chan
phai

PPP P trung binh

Trung binh Lwc trung tam ban
dap

PPP T trung binh

Can bang

Hé sb cudng do

Mrc can bang - Vong
PPP P trong vong chay

Chay. Téng khoéng cach cla lan phan chia tiép theo.

Chay. Nhip d& muc tiéu cho phan phan chia tiép theo.

Chay. Téng thoi gian trwdc hodc sau tbc do muc tiéu.
Chay. Téng khoang céach cla l4n phan chia hién tai.
Chay. Khoang cach con lai ctia 14n phan chia hién tai.
Chay. Téc dd cho s phan chia hién tai.

Chay. Nhip dé muc tiéu cho sy phan chia hién tai.

Cong suat hién tai dwoc tinh dwéi dang phan trdm nguwéng cong suét hoat dong
thé Iwc.

Mtrc can bang lwc trung binh bén trai/phai trong 3s chuyén dong.

Cong suét trung binh trong 30 giay chuyén déng viva qua.

MUrc can bang lwc trung binh bén trai/phai trong 10s chuyén déng.

Cong suét trung binh trong 10 giay chuyén déng viva qua.

MUrc can bang Iwc trung binh bén trai/phai trong 30s chuyén déng.

Cong suét trung binh trong 30 gidy chuyén déng vira qua.

Mtrc can bang lwc trung binh bén trai/phai cla hoat déng hién tai.

Goc pha cong suét trung binh clia chan trai cia hoat dong hién tai.
Mdrc nang lwong daura trung binh cta hoat dong hién tai.

Goéc pha cdng suét trung binh clia chan phai cla hoat déng hién tai.
Goéc dinh pha coéng suét trung binh ctia chan trai cta hoat dong hién tai.
Lwc trung tdm ban dap trung binh clia hoat déng hién tai.

Goéc dinh pha coéng suét trung binh ctia chan phai ctia hoat déng hién tai.
Mtrc can bang cong suét bén trai/phai hién tai.

Intensity Factor™ cua hoat dong hién tai.

Mtrc can bang cong suét trung binh bén trai/phai ctia vong hién tai.

Goéc dinh pha céng suét trung binh ctia chan trai clia vong hién tai.
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PP P trong vong chay

NP vong hién tai

Lwc trung tdm ban dap vong
hién tai

Lwc cua vong

PPP T trong vong chay

PP T trong vong chay

Luc tiéu chuan vong truéc
Lwc vong truéce

PPP Trai

PP Trai

Lwc t6i da vong hién tai
Lwc téi da
Cong suét chuan hoa

Lwc dap déu dan

Lwc trung tdm ban dap

Luc
Cong suét trén trong lwong

Vung lwc
PPP Phai

PP Phai

Thoi gian trong vung
Thoi gian ngdi

Thaoi gian ngdi ctia vong
Thoi gian dirng

Th&i gian dirng clia vong

Diém sb cang thang luyén tap

Hiéu quéa mé-men xoén

Nang lvong

Goéc pha cdng suét trung binh clia chan trai cia vong hién tai.
Co6ng suat chuan hda trung binh ctia vong hién tai.

Lwc trung tdm ban dap trung binh clia vong hién tai.

Lwc trung binh ctia vong hién tai.

Géc dinh pha cong suét trung binh cia chan phai ctia vong hién tai.

Goc pha céng suét trung binh clia chan phai ctia vong hién tai.

Lwc tiéu chuén trung binh ctia vong vira hoan thanh.

Lwc trung binh clia vong vira hoan thanh.

Goéc dinh pha coéng suét hién tai cGa‘chén trai. Binh pha cong §uét la pham vi géc
ma qua dé nguwoi dap xe tao nén phan lwc truyén déng cao nhat.

Géc pha cbng sgét hién tai cGia chan trai. Pha cong suét 1 viing dap ban dap xe
noi tao cong suat dwong.

Co6ng suat cao nhat cta vong hién tai.

Lwc cao nhét cta hoat dong hién tai.

Normalized Power™ cua hoat dong hién tai.

Thuéc do vé mirc dd déu dan ma nguwoi dap xe tac dung Ién ban dap qua méi
hanh trinh dap.

Lwc trung tdm ban dap. Lwc trung tdm ban dap la vi tri tai ban dap ma lwc tac dung
[én.

Dap xe. Cong suét hién tai tinh bang watt.

Cong suét hién tai dwgc do bang watt trén méi kilogam.

Khoang cong suét hién tai (1 dén 7) dwa trén nguwdng cong suét hoat dong thé Iuc
(FTP) ctia ban hoac thiét lap tuy chinh.

Goc dinh pha céng suét hién tai cGa‘chén phéi.‘E)inh pha céng’suét la pham vi géc
ma qua dé nguwdi dap xe tao nén phan lwc truyén déng cao nhat.

Pha coéng suét hién tai theo géc ctia chan phai. Pha cong suat la vang dap ban
dap xe noi tao cdng suat duwong.

Thoi gian tréi qua trong tivng ving cong suét.

Théi gian ngdi trong khi dap xe cta hoat déng hién tai.

Thoi gian ngdi trong khi dap xe cla vong hién tai.

Thoi gian dirng trong khi dap xe cta hoat dong hién tai.

Thoi gian dirng trong khi dap xe clia vong hién tai.

Training Stress Score™ clia hoat dong hién tai.

Thwéc do mire do hiéu qua clia mot ngudi khi dap xe.

Nang lwong dwoc tich Idy trong qué trinh luyén tap (cong suét dau ra) tinh theo
kilojoules.

D liéu nghi ngoi

Tt/ Mt
Bat Iap lai B& hen gi®& cho lwot trwdc cong véi thdi gian nghi hién tai (boi hd).

B6 hen gi& nghi ngoii B& hen gi® cho thoi gian nghi ngoi hién tai (boi hd).

Trang thai chay bé
. T0 | Méta |
Trung binh can bang thoi gian
tiép dAt

Thoi gian tiép dat trung binh
Chiéu dai sai chan trung binh
Mtrc do giao qcmg trung binh
theo chiéu thang dirng

Mtrc can bang thoi gian tiép dat trung binh ctia phién hién tai.

Thoi gian tiép dat trung binh ctia hoat dong hién tai.
Chiéu dai sai chan trung binh ctia phién hién tai.

Sé Ian dao ddng trung binh theo chiéu thdng dirng clta hoat dong hién tai.
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Ty |& chiéu doc trung binh
Can bang thoi gian tiép dat

Thoi gian tiép dat

Can bang thoi gian tiép dat
vong hién tai

Thoi gian tiép dat cta vong
Chiéu dai sai chan cuia vong
Do bat ngudi clia vong

Ty 1é dao déng doc clia vong
Chiéu dai sai chan

Dao dong doc

Ty | theo chiéu doc

D liéu téc do

Ty |& dao déng doc trung binh theo chiéu dai sai chan trong phién hién tai.

Can bang thoi gian tiép dat bén trai/phai trong khi chay.

Thoi gian mbi budc chan clia ban tiép dat trong khi chay, dwoc tinh bang miligiay.
Thoi gian tiép dat khong dwoc tinh khi di bo.

Mtrc can bang thoi gian tiép dat trung binh ctia vong hién tai.

Thoi gian tiép dét trung binh cia vong hién tai.

Chiéu dai sai chan trung binh cla vong hién tai.

Do bat ngudi trung binh clia vong hién tai.

Ty I& trung binh dao dong doc trén chiéu dai sai chan cta vong hién tai.

Chiéu dai cha sai chan ti bwéc chan nay dén bwdc chan ké tiép, dwoc tinh theo
don vi mét.

S0 1an bat 1&n khi ban chay. Chuyén dong theo phwong dirng ctia phan than minh
cua ban, dwoc do bang centimet cho tirng buworc.

Ty |& gitra dao ddng doc va chiéu dai sai chan.

T | ________________Mmeta_

Téc dd di chuyén trung binh
Téc dd tbng quan trung binh
Téc d6 trung binh

Téc do hai ly SOG trung binh
Tbc d6 hai ly trung binh

Téc do di chuyén ctia vong
Tbc d6 cta vong

Téc do di chuyén vong trwéc

Tbc dd vong truéc

Tbc do dong tac trude

T6c do hai ly t6i da so voi mat
dat

Toc do tbi da

Tg‘)c do hai ly tbi da so véi mat
dat

Tbc do hai ly tbi da

Nhip d6 dong tac

Tbc do hai ly so véi mat dat
Tbc dd hai ly

Run SOG

Téc do

Tdc d6 so véi méat dat

Téc do doc

Téc dd di chuyén trung binh khi dang chuyén déng ctia hoat dong hién tai.

Téc d6 trung binh clia hoat déng hién tai, bao gdm tdc do khi di chuyén va khi
dirng lai.

Téc d6 trung binh clia hoat déng hién tai.

Téc d6 hanh trinh hai ly trung binh cta hoat dong hién tai,’bét ké hanh trinh c6 di
hwdng va nhirng thay doi tam thoi trong qua trinh di chuyén.

Tbc d6 hai ly trung binh clGa hoat dong hién tai.

Téc d6 di chuyén trung binh clia vong hién tai, bat ké cac thay doi vé hudng hanh
trinh va thay doi tam thoi thé nao trong hwédng di.

Téc d6 trung binh clia vong hién tai.

Téc d6 di chuyén trung binh clia vong vira hoan thanh, bat ké cac thay dbi vé
hwéng hanh trinh va nhirng thay déi tam thoi thé ndo trong hwéng di.

Téc d6 trung binh ctia vong vira hoan thanh.

Tbc d6 trung binh clia dong tac trwdc vira hoan thanh.

T6c d6 di chuyén t6i da tinh theo hai ly cta hoat dong hién tai, bat ké cac thay doi
vé hanh trinh va thay di tam thoi thé ndo trong hwéng di.

Téc dd cao nhéat clia hoat dong hién tai.

Tg‘)c d6 di chuyén tbi da tinh theo hai ly ciia hoat déng hién tai, bat ké cac thay ddi
vé hanh trinh va thay déi tam théi thé ndo trong hwéng di.

Téc d6 tdi da tinh theo hai ly clia hoat dong hién tai.

Téc d6 trung binh clia déng tac hién tai.

Téc d6 di chuyén thuc té tinh theo hai ly, bat ké cac thay ddi vé hanh trinh va thay
ddi tam thoi thé nao trong hwéng di.

Téc do hién tai tinh theo hai ly.

Téc d6 di chuyén trung binh cla Ian chay hién tai, bt k& cac thay ddi vé huéng
hanh trinh va thay déi tam thei thé nao trong huwéng di.

Téc dd di chuyén hién tai.

Tbc dd di chuyén thuc té, bat ké cac thay dbi vé hwéng san golf va tam thai thé
nao.

Téc d6 leo déc hodc xudng dbc theo thoi gian.
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Dir liéu sai tay (khi boi)

T | ___meta |

Khoang céach trung binh méi
sai tay

Quang dwong trung binh méi
lan chéo

Sé 1an chéo trung binh

Téc do sai tay trung binh

Tén

S6 lan quat tay trung binh
theo chieu dai

Khoang cach cho méi lan quat
tay

Tbc do sai tay theo lwot

Sai tay/Chiéu dai

Kiéu sai tay cla luwot:
Khoang cach mbi sai tay cta
vong

Khoang cach mdi sai tay cla
vong

Tbc do sai tay clia vong

Tbc do sai tay ctia vong

Sai tay cla vong

Sai tay clia vong

Quéng dwong méi lan quat tay
vong trwdc

Quang dworng méi lan quat tay
vong trwéc

Tbc do sai tay vong trwdc
Téc d6 quat tay chéo cla
vong trwdc

Sé sai tay vong trudc

Sai tay vong trwéc

Tbc do sai tay cta chiéu boi
trwdc

Sai tay theo chiéu dai trudc
Kiéu sai tay cta chiéu boi
trwée

T6 d6 sai tay

T6 d6 sai tay

Sai tay

Sai tay
Dy liéu Swolf

Tén

Diém Swolf trung binh

Boi. Khoang cach boi dwoc trung binh mdi séi tay trong hoat dong hién tai.

Cac mon thé thao chéo thuyén. Quang dwéong di dwoc trung binh méi 1an quat tay
cheo trong hoat dong hién tai.

Cac mon thé thao chéo thuyén. Sé 1an quat tay chéo trung binh trén mot phut
(spm) trong hoat dong hién tai.

Boi. Trung binh téc do sai tay méi phut trong hoat déng hién tai.

Sé 1an quat tay trung binh trén quang dwéong boi mét chidu & bé boi trong hoat
dong hién tai.

Céac mén thé thao chéo thuyén. Quang dwdng di dwoc sau mdi lan quat tay chéo.

Sé Ian sai tay trung binh mdi phat (spm) trong lwot hién tai.
S sai tay trung binh trén méi chiéu dai bé boi trong lwot hién tai.
Kiéu sai tay hién tai cha luot.

Boi. Khoang cach boi dwoc trung binh méi sai tay clia vong hién tai.

Boi. Khoang cach boi dwoc trung binh méi sai tay cla vong hién tai.

Boi. Sé sai tay trung binh méi phat (spm) cGa vong hién tai.

Thé thao chéo thuyén. Sé sai tay trung binh méi phut (spm) ctia vong hién tai.
Boi. Tong s6 sai tay clia vong hién tai.

Thé thao chéo thuyén. Téng sb sai tay ctia vong hién tai.

Boi. Quang dwdng boi dwoc trung binh méi Ian quat tay trong vong vira hoan
thanh.

Céac mén thé thao chéo thuyén. Quang dwédng di dwoc trung binh méi Ian quat tay
chéo trong vong vira hoan thanh.

Boi 16i. S6 sai tay trung binh mdi phut (spm) clia vong vira hoan thanh.

Cac mon thé thao chéo thuyén. Sé 1an quat tay chéo trung binh trén mét phut
(spm) trong vong vira hoan thanh.

Boi. Tdng s6 sai tay clia vong vira hoan thanh.

Cac mon thé thao chéo thuyén. Téng sai tay chéo trung binh méi phut (spm) clia
vong vira hoan thanh.

S6 Ian sai tay trung binh mdi phat (spm) clia chiéu boi vira hoan thanh.
Téng sb sai tay cla chiéu boi vira hoan thanh.

Kiéu sai tay st¢ dung trong chiéu boi vira hoan thanh.

Boi. S6 sai tay méi phut (spm).

Thé thao chéo thuyén. Sb sai tay mdi phut (spm).

Boi. Tdng s6 sai tay clia hoat dong hién tai.
Thé thao chéo thuyén. Téng sb sai tay ctia hoat dong hién tai.

Diém s6 swolf trung binh clia hoat dong hién tai. Diém swolf ctia ban dwoc tinh
bang téng thdi gian cho mét quang dwdng boi mét chiéu & bé boi va sb lan quat
tay cho quang dwdng doé (Thuat ngdr vé boi 16i, trang 4). Khi boi & ngudn nuéc tu
nhién, 25 mét dwoc dung dé tinh diém swolf cla ban.
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T _Méta__
Swolf theo lwot Diém swolf trung binh cla lwot hién tai.

Swolf vong Sé diém swolf ctia vong hién tai.

Swolf vong truéc Diém swolf ciia vong vira hoan thanh.

Swolf theo chiéu dai truéc Diém swolf cia chiéu boi vira hoan thanh.

Dir liéu nhiét do

Tén . Méta
Nhiét d6 téi da 24 giov {\PI]T(I:?': dod cao nhat ghi lai dwoc trong 24 gid qua tir b cam bién nhiét dé twong
Nhiét dd thap nhét ghi lai dwoc trong 24 gid qua tir bd cdm bién nhiét do twong
thich.
Nhiét,d()’khc“gng khi. Nhié,t do co thé ban tép dong dén b(f),cém bién‘nhi’ét dé. Ban
cc} thé két néi boé cdm bién nhiét do vai thiét bi ctia ban dé lam nguon on dinh cung
cap di liéu nhiét dé chinh xac.

Nhiét do téi thiéu 24 gio
Nhiét do

D liéu hen gio

T |/ Meta_
Trung binh thdi gian ctia vong  Trung binh théi gian ctia vong déi véi hoat dong hién tai.

tTéhco" gian trung binh cta dong 1, 1inh thei gian clia dong téc déi véi hoat dong hién tai.
Téng thoi gian dwoc ghi lai. Vidy, Qéu’ban kh&i dong ddng hd bam gid va chay
dl‘.l’Q’Cf 10 phut, sau dé dirng dong ho bam gio trong 5 phat, sau d6 khéi dong dong
hé bam gi& va chay trong 20 phut, thoi gian troi qua clia ban la 35 phut.

Thoi gian ddng hd badm gi¢r cho lwot hién tai.

Thoi gian ddng hd badm gi¢r cho vong chay hién tai.

Thoi gian ddng hd badm gi¢» cho vong vira hoan thanh.

Théi gian ddng hd badm gi¢r clia déng tac trwdc viva hoan thanh.

Thoi gian ddng hd badm gi¢r cho ddng tac hién tai.

Téng thoi gian di chuyén clia hoat dong hién tai.

Tong thoi gian cho tat ca cac mon thé thao trong hoat dong multisport, bao gom
cac hoat dong chuyén tiép.

Chay. Téng thoi gian trwdc hodc sau tbc d6 muc tiéu.

Téng thoi gian dirng lai ctia hoat déng hién tai.

Thoi gian boi cho hoat déng hién tai, khéng bao gdm théi gian nghi ngoii.

Thoi gian hién tai cha bd hen gio dém nguwoc.

Thoi gian tréi qua

Thoi gian theo lwot

Th&i gian vong hoat déng
Thoi gian vong trudc
Th&i gian dong tac trwdc
Thoi gian dong tac

Théi gian di chuyén

Thei gian dbi véi Multisport
Tbng thoi gian trwdc/sau
Thoi gian dirng

Thoi gian boi

BO hen gio

chay nhanh hon. Nhitng ngudi chay bod cé nhiéu kinh
nghiém hon thuwéong cé thoi gian tiép dat ngan hon,
dao déng doc thap hon, ty 1& doc thap hon va gudng
chan cao hon so véi nhirng ngwéi chay bd cé it kinh

Png dung do mau va dir liéu trang thai
chay bo

Trong hoat ddng Garmin Connect, di¥ liéu trang thai

chay bé hién thi dwoi dang dbé thj mau. Cac vung mau
dwa trén phan vi va cho ban biét dir liéu trang thai chay
bd clia ban nhw thé nao so véi div liéu cia nhirng van
dodng vién chay bd khac.

Garmin d& nghién ctvu nhidéu ngudi chay bod & tat ca
cap d6 khac nhau. Cac gia tri di¥ liéu trong cac ving

ddé hoac cam dai dién cho nhirtng ngwoi chay b it

kinh nghiém hoac chay cham hon. Cac gia tri di liéu
trong cac vung xanh 1a, xanh dwong hoac tim dai dién
cho nhirng ngw&i chay bd co nhiéu kinh nghiém hoac

nghiém hon. Tuy nhién, nhirng ngwoi chay bd cao hon
thwdng cé gudng chan cham hon, sai chan dai hon va
dao dong doc cao hon déi chat. Ty 1€ doc la dao dong
doc dwoc phan chia bdi chiéu dai sai chan. Ty Ié nay
khéng twong quan véi chiéu cao.

Truy cap Garmin.com.vn/minisite/runningscience/ dé
biét thong tin vé trang thai chay bd. Déi véi nhirng ly
thuyét va sw dién giai bd sung vé di liéu Trang thai
chay bo, ban c6 thé tim kiém nhirng trang web va 4n
ph&m uy tin vé chay bo.
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Phan vi trong viing Khoang guéng chan | Pham vi th&i gian tiép dat

@ Tim > 95 > 183 spm <218 ms
) Xanh duong 70 - 95 174 - 183 spm 218 - 248 ms
(] Xanhla 30 -69 164 - 173 spm 249 - 277 ms
@ cam 5-29 153 - 163 spm 278 - 308 ms
@ o3 <5 <153 spm > 308 ms

Dir liéu can bang thi gian tiép dat

LUU Y: Trong hoat ddng Garmin Connect, di¥ liéu déng Iwc dang chay hién thi duwoi dang dé thj mau.

Sy can bang thoi gian tiép dat do luvong sw ddi xtng khi chay bo va hién thj duoi dang phan tram tong thoi gian tiép
dat cta ban. Vi dy, 5j ,3% v&i mii tén hu’c'yrlg vé bén trai cho piét ngudi chay bé dang danh nhiéu théi gian tiép dat
hon cho chan trai. Néu man hinh di liéu hién thj ca hai con s, vi du 48-52, 48% la chan trai va 52% la chan phai.

-E)o @8 Cam (0 Xanh 14 @0 Cam oo
Keém Kha Tét Kha Keém

Pha'? tramcia % 25% 40% 25% 5%
ngw®i chay khac

Db SRR 55 50, Trai 50,8 - 52,2% Trai 50.7% Trai - 50.7% Phai 50,8 - 52.2% Phai > 52,2% Phai

gian tiép dat:

Trong khi phat trién va kiém tra trang thai chay bd, ddi ngli Garmin da tim thdy sy twong quan gitra viéc chan
thwong va sw mat can bang I&n hon & mot sé nguwoi chay bd. Dbi véi nhidu ngudi chay b, can bang thai gian tiép
dat thudng cé xu huéng chéch xa hon 50-50 khi chay lén hoac xudng déc. Hau hét cac huan luyén vién chay bo
déu ddng y rang hinh thirc chay déi xirng la tét. Nhirtng ngudi chay bo xuét séc cé sai chan nhanh va can bang.

Ban co thé xem tng dung do hoac trwdng dir liéu trong khi chay hodac xem tém tat trén tai khoan Garmin Connect
sau khi chay. Ciing nhw v&i di¥ liéu trang thai chay bo, can bang thoi gian tiép dat 1a sy do lwdng dinh lwong dé gidp
ban tim hiéu vé hinh thirc chay bo.

Dao déng doc va ty lé theo chiéu doc
LUU Y: Trong hoat ddng Garmin Connect, d¥ liéu trang thai chay bé hién thi dwoi dang dé thi mau.
Pham vi di¥ liéu vé dao dong doc va ty Ié theo chiéu doc khac nhau déi chut phu thudc vao cdm bién va vi tri

clia cdm bién dwoc dat & ngwe (phu kienHRM-Pro, HRM-Run hodc HRM-Tri) hay & that lwng (phu kién Running
Dynamics Pod).

Phan vi Pham vi dao dong | Pham vi dao dong | Ty lé dao dong | Ty Ié dao dong doc
Ving mau
trong vuing doc & nguc doc & that lwng doc & nguc & that lwng

@ Tim > 95 <6,4cm <6,8cm <6,1% <6,5%

) ﬁg:g 70-95 6,4 -8,1cm 6,8 -8,9 cm 6.1-7,4% 6,5 - 8,3%
[ Xanhla 30-69 8,2-9,7 cm 9,0 - 10,9 cm 7,5-8,6% 8,4 - 10,0%
@ Cam 5-29 9,8-11,5cm 11,0- 13,0 cm 8,7-10,1% 10,1 - 11,9%
@ oo <5 > 11,5 cm > 13,0 cm >10,1% > 11,9%

Xép hang theo Tiéu chuan VO2 téi da

Cac bang nay bao gdm céc phan loai dwoc tiéu chuan héa cho cac sé liéu VO2 tbi da wéc tinh theo do tudi va gisi
tinh.

[ Nam | Phanvi 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Tuyétvoi 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1

Gioi 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 32,3 29,4

Kém 0-40 <417 <405 <385 <356 <323 <294
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| No | Phanvi | 2029 | 3039 | 4049 | 50-59 | 6069 70-79

Tuyét voi 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Gidi 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Tét 60 39,5 37,8 36,3 88 30 28,1
Kha 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Kém 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259
D liéu dwoc in lai v&i sw cho phép cliia The Cooper Kich c¢& va chu vi banh xe

Institute. Dé biét thém thong tin, truy cap www.

: Cam bién tbc do tw dong phat hién kich thwéc banh
Cooperlnstitute.org.

xe clia ban. Néu can, ban cé thé nhap thd cong chu vi

£ banh xe trong cai dat cadm bién téc do.

Xep hang FTP . . £ oA ik
o ) N ) A _ L Kich ¢& banh xe dwgc danh dau trén hai mat cua Iop
Cac bang nay bao gom cac phan loai cho cac so ligu xe. Day khong phai la danh sach day dd. Ban ciing c6
wéce tinh vé ngwdng cong suat hoat dong the lwc thé do chu vi banh xe ho&c st dung mét trong nhirng

(functional threshold power, FTP) theo gi&i tinh. may tinh kha dung trén Internet.

| Nam | Watt trén Kilégam (W/kg) - o a ez

Tuyét voi Lén hon hogic bing 5,05 Cac dinh nghia vé bieu twong

Gidi Tir 3,93 dén 5,04 Céc bié‘u tuong nay co thé xuét hién trén thiét bi hoac
Tét T 2,79 dén 3.92 nhan hang hoa phu kién.

Kha Tir 2,23 dén 2,78 Cach bb tri WEEE va biéu twong tai ché. Biéu

Khong tap luyén  Nho hon 2,23 tugng WEEE duoc gén vao sén phim phu

) ) hop v&i chi thi clia chau Au s 2012/19/EU
| N | Watt trén Kildgam (W/kg) ﬁ vé Réc thai tir thiét b dién va dién tir (Waste
Tuyét voi Lén hon hodc béng 4,30 = Electrical and Electronic Equipment-WEEE).
Gi(’)i- Tir 3.33 dén.4 o9 Nham muc dich ngan chan cach bo tri khéng
Tét Tu 2,36 gén 3’32 ding cach clia san phdm nay va thic day tai

; st dung va tai ché.
Kha Tw 1,90 dén 2,35
Khéng tap luyén Nhé hon 1,90
Xép hang FTP dwa trén cac nghién cru ctia Hunter
Allen va Andrew Coggan, Gido sw, Tép luyén va chay

dua véi dung cu do cong suét (Boulder, CO: VeloPress,
2010).
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	Multisport
	Luyện tập ba môn phối hợp
	Tạo hoạt động nhiều môn thể thao
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	Đang xóa thành tích cá nhân
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	Hồ sơ người dùng
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	Mục tiêu sức khoẻ
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	Cài đặt quản lý điện năng
	Tùy chỉnh tính năng tiết kiệm pin
	Thay đổi chế độ điện năng
	Tùy chỉnh chế độ điện năng
	Khôi phục chế độ điện năng.

	Thiết lập hệ thống
	Thiết lập thời gian
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