GARMIN.

INSTINCT E

Hwéng dan sir dung



© 2025 Garmin Ltd. hoac cac chi nhanh

D4 dang ki ban quyén. Theo luat ban quyén, khéng dwoc sao chép toan bd hodc mét phan clia hwéng dan siv dung
nay ma khong cé sw chap thuan béng van ban ctia Garmin. Garmin bao Iwu quyén thay déi hodc cai thién san phdm
va quyén thuc hién thay ddi noi dung clia hwéng dan s dung nay ma khéng cé nghia vu théong bao véi bat ky ai
hay t& chirc nao vé cac thay ddi hodc sw cai thién nay. Truy cap Garmin.com dé biét cap nhat hién tai va thong tin
bb sung vé viéc sir dung san pham nay.

Garmin, the Garmin logo, Instinct, ANT+, Auto Lap, Auto Pause, Edge, inReach, Move 1Q, QuickFit, TracBack, VIRB,
Virtual Partner, va Xero la cac thwong hiéu ctia Garmin Ltd. hodc cac chi nhanh ctia Garmin da dwoc dang ky tai
Hoa Ky va céac quéc gia khac. Body Battery, Connect IQ, Firstbeat Analytics, Garmin Connect, Garmin Explore,
Garmin Express, Garmin Messenger, Health Snapshot, HRM-Fit™, HRM-Pro, Index, va tempe la cac thwong hiéu
clia Garmin Ltd. hodc cac chi nhanh ctia Garmin. Khong thé st dung cac thwong hiéu nay ma khdng co6 sw cho
phép chinh thirc ciia Garmin.

Android™ la thwong hiéu clia Google LLC. iPhone® la thuwong hiéu dwoc dang ky cla Apple Inc. tai Hoa Ky va cac
quéc gia khac. Nhan hiéu bang chir BLUETOOTH® va céac logo do Bluetooth SIG, Inc. s& hitu va viéc str dung cac
nhan hiéu nay ctia Garmin |4 theo gidy phép. Cooper Institute®, cling nhw bat ky thwong hiéu lién quan nao, I3 tai
san thudéc The Cooper Institute. iOS® la thwong hiéu cia Shimano, Inc. Shimano® la thwong hiéu dwoc dang ky cla
Shimano, Inc. iOS® 1a thwong hiéu dwoc dang ky cta Cisco Systems, Inc. dwoc st dung theo gidy phép ctia Apple
Inc. Iridium® la thwong hiéu da dang ky cua Iridium Satelite LLC. USB-C® la thwong hiéu dwoc dang ky ciia USB
Implementers Forum. Wi-Fi® la thwong hiéu dwoc dang ky cta Wi-Fi Alliance Corporation. Zwift™ la thwong hiéu
cua Zwift, Inc. Cac thwong hiéu va tén thwong mai khac thuéc chd sé hiru twong ng.

San pham nay dwoc chirng nhan ANT+. Truy cap www.thisisant.com/directory dé biét danh sach cac san pham va
trng dung twong thich.

M/N: A04880, A04881


http://Garmin.com
http://www.thisisant.com/directory

MUC LUC Xem thong tin thay triéu..........cceceeeriiceene, 8
) ] Thiét lap Canh b&o thay tridu ..........o.covvve...... 9
Gié’i ‘thiéu ...................................................... 1 Tuy chinh cac hoat déng va rng dung.................. 9
Bat AU ..oeeeeee e 1 Thém hoac x6a mét hoat ddng yéu thich ......... 9
[ PR 1 Thay ddi the tw hoat dong trong danh sach tng
Hoat dong va U’ng dUNG..eeciereeeeeeee e 1 [0 U o T PO 9
Danh sach Hoat dong va 'ng dung..........c......... 1 Tuy chinh man hinh d@¥ li€u ...........c.cocevneeens 9
Bat AU hoat AONG ........cvooveeeeeeeeeeeeee e 2 Tao hoat dong tdy chinh ..., 9
Hwdng dan ghi lai hoat dong..........cccceeveeeennen. 2 Thiét 13p Hoat dong va Ung dung..................... 9
DING hoat A0NG.......eeieeeiieiieeciee e 2 PONg hO ..o 12
Hoat dong ngoai trOi.........coovvvvviieiiieeiieee e, 2 Thiét 1Ap DAO thtPC.....eeeeeeeeeeeeeee e 12
Bat dau mot cudc tham hiém............cc.cveveveeee. 2 Chinh stra b40 th(rC..........cocveveeeeicccccce 12
Ghi lai diém theo déi thGi cong .............o........ 3 D&t bo hen gioy 3m NQUOC .......ocvcveereeree, 12
Xem cac diém theo dbi..........cccccveveveueeeennne. 3 X6a bd hen giey d&m Nguoe.........cocvcveeeeeee. 12
CAU CA v 3 S dung déng hd bAm gidr..........cocuvvvrercernnn, 12
AN Y- 1 HT T 3 Pbng bd thdi gian v&i GPS......overeeeeeeeennen. 13
Chay DO ... 3 Thém mui gio thay thé.............c.cooooeeieriece 13
Chay AWONG AUA.......c.ceeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 3 Hiéu chinh mui gio thay thé .................coco....... 13
Hwdng dan ghi lai hoat ddng chay dwéng dua Cai dat Canh bao thoi gian..........ccccceeeeeeeeennnnee. 13
........ A3 Lich S g
Tham gia CuQC QY 80....co.oessessvssns3 g g niongy 13
B;'I:‘Ch'”hq“a”g d“"y”g tre” may Chaybo : XOB TN ST oo 13
I U Thanh tich ca nNhan............ccoceeeeeiiiieeece e, 13
b XA O O TN 1
i ~ R o Khoi phuc thanh tich ca nhan ... 14
Huong dan hoat dong DOt I0.......coesvvsvee 4 X6@ thanh tich C& NNAN..................ovveeeeeeeeeee 14
Nghi ngor tw dong va Nghi ngoi tht cong......... A XeM ANG AT lIBU oo 14
Luyen tap voi nhat ky luyen tap. ........ccooovee. ° Str dung ddng hd do hanh trinh...................... 14
PaAp X€ oo 5
St dung may luyén tap trong Nha ooovvvvvvvvvvo... 5 Cai dat Thong bao va Canh bao............... 14
Hoat dONg GYM ......c.cooiiiiiiiieie e 5 Giao dién........eeeiiiirr s 14
Ghi lai hoat déng luyén tap thé luc................... 5  Thiétlap mat ddng ho.........ccccoeveveveecrreecca 14
Ghilaihoat dGng HIT ........uuvviiiiiiiiiiiiias 6 Tay chinh mat dNg hd ......coovvveeeeeieieee 14
Cac mon thé thao mUa ddNg ......c.ooveveeeeeeeeeeenn. 6 CONG CUONG QUAN ....veeeeeeeeeee e 14
Hoat dong truot tuyét ...........cooooveieiiee, 6 Xem vong l&p coéng cu tbng quan.................... 16
Cac Hoat ddng va 'ng dung.........cccoeveueeene... 6 Tuy chinh Vong 18p céng cu téng quan .......... 16
Bai lUYEN tapP ..o 6 Tao Thw muc xem nhanh.........ccccoooueeennnnens 16
B&t AU IUYBN tAP .....voeeeeeeeeeeeeeee e 6 Nang lwong co thé ........ccooovieieeeeeeeeeen, 16
Theo doi bai luyén tap ttr Garmin Connect... 6 Meo dé cai thién di¥ liéu nang lvong co thé16
Theo dbi cac bai luyén tap dé xuét hang ngay Do lwong hiéu SUAL........ccocooveeceeeeee, 17
...................................................................... 6 U&ctinh VO21t8i a0 17
B&t dau bai tap bién t6C ......oveveeeieeee 7 Xem thoi gian cudc dua dwoc dy doan...... 17
St‘]’ dung Virtual Partner .............ccccoeeeeenneen.. 7 Trang thai thay d&i nhip tim........cocoeveevreen, 18
Ve lich luy@n tap.......cooooovnii 8 DigU KNigN ..o 18
S dung Ung dung da IWU..........ocvvircine. 8 S dung man hinh d&n pin ...........ccccoovevevnee. 19
MUC LUC i



S dung dén pin cé thé 1am gidm tudi tho pin. 19

BaN tin bubi SANG ......cooveveeeeeeeeeeeen, 19
Tuy chinh Ban tin budi sang ..........cccccevne... 19
CAm bién & PAU KidN.conreeeereeeeeeeeeeseeennns 20
Nhip im CO tay ..o, 20
De0 AONG NG ... 20
Meo dbi v&i d liu nhip tim thét thuong........ 20
Thiét 1ap theo dai nhip tim & cb tay................. 20
Thiét Iap canh bao nhip tim bat thwong ...... 20
Truyén di¥ liéu nhip tim .......cccooeeveeeneee 21
NONg dd oXy trong MAU .......c.coveveveeeerereeeeeerenann, 21
Chi s6 ndng dd Oxy trong Mau....................... 21
Thiét lap ché dd do oxy trong mau ................. 21
Meo dbi véi di liéu ndbng dod oxy béat thuwong.. 21
L@ DAN...eeeiiiiii 21
Thidt 18D 18 DAN oo 21
Hiéu chudn thi cong laban ....................... 22
Thiét Iap tham chiéu hwéng Bac................ 22
Caoap ké vaKhidpké .....cooooviviieieiiee, 22
Thiét 1ap ca0 Ap K& ....ovoeeeeeeeeeeeeeeee, 22
Hiéu chuan dung cu do dé cao khi &p ........ 22
Thiét 18p KNi AP K& —rvvvveeeoeeeeoeeeeeeeee 22
Hi&U ChUAN AP K& v 22
Cai dat cAnh bao bA0........cccccveiiiies 23
Cam bién Khong day........ccccoeveveveeeeeeeeeeeenn 23
Két ndi cdm bién khong day ...........cccccceeveeee. 23
Phu kién Nhip tim Khoang cach va Nhip d6 chay
........................................................................ 24
Meo ghi lai nhip d6 va quang dudng chay.. 24
Trang thai chay bO .........oovviiiiiii 24
Meo khi thiéu di¥ liéu Trang thai chay b6 .... 25
inReach ReMOte ..........ovvvvviiiiiiiiiiiiiiieieeeee, 25
S dung diéu khién tir xa inReach ............. 25
Diéu khién ttr Xa VIRB ..., 25
Diéu khién may quay hanh déng VIRB........ 25
Diéu khién may quay hanh déng VIRB trong
khihoat ddNg ........evvvvvvviiiiiiieiieeeeeeeeeeeeee 25
Cai dat Vitri laser Xero......ccoceeeeeeeeeeiieeeinnnnnnn.. 26
(2 F 10 Lo YO 26
Quét va thu phong ban @6............cccceeveevevennnne. 26
ThIGt 18D DAN @8 ovvooeoeeeeeeeeeeee 26
Tinh nang két ndi dién thoai............cc.u...... 26
K&t NOT AIEN thO@i....eceveeeeeeeeeeeeeee et 26
Kich hoat théng bao Bluetooth.............ccc......... 26

Xem thdnNg A0 ......oovviiiiiiiiiee 26
Nhan cudC goi &N ........c.ccoovvveeeeeeeeeeeee 27
Tra 1&i tin nh&n van ban ...........ccccccoeveveeevnee, 27
Quan Iy thBNg bA0 .......coceviiiiieiiiieee e 27
Bat va Tat canh bao két néi dién thoai ............... 27
Tat két néi Bluetooth dién thoai.......................... 27
U’ng dung dién thoai va rng dung may tinh....... 27
Garmin Connect..........cccvvveeiiiiiieee e 27
S dung rng dung Garmin Connect........... 28
Nhap van ban bang ban phim nhanh ............. 28
Dépg bd héa hoat dong va do lwdng hiéu
SUAL e, 28
S dung Garmin Connect trén may tinh..... 29
DPdng bod hoéa dir liéu tht cong véi Garmin
CONNECE. ...t 29
Tinh nang Connect 1Q ........ccccoeevviiiiiiiieeeeees 29
Tai tinh nang ttr Connect 1Q ...........c.c........ 29
S& dung may tinh tai tinh nang Connect IQ 29
Garmin EXplOre ......ccoooiieiiiiecc s 29
ng dung Garmin Messenger........................ 29
S dung tinh nang Messenger ................... 30
Garmin Share ..o 30
Chia sé di¥ liéu v&i Garmin Share................... 30
Nhan di liéu v&i Garmin Share..................... 31
HO S0 NPT dUNG.....coeeeeeeceeee e 31
Thiét 1ap h6 so NGWdi dUNG ......cveeveeeeeeeeee 31
Caidatgiditinh ......cccvveeiiii 31
Tubi thé ChAt........ooveeeeeeeeeeeeeeeeeeen, 31
Vung Nhip M. 31
Muc tiéu strc kKhoé ..........ooooiiiiiieiei 31
Thiét 1ap vang nhip timM........c.ccoeeeeeiieeeeeen. 31
Dé dbng hé thiét 1ap vung nhip tim ctia ban ... 32
Tinh toan vang nhip tim .........cccooiiiii, 32
Tw déng phat hién sb do hiéu sut .................... 32
Tinh nang An toan va Theo déi................ 32
B& sung lien he KhAn CAp ......ccooeoveceeeeee. 33
BOsung danh ba ........cccccoveveveeeieeeceeeeeee. 33
Bat va tat tinh nang Phat hiénsw cb.................. 33
YEU CAU NG MO et 33
Cai dat Strc khoe va Cham sé6c Sirc khoe
..................................................................... 33
Muc tiéu tr AONG.......vvvvviieiiiiiiiiiiiiiiieieieis 34
S dung Canh bao di chuyén............ccococeea... 34
Thoi gian luyén tap theo cwong dd .................... 34

MUC LUC



Dat sb phut tap luyén theo cuwong do ............. 34 Khac phuc SW €O .....ccveerreeeeicrcereeerenane 40
Theo ddi GIAC NGU .....cveveeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 34  Capnhatsan pham ........ccccccooveeviceeiieeeeen. 40
Sw dung tinh nang Theo dbi gi4c ngl tw dong34 Thong tin Chi tiét.........ccooeeie e 40
DieU hPONG ... 34  Ngon ngi clia thiét bi khong ding ..................... 40
Xem va Hiéu chinh dia didm da u.................... 34  Dién thoai cla t0i c6 trong thich véi dong hd? . 41
LLPU Vi AT 1O KED oo 34  Dién thoai clia tdi khdng két ndi duoc voi dong ho
Thiét 13p GIBM tham ohis o S 41
Didu hueng dén didm Gich ..o 35 ~ Dong ho cdatoi khong hién gio' dung............ o 41
Diéu huwéng dén diém bat diu trong khi hoat TGi c6 thé str dung cam bien Bluetooth véi dong
AONG e+ 35  NOCUAOIKNONG? ..o 41
Pidu huéng V6i Sight (N GO oo 35  Khdidong lai dong hO cla ban.........cccvverrrervee 41
Panh dAu va bit dau didu hueng dén vi tri Khdi phuc r,néc dinho 41
NGUOT FO e, 35  Meo cho TGi da hda thoi gian st dung pin......... 41
Dirng didu AWONG . 35 Battin hiGuvétinh..........ccooooiiii . 42
HANA NN oo 35 Cai thién nhan vé tinh GPS ... 42
Tao va lam theo hanh trinh trén thiét bj........... 35  Chisénhiét do hoat dong khong chinh xac ....... 42
Tao hanh trinh trén Garmin Connect.............. 36 Theo doi hoat ddNQ......cccevvvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiee 42
GUri hanh trinh dén thidt bi ......................... 36 S6 budc hang ngay khong xuat hién............. 42
Xem ho#c chinh sta chi tiét hanh trinh .......... 36 Tdng s6 bwdrc chan clia toi c6 vé khong chinh
Chidu 08 A6 GIBM wovvvoooooeoeoeoooo 36 xe:c ..... e e A42
Thiét8p AU huong ... s 10196 budc chan en ddng 0 va aikhoan
Tay chinh man hinh d liéu diéu hwéng......... 36 £ on ~ 2 Lea . .
T ] . . So6 tang da leo c6 vé khéng chinh xac............ 42
Thiét 1ap hwéng hanh trinh ... 36
Thiét 1ap Thong bao didu hueng ......oovvee....... 36 PRU IUC....co s 43
e e . TredNg Al HEU oo 43
C‘al da;!t qlfan hf dlg:\ n_aAng... ....................... 37 (fng dung do mau va d ligu trang thai chay bd 50
Tuy chinh tinh nang tiét kiém pin........................ 37 A a3 A iz
I D liéu can bang thoi gian tiép dat................. 50
Tr‘way df)l che‘dc_)‘dlej? na?g ................................. 37 Dao déng doc va 1y 18 theo chidu doc............ 51
Tuy chinh che 40 dien NANG w....coorsevvssvvrssve 3T &P NANG FTP oo 52
KhOI, phuc che do'dlen MANG rrvvvesrrrnes e 37 Kich c& va chu vibanh xe .........ccccccoeeeeiiiinnnnnn. 52
Thilét 1ap hé thong.......cccoceimniiiii 37 Cac dinh nghta vé bidu twong...........cooeeeeea.... 52
Thiétlap thdi gian.......ccvvii 38
Thay dbi cai d&t man hinh ..................c.co....... 38
Tay chinh Ch& O NQU.......ooveveeeeceeeeeeeeeee 38
Tay chinh phim nhanh................cooii, 38
Thay d8i AN Vi G0 ..o, 38
Xem théng tin thiét bi...........cocooooeieieiee 38
Thong tin quy dinh va Tuan thd nhan dién tér . 39
Thong tin thiét bi .......ccccevveeeeveenerereeeerennnn 39
SACAONG NO ... 39
ThoNg 88 K§ tUAL «..vv..eeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 39
Théng tin vé thoi lweng pin ........o.cococveveeeeee... 39
Bao duwéng thidt bi........ococooveveceeeeeecceeeeeeeee, 39
Lam sach dONG N0 ......coveveeieeeeeeeeeeeeen, 40
Thay day deo chbt 10 X0 .....cvouviveeieeeeeeeee 40
MUC LUC iii



MUC LUC



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 Gi®» CTRL dé bat déng hoé (Nut, trang 1).
2 Lam theo hwéng dan trén man hinh dé hoan thanh
thiét 1ap ban dau.
Trong qua trinh thiét 1ap ban dau, ban co thé két ndi
dién thoai th(?ng minh clia ban v&i dong hp dé nhan
théng bao, dépg bp hoa hoat ddng va nhiéu tinh
nang khac (Két noi dién thoai, trang 26).
3 Sac thiét bj (Sac déng hé, trang 39).
4 Bét diu hoat dong (Bat ddu hoat déng, trang 2).

Nuat

® * Nhan dé bat thiét bi.
LIGHT  *Bé&m dé bat sang man hinh.
CTRL « Nhan nhanh hai lan dé bat hoac tat dén
pin (St dung man hinh den pin, trang 19).
« Gitr trong 2 giay dé xem trinh don diéu
khién (Piéu khién, trang 18).
« Gitr n&m giay dé yéu cau ho tro (Yéu cau
hé trg, trang 33).
) + Nhén dé cudn qua vong I&p cong cu téng
up quan va cac trinh don.
MENU  * TG mat déng hd, gitr dé truy cap trinh
don chinh.

* Gitr dé truy cap menu ngl canh, néu cé
san trong phan giao dién nguwdi dung do.

® « Nhan dé cuén qua vong I&p cong cu téng
DOWN quan va c?c trinh don (Xem vong lap
ABC cbng cu tong quan, trang 16).

- Gitr dé xem man hinh cao dd ké, khi ap
ké va la ban (ABC).
@ + Nha&n dé chon mét tuy chon trong menu.
GPS » Tir mat déng ho, nhan d& mé menu (ng
dung va hoat dong (Hoat dong va Ung
dung, trang 1).
* Nhan dé xem danh sach hoat dong va bét
dau hoac dirng mét hoat dong (Bat dau
hoat déng, trang 2).
« Gilr dé xem toa dé GPS va lwu vi tri cla

ban.
® « Nhan dé quay lai man hinh trwéc dé.
BACK  ° Trong khi hoat déng, nhan dé ghi lai mot
SET vong, nghi ngoi hodc chuyén sang buéc

tap luyén tiép theo.
« Gitr d& xem trinh don ddng hd (Pdng hé,
trang 12)

Hoat déng va Ung dung

DPdng hd cuia ban c6 thé dwoc st dung cho cac hoat
doéng trong nha, ngoai trdvi, thé duc thé thao. Khi ban
bat ddu mot hoat dong, 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 méi dwa trén cac hoat ddng mac
dinh (Tao hoat dong tuy chinh, trang 9). Khi hoan
thanh cac hoat déng ctia minh, ban cé thé lwu va chia
sé ching véi cong déng Garmin Connect.

Ban cling c6 thé thém cac hoat dong va wng dung
Connect 1Q vao thiét bi bang cach s dung (rng dung
Connect 1Q (Tinh ndng Connect IQ, trang 29).

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

Danh sach Hoat dong va 'ng dung

T& mat ddng hd, nhan GPS va nhAn DOWN dé cuon
qua cac hoat déng va rng dung. Danh sach hoat dong
yéu thich cGa ban xuét hién & dau danh sach (Tuy
chinh cac hoat dong va (g dung, trang 9).

LUU Y: Mot sb hoat dong xuét hién trong nhiéu hon
mot danh muc.

| Danh myc | Céc hoat dong

Bén cung, Leo, Tham hiém, Cau c4, Di

Ngoai troi bd dwdng dai, Cudi ngwa, S&n ban, Di
bd
Chay trong nha, Chay, Chay dwdng
Chay bd dua, Chay dia hinh, Chay trén may chay

b6, Chay do

Gidi thiéu
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| Danh myc | Céc hoat déng

Dap xe, Di chuyén bang xe dap, Xe
dap trong nha, Hanh trinh dap xe, BMX,

2HIC Pua xe dap viét da, eBike, eMTB, Dap
xe trén dwong séi da, MTB, Xe dap dua
Boi 16i Boi ngoai troi, Boi hd boi
Tim mach, Elliptical, Leo téng, HIIT,
Gym leates, Cheo thuyén trong nha, May leo
cau thang, Strc bén, Yoga
CAc mén Truot bang, Trwot tuyét, Truotvan
2 tuyet, Trwot tuyét bang giay, Truot tuyet
thé thao > 21 s .
N co ban XC, Trwot tuyét bang van treot
mua déng
XC
Tt\e M Thuyén, Xudng Kayak, Kéo cap, SUP,
trén mat -
X Vuwot thac
nwéc
Bong bau duc My, Béng chay, Bong ro,
Célc mon Bong gay, Khuc cén cau, thc cbn cau
thé thao trén bang, Béng vot, Bc’mg‘béu duc,
dong doi Béng‘ da/Boéng Qé, Bong mém, Béng
chuyén, Bia cudi cung
Céac mon Cau 16ng, Quan vot Iong, Pickleball,
thé thao Nép tang quan vot, Racquetball, Bong
dung vot quan, Bong ban, Quan vot
Thé&, Choi trd choi, Théng ké strc khée,
Lich str, Messenger, biéu hwdng, Khac,
Khac Toa d6 chiéu, Néng d6 Oxy trong mau,

Diém tham chiéu, P4 Iwu, Cai dat,
Chién thuat, Thay triéu, Theo dai t6i,
Bai luyén tap

Bat dau hoat dong
Khi ban bt dau mét hoat dong, GPS tw dong bat (néu

can).

1 T mé&t déng hd, nhan GPS.

2 Néu day la 1an dau tién ban bat dau mot hoat dong,
chon 6 danh dau bén canh tirng hoat déng qé thém
vao muc yéu thich clia ban va chon Hoan tat.

Chon mét tuy chon:

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

+ Chon o8, va chon mét hoat déng ti» danh sach
hoat ddng mé& rong.

Néu hoat dong yéu cau tin hiéu GPS, hay di ra

ngoéi, Qén khu viec quang may va chd den khi

dong ho sén sang.

Bong hd da sén sang sau khi thiét 13p nhip tim ctia

ba’m, nhan tin hjéu GPS (néu dwoc yéu péu) va két

ng“)i vé&i cdm bién khong day cla ban (néu dwoc yéu

cau).

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

DPdng hd chi ghi lai di¥ liéu hoat ddng khi bo hen gi®y

hoat ddng dang chay.

Hwéng dan ghi lai hoat dong
 Sac dong ho truwdc khi bat dau hoat dong (Sac

dbéng hé, trang 39).

Nhén SET dé ghi cac vong, bat dau mét higp moi
hgéc tw thé maoi, hoac chuyén sang bwéece tap luyén
tiép theo.

Nhén UP hodc DOWN dé xem cac man hinh di
liéu bd sung.

Gitr MENU va chon Ché dé dién nang dé kéo dai
tudi tho pin (Tuy chinh ché dé dién néng, trang 37).

Dirng hoat dong
1 Nhan GPS.
2 Chon mét tuy chon:

+ Dé tiép tuc hoat dong, chon Tiép tuc.

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

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

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

Ban c6 thé chon ¥) dé x6a mot vong dbi véi mot
sb hoat dong nhéat dinh.

+ Dé didu huéng quay vé diém bat dau hoat dong
doc theo con dwdng ban da di, chon Quay vé
diém bét dau > TracBack.

LUU Y: Tinh nang nay chi kha dung cho céac
hoat déng st dung GPS.

+ Dé didu huéng quay vé diém bat dau hoat dong
ctia ban theo dwéng dan truc tiép nhat, chon
Quay vé diém bat dau > Pwong thang.

LUU Y: Tinh ndng nay chi kha dung cho céac
hoat déng st dung GPS.

+ D& do sw khéac biét gira nhip tim ctia ban khi
két thuc hoat ddng va nhip tim ctia ban hai phut
sau d6, chon Nhip tim phuc héi va doi trong
khi bd hen gi& dém ngwoc (Nhip tim phuc héi,
trang 18).

+ Dé loai bd hoat dong, chon Loai bé.

LUU Y: Sau khi dirng hoat dong, thiét bi tw dong

Iwu lai hoat déng sau 30 phut.

Hoat dong ngoai tr&i

Bat dau mot cudc tham hiém
Ban co thé st dung hoat dong Tham hiém dé kéo dai
thoi lwgng pin khi phai ghi lai hoat dong trong nhiéu
ngay.

1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.

2 Chon Tham hiém.

3 Nhan GPS dé bat dau bd hen gi® hoat dong.

Thiét bi & ché do nang lwong thap va thu thap cac
diém theo déi GPS méi gi* mot lan. Dé téi da thoi
lwong pin, thiét bi s& tat tAt ca cac cam bién va phu
kién, bao gdm ca két ndi v&i dién thoai théng minh
cla ban.

Hoat déng va Ung dung



Ghi lai diém theo déi tha céng
Trong subt cudc tham hiém, cac diém theo dbi dwoc
ghi Iaj tw déng dwa trén thoi Ighoéng ghi dé’chon. Ban
c6 thé ghi lai thd cong mét diém theo doi bat clv lic
nao.

1 Trong subt cudc tham hiém, nhan GPS.

2 Chon Thém diém.

Xem cdc diém theo d6i
1 Trong subt cudc tham hiém, nhan GPS.
2 Chon Xem diém.
3 Chon mot diém theo ddi tlr danh sach.
4 Chon mét tuy chon:
+ Dé bat dau diéu huong toi diém theo dai, chon
Di dén.
+ Dé xem thong tin chi tiét vé diém theo doi, chon
Chi tiét.
Cau ca
1 T mé&t déng hd, nhan GPS.
2 Chon Ca.
3 Nhén GPS.

4 Nhan GPS, va chon mét tuy chon:

+ Dé& thém san lwong danh bét vao lwong ca 903
ban va lwu dia diém, chon Nhat ky danh bat.

. E)é lwu dia diém hién tai cla ban, chon Lwu dia
diem.

. Pé datbod hen gio theo lwot, thoi gian két thuc
hoac 101 nhac théi gian két thuc cho hoat dong,
chon !-Ien gi®r cau ca. ) o

+ Dé diéu hvong quay vé diém bat dau hoat dong
cla ban, chon Quay vé diém xuat phat, va chon
mét tuy chon. .

+ D& xem céc dia diém da lwu, chon Dia diém da
lwu.

+ Dé diéu huong dén dich, chon Diéu hwéng, va
chon mot tuy cho’n. .

+ D& chinh sra thiét 1ap hoat dc}ng, chon Thiet
Iép,’vé chon mot tuy chon (Thiét Iap Hoat déng
va Ung dung, trang 9).

5 Sau khi hoan thanh hoat dong cua ban, nhan GPS,

va chon Két thuc cau ca.

San ban
Ban co thé lwu cac dia diém lién quan dén cudc san
ban ctia ban vélxem pén do cac dia diém da lwu. Trong
qua trinh san ban, thiét bi str dung ché do GNSS dé tiét
kiém pin.

1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.

2 Chon San ban.

3 Nhan GPS, va chon Bat dau sin ban

4 Nhan GPS, va chon mét tuy chon:

* Dé diéu huwdéng quay vé diém bat dau hoat dong
clia ban, chon Quay vé diém xuét phat, va chon
mét tuy chon.

+ D& Iwu dia diém hién tai ctia ban, chon Lwu dia
diém.

+ D& xem céc dia diém da lwu trong chuyén di san
nay, chon Cac dia diém san ban.

« P& xem tat ca cac dia diém da lwu trwdc do,
chon Pia diém da lwu.

+ Dé diéu huwong dén dich, chon Diéu hwéng, va
chon mot tay chon.

5 Sau khi hoan thanh hoat déng ctia ban, nhan GPS,
va chon Két thic san ban.

Chay bd

Chay dwong dua

Trwée khi ban chay dwdng dua, hay chic chan réng
ban dang chay trén dwd'ng dua 400m c6 hinh dang tiéu
chuan.

Ban c6 thé sir dung hoat ddng chay dudng dua dé
ghi lai di¥ liéu theo d6i ngoai trdi cua minh, bao gom
khodng cach tinh bang mét va chia tach vong.

1 DBng trén dwdng dua ngoai troi.
T& mat ddng hd, nhan GPS.
Chon Chay dwong dua.
Doi trong khi ddng hd xac dinh vé tinh.

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

Nhan MENU.

Chon thiét lap hoat dong.

Chon Sé lan dwéng.

Chon s6 lan duong.

10 Nhan BACK hai lan dé quay lai bo hen gi® hoat
doéng.

11 Nhén GPS.

12 Chay quanh duwdng dua.

13 Sau khi hoan tat hoat dong, nhan GPS, va chon
Lwu.
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Hwéng dan ghi lai hoat déng chay dwong dua
+ Cho& cho dén khi ddng hd nhan tin hiéu vé tinh
trwdc khi bat dau chay dwong dua.

* Trong lan chay dau tién trén mot dwong dua la,
chay téi thiéu 4 vong dé hiéu chinh khoang cach
dwdng dua cla ban.

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

* Chay twrng vong trén cung mét lan dudng.
LUU Y: Khodng cach vong tw dong (Auto Lap) méc
dinh la 1600 m hoac 4 vong quanh dwdng dua.
« Néu ban dang chay trén lan dwdng khong phai lan
1, hay dat soO lan dwong trong cai dat hoat dong.
Tham gia cudc chay ao
Ban c6 thé két ndi dong hd vai mot (rng dung tuong
thich cﬂg bén th& ba dé truyén di¥ liéu nhip dd, nhip tim
hodac gudng chan.
1 T& mé&t déng hd, nhan GPS.
2 Chon Chay Ao.
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3 Trén may tinh bang, may tinh xach tay hoac dién
thoai, m& (rng dung Zwift™ hoac mét rng dung
luyén tap ao khac.

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

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

6 Sau khi hoan tat hoat dong, nhan GPS, va chon
Lwu.

Hiéu chinh quang dwdng trén may chay bo
Dé ghi lai quang dudng chinh xac ma ban chay duoc
trén may, ban c6 thé hiéu chinh quang dwéong trén may
chay bo sau khi ban chay it nhat 14 2,4km (1,5 dam).
Néu ban dung céc loai may chay bd khac, ban cé thé
hiéu chinh quang dwdng thi cong trén may hoac sau
mdi lan chay.
1 Bé&t dau hoat dong trén may chay bd (B3t dau hoat
doéng, trang 2).
2 Chay trén may chay b cho dén khi dong ho ghi lai
it nhat 2,4 km (1,5 dam).
3 Sau khi hoan tat hoat ddng, nhan GPS dé dirng bo
hen gi& hoat déng.
4 Ch(_)l:l mét tuy chon:
* DPé hiéu chinh quang dwong trén may chay bd
l&n dau tién, chon Lwu.
Thiét bj nhac ban hoan thanh viéc hiéu chinh
m?y chay bé.
* Pé hiéu chinh‘ thi cong quang de(‘yng trén may
chay b6 sau lan hiéu chinh lan dau tién, chon
Hiéu chuan & Lwu > /.
5 Kiém tra quang dwdng da di dwoc trén man hinh
may chay bd va nhap quang dwdng vao déng hd
cua ban.

Boi 16i

LUU Y

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

LUU Y: Bdng hé c6 kich hoat tinh ning do nhip tim
dwa trén cb tay dworc kich hoat cho cac hoat dong boi
16i.

Thuat ngir vé boi 16

Chiéu dai hd boi: Boi mot chiéu theo chiéu dai ho boi.

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

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

Swolf: Chi s6 swolf Ia tong s6 lan sai tay va thoi gian
boi het mét chieu ho boi. Vi du, thoi gian boi la 30
gidy cong so sai tay la 15, thi chi so swolf 1a 45. Khi
boi & ngudn nwéc tw nhién, swolf dwoc tinh trén
25 mét. Swolf 1a mét thude do hiéu qua boi 16i va
gidng nhw golf, chi sé cang thap cang tét.

Kiéu boi

Tinh nang nhan dang kiéu boi chi kha dung déi véi
boi & hé boi. Kiéu boi clia ban duwgc nhan dang khi
két thuc chiéu boi. Kiéu boi hién thi trong lich st boi
va trong tai khoan Garmin Connect cla ban. Ban cling
c6 thé chon kiéu boi lam trwdng dir liéu tuy chinh (Tuy
chinh man hinh di¥ liéu, trang 9).

Boitwdo  Kiéu boi tw do

Quay lai Boi nglra

Boi éch Kiéu boi éch

Boi buém  Boi budm

Phdihop  Nhiéu hon mét kiéu boi trong mét lwot
DPuwoc str dung cung v&i nhat ky luyén

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

trang 5)

Hwéng dan hoat dong boi 16i

» Nhén SET dé ghi lai lwot boi trong qué trinh boi &
ngudn nuéc tw nhién.

 Trwdc khi bat dau hoat dong boi & hd boi, hay lam
theo hwéng dan trén man hinh dé chon kich thuwdc
hd boi hodc nhap kich thwéc tuy chinh.

Bong hé do va ghi lai khoang céach theo chiéu boi
da hoan thanh. Kich thuwéc ho boi phéi chiqh xac
dé hién thj khoang céach chinh xac. Bong ho sé st
dgng kiqh thwée ho boi nay doi voi hoat ddéng boi
hd vao 13n téi cta ban. Ban cé thé gitr MENU, chon
cai dat hoat dong, va chon Kich thwéc hé boi dé
thay déi kich thwéc.

* D& co két qua chinh xac, hay boi toan bo chiéu dai
va chi st dung moét kiéu boi duy nhat. Tam ngirng
bd hen gi& hoat dong khi nghi ngoi.

» Nhan SET dé ghi lai lwgt nghi ngoi trong qua trinh
boi & ho (Nghi ngoi tw dong va Nghi ngoi thi céng,
tfrang 4).

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

+ Pé gilp ddng hd dém chiéu dai hd boi, hay dung
lwc bat manh khéi twong va luét trude lan sai tay
dau tién cda ban.

e Khi tap luyén, ban phai tam dirng b6 hen gi& hoat
dong hodc s dung tinh nang ghi nhat ky tap luyén
(Luyén tap voi nhéat ky luyén tap, trang 5).

Nghi ngoii tw dong va Nghi ngoii tha cong
LUU Y: D lieu boi khong dwoc ghi lai khi nghi ngoii.
Dé xem man hinh di¥ liéu khac, ban c6 thé nhan UP
hoac DOWN.

Tinh nang Nghi ngoi tw déng chi kha dung v&i hoat
dong boi hd. Bdng hd tw ddng phat hién khi ban dang
nghi ngoi, va man hinh nghi ngoi xuét hién. Néu ban
nghi ngoi qua 15 giay, déng ho sé tw dong tao mot
khoang th&i gian nghi ngoi. Khi ban tiép tuc boi, dong
hd tw dong bat dau moét lwot boi méi. Ban cé thé bat
tinh nang nghi ngoi tw dong trong tuy chon hoat dong
(Thiét Iap Hoat déng va Ung dung, trang 9).
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MEO: Dé c6 két qua tét nhat khi st dung tinh nang
nghi ngoi tw dong, hay gidm thiéu chuyén déng canh
tay ctia ban trong khi nghi ngoii.

Trong hoat déng boi hé hay boi & ving nwéc tw nhién,
ban cé thé danh dau tht cong mét lwot nghi ngoi bang
cach nhan SET.

Luyén tap v&i nhat ky luyén tap

Tinh nang nhat ky luyén tap chi kha dung déi véi boi &
hd boi. Cé thé st dung tinh nang nh‘ét ky luyén tap dé

ghi lai thG céng kiéu dap chan, boi bang mét’tay, hoac

bt ky kiéu boi nao khéng thudc mét trong bén kiéu boi
chinh.

1 Trong hoat ddng boi & hd boi, nhdn UP hodc
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.

B6 henlgi(y luyén tap dirng, nhuwng bd hen gi¢ hoat
dodng tiép tuc ghi lai toan bd phién boi.

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

5 Chon mét tuy chon:

+ Dé& bét dau lwot luyén tap khac, nhan SET.
« Pé bat dau lwot boi, nhan UP hodc DOWN dé
quay vé man hinh luyén tap boi.

Dap xe

St dung may luyén tap trong nha

Trwdc khi ban cé thé SL’J” dur)g may luyén tap trong nha

twong thich, ban phai két n6i may luyén tap véi dong

hd ctia ban (Két n6i cadm bién khéng day, trang 23).

Ban c6 thé str dung ddng hé véi may luyén tap trong

nha d& mé phoéng lwc can trong khi di theo hanh trinh,

dap xe hoac bai luyén tap. Trong khi str dung may

luyén tap trong nha, GPS tw dong tat.

1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.

Chon Dap xe trong nha.

Gilt» MENU.

Chon Tuy chon may tap théng minh.

Chon m6ét tuy chon: o

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

+ Chon Lam theo bai luyén tap dé theo ddi bai
luyén tap da lwu (Bai luyén tap, trang 6).

« Chon Pi theo hanh trinh dé di theo hanh trinh
da duoc lwu (Hénh’trinh, trang 35). )

+ Chon Dat cong suat dé thiét 1ap gia tri cong suét
muc tiéu. ) ) )

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

+ Chon Dat Iwc can dé thiét 1ap lwc can ap dung
cho may luyén tap.

6 Nhan GPS dé bat dau bo hen gi¢» hoat dong.
May luyén tap tang hoac giam lyc can dwa trén
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théng tin d6 cao trong hanh trinh ho&c 1an dap.

Hoat dong Gym

C6 thé str dung déng ho dé luyén tap trong nha, nhw
chay t;c} trén dwdng dua trong nha hoac str dung xe )
dap c0 dinh hoac may luyén tap dap xe trong nha. Tat
QPS cho hoat déng trong nha (Thiét lap Hoat déng va
Ung dung, trang 9).

Tat GPS khi chay bd hoéc di bo, di¥ liéu tbc do va

quang dwong duoc tinh bang gia tdc ké trong déng

hd. Gia toc ké tw dinh chuén. Bd chinh xac vé di liéu
tbc do va quang dwdng dwoc cai thién sau mot vai lan
chay hodc di bd ngoai troi co sir dung GPS.

MEO: N&m gil tay vin clia may chay bé 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 gi div ’Iiéultéc dé va quépg dwdng dén dong ho,

vi du cam bién téc d6 hoac gudng chan.

Ghi lai hoat ddng luyén tap thé lyc

C6 thé ghi lai cac hiép trong hoat dong luyén tap thé

lwe. M6t hiép gdm nhiéu lan 13p lai mét dong tac.

1 T mé&t déng hd, nhan GPS.

2 Chon Thé lwc.

3 Chon bai luyén tap (Theo déi bai luyén tap tee
Garmin Connect, trang 6).

4 Chon Chi tiét dé xem danh sach cac buéc luyén
tap (tuy chon).

5 Chon /.

6 Nhan GPS, va chon Bat dau luyén tap dé bét dau
b6 hen gi® da cai dat.

7 Bét dau hiép dau tién cla ban.
Ddng hd dém sb 1an I3p lai cta ban. Sé 1an 1ap lai
xuét hién khi ban hoan tat it nhat 4 1an.
MEO: DBdng hd chi ¢ thé dém sé 1an I3p lai cda
mot dong tac cho méi hiép. Khi ban mudn thay doi
dong tac, ban nén ket thuc hiép va bat dau moét
hiép maoi.

8 Nhan SET dé hoan tat hiép va chuyén sang bai tap
tiep theo, néu kha dung.
DPdng hd hién thi tdng sbé 1an 13p lai cta hiép. Sau
vai giay, bd hen gi& nghi ngoi xuét hién.

9 Néu can, nhan DOWN hoac DOWN dé chinh sira
so lan lap.
MEO: Ban ciing cé thé thém trong lwong duoc st
dung cho hiép nay.

10 Khi ban da nghi ngoi xong, nhan SET dé bat dau
hiép tiep theo.

11 L&p lai mdi hiép luyén tap thé lwc cho dén khi hoan
tat hoat dong.

12 Sau hiép cudi cung cla ban, nhan GPS, va chon
Dirng bai luyén tap dé dirng bo hen gi¢r da cai
dat.

13 Chon Lwu.

Hoat déng va Ung dung



Ghi lai hoat déng HIIT
Ban c6 thé sir dung bod hen gi® chuyén dung dé ghi lai
hoat ddng (HIIT) luyén tap bién téc véi cwdng dd cao.
1 Tl mat ddng hd, nhan GPS.
2 Chon HIIT.
3 Chon mét tuy chon:

e Chon Twdo dé ghi lai hoat ddng HITT tw do.

e Chon Hen gi& HIIT > AMRAP dé ghi lai nhiéu
vong nhét co thé trong khoang thoi gian da hen
gio.

+ Chon Hen gi® HIIT > EMOM dé ghi lai s6 dong
tac méi phat trong mét phut.

+ Chon Hen gi® HIIT > Tabata dé xen ké gita
céac khoang thoi gian 20 gidy nd lwc ti da véi 10
giay nghi ngoi.

+ Chon Hen gi® HIIT > Tuy chinh dé dat thoi gian
hoat doéng, thdi gian nghi, sd déng tac va sb hiép
clia ban.

+ Chon Bai luyén tap dé theo dai mot bai tap da
lwu.

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

Déng hd hién thi bd hen gie> @&m nguwoc va nhip tim

hién tai ctda ban.

6 Néu can, nhan SET dé chuyén tha cong sang vong
hoac lwot nghi ngoi tiép theo.

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

8 Chon Lwu.

Cac mon thé thao mua doéng

Hoat dong trwot tuyét
Bong ho ghi lai chi tiét mi lwot trivot tuyét hodc truot
van trén tuyét khi str dung tinh nang chay tw dong.
Tinh nang nay dwoc b;%lt thgo mél'c dinh'cho hoat déng
trwot van va truot tuyét xudng doc. Thiét bi tw déng ghi
lai cac lvot trurot tuyét mai khi ban bat dau di chuyén
xuong doi.

1 Bét’déu hoat dong truot tuyét hodc trwvot van trén

tuyét.

2 Gilr MENU.

Chon Xem hoat déng.

4 Nhan UP va DOWN dé xem chi tiét vé lwot cudi,
lwot hién tai va tbng cac lwot.
Man hinh vé luot treot tuyét bao gom thoi gian,
quang dwong da di chuyén, tbc do tbi da, téc do
trung binh va téng d6 déc.

w

Cac Hoat dong va P'ng dung

Bai luyén tap

C6 thé tao luyén tap tuy chinh bao gém muc tiéu cho
mdi bwdc luyén tap va quang duéng, thoi gian va
qung calo khac nhau. Trong qua trinh hoat g’éng, ban
c6 thé xem man hinh di liéu tap luyén cu thé chra

thong tin vé budc tap luyén, chang han nhu khoang

cach buéc tap luyén hoac téc dd hién tai.

Trén dong ho: Ban co thé mé (ng dung tap luyén tir
danh sach hoat dC)ng de hjén thi tat ca cac bai tap
hién duwoc tai trén dong hé ctia ban (Hoat dong va
Ung dung, trang 1).

Ban cling c6 thé xem lich st tap luyén cia minh.

Trén rng dung: Ban co thé tao va tim thém cac bai
tap luyén hoac chgn ké hoacl’u tap Iuyép co c‘éc’
bai tap tich hgp san va chuyén sang dong ho cua
ban (Theo db6i bai luyén tap ttr Garmin Connect,
trang 6).

Ban c6 thé 1én lich tap luyén.
Ban c6 thé cap nhat va chinh stra cac bai tap hién
tai cila minh.

Bat dau luyén tap

Trwée khi co thé bat dau luyén tap, ban phai tai vé hoat

dong luyén tap tir 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 mét bai tap luyén.

LU Y: Chi co nhitng bai luyén tap twong thich voi

hoat déng da chon xuat hién trong danh sach.

6 Chon Xem dé xem danh sach cac buéc luyén tap
(tay chon).

7 Chon Thwe hién luyén tap.

8 Chon GPS dé bat dau bd hen gi® hoat dong.

Sau khi bat dau luyén tap, thiét bj hién thj mdi bwdc

luyén tap, ghi cha vé bwéc (tuy chon), muc tiéu (tuy

chon) va dir liéu luyén tap hién tai.
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Theo d6i bai luyén tap ttr Garmin Connect
Trwée khi co thé tai vé hoat dong luyén tap tr Garmin
Connect, ban phai cé tai khodn Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 27).

1 Chon mét tuy chon:
* M@ rng dung Garmin Connet, va chon eee.
* Truy cap connect.Garmin.com.

2 Chon Luyén tap & Ké hoach > 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 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Theo déi cdc bai luyén tap dé xuat hang ngay
Trwoc khi dong hé co thé dé xuét bai luyén tap hang
ngay, ban phai c6 wéc tinh VO2 t6i da va trang thai
luyén tap.
1 T mét ddng hd, nhan GPS.
2 Chon Chay hoac bap xe.
Bai luyén tap dwoc dé xuét hang ngay xuét hién.
3 Chon GPS , va chon tuy chon:
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http://connect.Garmin.com

+ Dé& thyc 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 Bwéc
tap.
+ Dé cap nhat cai d&t muc tiéu luyén tap, chon
Loai muc tiéu.
+ D& tat thong bao luyén tap sau nay, chon Tat
nhac nhé.
Céc bai luyén tap duwoc dé xuat cap nhat tw dong
nhirng thay déi trong théi quen tap luyén, thoi gian
phuc hdi va VO2 téi da.

Bat dau bai tap bién téc

1 Tl mat ddng hd, nhan GPS.
Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.

Nhan GPS dé bat dau bd hen gid hoat dong.

Khi lugt luyén tap co khdi dong, nhan SET dé bat
dau thoi khoang thir nhat.
7 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

o g h WODN

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

Tuy chinh Luyén tap ngat quang

1 Tl mat ddng hd, nhan GPS.

2 Chon mot hoat déng.

3 Gilr MENU.

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

5 Chon Khoang cach, Thei gian, hoac Mé.

MEO: C6 thé tao ra thoi khoadng két thic mé béng
cach chon tuy chon Mé.

6 Né&u can, chon Thei lwong, nhap gia tri khoang
cach hoac khodng thoi gian cho bai luyén tap va
chon .

7 Nhan BACK.

8 Chon Nghi ngoi > Loai.

9 Chon Khoang cach, Th&i gian, hoac Khéng gi¢i
han.

10 Néu can, nhap gia tri khodng cach hoac thoi gian
cho khoang thei gian nghi ngoi, va chon /.
11 Nhén BACK.
12 Chon moét hoé,c‘nhiéu tuy chon:
» Thiét 1ap so lan lap lai, chon Lap lai.
+ Dé& thém dong tac khdi ddng vao bai luyén tap,
chon Khéi dong > Bat.
+ Dé& thém dong tac tha 16ng vao bai luyén tap,
chon Tha léng > Bat.
Sty dung Virtual Partner
Vir’guaI,Pa,rtner - Béi tha 4o 1a céng cu luyén té’p dL!’Q’C
thiét ké de gil]p ban dat dwgc muc tiéu. Co thé thiét lap
nhip d6 cho D4i thi o va dua véi né.
LUU Y: Tinh n&ng nay khong kha dung dbi voi tat ca
hoat déng.

Chon Luyén tap > Bai tap nhanh > Bai tap luyén.

Gilr MENU.

Chon Hoat déng & Png dung.

Chon mét hoat déng.

Chon thiét lap hoat dong.

Chon Man hinh dir liéu > Thém > Virtual Partner.

Nhap gia tri nhip d6 hoéc tbc do.

Nhén UP hodc DOWN dé thay ddi vi tri man hinh

Dai tac ao (tuy chon).

Bé&t dau hoat déng (B3t déu hoat déng, trang 2).

9 Nhan UP hoac DOWN dé cudn dén man hinh Do
th o va xem ai dang dan dau.

Thiét 1ap muc tiéu luyén tap

Tinh né}ng muc tiéu luyén tap boat ddng cung vai tinh

tang D6i thd do nén ban coé thé luyén tap theo muc

tiéu quang dwong, quang dwdng va thoi g[an, quang
du’g‘yng va nhip d6 hoac quang du(‘)’ng va th dé duqc
thiet 1ap. Trong qua trinh luyén tap, dong ho cung cap
cho ban phan hoi theo th&i gian tht_.rg: vé viéc ban sap
dat dwgrc muc tiéu luyén tap nhw thé nao.

1 Tl mat déng hd, nhan GPS.

Chon mét hoat dong.

Gitr MENU.

Chon Luyén tap > Bat muc tiéu.

Chon mét tuy chon:

+ Chon Chi quang dwong dé chon quang dwong
dwoc thiet 1ap trwdc hoac nhap quang dudng tuy
chinh.

+ Chon Quang dwong va thi gian dé chon muc
tiéu quang dudng va thoi gian.

e Chon Quéng du’c‘rng va nhip dQ hoac ~Quéng
dwdng va toc doé de cho’n muc tiéu quang
dwong va nhip do hoac toc do.

Man hinh muc tiéu luyén tap xuét hién va hiép thi

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

tinh dwa trén hiéu suat hién tai va thdi gian con lai.
6 Nhan GPS dé bat dau bo hen gid hoat dong.
MEO: Ban c6 thé gitr MENU va chon Hay muc tiéu
> o/ dé hlly muc tiéu luyén tap.

Pua vé&i hoat dong trwéc

Ban cé thé thi dua v&i hoat déng dwoc ghi lai hoac

dwoc tai ve trwdc do. Tinh nang nay hoat dong cung

vé&i tinh nang Virtual Partner dé ban cé thé nhin thay
ban da vuwot hoac chdm hon bao xa trong khi hoat
dong.

LUU Y: Tinh nang nay khong kha dung déi voi tat ca

hoat déng.

1 T mé&t déng hd, nhan GPS.

2 Chon mét hoat déng.

3 Gir MENU.

4 Chon Luyén tap > Bua v&i mét hoat dong.
5 Chon mdt tuy chon: .

e Chon T lich sfr dé chon hoat déng dwoc ghi lai
trwére do tir thiét bi.

N o ah ON -

(=)

a b~ WONDN

Hoat déng va Ung dung



+ Chon Da tai xuéng dé chon hoat déng da tai
xuong tr tai khoan Garmin Connect cla ban.
6 Chon hoat dong.
Man hinh Déi thi do xuét hién cho biét thoi gian
hoan thanh wéc tinh.
7 Nhan GPS dé bat dau bd hen gi® hoat dong.
8 Sau khi hoan tat hoat dong, nhan GPS, va chon
Lwu.
Vé lich luyén tap
Lich luyén tap trén ddng hd cta ban la phan mé rong
lich luyén tap hoac lich trinh ma ban thiét 1ap trong tai
khoén’Garmin Connect clia ban. Sau khi ban da thém
mot s hoat dong luyén tap cho lich Garmin Connect,
ban c6 thé glri cac hoat dong d6 dén thiét bi cta ban.
Tat cé hoat dong luyén tap theo lich dwgc gri dén thiét
bi xuat hién trong céng cu lich. Khi chon mét ngay trong
lich luyén tap, ban co thé xem hoéc thuc hién Iuyép
tép. Hoat déng luyén tap theo lich dwgc lwu trén dong
hé cla ban du ban d& hoan tat hay bé qua hoat déng
do. Khi ban gtvi hoat déng luyén tap theo lich tir Garmin
Connect, cac hoat dong s€ ghi dé lich luyén tap hién
tai.
Str dung ké hoach luyén tap Garmin Connect
Trwéce khi co thé tai vé va st dung ké hoach luyén
tap, ban phai co tai khoan Garmin Connect (Garmin
Connect, trang 27), va ban phai ghép néi dong ho
Instinct E v&i dién thoai twong thich.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon eee,
2 Chon Luyén tap & Ké hoach > Ké hoach luyén
tap.
3 Chon va Ién lich k& hoach luyén tap.
4 Thuwc hién theo hudng dan trén man hinh.
5 Xem lai ké hoach luyén tap trén lich.

Str dung Ung dung da lwu
Ban c6 thé sir dung (rng dung da lwu dé xem céc vi tri,
vi tri hoat dong va hanh trinh da lwu cia minh.
1 T mé&t déng hd, nhan GPS.
2 Chon Da lwu.
3 Chon mét muc da lwu.
4 ChQrJ mg_“)t tuy chon: . )
. D@ di@u huwdng t¢i mét dia diém, chon l-?i d§n.
* Dé dieu hwéng mét hanh trinh, chon Bat dau
hanh trinh.
+ Dé& bét dau hanh trinh quay vé, chon Pao ngwoc
hanh trinh.
+ D@ dinh vi dén diém bat dau hoat dong, chon
Quay vé b.d
« P& xem chi tiét vj tri, chon Chi tiét.
« P& stra tén dia diém, chon dia diém ho&c hanh
trinh, va chon Tén.
+ D& chinh slra biéu twong dia diém, chon Biéu
twong.
« Dé chinh sira toa do cla dia diém, chon Vi tri.
+ Dé chinh sira do cao cla vi tri, chon D6 cao.

« D& xem biéu dd cap do do cao, chon Biéu dé do
cao.

+ Dé chinh stra 16 trinh, chon Hiéu chinh.

+ D& hién thi hanh trinh ho&c dia diém hoat dong
trén ban dd, ké ca khi ban khéng dang diéu
hwéng, chon ban d6.

« Dé x6a mot vi tri hodc hanh trinh, chon Xéa.

Xem théng tin thuy triéu
LUU Y: Tuy thudc vao vi tri GPS clia ban, théng tin
thay triéu dwoc tdng hop tir div liéu dwoc cung cap
b&i Cuc Khi tuong Trung wong Pai Loan & Pai Loan,
Co quan Khi twong Nhat Ban & Nhat Ban, Trung
tdm Théng tin D liéu Hang hai Quéc gia (théng qua
QWeather) & Trung Quéc, Co quan Hai duong hoc va
Thdy vén Han Quéc & Han Quéc, va Thoi tiét thé gici
trire tuyén & cac noi khac trén thé gisi.

/N\ CANH BAO

Thong tin vé thay triéu chi danh cho muc dich tham
khao. Ban c6 trach nhiém chl y dén tat ca cac huwéng
dan lién quan dén bién dwoc dang tai, ludn nhan thirc
dwoc moi trwdng xung quanh ban va s&r dung phan
doan an toan trong, trén va xung quanh mat nwé'c moi
ltc. Néu khong lwu y dén canh bao nay co thé dan dén
thwong tich ca nhan nghiém trong hoac tlr vong.

Khi ban két ni ddng hd vai dién thoai twong thich, ban
c6 thé xem thong tin vé tram thay triéu, bao gdm ca
chiéu cao thay triéu va thdi diém xuét hién cac dot thay
tridu cao va thap tiép theo.
1 T mé&t déng hd, nhan GPS.
2 Chon Thuy triéu.
3 Chon mét tuy chon: )
e Chon mét tram thay triéu yéu thich hoac dwoc
str dung gan day. )
+ D& st dung vi tri hién tai ctia ban khi ban & gan
tram thay triéu, chon Thém > Vi tri hién tai.
+ Dé chon mét dia diém da Iwu, chon Thém > da
lwu.
+ D& nhap toa d6 diém, chon Thém > Toa do.
Biéu do thuy triéu trong 24 gio xuat hién cho ngay
h[éq tai voi dQ cao thay triéu hién tai @ va thang tin
vé lan thay triéu tiép theo @.

Gilchrist
10:33a-0.71t

C$:03p 2.3f1

4 Nh&n DOWN dé xem théng tin thiy triéu cho nhirng
ngay sap toi.

5 Nhan GPS, va chon Dt yéu thich dé lwu tram thay
tridu.
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Tram thay triéu yéu thich ctia ban xuét hién G’déu
danh sach trong rng dung va trong cdng cu tong
quan.
Thiét Iap Canh bdo thay triéu
1 T& &ng dung Thay triéu, chon tram thay triéu da
lwu.
2 Nhan GPS, va chon Pat canh bao
3 Chon mét tuy chon: )
+ Dé dat canh bao reo Ién trivde khi thay trieu 1én,
chon Dén khi thuy trieu cao. .
+ Dé dat canh bao reo Ién tride khi thay trieu 1én,
chon Dén khi thuy trieu thap.

Tuy chinh cac hoat dong va trng 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
khac.

Thém hoac x6a mét hoat dong yéu thich

Danh séch’céc hoat déng y\éu th[ch cla ban xuét hién
khi ban nhan GPS & mat dong ho. Danh sach nay giup
truy cap nhanh vao qéc hoat (jc}ng ban st dyng nhiéu
Vf:,l thqo’ng xuyén nhat. Lé‘n déq tién ba’n nhan GPS dé
bat dau mot hoat déng, dong hd sé nhac ban chon cac
hoat dong yéu thich cua minh.lBan c6 thé thém hoac
xba cac hoat déng yéu thich bat ky Iuc nao.

1 Gilr MENU.
2 Chon Hoat déng & U'ng dung.

Céc hoat déng yéu thich ctia ban xuét hién & dau
danh sach.

3 Chorj mét tuy chon:
* Pé thém mot hoat déng yéu thich, chon hoat
dQng, va chon Bat lam muc yéu thich.
* Dé x6a mét hoat ddng yéu thich, chon hoat
doéng, va chon Xé6a khéi danh sach yéu thich.
Thay déi thir tw hoat dong trong danh sach
trng dung
1 Gilr MENU.
2 Chon Hoat déng & U'ng dung.
3 Chon mét hoat déng.
4 Chon Sap xép lai.
5 Nhén UP hodc DOWN dé diéu chinh vi tri clia hoat
dodng trong danh sach wng dung.
Tuy chinh man hinh div liéu
Co thé hién thi, an va thay doi bo cuc va ndi dung man
hinh di liéu cho moi hoat déng.
1 Gilr MENU.
Chon Hoat dong & U'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 tay chinh.
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Chon mét tuy chon:

+ Chon B cuc dé diéu chinh sé lwong trwong di
liéu trén man hinh dir liéu.
+ Chon trwdng di liéu dé thay ddi div liéu xuét
hién trong trwdng.
+ Chon Sap xép lai dé thay ddi vi tri man hinh dir
liéu trong vong lap.
+ Chon Xéa dé x6a man hinh dir liéu ra khdi vong
lap.
8 Néu can, chon Thém dé thém man hinh di liéu vao
vong lap.
C6 thé thém man hinh di lieu tuy chinh, hoac chon
mot trong cac man hinh dir liéu dwgrc xac dinh
trwéece.
Thém ban dé vao hoat dong
C6 thé thém ban dd vao vong I&p man hinh di liéu cho
hoat dong.
1 Gilr MENU.
2 Chon Hoat dong & 'ng dung.
3 Chon mét hoat dong dé tuy chinh.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
5 Chon Man hinh div liéu > Thém > Ban dé.

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

e Chon Sgo ghép hoat déng dé tao hoat dong tuy
chinh bat dau tir mét trong cac hoat dong da Iwu
cla ban.

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

4 Néu can thiét, chon loai hoat dong.

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

6 Chon mot tuy chon: ]

* Chon moét tuy chon dé tuy chinh thiét lap hoat
dong cu thé. Vi du, ban cé thé tuy chinh man
hinh di liéu h’oéc tinh nang tw dong.

+ Chon Hoan tat dé lvu va st dung hoat dong tuy
chinh.

7 Chon « dé thém hoat dong vao danh sach yéu
thich cta 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 thy chinh trang dir liéu va kich hoat tinh nang

bao déng va luyén tap. Khéng phai tat ca thiét lap déu

kha dung cho tat ca cac loai hoat déng.

T mét ddng hd, chon MENU, chon Hoat déng & Ung

dung, chon mét hoat ddng va chon thiét 1ap hoat dong.

Khoang cach 3D: Tinh khoang cach da di béng cach
st dung sy thay ddi vé d6 cao cling nhw chuyén
dong ngang trén mat dat.
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Téc do 3D: Tinh tdc dd clta ban béng,céch st dung sw
thay doi vé dé cao cling nhw chuyén déng ngang
trén mat dat.

Canh bao: Thiét Iap thong bao luyén tap hoac diéu
hwéng cho hoat déng (Canh bao hoat ddng,
trang 10).

Leo tw dong: Phat hién thay ddi vé d6 cao st dung
may do dg} cao tich hop va ty déng hién thi cac dir
lieu leo doc lién quan (Kich hoat leo déc tw déng,
trang 11).

Vong tw dong: Dat cac tuy chon cho tinh nang Vong
tw dong dé tw dong danh dau cac vong. Tuy chon
Khodng cach Tw dong danh dau cac vong & mot
kljoéng cach cu thé. Tuy chon Vi tri Tw dong danh
dég cac vong tai mét vj tri ma trwdc dé ban da
nhan SET. Khi ban hoan thanh mot vong, mét )
thdng bao canh bao vong cé thé tiy chinh sé xuét
hién. Tinh nang nay htru dung khi so sanh thanh
tich ctia ban qua cac phan khac nhau ctia mét hoat
dong.

Tam dirng tw déng: Dat cac tuy chon cho tinh nang
Tam dirng tw dong dé dirng ghi div Iiéy khi ban )
dirng di chuyén hoac khi ban gidm xudng QUJé’i toc
dd da chi dinh. bay I‘é tinh nang hiru ich néu hoat
doéng cua ban bao gom den dirng hoac cac noi
khac ma ban phai dirng.

Tw dong nghi ngoi: Ty dong tao kh’oéng thoi gian
nghi ngoi khi ban ngirng di chuyén trong hoat dong
boi & hd boi (Nghi ngoi tw déng va Nghi ngoi thi
cbng, trang 4).

Tw déng hoat dong: Ty déng phat hién cac duwdng
trwot tuyét hodc lwédt van bang cach st dung gia
tbc ké tich hop. Dbi v&i hoat dong lwét van, ban co
thé dat cac nguéng toc d6 va khoadng cach dé tw
dong bat dau hoat dong.

Cai dat tw dong: Cho phép thiét bi tw dong khéi dong
va drng luyén tap trong subt hoat déng luyén tap
thé chét.

Cudn tw dong: Ty dong cudn qua tat ca cac man hinh
d liéu hoat déng trong khi bé hen gi& hoat déng
dang chay.

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

Truyén div ligu nhip tim: Tu,dcf)ng’truyén d@ ligu nhip
tim tw dér]g h§ clia ban dén thiét‘bi dwoc ket noi
khi ban bat dau hoat dong (Truyén di¥ liéu nhip tim,
trang 21).

Bat dau dém ngwoc: Cho phép kich hoat bo hen gior
dém nguwoc doi voi lwot boi & ho.

Man hinh div liéu: Tuy chinh man hinh di liéu va thém
man hinh di¥ liéu mé&i cho hoat dong (Tuy chinh
man hinh d liéu, trang 9).

Chinh stra trong Iwong: Nhac ban thém trong lvong
dwoc sl dung trong hiép tap thé dug trong suot
hoat dong tim mach hoac rén stc bén.

S6 lan dworng: Cho phép ban chon sé lan dwdng trong

dwong dua.

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

May tao nhip: Phat &m hoac rung thep nhip diéu 6rj
dinh dé giup ban cai thién hiéu suét ctia minh bang
cégh luyén tap & nhip nhanh hon, cham hon hoac
nhat qqén hon. Ban cé thé dat nhip‘mc:)i phL’Jt (bpm)
clia gudng chan ban muodn duy tri, tan s6 nhip va
cai dat am thanh.

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

Lwc trung binh: Kiém soat liéu ddng hd cé hién thj cac
gia tri 0 cho d@ liéu lyc khi ban khéng dap xe.

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

Thei gian cho tiét kiém nang lwong: Bat gidi han
thdi gian che cho dong hd & trong ché d6 hoat
dong trong khi ché ban bét dau hoat déng, chang
han nhw khi ban dang doi cudc dua bat dau. Tuy
chon Binh thwéng dat ddng hd vao ché do dong
hd nang lwong thap sau 5 phat khéng hoat déng.
Tuy chon Kéo dai d&t ddng ho vao ché d6 nang
lwong thap sau 25 phat khéng hoat dong. Ché do
m& rong cé thé dan dén thoi lwong pin ngén hon
gitra cac lan sac.

Ghi sau hoang hén: Cai d&t ddng hd dé ghi lai cac
diém theo ddi sau hoang hén trong suét hanh trinh.

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

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

Khoang thoi gian ghi: D&t tan suat dé ghi cac diém
thgo doi trong mét chuyén di. Theo mac dinh,‘céc
diém theo déi GPS duwoc ghi lai mdi gio> mot 1an va
ch,L'mg khéng dugc ghi lai sau khi mat tr(‘yillén. Ghi
di@m theo ddi khéng thwdng xuyén giup toi da hdéa
tudi tho pin.

Doi tén: Thiét lap tén hoat dong.

Pém s6 lan: Bat tinh ndng dém s6 |an trong bai luyén
tap. Tuy chon Chi bai luyén tap kich hoat tinh nang
dém sb Ian chi déi véi cac bai luyén tap dwoc
hwéng dan.

Khoi phuc méc dinh: Cai dat lai thiét 1ap hoat dong.

Vé tinh: Dat hé théng vé tinh dé st dung cho hoat
dong (Cai dat vé tinh, trang 11).

Phat hién kiéu boi: Ty dong phat hién kiéu boi cla
ban khi boi & ho boi.

Canh bao rung: Thong bao cho ban hit vao hoac thé
ra trong hoat dong thé.

Canh bao hoat dong

Co thé thiét Iap bao dong cho mbi hoat dong dé gitp

ban luyén tap thqo muc tiéu cu thé, nhag\n biét rc"),h(yn vé

moi tredng va dieu h}J’é’ng dén diém dén. Mot sb bao
dong chi kha dung déi véi cac hoat dong cu thé. Co6 ba
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kiéu bao dong: bao dong su kién, bdo ddng pham vi va

bao déng dinh ky.

Bao dong sw kién: Bao dong sy kién théng bao cho
ban mot lan. Sy kién la mét gia tri cu thé. Vi du, co
thé thiét Iap ddng hé dé bao dong khi ban dat dwoc
dd cao xac dinh.

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

Ténthongbdo | Loaicinhbio | _ _ _ _ Meta |

C6 thé thiét lap cac gia tri sé gudng chan tbi thiéu va ti da.
C6 thé thiét lap lwong calo.

C6 thé thiét lap khodng th&i gian cho quéng dwong.
C6 thé thiét lap cac gia tri dd cao tbi thiéu va tdi da.
C6 thé thiét lap cac gia tri nhip tim t6i thiéu va ti da hoac chon

céac thay dbi vung. Xem Vung nhip tim, trang 31 va Tinh toén

vung nhip tim, trang 32.

Gudng chan Pham vi
Calo Sv kién, dinh ky
Khoang cach Sv kién, dinh ky
Pob cao Pham vi
Nhip Tim Pham vi
Nhip dé Pham vi
Lan can Sw kién
Chay/bi bd Dinh ky
Téc do Pham vi
Téc do sai tay Pham vi
Thoi gian Sv kién, dinh ky
B& hen gi& dwdng dua Dinh ky

Thiét l1ap canh bao
1 Gilr MENU.
2 Chon Hoat dong & U'ng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi vai tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
Chon Canh bao.
6 Chon mot tuy chon:
« Chon Thém méi dé thém canh bao mai cho
hoat déng.
+ Chon tén canh bao dé hiéu chinh canh béo hién
tai.
7 Néu can, chon loai canh bao.
8 Chon vung, nhap gia tri téi thiéu ho&c téi da, hoac
nhap gia tri tuy chinh cho bao déng.
9 Néu can, hay bat canh bao.
Doi v&i bao dong su kién va dinh ky, tin nhan xuét
hién moi khi bap datgié tri bég dong. Baéi véi canh bao
pham vi,’tin nh?n xuat hién moi khi ban vuot qu,él hoac
giém xudng thap hon pham vi xac dinh (gia tri téi thiéu
va toi da).
Kich hoat leo d6c 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 b6 hoac dap xe.
1 Gi(» MENU.

[3,]

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

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

Ban c6 thé dat thoi gian ngirng di bd trong mét khoang thei gian
nhat dinh theo dinh ky.

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

C6 thé thiét lap s6 1an 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.

2 Chon Hoat dong & Ung dung.

3 Chon mét hoat déng.

LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat

cé hoat dong.

Chon thiét lap hoat dong.

Chon Leo tw déng > Trang thai.

Chon Luén luén hodc Khi khéng diéu hwéng.

Chon m6ét tuy chon:

¢ Chon Man hini) chay bd dé xac dinh man hinh
di liéu nao xuat hién khi chay.

+ Chon Man hinh leo d6c dé xac dinh man hinh
d@ liéu nao xuét hién khi leo déc.

+ Chon Chuyén d6i mau dé thay déi mau hién thi
khi thay d6i ché d6. , ,

+ Chon Téc dd doc dé thiét lap téc do lén déc
theo thoi gian. ) ) )

+ Chon Chuyén d6i ché do dé thiét 1ap thiét bi
thay déi ché dd nhanh chéng nhw thé nao.

LWU Y: Tuy chon “Man hinh hién tgi" cho phép ban

tw dong chuyén sang man hinh cudi cling ban dang

xem trugc khi qua trinh chuyén dbi leo tw dong

diénra.

Cai dat vé tinh

Ban c6 thé thay ddi cai d&t vé tinh dé tuy chinh hé

théng vé tinh dwgc str dung cho tirng hoat dong.

Dé biét thém thong tin vé hé théng vé tinh, truy cap

Garmin.com/about-gps.

Git* MENU, chon Hoat déng & U'ng dung, chon mét

hoat ddng va chon thiét 1ap hoat dong, va chon Vé tinh.

N o g b~

Hoat déng va Ung dung
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LUU Y: Tinh nang nay khong kha dung déi voi tat ca

hoat déng.

Tat: Tat hé thong vé tinh cho hoat dong

St dung Mzc dinh: Cho phép dong ho st dung cai
dé’g hé thong mac dinh cho vé tinh (Thiét Iap hé
thong, trang 37).

Chi GPS: dé bat hé théng vé tinh GPS.

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

S& dung nhiéu hé théng vé tinh cung nhau gidup
tang hiéu suat trong cac moéi trudrng khé khén 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 str dung GPS.

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 chéat lwong hoat ddng dwoc ghi lai. Ban nén
dung tinh nang UltraTrac cho nhirng hoat déng yéu
cau thoi gian st dung pin lau hon va nhirng hoat
doéng ma viéc cap nhat di¥ liéu cam bién thwdng
Xuyén it quan trong hon.

Pong ho

Thiét 1ap bao thirc

Ban c6 thé dat nhidu bao thirc. Ban cé thé dat méi 1an
mdét am thanh cho tirng bao thirc hoac Iap lai thuwdng
xuyén.
1 Tt man hinh bét ky, git» SET.
2 Chon Bao thurc.
3 Chon mét tuy chon: o
+ D& d&t va lwu bao thire 1an dau tién, nhap thoi
gian bao thure.
+ Dé& d&t va lwu bao thire bd sung, chon Thém bao
thirc, va nhap thdi gian bao thirc.

Chinh stra bao thirc
1 Tl man hinh bat ky, git SET.
2 Chon Bao thirc > Chinh stra.
3 Chon bao thirc.

4 Chon mét tuy chon:

+ D& bat hoac tat bao thirc, chon Trang thai.

+ Chon Th&i gian dé chinh stra thdi gian bao
thire.

+ D& d&t bao thire 13p lai thwdng xuyén, chon Lip
lai va chon thoi diém bao thire 13p lai.

« P& chon kiéu bao thtrc, chon Am thanh va
Rung.

« Chon Pén nén dé bat hodc tat dén man hinh
cung vé&i ddng hd béo thire.

+ Chon Nhan dé chon md ta cho bao thtrc.

« Pé xda bao thirc, chon Xéa.

Dat bo hen gio dém ngwoc
1 T man hinh bat ky, git SET.

2 Chon B6 hen gio.
3 Chon mét tuy chon:

+ D& cai dat bd hen gid dém ngwoc 1an dau tién,
nhap thi gian st dung man hinh cdm ng st
dung nut UP hoac DOWN.

« Dé dat bo hen gi& d¢m ngwoc da lwu, chon bod
hen gid dém nguwoc da luu.

« Dé dat bo hen gi& d¢m ngwoc méi ma khong
Iy, chon Hen gio nhanh va nhap thoi gian.

« Dé dat va lwu bd hen gio dém ngwoc maéi, chon
Thém bo hen gi® va nhap thoi gian.

4 Néu can, chon mét tly chon:

« D& Ivu bd hen gioy, nhan MENU va chon Lwu bo
hen gi®

« D& tw dong khdi dong lai bd hen gio sau khi hét
thoi gian, nhan MENU va chon Khéi dong lai

« D& tuy chinh thdng bao hen gi®’, nhAn MENU va
chon Am thanh & Rung.

5 Nhan GPS dé bat dau bd hen gio.
6 Néu can, chon moét tly chon:
+ dé dirng bd hen gi®, nhan GPS
+ dé khai dong lai bd hen gid, nhan ABC

Xéa bd hen gi&» dém ngwoc
1 T man hinh bét ky, git» SET.
2 Chon B0 hen gio.

3 Chon bd hen gio.
4 Nhan MENU.
5 Chon Xoa.

Str dung dong hé bam gio
1 Tl man hinh bat ky, git SET.
2 Chon Dong hé bam gio.
3 Nhan GPS dé bat dau bd hen gio.
4

Nhan SET dé khéi dong lai bo hen gi¢» vong hoat
dong @.

Tbng thoi gian cla bd hen gid @ tiép tuc chay.
5 Nhan GPS dé dirng ca hai bo hen gio.
6 Chon mot tuy chon: ]
« Dé dat lai ca hai bc‘} hen‘gi(y,, nhan DOWN.
« DPé lwu thoi gia,m dong ho bam gid dwéi dang mét
hoat dsf)ng, nhan MENU va chon Lwu hoqt d()n‘g.
. Dé thiét 1ap lai bo hen gio' va thoat kh()j dong ho
bam gi¢, nhan MENU va chon Hoan tat.
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+ D& xem lai b hen gi®r vong hoat déng, nhan
MENU, va chon Xem lai.

LUU Y: Tuy chon Xem lai chi xuét hién néu co
nhiéu vong.

+ D& quay lai m&t ddng hd ma khéng can dat lai bo
hen gi®, nhadn MENU, va chon Di t&i mat déng
hé.

+ Dé bat hoac tat tinh ndng ghi lai vong hoat déng,
nhan MENU, va chon Phim véng.

Poéng bo thei gian véi GPS
M&i khi bat thiét bi va thu dwoc tin hiéu vé tinh, thiét
bi tw ddng phat hién cac mui gio va thc‘yi‘ gian hién tai
trong ngay cua ban. Ban ciing c6 thé diéu chinh tha
cbng dong bd hoda thoi gian voi GPS khi ban thay déi
mui gi0, 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 bi xac dinh veé tinh (B3t tin hiéu

vé tinh, trang 42).

Thém mui gi® thay thé
Ban c6 th(f} hién thj thoi gian hién tai trong ngay & cac
mui gi(‘y, bd sung. Ban cé’thé thém toi da ba mL’{i gio
thay thé. Ban ciling cé thé xem mui gi& thay thé cda
ban trén danh sach xem nhanh (Tty chinh Vong lap
cbng cu tbng quan, trang 16).

1 T man hinh bét ky, git» SET.

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

3 Nhan UP hoac DOWN dé lam ndi bat mét khu vure,

va nhan GPS dé chon.

4 Chon mui gio.
Hiéu chinh mui gi® thay thé

1 Tl man hinh bat ky, git SET.
MEO: Ban ciing c6 thé xem cac mui gi¢ thay thé
clia minh trong danh sa’cr] cbng cu tbng quan (Tuy
chinh Vong lap cbéng cu tébng quan, trang 16).
Chon Mui gi®» thay thé.
Chon mui gio.
Nhan GPS.
Chor] mot tuy chon:
+ Dé nhap tén tuy chinh cho mui gio, chon Péi tén

e g, .

. D(:-) thay doi mui gi&, chon Thay doi mui gio:.
» Pé xbéa mui gio, chon Xé6a mui gio.

a b~ WOWNDN

Cai dat Canh bao thoi gian
1 T man hinh bét ky, git» SET.
2 Chon Canh bao.
3 Chon mét tuy chon: ]
+ D& d&t canh bao trong mot khodng thoi gian nhat
dinh trwéc khi mat trdi lan thwe sw xay ra, chon
Dén khi mat tr&i 1dn > Trang thai > Bat, chon
Th&i gian va nhap thoi gian.

+ D& d&t canh bao trong mét sé phut hoac gi® cu
thé trwdc khi mat trdi moc thwe sy xay ra, chon
DPén khi mat tr&i moc > Trang thai > Bat, chon
Th&i gian va nhap thoi gian.

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

Lich str

Lich st bao gé’m th&i gian, quang dwong, lvgng calo,
nhip dé hoac téc dq trung binh, di¥ liéu vong hoat déng,
va théng tin cdm bién tuy chon.

LUU Y: Khi bd nhé cla thiét bi ddy, div liéu cii nhét bi
ghi de Ién.

S dung lich st

Lich s chiva di¥ liéu hoat ddng da Iwu, ban ghi va téng
di liéu.
DPong hd cé codng cu lich str dé truy cap nhanh vao di
liéu hoat dong cua ban (Céng cu téng quan, trang 14).
1 Gil» MENU.
2 Chon Lich str.
3 Chon m6ét tuy chon: )
* Dé xem lich st hoat ddng, nhan Cac hoat dong
va chon mét hoat dong.
+ D& xem thanh tich ca nhan theo moén thé thao,
chon Thanh tich (Thanh tich ca nhan, trang 1 3).
* Pé xem tong béng thang hoac hang tuan, chon
Tong (Xem tong di liu, trang 14).
« Chon Tuy chon dé x6a tat ca di¥ liéu lich st
(Xoa lich s, trang 13).

Xoéa lich str
1 T mé&t déng ho, gitr MENU.
2 Chon Ljch str > Tuy chon.
3 Chon mét tuy ghon: )
* Chon Xoéa tat ca hoat dong dé xoa tat ca hoat
dong khéillich str. )
+ Chon Thiét lap lai tong dir liéu dé thiét lap lai
tbng quang dwong va thoi gian.
LUU Y: Thao tac nay khdng xda cac hoat dong
da lwu bat ky.

Thanh tich ca nhan
Khi hoan tat hoat dong, déng hd hién thi bt ky thanh
tich ca nhan ma&i nao ma ban da dat dwoc trong subt
hoat ddng. Thanh tich ca nhan bao gém thdi gian
nhanh nh4t qua mét vai cy ly dua dién hinh, tai trong
lwong hoat déng cwéng d6 cao nhat dbi vai cac
chuyép dong chinh, cac hoat ddng boi, dap xe va chay
xa nhat.
Xem thanh tich ca nhan

1 T mé&t déng hd, gitr MENU.

2 Chon Lich st > Thanh tich.

3 Chon mén thé thao.

4 Chon thanh tich.

Lich st
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5 Chon Xem thanh tich.

Khoi phuc thanh tich ca nhan
C6 thé thiét Iap tirng thanh tich ca nhan quay vé thanh
tich dwoc ghi truvde do.
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
Chon Lich st > Thanh tich.
Chon mén thé thao.
Chon mét thanh tich dé khoi phuc.
Chon Xem thtr > /.

LUU Y Thao tac nay khdong x6a cac hoat dong da
lwu bat ky.

a b~ WONDN

Xéa thanh tich ca nhan
1 T mat ddng hd, gite MENU.
2 Chon Ljch str > Thanh tich.
3 Chon mén thé thao.

4 Chon mét tuy chon:
+ Dé x6a mot thanh tich, chon thanh tich, va chon
X6a thanh tich > /.
+ Dé xoa tat ca cac thanh tich cho mon thé thao,
chon Xéa tat ca Thanh tich > /.

LUU Y Thao tac nay khong x6a cac hoat dong da
Iwu bat ky.

Xem téng div liéu
C6 thé xem di liéu quang duong va thoi gian tich [Ty
dwoc lwu vao dong ho.

1 T mé&t déng ho, gitr MENU.

2 Chon Lich str > Tat ca.

3 Chon mot hoat déng.

4 Chon mét tuy chon dé& xem téng di liéu hang tuan

hoac hang thang.

Str dung dong ho do hanh trinh
Ddng hd do hanh trinh tw déng ghi lai tdng d liéu
quang dudng da di, dé cao dat dwoc va thdi gian hoat
dong.

1 T& mé&t déng hd, gitr MENU.

2 Chon Lich str > Tat ca > Déng ho do hanh trinh.

3 Nhan UP hoic DOWN dé xem téng s liéu cla
ddng hd do hanh trinh.

Coéng cu téng quan

Cai dat Théng bao va Canh bao
T& mat ddng hd, gitv MENU va chon Théng bao &
Canh bao
Thong bao théng minh: Tuy chinh thong bao théng

minh xuét hién trén ddng hé cta ban (Kich hoat
théng bao Bluetooth, trang 26).

Canh bao hé théng: Dt thoi gian (Cai dat Canh béo
thoi gian, trang 38), khi ap ké& (Cai dat canh bao
b&o, trang 23), két nbi dién thoai (Bat va Tat canh
bao két néi dién thoai, trang 27), strc khde thé chat
va tinh than (Cai dat Strc khée va Cham séc St
khde, trang 33), nhip tim bat thweong (Thiét lap cénh
béo nhip tim bat thuong, trang 20), va canh béo Pin
(Tuy chinh tinh néng tiét kiém pin, trang 37).

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 lap mat dang ho
Co thé ty chinh giao dién ctia mat dong ho béng cach
chpn bo cuc,‘méu §éc va di¥ liéu bo sung. Ban cling co
thé tai mat dong ho tuy chinh tir clra hang Connect 1Q.
Tuy chinh mét déng ho
C6 thé tuy chinh théng tin va giao dién mat ddng hé.

1 Tl mat déng hd, git» MENU.

2 Chon Mat dong ho.

3 Nhan UP hoac DOWN dé xem truoc tiy chon mat

dong ho.

4 Chon Thém dé tao mat ddng hd tuy chinh.

Cudn dén mot mat ddng hd, va nhan GPS

6 Chon mét tuy chon:
+ Dé kich hoat mat déng hd, chon Ap dung.
+ D& tuy chinh di¥ liéu xuét hién trén mat ddng ho,
chon Dir liéu.
+ D& tuy chinh di¥ liéu mau nén ctia mat déng hd,
chon Mau.

(3,

Bong hd cua ban dwoc tai trvdc cac cong cy tong quan dé cung cap thong tin nhanh (Xem vong I&p cong cu tong
quan, trang 16). Mot sO cbng cu tOng quan yéu cau két ndi Bluetooth véi dién thoai twong thich.

Mét sb cong cu tbng quan khong hién thi theo mac dinh. C6 thé thém tha cong vao danh sach tdng quan (Tuy chinh

Vong Idp cong cu téng quan, trang 16).

Tén - meta________________________

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

Mui gio thay thé trang 13).

Thich nghi d6 cao

Hién thi thoi gian hién tai trong ngay & cac mui gio bd sung (Thém mui gior thay thé,

O d6 cao trén 800 m (2625 ft.), biéu dd hién thj thé hién cac gia tri da diéu chinh d6 cao dé
do do bao hoa oxy trong mau, nhip thé va nhip tim nghi ctia ban trong bay ngay qua.
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Cao ap ké
Ap ké

Nang lwong co thé

Lich

Calo

La ban

S6 tAng da leo

Garmin coach

Théng ké strc khde

Nhip tim

Tinh trang bién dbi
nhip tim

Sé phut cudng do

Diéu khién inReach

Hoat déng méi nhat

Lén dap xe quéi
Lén chay cy(‘)i
Lan boi cudi

Messenger

Chu ky trang
Nhac

Chop mét
Thoéng bao

Hiéu suét

Néng do6 oxy trong
mau

Ho6 hap

Diém sb gidc ngu
Huan luyén vién
giac ngu

Budc

Cang thang

Hién thi d6 cao gan dlng duwa trén sw thay déi 4p suét.

Hién thi d@ liéu ap suat moéi trwdng dwa trén d6 cao.

Khi deo cé ngay, hién thi mtrc Nang lvong co thé hién tai ciia ban va biéu dé mic nang
lwgng cla ban trong vai gi&’ qua (Néng lwong co thé, trang 16).

Hién thi cac cudc hop sap t&i tr lich dién thoai ctia ban.

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

Hién thi la ban dién te.

Theo déi s6 tang da leo va tién téi muc tiéu cda ban.

Hién thi cac bai tap luyén theo lich trinh khi ban chon ké hoach luyén tap thich (ng cda huén
luyén vién Garmin trong tai khoan Garmin Connect clia ban. Ké hoach dieu chinh theo mirc
do thé lwe hién tai ctia ban, tham chiéu huan luyén va lich trinh cling nhw ngay dua.

Bat dau hoat dong Thong tin strc khoe tong quan trén dong ho clia ban dé ghi lai mét s chi
s0 strc khoe chinh trong khi ban gitr yén trong hai phut. D liéu cung cap mét cai nhin tong
quan vé tinh trang tim mach tong thé ctia ban. Hién thi tom tat ve cac phién Théng tin strc
khde tdng quan da lwu.

Hién thi nhip tim hién tai cla ban theo nhip méi phut (bpm) va biéu do nhip tim khi nghi ngoii
trung binh (RHR) cla ban.

Hién thi sw thay déi nhip tim qua dém trung binh 7 ngay cta ban (Trang théi thay déi nhip
tim, trang 18).

Theo d6i thoi gian ban da danh aé tham gia cac hoat dong ttr vira phai dén manh, muc tiéu
vé sO phut cwdng d6 hang tuan va tién do dat dwgc muc tiéu cla ban.

Cho phép ban gii tin nhén trén thiét bi inReach dwoc ghép néi cia minh (St dung diéu
khién ttr xa inReach, trang 25).

Hién thi tom tat ngan gon vé hoat ddng dwoc ghi lai gan day nhét cda ban.

Hién thi tom tat ngén gon vé hoat ddng dwoc ghi lai gdn day nhét ca ban va lich st cta
mon thé thao cu thé.

Hién thi cac cudc hdi thoai trong rng dung Garmin Messenger clia ban va cho phép ban tra
I&i tin nhan tr ddng hd ctia minh (Ung dung Garmin Messenger, trang 29).

Hién thi thdi gian trang moc va tréng l&n, cung véi chu ky trang, dwoc dwa trén vi tri GPS
clia ban.

Cung cép céac diéu khién trinh phat nhac cho dién thoai hodc déng hd cla ban.

Hién thi tdng thdi gian ngl trwva va mirc tdng N&ng lwong co thé. Ban co thé bat dau hen gidy
ngl trwa va dat bao thirc dé danh thirc ban (Tuy chinh Ché d6 Ngu, trang 38).

Thoéng 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 théng bao trén dién thoai ctia ban (Kich hoat théng béo Bluetooth,
trang 26).

Hién thi cac phép do hiéu suét gitp ban theo d&i va hiéu cac hoat dong tap luyén va thanh
tich cudc dua ctia minh (Po lwong hidu suét, trang 17).

Cho phép ban doc két qua do oxy xung thi céng (Chi sé néng do Oxy trong méu, trang 21).
Néu ban chuyén dong qua nhiéu dén ndi dong ho khéng thé xac dinh dwoc chi sb néng do
oxy clia ban, phép do khéng dwoc ghi lai.

Tbc dd hod hap hién tai ctia ban theo nhip thé méi phut va trung binh trong bay ngay. Ban cé
thé thwc hién mot hoat dong hit thé dé gitp ban thw gian.

Hién thi tdng thoi gian ngu, diém sé gidc ngu va théng tin vé giai doan ngl cho dém truéce.
Cung cép cac khuyén nghi cho nhu cau ngu cla ban dwa trén lich st gidc ngl va hoat dong,
tinh trang HRV va giac ngl ngan.

Theo déi sb buéc hang ngay, muc tiéu sb buéc va div liéu clia ban cho nhirng ngay truéc
do.

Hién thi mirc d6 cang thang hién tai va biéu dd mirc dd cang thdng cta ban. Ban cé thé thuc
hién mot hoat déng hit thé dé gitp ban thw gian. Néu ban hoat déng qua nhiéu dén néi dong
hd khong thé xac dinh mic dd cang thang cla ban, cac phép do céng thang sé khéng duoc
ghi lai.

Giao dién
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Tén . meta___________________

Binh minh va hoang
hoén

Nhiét d6

Thay triéu
Dieukhien VIRB ¢ tir xa VIRB, trang 25).
Thoi tiét
Thiét bi Xero

Xem vong lap céng cu tdng quan
Céng cu tdng quan gilp truy cap nhanh vao di¥ liéu
strc khde, thong tin hoat dong, cam bien tich hop trén
thiét bi va hon thé nira. Khi ban két n6i dong ho, ban cé
thé xem d@ liéu tw dién thoai ctia ban, chang han nhu
thdng bao, thoi tiét va sw kién lich.

1 Nhén UP hodc DOWN.

Dong hd cudn qua vong l&p cong cu téng quan va
hién thi di¥ liéu tdng hop cho tirng cong cu téng
quan.

JEU MON
0.00 mi

BUGC

1028 7000
HIPTIM

2 Nhan GPS dé xem thém thong tin.
3 Chon mét tuy chon:
« Nhé&n DOWN dé xem chi tiét vé cong cu tbng
quan.
+ Nhan GPS dé xem tuy chon va chirc nang b
sung cho céng cu tbng quan.

Tuy chinh Vong ldp céng cu téng quan
1 Gilr MENU.
2 Chon Giao dién > Céng cu téng quan.
3 Chon mot tuy chon:

+ Dé thay dbi vi tri cong cu téng quan trong vong
l&p, chon céng cu téng quan va nhan UP hoac
DOWN.

+ Dé x6a cong cu tdng quan khdi vong 1&p, chon
cong cu tdng quan va chon B.

+ Dé& thém céng cu tdng quan vao vong I&p, chon
Thém, va chon céng cu tbng quan.

MEO: Ban c6 thé chon Tao thw muc dé tao cac
thu muc chiva nhiéu muc xem nhanh (Tao Thw
muc xem nhanh, trang 16).

Tao Thw muc xem nhanh
Ban c6 thé tly chinh vong I&p xem nhanh dé tao cac

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

Hién thi di liéu nhiét do tr cdm bién nhiét do bén trong.

Hién thi théng tin vé tram thdy triéu, chang han nhu chiéu cao thly triéu va thoi diém thiy
trieu Ién va xudng tiép theo (Xem théng tin thdy triéu, trang 8).

Cung cép céac diéu khién may anh khi ban ghép ndi thiét bi VIRB v&i déng hd Instinct E (Piéu

Hién thj nhiét dd hién tai va dw bao thoi tiét.

Hién thi théng tin vi tri laser khi ban ghép néi thiét bi Xero twong thich véi ddng hd Instinct E
clia minh (Cai déat Vi tri laser Xero, trang 26).

thw muc xem nhanh lién quan.
1 Gil» MENU.
2 Chon Giao dién > Céng cu téng quan > Thém >
Tao thw muc.
3 Chon cac muc xem nhanh dé dwa vao thv muc, va
chon Xong.

LWU Y: Néu cac ban xem nhanh da cé trong vong
l&p xem nhanh, ban c6 thé di chuyén ho&c sao
chép cac ban nay vao thw muc.
4 Chon hoac nhap tén thwu muc.
Chon mét biéu twong cho thwu muc.
6 Néu can, chon mét ty chon:
+ Dé chinh slra thw muc, cuén dén thw muc trong
vong lap xem nhanh va gilr MENU.
+ Dé chinh slra cac ban xem nhanh trong thw muc,
m& thw muc va chon Stra (Tuy chinh Vong lap
cbng cu tbng quan, trang 16).

(3]

Ning lwong co thé
Bong hd cua ban phan tich sy thay d6i nhip tim, mirc
dd cang thang, chat lwgng giac ngud va div liéu hoat
dong dé xac dinh mirc Nang lugng co thé téng thé
cla ban. Qi(‘)ng nhw mét thwée do khi trén xe hoi, div
liéu cho biéet lwgng nang lvgng dw triv sén’cé cta ban.
Pham vi mirc Nang lwong co thé 1a tiv 5 dén 100, trong
do6 5 dén 25 la nang lvong dw triv ré3t thap, 26 déen 50 la
nang lwgng dv trir trung t;inh, 51 dén 75 la nang lvong
d!._J’ trlr trung binh va 76 dén 100 la nang lwvong dw triv
rat cao.
Ban c6 thé dong bd dong hd cta minh véi tai khoan
Garmin Connect dé xem mirc Nang lwong co thé cap
nhat sém nhét, xu hwéng dai han va céc chi tiét bd
sung (Meo dé cai thién dir liéu ndng long co thé,
trang 16).
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 gitp hdi phuc nang lvong co thé
cta ban.
* Hoat dong cwong d6 manh, cang thang cao co thé
khién nang lwong co thé cla ban can kiét.
* Luwong thire an ciling nhw cac chét kich thich nhw
caffeine, khong anh hwéng dén nang lwong co thé
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cla ban.

Po Iwong hiéu suat

Do lwdng hiéu suét 13 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 sb
hoat ddng st dung thiét bj 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 woc tinh nay dwoc Firstbeat Analytics cung cép va

hé tro. D& biét thém théng tin, truy cap Garmin.com/

performance-data/running.

LUU Y: Cac woc tinh c6 thé khong chinh xac Iic ban

dau. Bdng hd yéu ciu ban hoan tat mét sb hoat dong

dé tim hiéu vé hiéu suét cta ban.

VO2 tbi da: VO2 t6i da la lwong oxy téi da (tinh theo
millilit) ma ban cé thé hap thu trong méi phat cho
mdi kilogram trong lwong co thé & hiéu suét tdi da
clia ban (Udéc tinh VO2 t6i da, trang 17).

Th&i gian dua dw doan: Dong hd st dung wéc tinh
VO2 t6i da va lich str tap luyén clia ban dé cung
cép thoi gian dua muc tiéu dwa trén tinh trang thé
chét hién tai cda ban (Xem thoi gian cudc dua duoc
dw doan, trang 17).

Trang thai thay déi nhip tim (HRV): Bdng hd phan
tich chi sb nhip tim & cb tay khi ban dang ngu dé
xac dinh trang thai thay déi nhip tim (HRV) cla ban
dwa trén murc trung binh HRV ca nhan, dai han cla
ban (Trang théi thay déi nhip tim, trang 18).

Uérc tinh VO2 toi da

VO2 téi da la lwgng oxy téi da (theo millilit) ma ban co

thé hap thu trong méi phut cho méi kilogam trong lwong

co thé & hiéu suét téi da cha ban. Trong thuat ngl don,

VO2 tbi da la chi sé hiéu suét thé thao va sé tang 1én

khi merc thé chat ctia ban cai thién. Thiét bi Instinct E

yéu cau thiét bi theo ddi nhip tim & cb tay hoac thiét bi

theo déi nhip tim & nguc twong thich dé hién thi wéc
tinh VO2 tbi da. Thiét bi phan chia wéc tinh VO2 tbi da
danh cho chay bd va dap xe. Ban c6 thé két ndi thiét bi
véi dung cu do cong suét twong thich dé hién thj wéc
tinh VO2 tbi da khi dap xe.

Trén ddng hd, wéc tinh VO2 tbi da hién thi dwdi dang

sb va mé ta. Trén tai khoan Garmin Connect, ban cé

thé xem thém chi tiét vé wéc tinh VO2 téi da cta ban.

D liéu VO2 tbi da dwoc cung cAp bai Firstbeat

Analytics. Phan tich va di¥ liéu VO2 t6i da dwoc cung

cap v&i sw cho phép tir The Cooper Institute®. Dé biét

thém thong tin, xem phu luc (Xép hang theo Tiéu chuén

VO2 téi da, trang 65), va truy cap www. Cooperlnstitute.

org.

Nhan wéc tinh VO2 t6i da cho chay bd

Tinh n&ng 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 két néi véi ddng hé cla ban (Két néi cam

bién khéng day, trang 23).

Dé c6 woc tinh chinh xac nhét, hay hoan tat thiét 1ap hé
so ngudi dung (Thiét Iap hd so nguoi dung, trang 31)
va dat nhip tim tbi da ctia ban (Thiét Iap ving nhip tim,
trang 31). Uéc tinh ban dau cé thé sé khoéng chinh
xac. Bong ho yéu cau mét vai lan chay dé tim hiéu vé
hiéu suat chay cua ban. Ban cé thé tat VO2 t6i da ghi
lai cac hoat dC)pg chay q’u()’ng dai va chay dia hir)h néu
ban khéng muon cac kieu chay doé anh hudng den wéc
tinh VO2 téi da cia minh (Thiét Iap Hoat déng va Ung
dung, trang 9).

1 Bé&t dau hoat dong chay.

2 Chay ngoai troi it nhat 10 phut.

3 Sau khi chay, chon Lwu.

4 Nhan UP hoic DOWN dé cudn qua céc s6 do hiéu
suat.

Nhan wéc tinh VO2 t6i da cho dap xe
Tinh nang nay yéu ciu mét dung cu do cdng suét va
tinh nang theo dai nhip tim & cb tay ho&c thiét bj theo
d6i nhip tim & ngwc twong thich. Dung cu do cong suét
phai dwoc ghép ddi véi dong hd (Két néi cam bién
khéng day, trang 23). Néu ban dang dung cdm bién
theo d&i nhip tim & ngwc, ban phai deo va két néi cdm
bién v&i déng hé cda ban.
Dé co woc tinh chinh xéac nhat, hoan tat thiét 1ap ho so
ngudi ding (Thiét Iap ho so nguoi dung, trang 31) va
thiét lap nhip tim t6i da cta ban (Thiét Iap vung nhijp
tim, trang 31). Wéc tinh c6 thé khong chinh xac Itc ban
dau. Bdng ho yéu cau mot sb luot dap xe dé tim hidu
vé hiéu suét dap xe.

1 B4t dau hoat dong dap xe.

2 Nhip dap 6n dinh, cuéng d6 cao it nhat trong 20

phut.
3 Sau lwot dap xe, chon Lwu.

4 Nhan UP hodc DOWN dé cudn qua cac sb do hiéu
suét.

Xem thoi gian cuéc dua dwoc dw doan
D& co woc tinh chinh xac nhét, hay hoan thanh thiét
Iap ho so nguwoi dung (Thiét l&p ho so nguoi dung,
trang 31) va cai dat nhip tim t6i da clGa ban (Thiét lap
vung nhip tim, trang 31).
DPdng hd ctia ban s dung wéc tinh VO2 tdi da va lich
st tap luyén cla ban dé cung cap mot thoi gian q'ua
muc tiéu (Uoc tinh VOZ2 i da, trang 1?). Dbong ho sé
phan tich di liéu tap luyén trong vai tudn cta ban dé
tinh chinh cac wéc tinh thoi gian dua.
1 T mé&t ddng hd, nhan UP hoidc DOWN dé xem
cbng cu tong quan hiéu suat.
2 Nhén GPS dé xem chi tiét cong cu téng quan.
3 Nhan UP hodc DOWN dé xem thoi gian dua dy
doan.

4 Nhan GPS dé xem dy doan cho cac khoadng cach
khac.
LUU Y: Cac dw doan c6 thé khong chinh xac ltc
ban dau. jE‘)()ng ho y’éu cau moét sb lwot chay bo dé
tim hiéu vé hiéu suét chay bo.

Giao dién
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Trang thdi thay déi nhip tim

DPdng hd phan tich chi sb nhip tim & cb tay khi ban
dang ngu dé xac dinh sy thay déi nhip tim (HRV) cla
ban. Tap luyén, hoat déng thé chét, gidc ngd, dinh
dwéng va théi quen lanh manh déu &nh huéng dén sw
thay dbi nhip tim cta ban. Gia tri HRV c¢6 thé rat khac
nhau dwa trén giéi tinh, do tudi va mirc dd thé chét.
Tinh trang HRV can bang c6 thé cho thay nhirng dau
hiéu tich cuc vé sirc khde nhw can bang luyén tap va
phuc héi tét, strc khde tim mach tét hon va kha nang
phuc héi v&i cang thdng. Tinh trang khéng can bang
hoadc kém co6 thé 1a du hiéu ctia sw mét mai, nhu cau
phuc héi nhiéu hon hoac cang thang nhiéu. D& c6 két
qua tbt nhat, ban nén deo déng hd khi ngd. Déng hd
yéu cau dir liéu gidc ngl nhat quan trong ba tuan dé
hién thi trang thai thay déi nhip tim cla ban.

Trangthai | Méta

HRV trung binh 7 ngay trong pham vi
tiéu chuan cta ban.

HRV trung binh 7 ngay trén hoac
dwéi pham vi tiéu chuan cda ban.
HRV trung binh 7 ngay th&p hon
Thép nhiéu so v&i pham vi tiéu chuén cta
ban.

D4 can bang

Chwa can bang

Icon | Tén

©)

4

Cao ap ké

A e L A
¥ Muigiothaythe trang 13).
Hb tro

Ap ké

H 2O

Tiét kiém pin

’
.

Peén nén

9
‘a

tim nhip tim, trang 21).

La ban
Man hinh hien thi man hinh, trang 38).

Khéng lam phién
Tim dién thoai

ben pin den pin, trang 19)

N A OCCDE

Garmin Share

Chon d& mé& man hinh ap ké.

Chon dé mé& man hinh la ban.

Trangthai | Mota

HRV trung binh 7 ngay thap hon
nhiéu so véi pham vi tiéu binh

ﬁﬁg]n tran thwdng & d6 tudi clia ban.
thai 9HENI  Khong co trang thai c6 nghia la

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

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

Diéu khién

Trinh don diéu khién giap ban nhanh chong truy cap
cac tinh’nén,g va tuy chon clia dong ho. Ban cé thé
thém, sap xép lai va xoa cac tuy chon trong trinh don
diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién, trang 19).
T man hinh bét ky, gitr CTRL.

[+ ]
14d

Tigtkiem ...
pin: Tat

Ddng hd bao thirc  Chon dé thém hoac chinh stra béo thirc (Thiét I4p bao thirc, trang 12).

Chon d& m& man hinh do doé cao.
Chon dé xem th&i gian hién tai trong ngay & cac mui gio bd sung (Thém mdi gicr thay

Chon dé gti yéu cau hd tro (Yéu céu hé tro, trang 33).

Chon dé bat tinh nang tiét kiém pin (Tuy chinh tinh nang tiét kiém pin, trang 37).

Chon dé diéu chinh d6 sang man hinh (Thay déi cai d&t man hinh, trang 38).

Truyén di¥ liéu nhip Chon dé bat tinh nang truyén nhip tim cho mét thiét bi dwoc ghép ndi (Truyén dir liéu

T&t man hinh déi véi cac canh bao, clr chi va ché do Ludn Hién thi (Thay déi cai dat

Chon bat ché dd khéng lam phién dé lam md man hinh va tét cadnh béo va théng béo.
Vi dy, ban cé thé st dung ché dé nay trong khi xem phim.

Chon dé phat cadnh bao am thanh trén dién thoai da ghép néi ctia ban, néu dién thoai

dé nam trong pham vi Bluetooth. Cudng dé tin hiéu Bluetooth xuat hién trén man hinh
dong ho fenix va né tang Ién khi ban di chuyén gan dién thoai hon.

Chon dé bat man hinh dé st dung ddng hd clia ban lam dén pin (St dung man hinh

Chon dé& mé &ng dung Garmin Share (Garmin Share, trang 30).

—_
(o]
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Chon dé xem lich st hoat dong, hé so lwu trir va téng dir liéu clia ban.

| Icon | Tén
Lich st
ﬂ Phim khoa Chon d& khoa cac nat dé tranh bAm nham.
l;_,Q Messenger

O
0.0

C&HO

’,

.,

@-

G Od

1,
b

O Q)

Chu ky trang
Diéu khién nhac
Thdéng bao

Dién thoai

Tét ngudn

Pulse Ox
Chuyén mau dé
Diém tham chiéu

Lwu vi tri

DPdng bo thoi gian
voi GPS

Ché d6 Ngu
DPong hd bam gior

Binh minh &
Hoang hén

DPong bd

Bo hen gi¢

Chon d& mé& ng dung Messenger (St dung tinh ndng Messenger, trang 30).

Hién thi thoi gian trang moc va trang I1&n, cung véi chu ky trang, dwoc dwa trén vi tri
GPS cla ban.

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

Chon dé& xem cudc goi, tin nhan, cap nhat mang xa hai, v.v., dwa trén cai dat théng bao
trén dién thoai cla ban (Kich hoat théng bao Bluetooth, trang 26).

Chon dé bat cong nghé Bluetooth va két ndi ctia ban véi dién thoai da két néi.
Chon dé t&t déng ho.

Chon dé& mé& &ng dung do ndng déd oxy trong mau (Néng dé oxy trong mau, trang 21).
Chon dé chuyén man hinh sang mau dé dé stv dung dong h trong diéu kién anh sang
yéu.

Chon dé cai dat diém tham chiéu cho hoat dong diéu huwéng (Thiét Iap diém tham chiéu,
trang 34).

Chon @& Iwu vi tri hién tai ctia ban dé diéu huéng tré lai vi tri d6 sau nay (St dung Ung
dung da lwu, trang 8).

Chon dé ddng bd héa ddng hd clia ban véi thdi gian trén dién thoai hodc st dung vé
tinh.

Chon dé bat hoac tat Ché dd Ngu (Tuy chinh Ché do Ngd, trang 38).
Chon dé bat dau dong hd bam gi¢r (Str dung déng hé bam gic, trang 12).
Chon dé xem th&i gian mat tréi moc, mat troi 13n va chang vang.

Chon dé déng bd déng hd véi dién thoai da két néi.

Chon dé dat bo hen gio dém nguoc (Pat bo hen gior dém nguoc, trang 12).

Tuy chinh Trinh don diéu khién
Co thé b sung, x6a va thay doi trinh tw ca ty chon
trinrJ don phim tat trong trinh don diéu khién (Diéu
khién, trang 18).
1 Gilr MENU.
2 Chon Giao dién > Diéu khién.
3 Chon phim t&t dé tuy chinh.
4 Chon mot guy qhon: . . ]
* Chon Sap x‘ép Iai’dé thay doi vj tri phim tat trong
trinh don dié’u khiér). ) .
. Chgn Xoa dé xoa 6i tat ra khéi trinh don diéu
khién.
5 Néu can, chon Thém mé&i dé thém phim tat bo
sung vao trinh don diéu khiéen.
St dung man hinh dén pin

St dung dén pin c6 thé lam giam tudi tho pin.
1 Gilr CTRL.
2 Chon /.

Ban tin bubi sang

Ddng hd ctia ban hién thi bao cao budi sang dwa trén
thoi gian thire day thong thwdng ctia ban. Nhdn DOWN
dé xem bao cao, bao gdm thoi tiét, gidc ng, trang thai
thay déi nhip tim qua dém, v.v. (Tuy chinh Ban tin budi
sang, trang 19).

Tuy chinh Ban tin budi sang
LUU Y: Ban c6 thé tuy chinh cai dat trén ddng hd hodc
trong tai khodn Garmin Connect clia minh.
1 Gilr 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.

Giao dién

19



Cam bién & Phu kién

Bong ho Instinct E c6 mét s6 cdm bién bén trong va
ban c6 thé ghép néi cac cdm bién khéng day bo sung
cho cac hoat dong cldia minh.

Nhijp tim C6 tay

Ddng hd ctia ban cé thiét bj theo di nhip tim dwa trén
c6 tay va ban cé thé xem di¥ liéu nhip tim ctia minh
trén cong cu téng quan nhip tim (Xem vong I&p céng cu
téng quan, trang 16).
DPdng hd ciing twong thich véi cdm bién nhip tim &
nguc.
Néu c6 ca di liéu nhip tim & ngwc va nhip tim & cb tay
khi ban bat dau hoat ddng cGia minh, thiét bj ctia ban sé
st dung di liéu nhip tim & nguwc.
DPeo dong ho

/N CHU Y
Mot s6 nguoi dung cé thé bi kich tng da sau khi stv
dung déng hé trong khoang th&i gian dai, dac biét néu
ngudi dung cé lan da nhay cdm hodc di trng. Néu ban
nhan thay bat ky sy kich (rng da nao, hay thao dong
ho va cho da thoi gian dé chiva lanh. Dé giup ngén
ngtra kich &ng da, ddm bao déng hd sach sé, kho
réo va khéng deo ddng hd quéa chat trén cb tay cla
ban. Dé biét thém théng tin, hay truy cap Garmin.com/
fitandcare.

+ Peo ddng hd gan xwong cb tay.
LUU Y: Bdng hd nén deo 6m sat ¢b tay nhwng phai
thodi mai. Dé cé dwoc cac chi sé nhip tim chinh
xac hon, ddng hd khéng nén dich chuyén trong
khi chay hoac tap luyén. Dé cé dwoc chi sd do oxy
xung, ban nén dirng yén.

"

LUy Y: Cam bién quang dwoc dat & méat sau ddng
ho.

» Xem Meo dbi véi dit liéu nhip tim that thuong,
trang 20 dé biét thém théng tin vé nhip tim & ¢ tay.

o Xem Meo dbi vGi di ligu néng dé oxy bét’thm?’ng,
trang 21 dé biét thém théng tin vé cdm bién néng
dd oxy trong mau.

+ D& biét thém thong tin vé& dd chinh xac, truy cap
Garmin.com/ataccuracy.

+ Dé biét thém thong tin vé cach béo dudng va deo
dong ho, truy cap Garmin.com/fitandcare.

Meo déi véi div liéu nhip tim that thwong

Néu di¥ liéu nhip tim bat thwérng hodc khéng xuét hién,
hay th&r cac meo sau:

* Lau sach va kho tay trwéc khi deo ddng hd

* Tranh boi kem chong nang, kem duéng da va
thudc chdng cbn trung dwéi dong ho.

. leénh I{élm xwéc cdm bién nhip tim & mét sau cla
dong ho.

+ Peo ddng hd gan xwong cd tay. Ddng hd nén deo
om sat cb tay nhwng thodi mai.

* Cho dén khi biéu twong ¥ dirng yén trudc khi bat
dau hoat ddng.

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

« Rira déng hd bang nwéc sach sau méi bai luyén
tap.

Thiét lap theo dai nhijp tim & cé tay

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

co tay.

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

LUU Y: T4t bo theo ddi nhip tim do trén cb tay ciing
sé tat cam bién do ndng d6 oxy do & cb tay. Ban cd
thé thwc hién doc thd cong tir cong cu tbng quan
clla may do nong dd oxy rung.

Trong khi boi: Bat hodc tét thiét bj theo d&i nhip tim &
cd tay trong cac hoat déng boi 10i.

Cénh‘ bao nhip tim bat thwong: Cho phép ban cai dat
dong hé dé qénh bao khi nhip tim vuot qué hoac
rét xudng théplhon gia tri muc tiéu (Thiét I4p canh
bao nhip tim bat thwong, trang 20).

Truyén di¥ liéu nhip tim: Cho phép ban bat dau truyén
d liéu ,nhip tim chia minh dén mot thiét bi dwoc
ghép ndi (Truyén dir liéu nhip tim, trang 21).

Thiét 1ap canh bdo nhip tim bat thuwong

/\ CHU Y

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

ban vuwot quéa hodc gidm xudng dwdi mét sb nhip nhét

dinh méi phat, nhw ngwdi dung da chon, sau mot thoi
gian khéng hoat dong. Tinh néang nay khéng théng

bao cho ban khi nhip tim cGa ban gidm xubng dudi

ngwdng da chon trong khodng thdi gian ngu da chon

dwoc dinh cAu hinh trong tng dung Garmin Connect.

Tinh néng nay khéng théng bao cho ban vé bét ky tinh

trang tiém an nao clia tim va khéng nham diéu tri hoac

chan doan bét ky tinh trang strc khde hoac bénh tat
nao. Luén tuan theo nha cung cép dich vu cham séc
strc khde clia ban cho béat ky van dé nao lién quan dén
tim.

Ban c6 thé dat gia tri ngwdng nhip tim.
1 Gilr MENU.

2 Chon Cam bién & Phu kién > Nhip tim cé tay >
Canh bao nhip tim bat thwong.
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3 Chon Canh bao cao hoac Canh bao thap.

4 Thiét lap gia tri nguwéng nhip tim.
M@i khi nhip tim ctia ban vwot qua hodc giam xudng
dudi gla tri nguwéng, mot thong bao sé xuét hién va
ddng hd sé rung.

Truyén di liéu nhjp tim
Co thé truyén di liéu nhip tim tir dong ho va xem no
trén thiét bi dwgc két noi. Truyén di¥ liéu nhip tim lam
gidm tudi tho cha pin.
MEO: Ban c¢6 thé tuy chinh cai dat hoat déng dé tw
dong truyén phat di liéu nhip tim khi ban bat dau moét
hoat dong(Thiét Iap Hoat déng va Ung dung, trang 9).
Vi duy, ban cé thé phat di liéu nhip tim ctia minh dén
thiét bi Edge trong khi dap xe.
1 Chon mét tuy chon:
+ Gilr 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 tly chon trong
trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu
khién, trang 19).
2 Nhan GPS.
Ddng hd bét dau truyén di liéu nhip tim cla ban.
3 Két ndi ddng hd véi thiét bi twong thich cla ban.
LUU Y: Cac huéng dan két néi khac nhau déi véi
ting thiét bi Garmin twong thich. Xem Hwéng dan
str dung.
4 Nhan GPS dé dirng phat truyén di liéu nhip tim

Nong dé oxy trong mau

DPdng hd Instinct E c6 cdm bién do xung oxy & cb tay
dé danh gia do bao hoa oxy trong mau ctia ban. Biét
dd b&o hoa oxy clia ban cé thé cé gia tri trong viéc hiéu
strc khde téng thé ciia ban va gilp ban xac dinh cach
co thé ban thich nghi vé&i dd cao. Péng hoé clia ban do
mirc oxy trong mau bang cach chiéu anh sang vao da
va kiém tra lwong anh sang duoc hap thu. Diéu nay
dwoc goila SpO,

Trén déng ho, chi sb do ndng dd oxy cia ban xuét hién
dwdi dang phan trdm SpO2. Trén tai khoan Garmin
Connect ctia ban, ban cé thé xem céc chi tiét bd sung
vé chi s do néng d6 oxy cla ban, bao gbm cac xu
hwéng trong nhiéu ngay (Thiét Iap ché dé do oxy trong
mau, trang 21). D& biét thém thong tin v& d6 chinh

xéac thiét bi do ndng dé oxy, hay truy cap Garmin.com/
ataccuracy.

Chi sé ndng d6 Oxy trong mau

Ban c6 thé bat d4u do chi sb ndng dd oxy trong mau

th cong bang cach xem cong cuy tong quan néng do

oxy trong mau. Cong cu tong quan hién thj d6 bao hoa

oxy trong mau gan day nhéat cta ban.

1 Trqng khi ban dang ngéi hoac khong hoqt dong,

nhég UP hodc DOWN tr mat dong hd dé xem cbéng
cu tong quan do oxy trong mau.

2 Trong khi ban dang ngdi hodc khéng hoat dong,
nhan UP hodc DOWN dé xem cong cu téng quan
do oxy trong mau.

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

LWU Y: Néu ban hoat ddng qua nhiéu dbi véi ddng
hd dé xac dinh chi s oxy bao hoa trong mau, mét
thdng bao sé xuét hién thay vi ty 1& phan tram. Ban
c6 thé kiém tra mot Ian niva sau vai phut khéng
hoat dong. Dé dat két qua tét nhat, hay gitr canh
tay dang deo déng hd & vi tri tim khi ddng hé doc
do bao hoa oxy trong mau cua ban.

Thiét lap ché do do oxy trong mau
1 Gilr MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Nong dd oxy trong
mau > Ché do Pulse Ox.
3 Chon mét tuy chon:
+ Dé tét cac phép do tw dong, chon Kiém tra thu
cong.
« P& bat tinh nang do lién tuc trong khi ban ngd,
chon Trong khi ngu.
LUU Y: Tu thé ngu b4t thwong co thé gay ra chi
s6 SpO2 thai gian ngl thap béat thwong.
- D& bat cac phép do trong khi ban khéng hoat
dong trong ngay, chon Ca ngay.
LUU Y: Bat ché do Ca ngay sé lam giam thoi
lwgng st dung pin.
Meo d6i vé&i div liéu néng do oxy bat thwong
Néu di liéu do nong do oxy la that thuong hoéc khong
xuat hién, ban c6 thé thir cac meo nay.
 Dirng yén trong khi ddng hé do do bdo hoa oxy
trong mau cua ban.
 Peo ddng hd gan xwong cb tay. Déng hd nén deo
om sat cb tay nhwng thoai mai.
* Gilr canh tay deo dong hd ngang tim trong khi dong
hé doc dd bao hoa oxy trong mau cta ban.
» S dung day deo silicon hodac day nylon.
* Lau sach va kho tay trwéc khi deo ddng ho
* Tréanh boi kem chong nang, kem duéng da va
thudc chong con trung dwdi dong ho.
* Tranh lam trdy xwéc cdm bién quang hoc & mat
sau clia dong ho.
+ Rera ddng hd bang nwdc sach sau mdi bai luyén
tap.

La ban

Ddng hd cé la ban 3 truc c6 thé hiéu chuan tw dong.
Tinh nang va giao dién cla la ban thay déi phu thudc
vao hoat dong clia ban, du cho GPS c6 dwgc kich hoat
va ban c6 dang diéu hwéng dén diém dich hay khong.
C6 thé thay ddi thi cong thiét ap la ban (Thiét I4p la
ban, trang 21).

Thiét lap la ban
Gitr MENU, va chon Cam bién & Phu kién > La ban.
Hiéu chuan: Cho phép hiéu chuan tht cdng cdm bién
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la ban (Hiéu chuén tha céng la ban, trang 22).

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

Tham chiéu hwéng Bac: Thiét 1ap tham chiéu huong
Béc cuUa la ban (Thiét Iap tham chiéu huong Béc,
tfrang 22).

Ché do: Thiét 1ap la ban chi ¢é s& dung di liéu cam
bi{en dién t&r (Bat), két hop GPS va di¥ liéu cam
bien dién t& khi di chuyén (T dong), hodc chi div
lieu GPS (Tat).

Hiéu chuén tha céng la ban

LUU Y
Hiéu chuan Ig ban dién t&r ngoai troi. ’g')é cai thién do
chinh xac diég huwdng, khdng dirng gan cac doi twong
anh hwdng dén tir tredng, nhw phwong tién giao
théng, cac tda nha va dwong day dién trén khéng.

D\éng h§ ctia ban da dwoc hiéu chuén tai nha may, va
dong ho st qUng tinh nang hiéu chuan ty d:c}ng theo
mac dinh. Néu gap phai trang thai la ban bat thwong,
vi du, sau khi di chuyén quéng duwdng dai hoac sau khi
thay déi nhiét dd khac nghiét, ban cé thé hiéu chuén
th cong la ban.
1 Gilr MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > La ban > Hiéu
chuan > Bat 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 lap tham chiéu hwéng dwoc st dung trong
viéc tinh toan théng tin hwéng hanh trinh.
1 Gilr MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > La ban > Tham
chiéu hwéng Béc.
3 Chon mét tuy chon:
+ Dé thiét 1ap hwdng Béc dia ly lam tham chiéu
hwéng hanh trinh, chon Bung.
. Détw dong thiét 1ap do 1&ch tir cho vi tri cGa ban,
chon C;c’) tw tinh. ] )
+ Deé thiét lap hwéng Bac ban do (000°) lam tham
chiéu hwéng hanh trinh, chon Khung lwéi.
+ Dé thiét 1ap tha cong gia tri bién thién tir, chon
Ngwei dung > Bién thién tie, nhap bién thién tir
va chon Hoan tat.

Cao ap ké va Khi ap ké

DPdng hd bao gdbm dung cu do dd cao va khi ap ké bén
trong. Bong héd lién tuc thu thap dir liéu dd cao va ap
suét, ngay ca trong ché dé cong suét thip. Dung cu do
dd cao hién thj dd cao twong dbi dwa trén su thay dbi
ap suét. Khi ap ké hién thi di liéu ap suét moéi trworng
dua trén d6 cao cb dinh noi ma dung cu do doé cao
duwoc hiéu chuan gan day nhat (Thiét Iap cao ap ké,
trang 22).

Thiét lap cao ap ké

Gitr MENU, va chon Cam bién & Phu kién > Cao do ké.

Higu chinh: Cho phép hiéu chuan thi cong cam bién
cao do ke.

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

Ché dd 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
ddi do cao, hoac tly chon Chi Khi &p ké khi hoat
dong khéng bao gdm sw thay déi theo dd cao.

Do cao: Dat don vi do cho d6 cao.

Hiéu chuan dung cu do dé cao khi dp

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

thiét bi st dung hiéu chudn tw dong tai diém bat dau

GPS theo mac dinh. Co thé hiéu chuén tha céng dung

cu do db cao khi ap néu ban biét dé cao chinh xac.

1 Gil» MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Cao do ké.
3 ChQI’J mét tuy chon: . o

» Peé hiéu chinh ty dong tir diém bat dau GPS cua
ban, chon Hiéu chuén tw déng.

* Pé nhap thd cdng d6 cao hién tai, chon Hiéu
chuén > Nhép tha céng.

- Pbé nhép dd cao hién tai tt* m6 hinh dé cao ky
thuat §6, chon’Hi(}u chyén > Sjv dynq DEM.
LUU Yi Mt s6 dong ho yéu cau ké} noi v&i dién
thoai dé str dung DEM dé hiéu chuan.

+ Dé& nhap do cao hién tai tir vj tri GPS, chon Hiéu
chuan > Str dung GPS.

Thiét lap khi ap ké

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

Hiéu chinh: Cho phép hiéu chuén thi cong cam 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 s di chuyén clia ban. C6 thé st 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 s thay ddi theo d6 cao.

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

Hiéu chuén ap ké

DPdng hd ctia ban da dwoc hiéu chuan 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 tha

cbéng dung cu do db cao bg?mg khi ap néu pan biet do

cao chinh xac hoac ap suat mwc nwdc bién chinh xac.
1 Gilr MENU.
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2 Chon Cam bién & Phu kién > Khi ap ké > Hiéu
chuéan.
3 Chon mét tuy chon:
+ Nhap do cao va ap suat mwec nwéc bién hién tai
(Tay chon), chon Nhap thu cong.
+ Hiéu chinh tw dong tr mé hinh k¥ thuat sé cao,
chon Str dung DEM.
LUU Y: Mot sb6 ddng hd yéu ciu két ndi véi dién
thoai dé st dung DEM dé hiéu chudn.
+ Dé hiéu chudn ty dong tr diém bat dau GPS,
chon Str dung GPS.
Cai dat canh bao bao
~ AcANHBAO
Canh bao nay la mét tinh nang thong tin va khong
nhd&m muc dich tré thanh ngudn chinh dé theo dbi
nhirng thay dbi vé thoi tiét. Ban cé trach nhiém xem
xét cac bao cao va didu kién thoi tiét, ludn cha y dén
moi trrd’ng xung quanh va dwa ra phan doan an toan,
d&c biét I trong thoi diém thoi tiét khac nghiét. Viec
khong chu y dén canh béo nay cé thé dan dén thwong
tich ca nhan nghiém trong hoac ti vong.

1 Gi(» MENU.
2 Chon Thong bao & Canh bao > Canh bao hé
théng > Khi ap ké > Bao dong bio.
3 Chon mét tuy chon: ]
¢ Chon Tr’ang thai dé bat hoé}c tat bao thire. )
+ Chon T6c d dé cap nhat téc do thay doi ap suét
khi ap ké kich hoat bao déng bao.
Cam bién khéng day
DPong hd cla ban c6 thé dwoc két ndi ndi va sir dung
v&i cam bién kh(“)ng dé,y sty dung ANT+ hodc codng
nghé Bluetooth (Két ndi cam bién khéng day, trang 23).
Sau khi cac thiét bi dwoc ghép ndi, ban cé thé tuy chinh
cac trvong dir liéu tay chon (Tuy chinh man hinh di
liéu, trang 9). Néu dong ho cla ban dwgc dong goi voi
mot bd cdm bién, ching da duoc két 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 cht s6 hiru, hay truy cap buy.Garmin.com dé
xem cam bién dé.

Loaicambién |  _ _____________ __meta

Ban c6 thé sir dung cadm bién theo ddi nhip tim bén ngoai, chang han nhuw thiét bj theo déi

Nhip tim bén ngoai
ban.

Thiét bi gén vao giay

nhip tim dong HRM-Pro hodc HRM-Fit, d& xem di¥ liéu nhip tim trong cac hoat déng cla

Ban c6 thé sir dung Foot Pod dé ghi lai tc dd va khodng céach thay vi st dung GPS khi ban
dang luyén tap trong nha hoac khi tin hiéu GPS cta ban yéu.
Churc nang diéu khién tir xa inReach cho phép ban diéu khién thiét bj inReach ctia minh

LIACEE) bang dong hd Instinct (St dung diéu khién ttr xa inReach, trang 25).
Peén Ban c6 thé st dung dén xe dap théng minh Varia dé cai thién nhan thirc vé tinh huéng.
Ra-da Ban c6 thé sir dung rada chiéu hau xe dap Varia dé cai thién nhan thic vé tinh hubng va

glri cdnh bao vé cac phuong tién dang dén gan.

’ ‘ Ban co thé gén cam bién tc d6 hodc gudng chan vao xe dap clia minh va xem di ligu
Tbc do/ Gudng chan  trong qua trinh ban di xe. Néu can, ban cé thé nhap chu vi banh xe cia minh theo cach thi
cbng (Kich cé va chu vi banh xe, trang 52).

Tempe

VIRB khién tir xa VIRB, trang 25).

Vi tri Laser XERO trang 26).

Két néi cam bién khong day
Trwée khi ban ¢ thé ghép ndi, ban phai deo may do
nhip tim ho&c lap dat cam bién.

Lan dau tién ban két néi cdm bién khong day vaéi 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 noi bang cong nghé ANT+. Sau khi ching duwoc
két ndi, dong hd sé tw dong két nbi véi cdm bién khi
ban bt ddu mét hoat ddng va cdm bién hoat dong va
nam trong pham vi phi séng.

1 Mang ddng hd trong pham vi 3 m (10 ft.) tinh tir bod

Ban c6 thé g&n cam bién nhiét do tempe vao day deo hodc vong I&p an toan noi tiép xuc voi
khong khi xung quanh, dé né cung cap nguon di¥ liéu nhiét do chinh xac nhat quan.
Churc ndng tir xa VIRB gitp ban diéu khién camera hanh déng VIRB béng déng hé (Piéu

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

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

2 Gilr MENU.

3 Chon Cam bién & Phu kién > Thém méi.
MEO: Khi ban bat dau mot hoat dong voi tiy chon
Ty d(f),ng kham pha d:wo’c b‘ét, dong ho sé tw d@pg
tim kiérp cac cam bién & gan va héi ban cé mudn
ghép ndi chung khong.

4 Chon mét tuy chon:
+ Chon Tim kiém tat ca.
+ Chon loai cdm bién.
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Sau khi b cdm bién dwoc ghép déi véi ddng ho,
trang thai ctia bd cam bién thay déi tv Dang tim
kiém thanh D3 két ndi. D liéu bd cam bién xuét
hién trong vong Iap cla trang di¥ liéu hodc trwwong
d@ liéu tuy chinh. C6 thé tuy chinh trwéng dir liéu
tuy chon (Tuy chinh man hinh d liéu, trang 9).

Phu kién Nhip tim Khoang cach va Nhip do

chay

Phu kién sé-ri HRM-Pro tinh téc do va quang dwéng

chay ctia ban dwa trén hd so ngwdi dung cia ban va

chuyén déng cam bién do dwoc trén mdi sai chan.

May do nhip tim cung cép théng tin vé tbc d6 va quang

dwong chay khi khéng c6 GPS, chang han nhw khi

chay trén may chay bd. Ban cé thé xem tc do va

quang dwong chay ctia minh trén ddng hd Instinct E

twong thich khi dwoc két ndi bang cong nghé ANT+.

Ban cling c6 thé xem trén cac (ng dung tap luyén

twong thich cGa bén th& ba khi dwoc két néi bang cong

nghé Bluetooth.

D6 chinh xac vé nhip d6 va khoang cach dworc cai thién

khi hiéu chuan.

Hiéu chinh tw déng: Cai dat méac dinh cho déng hd
cua ban Ia Hiéu chinh tw dong. Phu kién nhip tim
sé hiéu chinh méi khi ban chay ra ngoai khi duwoc
két ni v&i dong ho Instinct E twong thich cha ban.
LWU Y: Hiéu chinh tw doéng khoéng hoat déng dbi
v&i cac cau hinh hoat dong chay trong nha, dwdng
mon, hoac dwdng trwdng (Meo ghi lai nhip dd va
quang dwong chay, trang 24).

Hiéu chuan tha cong: Ban c6 thé chon Hiéu chinh &
Lwu sau khi may chay bé chay béng phu kién nhip
tim dwoc két ndi (Hiéu chinh quéng duong trén may
chay b9, trang 4).

Meo ghi lai nhip dé va quang dwong chay

* Cap nhat phan mém dong ho Instinct E clia ban
(Cép nhéat san pham, trang 40).

+ Hoan thanh céc Ian chay ngoai troi véi GPS va
phu kién dong HRM-Fit hoac HRM-Pro dwoc két
néi cia ban. Diéu quan trong la khoang nhip chay
ngoai tr&i clia ban phu hop véi khoang nhip chay
clia ban trén may chay bd.

* Néu dwong chay cta ban co cat hodc tuyét day,
hay truy cap cai dat cdm bién va tat Tw dong hiéu
chinh.

+ Néu truéc day ban da két ndi foot pod twong thich
sir dung cong nghé ANT+, hay dat trang thai foot
pod la Tét hoéc x0a khdi danh sach cac cam bién
duwoc két noi.

* Hoan thanh qua trinh chay trén may chay bd v&i
hiéu chuan tha cong (Hiéu chinh quéng dwong trén
may chay b9, trang 4).

 Néu hiéu chuan ty dong va tha céng cé vé khong
chinh xéac, truy cap cai dat cdm bién va chon Nhip
do & Cw li HRM > Dat lai Div liéu Hiéu chuan.
LUU Y: Ban c6 thé thir tit Tw dong Hiéu chinh, roi
hiéu chinh lai theo cach tha cong (Hiéu chinh quang
dwong trén may chay b9, trang 4).

Trang thai chay b

Sé liéu chay bo Ia phan hdi theo thei gian thuc vé
trang thai chay bd clia ban. Bdng hd Instinct E cla
ban c6 cadm bién gia tbc dé tinh toan nam sb liéu trang
thai chay bd. Dé tinh sau sb liéu trang thai chay bd,
ban phai két ndi ddng hé Instinct E v&i phu kién dong
HRM-Fit, HRM-Pro hodc cac phu kién tinh sb liéu chay
bd khac cé kha nang tinh chuyén déng co thé. DBé

biét thém thong tin, vui long vao trang Garmin.com/
performance-data/running/.

| Metric__ | Loaicambién | __ _ _ _____ meta |

DPdng hd hodc phu

(CECLNED kién twong thich chan trai va phai).
Vertical DPdng hd hodc phu

oscillation kién twong thich

Ground DPdng hd hodc phu

contact time  kién twong thich

Ground . .

contact time Cr,“ phu kién twong
thich

balance

_ Déng hd hoac phu
Stride length kién twong thich
DPong hé hoac phu

Vertical ratio kién twong thich

qua.

Gubng chan la sé budc trong mdi phit. Hién thi tdng sé buéc (két hop ca

Dao dong doc la do bat ngudi khi dang chay. Sé liéu hién thi sy chuyén
dong doc cla phén than nguoi, duwgc do theo don vi centimet.

Thoi gian tiép dat la lwong thdi gian trong méi bwéc ma ban divng trén mat
dét trong khi chay. Chi sé dwoc do bang mili giay.

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

Can bang thoi gian tiép dét hién thi sw can bang thoi gian tiép dat clia
chan trai/phai trong khi chay bd. D liéu hién thi dwoi dang phan tram. Vi
du, 53,2 v&i mii tén chi bén trai hodc phai.

Chiéu dai sai chan Ia chiéu dai tlr buwéc chan nay dén buéc chan kia. D
liéu dwoc tinh theo don vi mét.

Ty 1é doc la ty 1é gitra dao dong doc voi chiéu dai sai chan. Ty & dwoc hién
thi theo phan tr&m. Sé phan tram cang nhd thé hién kiéu chay cang hiéu
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Meo khi thiéu di¥ liéu Trang thai chay bé

Chu dé nay cung cap cac meo s dung phu kién tinh
sb lieu chay b twong thich. Néu phu kién khéng dwoc
két ndi v&i ddng hd, déng hod sé tw dong chuyén sang
sb lieu chay bo trén cb tay.

« DPam bao rang ban co phu kién trang thai chay bd
nhw phu kién dong HRM-Fit hoac HRM-Pro.

* K&t ndi lai phu kién hd tro' trang thai chay b6 voi
ddng hé theo huéng dan.

« Néu ban dang st dung phu kién dong HRM-Fit
ho&c HRM-Pro, hay két ndi phu kién véi ddng hd
clia ban bang cong nghé ANT+, thay vi cong nghé
Bluetooth.

» Néu di liéu trang thai chay bd chi hién thj 0, ddm
bao réng ban mang phu kién dung cach.

LUU Y: Thoi gian tiép dat va sy can bang chi hién
thi khi chay bo. Thoi gian tiép dat khéng dwoc tinh
khi di bo.

GHI NHO': Sé lieu thoi gian tiép dat khong tinh sb
liéu chay b trén cb tay.

inReach Remote

Chtrc nang inReach remote cho phép ban diéu k‘hién
th‘iét bi giao tiep qua vé tinh inReach clia minh bé,ng
dong ho Instinct.‘ Truy cap buy.Garmin.com dé biét
thém thong tin vé thiét bi twong thich.
St dung diéu khién tor xa inReach
Trwéce khi ban cé thé sir dung chirc nang inReach
Remote, ban phai thém céng cu tbng quan inReach
vao vong lap cong cu tong quan (Tuy chinh Vong lap
cbng cu tbng quan, trang 16).
1 Bat thiét bi giao thirc vé tinh inReach.
2 Trén dong ho Instinct, nhan UP hoac DOWN tir mét
ddng hd dé xem cong cu tbng quan inReach.
3 Nhéan GPS, dé tim kiém thiét bj giao thirc vé tinh
inReach cula ban.
4 Nhan GPS, dé két ni thiét bj giao thirc vé tinh
inReach cula ban.
5 Nhan GPS, va chon mét tly chon:

. Pé gL’Pj tin nhan SOS, chon Khéi tao SOS.
LUU Y: Ban chi nén dung tinh nang SOS trong
trwong hop thye sy khan cap.

+ 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.

+ D& gwi tin nhdn mau, chon G tin nhan mau va
chon mét tin nhan t danh sach.

* Dé xem bd hen gi® va quang dwong di chuyén
trong mét hoat déng, chon Theo doi.

Diéu khién tir xa VIRB

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

Trwoc khi co thé st dung chire nang diéu khién tir xa
cua VIRB, ban phai kich hoat thiét lap diéu khién tir xa

trén may quay VIRB. Xem Hwéng Dan Str 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 néi cdm bién khdng day, trang 23).
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
cong cu tbng quan VIRB.

4 Néu can, chd trong khi thiét bi két ndi véi may
quay.

5 Chon mdt tuy chon:

+ D& ghi hinh, chon Bat dau ghi hinh.

» Ung dung dém hinh xuét hién trén man hinh
Instinct.

D& chup hinh trong khi ghi hinh, chon DOWN.

+ Dé dirng viéc ghi hinh, nhan GPS.

+ Dé chup anh, chon Chup anh.

+ Dé chup nhiéu anh & ché doé chup anh lién tiép,
chon Chup anh lién tiép.

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

+ D& khéi dong camera tir ché dé ngu, chon Khéi
doéng camera.

+ D& thay dbi thiét Iap ghi hinh va chup anh, chon
Thiét 1ap.

Diéu khién médy 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 Hudng 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 déng hd
Instinct (Két néi cdm bién khéng day, trang 23).
Khi may quay dwoc ghép ndi, man hinh di liéu
VIRB sé ty ddng dwoc thém vao cac hoat dong.
3 Trong khi hoat ddng, nhadn UP hoidc DOWN dé xem
man hinh dir liéu VIRB.
4 Néu can, cho trong khi thiét bi két ndi véi may
quay.
5 Gilr MENU.
Chon VIRB.
7 Chon mét tuy chon:

+ D& diéu khién may quay khi st dung bod hen gi®
hoat déng, chon Thiét lap > Ché dé ghi > Bo
hen gi® bat dau/dirng.

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

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

+ D& ghi hinh thi cong, chon Bat dau ghi hinh.
Ung dung dém hinh xuét hién trén man hinh
Instinct.

(=2}
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+ Dé chup hinh trong khi ghi hinh, chon DOWN.

+ Dé dirng thu 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 dd ngu, chon Sleep
Camera.

+ D& khdi dong camera tir ché d6 ngu, chon Khéi
ddéng camera.

Cai dat Vi tri laser Xero

Trwoc khi co thé ty chinh vi tri laser, ban phai két ndi

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

trang 23).

Gi®» 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
thong tin vi tri laze hodc ché do phat riéng tuw.

Ban do

A dai dién cho vi tri ctia ban trén ban dd. Tén va biéu
twong dia diém xuat hién trén ban 6. Khi ban dang
di,éu h‘wc’yng dén dich, tuyén dwc‘mg cla ban dwgc danh
dau bang mot dwong trén ban dé.
 Diéu huéng ban dé (Quét va thu phéng ban dé,
trang 26).
* Thiét Iap ban db (Thiét Iap ban dé, trang 26).

Quét va thu phéng ban dé
1 Trong khi diéu hwéng, nhan UP hoac DOWN dé
xem ban db.
2 Gilr MENU.
3 Chon Pan/Zoom.
4 Chon mg}t tuy chon: )
+ Dé ndi gitra quét Ién va quét xudng, quét trai va
phai, hodc thu phéng, nhan GPS.
+ D& quét hodc thu phéng ban dd, nhan UP va
DOWN.
+ Dé bd, nhén BACK.

Thiét 1ap ban dd

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

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

T& mat ddng hd, gitv MENU va chon Ban dé

Hwéng: Thiét 1ap huwéng cta ban dd. Tuy chon North
Up hién thi phia bac & phia trén ciing cia man
hinh. Tuy chon Track Up hién thi hwéng di hién tai
& phia trén cung cdia man hinh.

Vi tri ngw®i dung: Hién vi tri da duoc lwu trén ban db.

Thanh phd: Hién thj tén thanh phé trén ban db.

Puwong lwéi: Hién thi cac dwong lwdi trén ban db.

Thu phéng tw dong: Ty ddng chon mirc phong to thu

nho dé st dung toi wu ban do. Khi chirc nang nay
bi tat, ban phai thd céng phéng to hoac thu nhé.

Tinh nang két néi dién thoai

Cac tinh nang két ndi dién thoai kha dung cho dong ho
Instinct cia ban khi ban két néi bang rng dung Garmin
Connect (Két nbi dién thoai, trang 26).

* Cac tinh nang cua trng dung tlr trng dung Garmin
Connect, irng dung Connect 1Q, v.v. (Uhg dung
dién thoai va trng dung may tinh, trang 27)

+ Cong cu tdng quan (Céng cu téng quan, trang 14).

 Céc tinh nang trinh don diéu khién (Diéu khién,
trang 18)

e Cac tinh nang theo ddi va an toan
(Tinh nang An toan va Theo dbi, trang 32)

e Twong tac vaoi dién thoai, chéng han nhw théng bao
(Kich hoat théng bao Bluetooth, trang 26)

Két néi dién thoai

Dé& s dung cac tinh nang lién két trén dong ho clia
ban, ban phai két n6i déng ho trwc ti{ap théng qua rng
dung Garmin Connect, thay vi tt thiét lap Bluetooth®
trén dién thoai.

1 Trong qua trinh thiét 1ap ban dau trén dong ho,
chon « khi ban dwoc nhac nhé két nbi véi dien
thoai cta ban.

LUU Y: Néu trwdc day ban da bé qua qua trinh
ghép doi, ban co thé gitr MENU, va chon Dién
thoai > Kéet noi dién thoai.

2 Quét ma QR bang dién thoai va lam theo huwong
dan trong trng dung dé hoan tat quy trinh két ndi va
thiét 1ap.

Kich hoat thong bao Bluetooth
Trwoc khi co thé kich hoat théng bao, ban phai két ndi
dong ho vai dién thoai twong thich (Két ndi dién thoai,
trang 26).

1 Gilr MENU.

2 Chon Dién thoai > Théng bao thong minh >

Trang thai > Bat.

3 Chon Str dung théng thwong hoac Trong khi
hoat dong.
Chon kiéu théng béao.
Chon tuy chon trang thai, am thanh va rung.
Nhan BACK.
Chon tuy chon bao mat va thoi gian cho.
Nhén BACK.
Chon Chir ky dé thém chi ky trong céc tra 1i tin
nhan van ban clta ban.

© 00 N o 0 b~

Xem théng bao

1 Tl mat ddng hd, nhan UP hoac DOWN dé xem
cong cu tdng quan théng bao.
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2 Nhéan GPS.

3 Chon mét thong bao.

4 Nhan GPS dé c6 thém tuy chon.

5 Nhan BACK dé quay tré lai man hinh truéc.

Nhan cudc goi dén

Khi ban nhan duwoc mét cudc goi dén trén dién thoai da
duoc két nbi, ddng hd Instinct sé hién thj tén hoadc sb
clia ngudi goi.

« Pé chap nhan cudc goi, chon Chap nhan.

LUU Y: D& néi chuyén voi ngudi goi, ban phai s
dung dién thoai da két ndi.

» D& tlr chdi cudc goi, chon Ty chéi.

« D& tlr chdi cudc goi va gl tin nhan van ban phan
hdi ngay lap tre, chon Tra I&i va chon mét tin nhan
ttr danh sach.

LUU Y: D& gi tin nhan van ban tra 1&i, ban phai
két ndi va&i dién thoai Android™ twong thich bang
cbng nghé Bluetooth.
Tra I&i tin nhan van ban
LUU Y: Tinh nang nay chi c6 san trén cac dién thoai
dung hé diéu hanh Android.
Khi nhan dwoc théng bao tin nhan van ban trén dién
thoai, ban c6 thé g tin nhén tra |&i nhanh bang cach
chon tlr danh séach tin nhan. Ban cé thé tuy chinh tin
nhan trong Garmin Connect.
LUU Y: Tinh nang nay gwi tin nhan van ban bang dién
thoai cﬂg ban. Gi&i han ky tw va chi phi cung cap dich
vu co thé dL,PQ’C ap dung bé’i nhé cung cap. Lién hé \{é’i
nha cung cap dién thoai dé biét thém thong tin chi tiét
vé phi gii tin nhan va gidi han ky tw.

1 Tl mat ddng hd, nhan UP hoac DOWN dé xem

cbng cu tong quan théng bao.

Chon mét théng bao tin nhén van ban.

Nhan GPS.

Chon Tra loi.

Chon mét tin nhan tir danh sach.

Dién thoai gi tin nhan dwoc chon dwéi dang tin
nhan van ban SMS.

a b~ WONDN

Quan ly thong bao

C6 thé str dung dién thoai twong thich d& quan ly théng
b&o xuét hién trén déng ho

Instinct E.

Chon mét tuy chon:

+ Néu dang st dung thiét bi iPhone®, truy cap cai
d&t thong bao iOS © va chon théng bao hién thi
trén dién thoai va ddng hd ctia ban.

LUU Y: Tat ca thdng bao ban bat trén iPhone
cling sé hién thj trén déng ho.

+ Néu dang st dung dién thoai dung hé diéu hanh
Android, tr (’ng dung Garmin Connect, chon
«e¢ > Cai dat > Thong bao > Théng bao rng
dung, va chon théng bao ma ban muédn hién thi
trén déng ho.

Bat va Tat canh bao két néi dién thoai

Co thé thiét Iap dong ho Instinct E dé bao dong khi dién
thoai da dwoc két ndi va ngat két ndi véi cong nghé
khéng day Bluetooth.
LUU Y: Céac canh bao két ndi dién thoai duwoc tat & ché
dd mac dinh.

1 Gitr MENU.

2 Chon Hé théng > Pién thoai > Canh bao

Tat két néi Bluetooth dién thoai

Ban phai tat két néi Bluetooth dién thoai tt trinh don
diéu khién.
LUU Y: Ban c6 thé bb sung céc tiy chon trong trinh
don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 19).
1 Gi® CTRL dé xem trinh don diéu khién.
2 Chon ¥ dé tat két ndi dién thoai Bluetooth trén
dong ho Instinct.
Tham khdo huéng dan siv dung dién thoai dé tét
cong nghé khoéng day Bluetooth trén dién thoai clia
ban.

ng dung dién thoai va (rng dung may tinh

Ban co thé két ndi dong ho clia minh v&i nhiéu (ng
dung dién thoai Garmin va (rng dung may tinh bang
cung moét tai khodn Garmin.

Garmin Connect

Ban c6 thé két ndi véi ban bé trén Garmin Connect.
Garmin Connect cung c&p cho ban cac cong cu dé
theo doi, phan tich, chia sé va khuyén khich 1an nhau.
Garmin Connect ghi lai cac s kién trong 16i sbng nang
doéng cda ban, bao gébm chay, di bd, cuwdi ngwa, boi,

di bd dwdrng dai, ba mén phdi hop va nhiéu hoat dong
khac. Dé dang ky mot tai khoan mién phi, ban cé thé
tai xubng ng dung tlr ctva hang &ng dung trén dién
thoai ciia minh (Garmin.com/connectapp) hoac truy cap
connect.Garmin.com.

Lwu trir cac hoat dong: Sau khi hoan thanh va lwu
hoat ddng dwoc véi ddng hd clia ban, c6 thé tai [én
hoat dong do vao tai khoan 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 dong, bao gdm thai gian, khoang cach, do
cao, nhip tim, lwong calo bi dét chay, gudng chan,
hinh chup tir trén cao, biéu dd nhip do va tbc do, va
cac bao cao tuy chinh.

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

Tinh nang két nbi dién thoai
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@ @ Tangehu

Tap trung

49 40p
This lugng

@ Body Batt

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

Theo déi thanh tich: C6 thé theo dai cac buéc hang
ngay, tham gia cac cudéc thi vui nhon véi cac két noi
khac va dap (rng cac muc tiéu cla ban.

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

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

Ban phim nhanh: Cho phép nhanh chéng nhap van
ban vao thiét bi bang ban phim cla dién thoai
théng minh.

St dung trng dung Garmin Connect

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

thoai, trang 26), ban c6 thé st dung (rng dung Garmin

Connect dé tai tat ca di¥ liéu hoat dong cta ban 1én tai

khoan Garmin Connect.

1 Ch&c chén rang rng dung Garmin Connect dang
hoat dong trén dién thoai cta ban.

2 Mang dbng hd trong pham vi 10 m (30 ft.) tiv dién
thoai.
DPong hd sé ty dong ddng bd hoa di liéu ctia ban
véi trng dung Garmin Connect va tai khodn Garmin
Connect.

Cap nhat phan mém str dung Garmin Connect

Trwée khi co thé cap nhat phan mém ddng hd bang

trng dung Garmin ’Con,nec‘t, phé‘i c6 tai khoan Garmin

Connect,vé phéi két n6i dong ho vai dién thoai twong

thich (Két ndi dién thoai, trang 26).

Ddng bd hoa ddng hod véi rng dung Garmin
Connect (Str dung trng dung Garmin Connect,
trang 28).

Khi c6 phdn mém ma&i kha dung, Garmin Connect
sé tw dong glri ban cap nhat dén ddng hd ctia ban.
Cap nhat dwoc ap dung khi ban khéng st dung
ddng hé. Khi hoan thanh cap nhat, khéi dong lai

dong ho.

Nhap van ban bang ban phim nhanh

Ban phjm nhanh cho phép nhanh chéng nhap van ban
vao thiet bj bang vng dung Garmin Connect Mobile.
Mot ban phim sé xuét hién trong Garmin Connect
Mobile khi trwérng van ban hién thj trén thiét bi MARQ
c@a ban. Khi gé vao ban phim, cac k)’/,tl_f sé dwoc nhap
dong thi vao trwdng van ban trén thiét bi MARQ cla
ban.

Ban phim nhanh dworc kich hoat theo mac dinh. Dé tat
Ban phim nhanh, vao Thiét 1ap > Ban phim nhanh
trén Garmin Connect Mobile.

LUU Y: Ung dung Garmin Connect Mobile phai dwoc
bat va két nbi v&i thiét bi cta ban khi truéng van ban
xuat hién.

€ Instant Keyboard

Trang thai luyén tap déng nhat

Ban c6 thé sir dung hon mét thiét bi Garmin véi tai

khoan Garmin Connect, ban cé thé chon thiét bi nao la

ngudn di¥ liéu chinh cho viéc st dung méi ngay va muc
tiéu luyén tap.

T&r ng 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 so strc khde hang ngay nhw s6 budc va giac
ngu. Bay pén la chiéc dong ho ban deo thudng
xuyén nhat.

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

ban nén dong bd hoa thuwdng xuyén véi tai khoan

Garmin Connect cia minh.

Déng bé héa hoat déng va do Iwong hiéu suat

Ban co j[hé dong bd hoa cac hoat dong va do luong

hiéu suat tir cac thié‘t bi khac clia Garmin v&i dong ho

Instinct‘E clia ban bang téj khoé‘n Garmin Connect cla

ban. Diéu nay cho phép déng hé clia ban phan anh

chinh xac hon tinh trang tap luyén va thé lwc cha ban.

Vi du: ban co thé ghi lai mot chuyén di bang thiét bi

Edge yé xem chi tiet hoat dong va thoi gian phuc hoi

trén dong ho Instinct E cla ban.

Bong bo dong ho Instinct E va cac thiét bi Garmin
khac dén tai khodn Garmin cula ban.
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MEO: Ban c6 thé cai dat thiét bi luyén tap chinh va thiét bi deo chinh trong trng dung Garmin Connect (Trang

thai luyén tap déng nhét, trang 28).

Céc chi sb hiéu suat va hoat dong gan day tir thiét bi Garmin khac xuét hién trén déng ho Instinct E.

St dung Garmin Connect trén may tinh

Ung dung Garmin Express két néi ddng hé ctia ban véi tai khoadn Garmin Connect bdng may tinh. Ban cé thé st
dung (rng dung Garmin Express dé tai di¥ liéu hoat dong ctia minh Ién tai khodn Garmin Connect va gtvi di liéu,
chang han nhw cac bai luyén tap hodc ké hoach tap luyén, tir trang web ctia Garmin Connect dén ddng hd cla ban.
Ban cling c6 thé cai dat cac ban cap nhat phan mém thiét bi va quan ly cac rng dung Connect IQ ciia minh.

1 Két nbi ddng hoé véi may tinh dung cap USB.
2 Truy cap Garmin.com/express.
3 Tai vé va cai dat wng dung Garmin Express.

4 M& (ng dung Garmin Express, chon Thém thiét bi.

5 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Cap nhat phan mém bang cach str dung Garmin Express
Trwée khi c6 thé cap nhat phan mém thiét bi, ban phai cé tai khoadn Garmin Connect, va phai cai d&t (’ng dung

Garmin Express.
1 Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.

Khi c6 phan mém méi kha dung, Garmin Express sé givi dén thiét bi ctia ban.

2 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

3 Khong ngét két ndi thiét bi khéi may tinh trong qua trinh cap nhat.

Dbéng bé héa dir liéu thd céng véi Garmin
Connect

LUU Y: Ban c6 thé bb sung cac tiy chon trong trinh
don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 19).

1 Giltr CTRL d& xem trinh don diéu khién.
2 Chon Déng bd.

Tinh nang Connect IQ

Ban c6 thé thém (ng dung Connect 1Q, trwdng dir liéu,

cong cy téng quan va mat dong ho vao dong ho clia
minh bang cach st dung ctra hang Connect |Q trén
dong ho hoac dién thoai (Garmin.com/connectiqapp).
Mat dong hé: Tuy chinh giao dién déng hé.
Ung duyng thiét bj: Thém tinh nang twong tac dén
dong ho, nhw céng cu tdng quan va cac loai hoat déng
ma&i nhw hoat déng ngoai trdi va thé luc.
Trwong div ligu: Tai truong d liéu moi vé dé hién thi
cam bién, hoat dong va di liéu lich sir theo cach mai.
C6 thé thém trworng di liéu Connect IQ cho céc trang
va tinh nang tich hop.
Tai tinh nang te Connect IQ
Trwée khi ban co thé tai xubng tinh nang tlr (rng dung
Connect 1Q, ban phai két néi dong hé Instinct E voi
dién thoai clia ban (Két néi dién thoai, trang 26).

1 Tw clra hang (rng dung trén dién thoai, cai dat va

mé (rng dung Connect |Q.

2 Néu can, chon déng hd cla ban.

3 Chon tinh nang tir 'ng dung Connect 1Q.

4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Sw dung may tinh tai tinh nang Connect IQ
1 Két ndi déng hd véi may tinh dung cap USB.
2 Truy cép apps.Garmin.com, va dang nhap.
3 Chon tinh n&ng tlr Connect 1Q, va tai xubng.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Garmin Explore

Trang web va &rng dung Garmin Explore cho phép
ban tao hanh trinh, cac toa dd diém, va bo swu tap, ké
hoach chuyén di, dong bo duong di, tai Ién hoat dong
va str dung bd lwu trir dam may Chung cung cép ké
hoach nang cao ca trwc tuyén va ngoai tuyén, cho
phép ban chia sé& va déng bo héa div liéu véi thiét bi
Garmin twong thich. Ban c6 thé sir dung (rng dung di
dong dé tai ban d6 dé truy cap ngoai tuyen va sau dé
diéu hueng dén bat ky dau ma khéng can siv dung dich
vu di déng.

Ban c6 thé tai ®’ng dung Garmin Explore tir ctra hang
trng dung trén dién thoai (Garmin.com/exploreapp),
hoac co thé truy cap explore.Garmin.com.

Png dung Garmin Messenger

/\ CANH BAO
Cac tinh nang inReach ctia (rng dung Garmin
Messenger, bao gébm SOS, theo dbi va inReach
Weather, s& khong kha dung néu khong cé thiét bi lién
lac vé tinh inReach duoc két ndi va géi dang ky vé tinh
dang hoat déng. Hay ludn kiém tra (’ng dung & ngoai
troi trwde khi st dung trong chuyén di.

/\ CHU Y
Khoéng nén chi phu thudc vao tinh nang tin nhan phi
vé tinh cta ng dung Garmin Messenger nhu mot

Tinh nang két nbi dién thoai
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phwong phap chinh dé dwoc hd tro khan cép.

LUUY

(ng dung hoat déng trén ca internet (st dung két ndi
khong day hodc dir liéu di dong trén dién thoai clia
ban) va mang vé tinh Iridium®. Néu ban dang st dung
d liéu di dong, dién thoai duoc két néi clia ban phai
dwoc trang bi géi di¥ liéu va ndm trong viing pha séng
clia mang noi c6 san dir liéu. Néu dang & trong khu
vwe khdng cé vung phi séng mang, ban phai cé goi
dang ky vé tinh dang hoat déng cho thiét bi lien lac
vé tinh inReach ctia minh dé str dung mang vé tinh
Iridium.

Ban c6 thé sir dung (rng dung nay dé nhén tin cho
nhirng ngwdi dung ng dung Garmin Messenger khac,
bao gdm ban bé va gia dinh khéng cé thiét bi Garmin.
Bét ky ai cling c6 thé tai xuéng (rng dung va két nbi
dién thoai ciia minh, cho phép ho lién lac v&i nhirng
ngudi dung rng dung khac qua internet (khéng can
d&ng nhap). Nguwdi dung &ng dung ciing c6 thé tao
chudi tin nhan nhém béng céac sb dién thoai SMS khac.
Thanh vién méi dwoc thém vao tin nhdn nhém cé thé
tai xubng &ng dung dé xem nhirng ngudi khac dang
nai gi.

Tin nhan dwoc gri bang két néi khéng day hoac dir liéu
di déng trén dién thoai clia ban sé khéng bj tinh phi dir
liéu ho&c phi bd sung dbi véi thué bao vé tinh cta ban.
Tin nhan nhan dwoc cé thé bi tinh phi néu gvi qua ca
mang vé tinh Iridium va internet. Cwéc nhan tin van
ban tiéu chuan dwoc ap dung cho géi div liéu di dong
cla ban.

Ban c6 thé tai ®’ng dung Garmin Messenger tir

clra hang (rng dung trén dién thoai (Garmin.com/
messengerapp).

Sw dung tinh nang Messenger
/N CHU Y
Khong nén chi phu thudc vao tinh nang tin nhan phi

vé tinh clia rng dung Garmin Messenger nhw mot
phwong phap chinh dé& dwoc hd tro khan cép.

LUUY

Dé sir dung tinh n&ng Messenger, déng hd Instinct
E cla ban phai duwoc két ndi véi rng dung Garmin
Messenger trén dién thoai twong thich bang céng
nghé Bluetooth.

Tinh nang Messenger trén dong ho cho phép ban xem,
soan va tra |&i tin nhan tlr &ng dung dién thoai Garmin
Messenger.
1 Tl mat ddng hd, nhan UP hoac DOWN dé xem
nhanh Mesenger.
MEO: Tinh nang Messenger kha dung duw&i dang
xem nhanh, (rng dung hodc menu diéu khién trén
ddng hd cua ban.
2 Nhan GPS dé mé ché do xem nhanh
3 Néu day la 14n d4u tién ban s dung tinh nang

Messenger, quét ma QR bang dién thoai va lam
theo hwéng dan trong (ng dung dé hoan tat quy
trinh két néi va thiét 1ap.

4 Trén ddng hd cutia ban, hdy chon mét tuy chon:

+ Dé soan tin nh&n ma&i, hay chon Tin nhan méi,
chon ngwoi nhan va chon dia chi dwgc xac dinh
trwdece.
nhén tin hodc soan tin nhan cua riéng ban.

« Dé xem cudc tro chuyén, nhan UP ho&c DOWN
va chon cudc trd chuyén.

« Dé tra I tin nhan, hay chon mét cudc hdi thoai,
chon Tra I&i, rdi chon mét tin nhan dwoc xac
dinh trwéc hodc soan tin nhén cua riéng ban.

Garmin Share

LUUY

Ban c6 trach nhiém st dung can trong khi chia sé
théng tin v&i nguwei khac. Luén dam bao rang ban
nhan thirc duwgc va cdm thay thodi mai véi ngudi ma
ban chia sé théng tin.

Tinh nang Garmin Share cho phép ban st* dung coéng
nghé Bluetooth dé chia sé khong day di liéu ctia minh
vGi cac thiét bi Garmin twong thich khac. Véi cac thiét
bi Garmin twong thich va hé tro Garmin Share nam
trong pham vi ctia nhau, ban cé thé chon cac vi tri,
hanh trinh va bai tap da lwu dé truyén sang thiét bi
khac thong qua két ndi truc tiép, bado mat gira cac thiét
bi ma khéng can dién thoai hodc két nbi WiFi.

Chia sé dir liéu v&i Garmin Share
Trwdce khi co thé st dung tinh nang nay, ban phai bat
cong nghé Bluetooth trén ca hai thiét bi twong thich va
chung phai cach nhau trong pham vi 3 m (10 ft.). Khi
duoc nhéc, ban cling phai déng y chia sé di liéu cla
minh vé&i cac thiét bi Garmin khac bang Garmin Share.
Déng hd Instinct clia ban cé thé gi va nhan di liéu khi
duoc két nbi vai mot thiét bi Garmin twong thich khac
(Nhan dir liéu véi Garmin Share, trang 31). Ban cling
c6 thé chuyén di liéu ciia minh gitra cac thiét bj khac
nhau. Vi du: ban c6 thé chie] sé h{;mh trinh yéu thich tw
may tinh xe dap Edge t&i dong ho Garmin twong thich
cla minh.
1 T mét ddng hd, nhan GPS.
Chon Garmin Share > Chia sé.
Chon mét loai, va chon mét muc.
Chon mét tuy chon:
e Chon Chia sé. )
* Chon Thém muc khac > Chia sé muc dé chon
nhiéu muc can chia sé.
5 Doi trong khi thiét bj xac dinh thiét bj twong thich.
6 Chon mot thiét bj.
7 Xac nhan ma PIN gom sau chir so trung khop trén
ca hai thiét bi va chon /.
8 Doi trong khi cac thiét bi truyén di liéu.
9 Chon Chia sé lai dé chia sé cac muc twong tw v&i
nguwdi dung khac (tuy chon).

A WODN
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10 Chon Hoan tat.

Nhan dir liéu v&i Garmin Share
Trwéce khi ¢ thé st dung tinh nang nay, ban phai bat
cobng nghé Bluetooth trén ca hai thiét bi twong thich va
chung ph,éi cach nhau trong pham vi3 m (10 ft.). Khi
duoc nhac, ban cling phai dong y chia sé di liéu cua
minh v&i cac thiét bi Garmin khac bang Garmin Share.
1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
2 Chon Garmin Share.
3 Doi trong khi thiét bi xac dinh thiét bj twong thich
trong pham vi.
4 Chon /.
5 Xac nhan ma PIN gém sau chir sb tring khép trén
ca hai thiét bj va chon /.
6 Doi trong khi cac thiét bi truyén di liéu.
7 Chon Hoan tét.

H6 so ngwdi dung

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

Thiét 1ap hoé so ngwei dung

Ban c6 thé cap nhat gidi tinh, ngay sinh, chiéu cao, can
nang, co tay, va vung nhip tim. Béng ho sr dung théng
tin nay dé tinh toan chinh xac di liéu luyén tap.

1 Gilr MENU.

2 Chon H6 so nguwei dung.

3 Chon mét tuy chon.

Cai dat gi®i tinh

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

gidi tinh. Hau hét céqthuét toan vé tap It{yén dung

hé nhj phan. Dé co két qua chinh xac nhat, Garmin

khuye}n khich ban chon gidi tinh khai sinh. Sau lan cai

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

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

Cai dat ngwoi dung: Hay cai dét gioi tinh. Néu ban
choq Khdéng xac dinh, cac thuat toan yéu cau thong
tin dau vao hé nhi‘phén‘sé‘ s gung gi®i tinh ban
chon khi cai dat dong ho lan dau tién.

Tudi thé chat

Tudi thé chat cung cip cho ban y twédng vé viéc thé
chét ctia ban so v&i mdt ngwdi cling gidi tinh nhw thé
nao. Bdng hd st dung théng tin, chdng han nhw tudi,
chi sb khéi co thé (BMI), di¥ liéu nhip tim khi nghi ngoi
va lich st hoat dong cwdng dd manh cla ban dé cung
cap do tudi thé chat. Néu ban c6 can Index, ddng hd
sé st dung chi sb phan tram chét béo co thé thay vi
BMI dé xac dinh dd tudi thé chat cta ban. Tap thé duc
va thay ddi 16i sbng c6 thé anh hwéng dén tudi thé chat
cla ban.

LUU Y: Dé co woc tinh tudi thé chét chinh xac nhét,
hoan tat thiét 1ap hd so ngudi dung (Thiét Iap hb so
nguwoi dung, trang 31).

1 Gil» MENU.

2 Chon H6 so ngwei dung > Tubi thé chat.

Vung nhip tim

Nhiéu van déng vién dién kinh s dung vung nhip

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

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

* Nhip tim la phép do hiéu qua cwdng do luyén tap.

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

giup cai thién thé Iyc va strc khée tim mach.

Néu biét nhip tim téi da ctia ban, cé thé st dung bang
(Tinh toan vang nhijp tim, trang 32) dé xac dinh vung
nhip tim t6t nhat déi véi cac muc tiéu stre khde clia
ban.
Néu khong biét nhip tim t6i da, hay st dung mét trong
sO cac may tinh kha dung trén Internet.’MC)t s0O trung
tam thé duc va strc khde co thé cung cap bai kiém tra
d(? nhip tim t6i da. Nhip tim t6i da mac dinh la 220 trw di
sb tudi clia ban.

Thiét 1ap vung nhip tim
DPdng hd st dung théng tin hd so ngudi dung t thiét
lap ban dau dé xac dinh vung nhip tim mac dinh. Co
thé thiét 1ap cac vung nhip tim riéng biét cho hd so thé
thao, nhw chay b, dap xe va boi 16i. DPé co div lidu vé
calo chinh xac nhét trong qua trinh hoat déng, hay thiét
lap nhip tim téi da cGa ban. Ciing c6 thé thiét 1ap tirng
vung nhip tim va nhap thd cong nhip tim ltc nghi ngoi
clia ban. Cé thé diéu chinh thi cong cac ving trén thiét
bi hodc str dung tai khoan Garmin Connect.
1 Gil» MENU.
2 Chon Hé so ngwei dung > Vung nhip tim.
3 Chon Nhip tim téi da, va nhap nhip tim tbi da cta
ban.
C6 thé str dung tinh nang Phat hién tw dong dé tw
dong ghi lai nhip tim tdi da cha ban trong khi hoat
dong (Tw déng phét hién sé do hiéu suét, trang 32).
4 Chon Nhip tim nghi ngoi > Dat tay chinh, va
nhap nhip tim khi nghi ngoi clia ban.
C6 thé st dung nhip tim khi nghi ngoi trung binh
dwa trén thong tin ho so' ngwdi dung, hoac cé thé
thiét lap nhip tim khi nghi ngoi tay chinh.
5 Chon Vung > Dwa trén.
6 Chon mot tuy chon:

Hb so nguwoi dung
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+ Chon % Nhip tim t6i da dé xem va hiéu chinh
céac vung nhip tim dwéi dang phan tram nhip tim
tbi da.

+ Chon %HRR dé& xem va chinh st¥a viing nhip tim
nhw ty 1& phan trdm nhip tim dw tr (nhip tim toi
da trr nhip tim nghi ngoi).

« Chon %LTHR dé xem va hiéu chinh cac vung
dwéi dang phan trdm nhip tim theo nguéng
lactate.

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

8 Chon Nhijp tim thé thao, va chon mét hd so thé
thao dé thém cac vung nhip tim riéng biét (tly
chon).

9 Lap lai cac budc dé thém cac vung nhip tim thé
thao (tuy chon).

Tinh toan vung nhip tim

Dé dong ho thiét lap vung nhip tim cta ban
Thiét 1ap mé&c dinh cho phép tddng hd phét hién nhip
tim toi da clia ban va thiét 1ap vang nhip tim lam ty 1&
phan trdm cda nhip tim t6i da.
* Xac minh réng céc thiét Iap ho so' nguoi dung
clia ban la chinh xac (Thiét Iap hé so nguoi dung,
trang 31).
 Chay thwdng xuyén véi thiét bi theo dai nhip tim do
& cb tay hodc nguc.
» Thd& moét vai ké hoach luyén tap nhip tim sén co tir
tai khoan Garmin Connect.
e Xem xu hwéng nhip tim cta ban va théi gian
trong vung bang cach st dung tai khoan Garmin
Connect.

Ty I8 nhip tim t6i da

Thoai mai, nhip d6 d& dang, thé nhip

Luyén tap hiéu khi mirc ban dau, gidm

1 50-60% . . )5
nhang trng xuat

2 60—70% N!’lip do tr_]oé’li m?i, hoi thnc’y sau hon, cudc  Luyén thé.lpitim mach co ban, nhip dé
dam thoai co6 thé thwc hién duoc phuc hoi tot

3 70-80% Nhnip dc? vira phéi, kho khan hon dé gitr Kha:1 népg hiéu khi dl;‘l’.Q’C céi thién,
cudc dam thoai luyén tap tim mach toi wu

4 80-90% Nhip @6 nhanh va khé th®, hoi thé manh | K<n@ nang hiéu khi va ngutng duoc

cai thién, toc dé dwoc cai thién
5 90-100% Nhip d6 chay nwéc rat, khong chiu dwng  Cai thién kha nang yém khi, d6 bén co

Tw déng phat hién sé do hiéu suat

Tinh nang Phat hién ty dong dwgc bat theo mac
dinh. Thiét bi c6 thé tw dong phat hién nhip tim téi da,
nguwdng lactate ctia ban trong khi hoat dong. Khi két nbi
v&i dung cu do cong suat twong thich, ddng ho cé thé
tw déng phat hién ngwdng céng suét hoat dong thé lwc
(FTP) trong khi hoat dong.

1 Gilr MENU.

2 Chon H6 so ngwoi dung > Nhip tim & Viing

cong suat > Tw dong phat hién.
3 Chon mét tuy chon.

Tinh nang An toan va Theo do6i

/N CHU Y
Tinh nang An toan va Theo dbi | tinh n&ng bd sung va
kt}ﬁng nén dwa yéo Qé nhw [a mot phwong phap chinh
dé goi hé tro khan cap. Ung dung Garmin Connect
khong thay ban lién hé véi dich vu hé tro khan cép.

LUU Y

Dé str dung cac tinh nang nay, ddng hd Instinct E phai
duwoc két ndi voi rng dung Garmin Connect st dung
coéng nghé Bluetooth. Dién thoai da két ndi ctia ban
phai dwoc trang bi géi di¥ liéu va ndm trong vung phu
séng clia mang noi c6 san di¥ liéu. Ban cé thé nhap sb

dwoc trong khoang thoi gian dai, kho thé

bép va tdng cong suét

lién lac khan cép trong tai khodn Garmin Connect cla
minh.

D& biét thém thong tin vé tinh nang Theo déi va An

toan, truy cap Garmin.com/safety.

H6 tro” Cho phép ban gui tin nhén véi tén cua ban,
lién ké} LiveTre}ck va vi tri GPS’CL’Ja ban (néu cé
thé&) dén cac sé lién lac khan cép.

Phat hién sw c6: Khi dong ho Instinct E phat hién sy
cb trong qua trinh hoat ddng ngoai tr&i cu thé, ddng
hd gi mét tin nhan tw dong, lién két LiveTrack, va
vi tri GPS cua ban (néu kha dung) t&i cac lién hé
khan c4p cta ban.

Theo dai trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh déi
theo cac cudc dua va hoat,d(f)ng luyén tap cua ban
trong thoi gian thye. Cé thé moi nhirng nguwdi theo
doi str dung thw dién tir hoé;c mang xa héi, cho
phép ho xem di¥ liéu tryc tiép trén trang theo dodi
Garmin Connect.

Chia sé sw kién truc tiép: Cho phép ban gi tin nhép
cho ban bé va gia dinh trong mét sy kién, cung cap
cap nhéat theo th&i gian thuc.

LWU Y: Tinh ndng nay chi kha dung néu déng ho
clia ban dwoc két ndi véi dién thoai Android twong
thich.
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B6 sung lién hé khan cap

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

1 TU &ng dung Garmin Connect, chon ses,
2 Chon An toan & Theo d6i> Tinh nang An toan>
Lién hé Khan cap > Thém Lién hé Khan cép.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Céc lién hé khan cép cta ban sé& nhan dugc théng bao
khi ban thém ho lam lién hé khan cép va cé thé chap
nhan hodc ttr chéi yéu cau cla ban. Nég nguoi lién lac
tlr chdi, ban phai chon ngwoi lién hé khan cap khac.

B6 sung danh ba

Ban c6 thé thém t6i da 50 lién hé vao (ng dung Garmin
Connect. Lién hé bang thw dién t&r c6 thé st dung voi
tinh nang LiveTrack. Ba trong sb c4c lién hé nay co thé
duwoc st dung lam lién hé khan cép (B6 sung lién hé
khén cép, trang 33).

1 T &ng dung Garmin Connect, chon see,

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
di liéu dé ap dung cac thay ddi cho thiét bi Instinct
E cla ban (St dung trng dung Garmin Connect,
trang 28).

Bat va tat tinh ndng Phat hién sw c6

/\ CHU Y
Phat hién sw cé 1a tinh ndng bd sung chi kha dung
ddi véi mot sb hoat dong ngoai trdi. Tinh nang phat
hién sw c¢b khéng dwoc xem |a cach thire cha yéu dé
nhan dwoc sw tro giup khan cap. 'ng dung Garmin
Connect khéong thay mat ban lién hé v&i cac dich vu
khan cép.

LUUY

Trwée khi ban co thé cho phép phat hién sw cb trén
ddng hd cutia ban, ban phai 1ap théng tin lién hé khan
cép trong (rng dung Garmin Connect (Bé sung lién hé
khén cép, trang 33). Bién thoai duwoc két ndi clia ban
phai c6 mang (géi di¥ liéu mang) va ndm trong pham vi
phd séng mang, noi c6 di liéu. Lién hé khan cép cla
ban phai c6 thé nhan tin nhan van ban (Ban c6 thé can
phai tra phi SMS theo ty 16 SMS cuia nha mang).

1 Gilr MENU.
2 Chon An toan > Phat hién sw c6.
3 Chon mét hoat dong GPS.
LUU Y: Phat hién sy c¢b chi kha dung dbi véi mot
sb hoat dong ngoai trdi nhat dinh.
Khi sw c¢b dwoc phat hién bdi dong hé Instinct E va
dién thoai cGia ban dwoc két ndi, (’ng dung Garmin
Connect c6 thé gl tin nhan van ban va email tw dong
v&i tén cta ban va vi tri GPS (néu kha dung) dén céac
li&n hé khan cép cta ban. Tin nhan hién thj trén thiét bi

clia ban va dién thoai dwoc ghép doi cho biét cac lién
hé cla ban sé dwgc thdng bao sau 15 giay tréi qua.
Néu ban khéng can hé tro, ban cé thé huy bé tin nhén
khan cép tw dong.

Yéu cau hé tro

/\ CHUO Y
Hb tro' la mét tinh nang bé sung va khéng nén phu
thudc v?o r]hu mot phwong phap chinh dé dwoc hd tro
khan cap. U'ng dung Garmin Connect khdng thay mat
ban lién hé va&i cac dich vu khan cap.

LUUY

Trwée khi ban c6 thé yéu cau hé trg, ban phai thiét
lap lién hé khan cép trong rng dung Garmin Connetc
(B6 sung lién hé khan cép, trang 33). Dién thoai két
ndi yéu cau trang bj g6i dir liéu mang va nadm trong
khu vie pht song, noi mang di liéu kha dung. Lién
hé khan cép cutia ban cé thé nhan dwoc tin nhan vén
ban ho&c email (Phi tin nhan van ban c6 thé dwoc ap
dung).

1 Gilr CTRL.

2 Khi ban cam thay thiét bj rung 3 Ian, tha nat dé kich
hoat tinh nang ho tro.
Man hinh d&m nguwoc xuét hién.
MEO: Ban c6 ’thé chon Huy trwdce khi hét thoi gian
dém ngwoc dé huy tin nhan.

Cai dat Strc khoe va Cham soéc
Swrc khoe

Gilr MENU, va chon Strc khée va Cham séc Strc khée.

Nhip tim: Cho phép ban tuy chinh cai dat theo déi nhip
tim & cb tay (Thiét Iap theo déi nhip tim & ¢ tay,
trang 20).

Ché dd oxy trong mau: Cho phép ban chon ché dé do
oxy trong mau (Thiét Iap ché do do oxy trong méu,
trang 21).

Canh bao cing thang: Thong bao cho ban khi thoi
gian céng thang da lam can kiét mirc Nang lwong
co thé cua ban.

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

Canh bao di chuyén: Bat hodc tat tinh nang Canh bao
di chuyén (St» dung Cénh béo di chuyén, trang 34).

Bao dong muc tiéu: Cho phép bat va tat bao dong
muc tiéu, hodc chi tat t?éo d@ng khi dang hoat d’(f)ng.
Bao déng muc tiéu xuat hién, dg‘)i v&i muc tiéu so
budc hang ngay, muc tiéu so6 tang phai leo hang
ngay va muc tiéu so phut van dong hang tuan.

Move IQ: Cho phép bat va tét cac sy kién Move 1Q.Khi
céc chuyén dong cta ban khép véi cac mau tap
quen thuéc, tinh nang Move 1Q sé tw déng phat
hién sy kién va hién thi né trong dong thdi gian cla

Cai dat Strc khde va Cham séc Stre khoe
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ban. Cac su kién Move IQ hién thj loai hoat déng
va thoi lwgng, nhwng chung khong xuat hién trong
danh séch hoat ddng hodc nguén cép tin tirc clia
ban. Dé biét thém chi tiét va chinh xac hon, ban cé
thé ghi lai hoat dong theo thoi gian trén thiét bi.

Muc tiéu tw déng

Thiét bi tw dong tao ra muc tiéu sé buéc hang ngay,
dwa trén cac mirc do hoat dong trwwdc d6 cliia ban. Khi
ban di chuyén trong ngay, thiét bi cho biét sy tién trién
ctia ban hwéng dén muc tiéu.

Néu chon khéng st dung tinh nang muc tiéu tw déng,
c6 thé thiét lap muc tiéu sb bwéc ca nhan trén tai
khoan Garmin Connect.

Str dung Canh bao di chuyén

Ngbi trong khoang thei gian kéo dai cé thé gay ra cac
thay ddi vé trang thai chuyén héa khéng mong muén.
B&o dong di chuyén nhac nhé ban tiép tuc van déng.
Sau mét gio khdng hoat déng, Hay di chuyén! va thanh
di chuyén xuét hién. Cac doan bd sung xuat hién sau
mdi 15 phut khéng hoat déng. Thiét bi cling phat tiéng
bip hodc rung néu bat am thanh (Thiét Iap hé théng,
trang 37).

Hay di bd mot quang ngén (it nhat 1a vai phat) dé

thiét lap lai bao dong di chuyén.

Thei gian luyén tap theo cwong do

Dé& nang cao strc khod, cac td chirc nhw Té 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 phat
mot tuan luyén tap véi cworng dd manh, nhw chay bo.
DPdng hd theo déi cuwdng d6 hoat ddng ctia ban va theo
doi thoi gian ban tham gia vao hoat déng v&i cwong

do tlr trung binh dén manh (yéu cau dir liéu nhip tim
dé xac dinh cwéong dd hoat ddng manh). Béng hd cong
sb phut hoat ddng v&i cwérng dd va sb phut hoat dong
manh. Téng s6 phut hoat ddng manh dwoc nhan doi
khi dwoc cong thém.

Dat s6 phut tap luyén theo cwong do
DPdng hd Instinct E tinh toan sb phut tap luyén tich cwe
bang cach so sanh dir liéu nhip tim trong qué trinh hoat
doéng vai nhip tim IGc nghi ngoi trung binh ctia ban. Néu
nhip tim tat, ddng ho tinh toan sé phut tap luyén véi
cwong do vira phai bang cach phan tich s6 bwéc cua
ban trong mét phut.
* Bat dau hoat dong dwoc hen gior dé tinh toan chinh
xac nhat so6 phut luyén tap theo cwdng do.
* Deo dong ho 24/24 dé do nhip tim luc nghi ngo’
chinh xac nhat.

Theo déi giac ngu

Trong khi nga, ddng hd sé tw déng phat hién gidc ngl
va theo déi sw chuyén déng trong subt nhirng gi¢ ngu
binh thwéng ctia ban. Co thé cai dét gid ngl théng

thwong trong (rng dung Garmin Connect hodc cai dat

dong hd (Tuy chmh Ché do Ngu trang 38). Sé liéu
thdng ké vé glac ngl bao gbm téng sb g|0’ ngu, cac glal
doan cua giac ngu chuyén dong cua gi4c ngu va chi sb
cua gidc ngl. Huén Iuyen V|en glac ngu cua ban cung
cép cac khuyén nghi vé nhu cau gidc ngd dwa trén lich
st glac ngl va hoat déng, tinh trang HRV va giac ngu
ngan (Céng cu tong quan, trang 14). Gi4c ngl ngén
dwoc thém vao thong ké giac ngu cla ban va cling co
thé anh hwdng dén sy phuc hdi ctia ban. Ban c6 thé
xem théng ké chi tiét vé gidc ngu trén tai khodn Garmin
Connect clia minh.

LUU Y: Ban c6 thé sir dung ché d6 khong lam phién
dé t&t thong bao va chudng bao, trir bao thire (Piéu
khién, trang 18).

Sw dung tinh nang Theo ddi gidc ngu tw ddng

1 Peo ddng hd trong khi nga.

2 Tai div liéu theo dbi gidc ngu Ién tai khodn Garmin
Connect (St dung trng dung Garmin Connect,
trang 28).

C6 thé xem céc théng ké vé giac ngu trén tai khoan
Garmin Connect.

Ban co thé xem thong tin vé giéc ngu, bao gom
giac ngu ngan, trén dong ho Instinct E cta minh
(Cbng cu tbng quan, trang 14).

Diéu hwéng

Xem va Hiéu chinh dia diém da lwu
MEO: Ban c6 thé lwu mét vi tri tir trinh don diéu khién
(Piéu khién, trang 18).

1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.

2 Chon DPiéu hwéng > Pia diém da lwu.

3 Chon dia diém da lwu.

4 Chon mot tuy chon dé xem hodc hiéu chinh chi tiét

dia diém.

Lwu vi tri lwéi kép
Ban c6 thé lwu dia diém hién tai bang cach s dung
cac toa do lwoi kép dé dieu huwdng quay vé diém nay
sau do.

1 T man hinh bét ky, git» GPS.

2 Nhan GPS.

3 Né&u can thiét, nhAn DOWN dé chinh stra thong tin
vj tri.

Thiét 1ap diém tham chiéu

Ban c6 thé thiét lap diém tham chiéu dé cung cap
hwéng hanh trinh va khodng cach dén mot vi tri hodc
goc phuwong vi.
1 Chon mét tuy chon:
* Gilr CTRL.
MEO: Ban c6 thé thiét 1ap diém tham chiéu trong
qua trinh ghi lai hoat déng.
+ Tl mat ddng hd, nhan GPS.
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Chon Diém tham chiéu.

Doi trong khi ddng hd xac dinh veé tinh.

Nhén GPS, va chon Thém diém.

Chon mét vi tri hodc géc phuong vi dé st dung lam
diém tham chiéu cho diéu huéng.

Mdi tén la ban va khoang cach dén dich cta ban
xuat hién.

6 Hudéng déng hoé vé phia hanh trinh cla ban.

Khi ban di chéch hwéng hanh trinh, la ban sé hién
thi hwéng tir hanh trinh va mc dé sai léch.

7 Né&u can, nhan GPS va chon D6i diém dé thiét lap
diém tham chiéu khac.

a b~ WONDN

Diéu hwéng dén diém dich
C6 thé s dung ddng hd dé diéu hwéng dén diém dich
hodc theo déi huwdng di.
1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.
2 Chon moét tgy chon:
e Chon Diéu hwéng. .
e Chon mét hoat dong, gitr MENU va chon Diéu
hwéng
3 Chon danh muc.
4 Phan hdi I&i nhac trén man hinh dé chon dich dén.
5 Chon Di dén.
6 Nhan GPS dé bat dau diéu hwdng.
Diéu hwéng dén diém bat dau trong khi hoat
déng
Co thé dieu hwong quay vé diém bét dau hoat dong
theo dwong thang hoac doc theo con dwdng ban da
di. Tinh nang nay chi kha dung cho cac hoat dong str
dung GPS.
1 Trong khi hoat ddng, nhan GPS.
2 Chon Quay lai diém bat dau va chon mét tuy
Chon: Y Y z Y
+ Dé diéu huong quay vé diém bat dau hoat dong
doc theo con dwong bgn da di, phop TracBack.
+ Dé diéu huong quay vé diém bat dau hoat dong
theo dwong thang, chon Dwéng thang.
Vi tri hién tai clia, ban con duong di va diém dén
xuat hién trén ban do.
Diéu hwéng véi Sight <N Go
C6 thé huwéng ddng hd vao mét déi twong & xa, nhw
thap nuwéc, xac dinh hanh trinh, sau d6 diéu hwéng dén

6 Chon Thém vi tri.
7 Chon m¢t tuy chon.
8 Né&u can, |4p lai budc 6 va 7.
9 Chon Hoan tat > Thyc hién hanh trinh.
Théng tin diéu huwéng xuét hién.
10 Nhan GPS dé bat dau diéu hwdng.

déi twong.

1 T mé&t déng hd, nhan GPS.

2 Chon mot tpy chon:
* Chon Dieu hwéng > Sight ‘N Go. .
* Chon mot hoat dong, git* MENU va chon Dieu

hwéng > Sight ‘N Go

3 Huwong mat trén clia dong ho vao doi twong, va
nhan GPS.
Théng tin diéu huwéng xuét hién.

4 Nhan GPS dé bat dau diéu huéng.

Panh dau va bat dau diéu hwéng dén vi tri
ngwoi roi
Co thé Iwu vi tri nguoi roi (MOB), va bat dau diéu
hwdng tw dong quay vé vi tri do.
MEO: C6 thé tuy chinh chirc ndng gitr cac phim dé truy
cap chirc nang MOB (Tuy chinh phim nhanh, trang 38).
1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.
2 Chon mét tuy chon:
+ Chon Diéu hwéng > MOB cubi.
+ Chon mét hoat déng, git* MENU va chon Diéu
hwéng > MOB cudi
Théng tin diéu hwéng xuét hién.

Dirng diéu hwéng
1 Trong khi hoat dong, git* MENU.
2 Chon Dirng diéu hwéng.

Hanh trinh

/N\ CANH BAO
Tinh nang nay cho phép ngudi dung tai xudéng cac
hanh trinh do ngwdi dung khac tao. Garmin khéng dwa
ra tuyén bd nao vé tinh an toan, chinh xac, tin cay, day
da hodac kip thoi cta cac hanh trinh do bén thi» ba tao
ra. Ban sé phai ty chiu trach nhiém rai ro khi st dung
hoac dwa vao cac hanh trinh do bén th& ba tao ra.

C6 thé g hanh trinh ti tai khodn Garmin Connect dén
thiét bi clia ban. Sau khi lwu vao thiét bi, ban cé thé
diéu hwéng hanh trinh trén thiét bj.

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

Ban ciling c6 thé di theo hanh trinh d& lwu, ¢b gang duy
tri hodc vwot qua muc tiéu hiéu suat da dat ra trudc do.
Vi dy, néu hanh trinh ban dau hoan tat trong 30 pht,
ban c6 thé dua v&i Virtual Partner dé cb gang hoan tat
hanh trinh trwéc 30 phut.

Tao va lam theo hanh trinh trén thiét bi
1 Tl mat ddng hd, nhan GPS.
2 Chon mét hoat déng.
3 Gilr MENU.
4 Chon Diéu hwéng > Hanh trinh > Tao méi.
5 Nhap tén hanh trinh, va chon /.

Diéu huéng
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Tao hanh trinh trén Garmin Connect

Trwée khi ban c6 thé tao hanh trinh trén tng dung
Garmin Connect, ban phai cé moét tai khoan Garmin
Connect (Garmin Connect, trang 27).

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

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

3 Chon kiéu hanh trinh.
Thuc hién theo hwdng dan trén man hinh.
5 Chon Hoan tat.
LUU Y: Ban co thé gii hanh trinh nay dén thiét bi
clia minh (G&i hanh trinh dén thiét bj, trang 36).
GUri hanh trinh dén thiét bij
Ban c6 thé glvi hanh trinh ma ban da tao bang tng
dung Garmin Connect dén thiét bi ctia ban (Tao hanh
trinh trén Garmin Connect, trang 36).

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon eee.

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

4 Chon ~.

5 Chon thiét bi twong thich cta ban.

6 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

F N

Xem hodc chinh stra chi tiét hanh trinh

Ban c6 thé xem hogc chinh stra chi tiét hanh trinh
trwéde khi dieu hwdng hanh trinh.
1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.

Chon mét hoat déng.

Gitr MENU.

Chon Piéu hwéng > Hanh trinh.

Nhan GPS dé chon hanh trinh.

Chon mgf)t tgy chpn:

+ Dé& bét dau diéu hwdng, chon Thwe hién hanh
trinh. )

+ Dé& tao mot dai tbc do tuy chiph, chon PacePro.

+ Dé xem huwong di trén ban d6 va quay quét hoac
phéng to‘thu nhoé ban do, chor] Ban do.

+ Dé& bét dau hanh tfnh theo chiéu ngwoc lai, chon
Pao hanh trinh.

. Dé xem biéu dd do cao cua hanh trinh, chon So’
do do cao.

+ Dé& thay ddi tén hanh trinh, chon Tén.

+ D& chinh slra 16 trinh, chon Hiéu chinh.

« P& xda hanh trinh, chon Xoéa.

o g h WODN

Chiéu toa do diém
Co thé tao vi tri moi bang cach chiéu quang duong va
goc phwong vi ttr vi tri hién tai dén vi tri méi.
LUU Y: Ban c6 thé can thém (rng dung Project Wpt.
vao danh sach cac hoat déng va (rng dung.

1 Tl mat déng hd, nhan GPS.

2 Chon Toa dé chiéu.

3 Nhén UP hodc DOWN dé thiét 1ap huwéng hanh

trinh.
4 Nhén GPS.
5 Nhan DOWN dé chon don vj do lwdng.
6 Nhan UP dé nhap quéng duong.
7 Nhan GPS dé luu.
Toa dd diém da chiéu dwoc lwu véi tén mac dinh.

Thiét lap diéu hwéng

C6 thé tuy chinh cac tinh nang ban dd va hién thj ban
dd khi diéu hwéng téi mot diém dén.
Tuy chinh man hinh div liéu diéu hwéng

1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.

2 Chon Diéu hwéng > Man hinh dir liéu.

3 Chon mét tuy qhon: ]

+ Chon Ban db > Trang thai dé bat ho&c tat ban
db.

+ Chon Ban d6 > Trwong D ligu dé bat hoac tat
trwong d liéu hién thi thong tin dinh tuyén trén
ban do. ] )

+ Chon Lén phia trwéc dé bat hoac tat thong tin vé
diém hanh trinh sép t6i.

« Chon Biéu db 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 hwong xuét hién khi
dieu hudng.

Gitr MENU, va chon Diéu hwéng > Loai.

Géc phwong vi: Chi hwéng diém dén cla ban.

Hanh trinh: Hién thj két ndi gitka hwdng hanh trinh dan
dén diém dén.

Thiét lap Théng bao diéu hwéng
C6 thé d&t thong bao gitp diéu huéng dén diém dén
cla ban.

1 Gilr MENU.

2 Chon Diéu hwéng > Canh bao.

3 Chon mét tuy chon:

+ D& d&t thong bao cho mét quang dudng xac
dinh tinh t& diém dén cudi cling cla ban, chon
Quing dwéng cubi cling.

+ D& d&t thong bao cho thi gian wéc tinh con lai
cho dén khi dén diém dén cubi cung, chon ETE
cudi cuing.

« P& dat canh bao khi ban di lac khai hanh trinh,
chon Léch hwéng.

+ D& bat 16i nhac diéu huéng tirng chang, chon
Nhac tirng doan.

4 Néu can thiét, chon Trang thai dé bat thong béo.
5 Né&u can thiét, nhap gia tri thdi gian va quang
dwong, va chon .
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Cai dat quan ly dién nang

LUWUY

U&c tinh dwoe hién thi 1a gia tri trung binh dwoc tinh
dwa trén s tiéu thu pin CL’,Ia‘tL‘J’ng chrc nang, tudi tho
pin thu”c té sé phu thudc phan Ién vao viéc str dung
thwc té.

Gilr MENU, va chon Quan ly dién nang.

Tiét kiém pin: Cho phép ban tuy qhinh C‘éi dét‘hé thdng
dé kéo dai thdi lwong pin & ché dod déng hd (Tuy
chinh tinh néng tiét kiém pin, trang 37).

Ché d,c} dién nang: Cho phép ban tuy chinh c?i dat hé
thOng, cai dat hoat dong va cai dat GPS dé kéo dai
thoi lwgng pin trong qua trinh dién ra hoat dong
(Tuy chinh ché dé dién nang, trang 37).

Ty Ié phan tram pin: Hién thj thoi lwong pin con lai
dudi dang phan tram.

Uéc tinh thoi lwong pin: Hién thi thdi lweng pin con
lai dwdi dang sé ngay hodc gi¢r dw kién.

Tuy chinh tinh nang tiét kiém pin

Tinh nang tiét kiém pin cho phép ban nhanh chéng
didu chinh cai d&t hé théng dé kéo dai thdi lwong pin &
ché do doéng ho.
Ban co thé bat tinh nang tiét kiém pin tir trinh don diéu
khién (Piéu khién, trang 18).
1 Gilr MENU.
2 Chon Quan ly dién ndng > Tiét kiém pin.
3 Chon Trang thai dé bat tinh nang tiét kiém pin.
4 Chon Chinh stra va chon mét tuy chon:
+ Chon Mt dong ho dé bat mat dong ho dién
nang thap, cap nhat mét lan/phut.
+ Chon Dién thoai dé ngat két néi dién thoai da
dwoc két ndi.
+ Chon Nhip tim cé tay dé tat cdm bién nhip tim
co tay.
* Chon Nong d6 Oxy trong mau tat cam bién do
nong dé oxy trong mau.
+ Chon Bén nén dé t4t dén nén tw dong.
DPdng hd hién thi s gid cha thdi lwong pin dat
dwoc voi moi thay dbi cai dét.
5 Chon Canh bao pin yéu dé nhan canh béo khi
mcrc pin yeu.
Thay déi ché dé dién ning
Ban c6 thé thay ddi ché do dién nang dé kéo dai thoi
lwong pin trong mot hoat déng.
1 Trong khi hoat déng, gitr MENU.
2 Chon Ché db dién nang.
3 Chon mét tuy chon.

Ddng hd hién thi sb gi® cla thoi lwong pin dat
duwoc bang ché do dién nang da chon.

Tuy chinh ché dé dién nang
Thiét bi clia ban dwoc cai dat sn mot sd ché do
ngu()r), cho phép ban nhanh chéng diéu chinh cai dat
hé thong, cai dat hoat dong va cai dat GPS dé kéo
dai thoi lwong pip trong mc}t hoat déng. Ban cé th{e
tuy chinh cac ché dé ngudn 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: .
e Chon ché d6 djén néng dé tuy chinh.
* Chon Thém dé tao ché dé 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 the.
Vi du, ban cé thé cai dat GPS hodc ngét két ndi véi
dién thoai da dwgc ghép doi.
Ddng ho hién thi sb gi® cha thoi lwong pin dat
dwoc voi moi 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 ning
Ban c6 thé dat lai ché do dién nang duoc tai treoc vé
cai dat mac dinh cGa nha san xuat.

1 Git» MENU.

2 Chon Quan ly dién ning > Ché dd dién nang.

3 Chon ché do dién nang duoc tai trwdc.

4 Chon Khéi phuc > /.

Thiét l1ap hé théng

Gi®» MENU, va chon Hé théng.

Ngén ngir: Thiét Iap ngon ngir duoc hién thi trén dong
ho.

Thei gian: Diéu chinh thiét 1ap thoi gian (Thiét 1ap thoi
gian, trang 38).

Pén nén: Diéu chinh cai dat man hinh (Thay déi cai dat
man hinh, trang 38).

Vé tinh: D&t hé thong vé tinh méc dinh dé st dung
cho céc hoat dong. Néu can, ban cé thé tuy chinh
cai dat vé tinh cho tirng hoat ddng (Cai dat vé tinh,
trang 11).

Am thanh va rung: D4t am thanh cho déng hd, chéng
han nhw am nuat, canh bao va rung.

Ché dd Ngu: Dat gio ngt va tly chon ché dé nga (Tuy
chinh Ché d6 Ngu, trang 38).

Khéng lam phién: Bat ché d6 Khong lam phién. Ban
c6 thé chinh stra tlily chon cGia minh cho man hinh,
théng bao, canh bao va clr chi cb tay.

Phim nhanh: Chi dinh phim nhanh cho cac nut (Tuy
chinh phim nhanh, trang 38).

Tw dong khéa: Khda cac nat ty dong dé ngan viéc

Cai dat quan ly dién nang
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vo tinh nhan nat. S dung tuy chon Trong khi hoat
dong dé khéa cac nat trong mét hoat dong dwoc
hen gi¢. St dung tuy chon St dung théng thwong
dé khéa cac nut khi ban khéng ghi lai mét hoat
dong duoc hen gio.

Dinh dang: Thiét 1ap cac tuy chon dinh dang yéu thich,
nhw don vi do lwdng, nhip dé va téc dod hién thi
trong thoi gian dién ra hoat dong, ngay dau tién cla
tuan, va cac dinh dang vi tri dia ly va di liéu (Thay
déi don vi do, trang 38).

Ghi div liéu: Thiét 1ap cach ddng hé ghi lai div liéu hoat
doéng. Tuy chon ghi lai théng minh (mac dinh) cho
phép ghi lai hoat dong lau hon. Tay chon ghi Ia}i
tirng gidy cho phép ghi lai cac hoat ddng chi tiét
hon, nhwng co thé khong ghi lai toan bd hoat déng
kéo dai trong cac khoang thoi gian lau hon.

Ché do USB: Cai dat dong ho dé st dung ché do Giao
thire jchiég bi da phwong tién hoac ché dé Garmin
khi két noi v&i may tinh.

Thiét lap lai: Cho phép thiét 1ap lai cai dat va di liéu
nguw®i dung (Khéi phuc mac dinh, trang 41).

Cép nhat phan m(:‘am: Cai d&t cac ban cap nhat phan
mém da tai x’uéng hoac bat cap nhét’tu’ dong (Cép
nhat s:a’m pham, trang 40). Ban c6 thé chon C6 gi
ma&i dé xem‘danh‘ séch cac tinh péng m&i ttr ban
cap nhat phan mém gan day nhat ma ban da cai
dat.

Gi®i thiéu: Hién thi thdng tin thiét bi, phdn mém, gidy
phép, théng tin quy dinh.

Thiét lap thoi gian

Gitr MENU, va chon Hé théng > Thoi gian.

Dinh dang thi gian: Thiét 1ap ddng hd thé hién thoi
gian & ché do 12 gi® hoac 24 gi®& hoac chon dinh
dang quan doi.

DPinh dang ngay: Dt thir tw hién thj cho ngay, thang
va nam cho cac ngay.

Thiét lap thi gian: Thiét Iap mui gi& cho ddng hd. Tuy
chon Tw dong dat mui gi’ dwa trén vj tri GPS cla
ban.

Thei gian: Cho phép diéu chinh thoi gian néu tay chon
Dat thoi gian dwgc dat thanh tha cong.

Canh bao: Cho phép ban dat bao thirc theo gi¢, cling
nhw théng bao mat tr&i moc va mat troi lan, phat
ra s6 phut hoac gi® cu thé trwdc khi mét trei moc
hodc mat troi lan thwe sw xay ra (Cai dét Canh bao
thoi gian, trang 38).

Doéng boé héa véi GPS: Cho phép déng b thi cong
thoi gian véi GPS khi ban thay déi mui gidr, va cap
nhat thdi gian tiét kiém anh sang ban ngay (Pdng
bd hoa thoi gian, trang 50).

Thay d6i cai dat man hinh
1 Gil» MENU.
2 Chon Hé théng > Pén nén.
3 Chon mét tuy chon:

* Chon Khi hoat déng.

* Chon Str dung thong thwéng.

* Chon Trong khi ngu.

4 Chon mét tuy chon:

+ Chon Do sang dé chinh mirc d6 sang ctia man
hinh.

« Chon Phim dé bat man hinh cho cac 1an nhan
phim.

« Chon Canh bao dé bat man hinh cho canh bao.
+ Chon Dong tac dé bat man hinh béng cach nang
va xoay canh tay d& nhin thay cb tay cla ban.

+ Chon Th&i gian ch& dé dat khoang thoi gian
trwdc khi man hinh tat.

Tuy chinh Ché d6 Ngu
1 Gil» MENU.
2 Chon Hé Théng > Ché dé ngu
3 Chon moét tuy chon:
* Chon Lich trinh, chon mét ngay va nhap gio ngu
binh thwong cia ban. ) )
+ Chon Mat déng hé dé sir dung mét déng ho
ngu.
+ Chon Dén nén dé dinh cAu hinh d6 sang va thoi
gian ché ctia man hinh.
+ Chon Bao thirc ngu ngan dé d&t bao thirc ngu
ngan phat dwdi dang ?m bao, rung hoéc cé,hai.
* Chon Khéng I?m phién dé bat hoac tat ché do
khéng lam phi{an. ) )
. Chon Trinh tiét kiém pin dé bat hoac tét ché do
tiét kiém pin (Tuy chinh tinh néng tiét kiém pin,
trang 37).

Tuy chinh phim nhanh
Co tpé tuy chinh chirc nang git¥ cliia cac phim riéng 1é
va to hop phim.

1 Gilr MENU.

2 Chon Hé théng > Phim nhanh.

3 Chon mét phim hay t6 hop phim dé tuy chinh.

4 Chon chtrc nang.

Thay déi don vij do
Co thé tuy chinh cac don vi do quang dwdng, nhip do
va toc d6, dd cao va cac don vi khac.

1 Gilr MENU.

2 Chon Hé théng > Pinh dang > Pon vi.

3 Chon danh muc do lwvdng.

4 Chon don vi do.

Xem théng tin thiét bi
Co thé xem thong tin thiét bi, nhw ID thiét bi, phién ban
phan méem, théng tin quy dinh va hgp dong li-xang.

1 Gil» MENU.

2 Chon Hé théng > Gi&i thiéu.
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Thong tin quy dinh va Tuan tha nhan dién to
Nhan cla thiét bi nay dwoc cung cap bang hé théng
dién tt&. Nhan dién tl cé thé cung cip théng tin vé quy
dinh, chang han nhuw ma sé nhan dang dwoc cap bdi
FCC hoac cac d4u hiéu tuan tha trong khu vue, cling
nhw théng tin vé san pham va gidy phép s dung.

1 Gilr MENU.

2 Tw trinh don hé théng, chon Gii thiéu.

Théng tin thiét bj

Sac déng ho 2 Cam dau kia clia cap vao cong may tinh USB-C®
hoac bd déi nguon AC (cobng suat dau ra toi thieu

~ AcANHBAO 15 W),

Thiét bj bao gom pin Li-ion. Xem hwéng dén vé An Pdng hd hién thj mdc sac pin hién tai.

toan quan trong va Théng tin sén pham trong hop

S T . < 3 Ngét két nbi ddng hd khi ma in dat
dwng san pham dé biét nhirng canh bao lién quan dén 183%6 NOI dong No sau ki mue sac pin da

san pham va théng tin quan trong khac.

LUUY

D& ngan nglra sy &n mon, lam sach ky va lam kho
phan tiép xuc va khu vire xung quanh trwédc khi sac

Thoéng s6 ky thuat

Loai pin Pin sac lithium-ion
Chi sb chéng nwéc 10 ATM'

dién hoac két n6i vi may tinh. Tham khao cac hwéng Pham vi nhiét 4o hoat Tl -20° dén 60°C (tir -4° dén
dan lam sach trong phu luc (Bdo duéng thiét bi, dong va lwu trip 140°F)
trang 39). Pham vinhiétdd sac ., -, o 4420
SNITO— . o bng USB 0° ~ 45°C (32° ~ 113°F)

ong ho cua ban di kem v&i cap sac doc quyén. bé . : _
biét cac phu kién tily chon va b phan thay thé, hay Instinct E - 40mm: 2.4 GHz @

n . o . A A a A 2.02 mW maximum

truy cap buy.garmin.com hoac lién hé v&i dai ly Garmin Tan so khong day

Instinct E - 45mm: 2.4 GHz @

cua ban. 2.29 mW maximum

1 Cam céap (chubi A) vao cdng sac déng ho. e o, o .y
'Thiét bi chju dwoc ap suat twong dwong véi do sau 100 m. Bé biét
thém thong tin, truy cap Garmin.com/waterrating.

Théng tin vé th&i lwong pin
Tudi tho thwe cla pin dwa trén cac tinh nang dwoc kich hoat trén déng hdi, nhw tinh nang theo doi hoat dong, theo

dai nhip tim & c0 tay, thong bao dién thoai thong minh, GPS, b cam bién bén trong, va cac bo cam bién dugc két
noi (Meo cho Téi da héa thoi gian st dung pin, trang 41).

2 Theoi lwong Pin Theoi lwong Pin
Chée d i :
cde Instinct E - 40mm Instinct E - 45mm

Ché d6 dong hé théng minh Lén dén 14 ngay LLén dén 16 ngay
Ché do déng hd tiét kiém pin Lén dén 35 ngay Lén dén 40 ngay
Ché do chi GPS Lén dén 21 gior Lén dén 24 gio
Ché do tat ca hé thdng vé tinh Lén dén 14 gio Lén dén 16 gio
Ché do GPS pin téi da Lén dén 43 gio Lén dén 50 gir
Ché d6 hoat dong GPS tham hiém Lén dén 17 ngay Lén dén 20 ngay

Bao dwdng thiét bi

LUUY

Khéng s dung vat sac nhon dé 1am sach thiét bi.

Tranh cac chét 1am sach héa hoc, cac loai dung méi va cac chat dudi con trung cé thé lam tén hai dén cac thanh
phan [am t nhwa va ngoai quan ciia san pham.

Rera k¥ thiét bi bdng nwéc sach sau khi tiép xdc véi clo, nwéc mudi, anh ndng mat tréi, kem chéng nang, con hodc
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cac hoa qhét manh khac. j’iép xuc kéo dai v&i cac chat
nay c6 thé lam ton hai thiét bi.

Tranh nhan nat dwéi nuwdc.

Tranh séc va dap va xt ly thé bao, béi vi viéc nay céd
thé lam suy gidm tudi tho cGa san pham.

Khong dé thiét bi & noi tiép xuc lau véi nhiét dé khac
nghiét do cé thé dan dén hw hdng thiét bi.

Lam sach dong hé

/\ CHU Y
M6t s6 nguoi diing co thé bi kich (ng da sau khi st
dung dong ho trong khodng thoi gian dai, dac bi§t neu
nguoi dgng g:(’) lan da nhay cam hoac di ng. Néy ban
nhén thay bat ky sw kich t’mg da nao, hay thao dong
ho va cho da thdi gian dé hoi phuc. pé giup ngan
nglra kich trng da, dam bao dong ho sach s&, kho rao
va khong deo déng hé qua chét trén cb tay cla ban.

LUWUY

Ngay ca lwgng nhé mé héi hodc hoi dm ciing c6 thé
gay ra sy an mon tiép xuc dién khi duoc két nbi voi bd
sac dién. An mon co thé ngan can qua trinh sac dién
va truyén di liéu.

MEO: bé biét thém théng tin, xem Garmin.com/
fitandcare.
1 Rea sach v&i nuwéc hodc siv dung vai am, khéng cod
XO crng.
2 Dé ddng hd kho hoan toan.
Gia s st dung dién hinh v&i cong nghé SatlQ2

Thay day deo chét 16 xo

Ban c6 thé thay day bang day Instinct E m&i hodc day
QuickFit® twong thich. Dé biét thong tin vé day deo
dong ho twong thich va kich thwéce, hay truy cép trang
san phdm déng hd Instinct E tai buy.Garmin.com.
1 Pay chébt ddng hé vao va thao day deo ra khdi ddng
ho.

5
[ —
T

2 Chon moét tuy chon:

+ Dé I&p day deo Instinct E, cin chinh mot bén cla
day deo m&i v&i cac 16 trén ddng hd, day chét
ddng hd va an day deo vao dung vij tri.

LUU Y: bam bao day deo dwoc chéc chén. Chét
khéa nén dwoc can chinh véi 16 trén ddng hé.

[

- Dé lap day deo QuickFit twong thich, Iap chot
dong ho twong thich trén dong ho, va nhan day
deo ma&i vao vi tri.

LUU Y: Dam bao day deo dwoc chic chén. Chét
khéa phai nam sat phia trén dinh ghim ctia déng
ho.

3 Lap lai cac budc dé thay day deo khac.

Khac phuc sw co

Cap nhat san pham
Thiét’bi cta ban ty dong kiém tra cac ban cap nhat
khi két n6i voi Bluetooth. Ban co thé thi cong kiém tra
ban cap nhat tir thiét 1ap hé théng (Thiét Idp hé thong,
trang 37). Trén may tinh, cai dat Garmin Express
(Garmin.com/express). Trén dién thoai clia ban, cai dat
trng dung Garmin Connect.
(ng dung giup thiét bi Garmin truy cap dé& dang céac
dich vu nay:

« Cap nhat phan mém

e Cap nhat san

e Tai d liéu Ién Garmin Connect

+ Dang ky sadn phdm
Théng tin chi tiét
Ban c6 thé biét thém thong tin vé& sdn pham nay trén
trang web Garmin.

* Truy cép support.Garmin.com dé biét thém vé
hudng dan st dung, cac san pham va cap nhat
phan mem.

e Truy cég buy. Garmin.com, hoac lién hé v&i ngu’éi
giai quyét cua Garmin doi voi cac thong tin vé cac
phu kién tuy y va cac phan thay the.

« Truy cap Garmin.com/ataccuracy dé biét théng tin
vé d6 chinh xac cla tinh nang.

Day khong phai la thiét bj y té.

Ngén ngiv cha thiét bi khéong ding

Co thé thay ddi lwa chon ngon nglr néu ban vé tinh
chon nham ngén nglr trén thiét bi.
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1 Gilr MENU.

2 Cudn xudng muc cudi ciing trong danh sach, va
nhan GPS .

3 Nhén GPS.

4 Chon ngbn ng cla ban.

5 Nhan GPS.

Dién thoai cua t6i c6 twong thich véi dong
ho?

DPdng hd Instinct E twong thich véi nhikng dién thoai st
dung cdng nghé Bluetooth.
Truy cap Garmin.com/ble dé biét théng tin vé sy
twong thich.

Dién thoai cuia t6i khong két ndi dwoc voi
dong ho

Néu dién thoai ctia ban khéng két néi véi ddng hd, ban
c6 thé thir cac meo nay.

« Tét dién thoai va déng ho cla ban va kh&i dong lai.

¢ Kich hoat cong nghé Bluetooth trén dién thoai cla
ban.

e Cap nhat irng dung Garmin Connect |én phién ban
ma&i nhat.

« Xo6a dbng hé cta ban khdi (rng dung Garmin
Connect va cai dat Bluetooth trén djén ‘Ehoai théng
minh cla ban dé thtv lai quy trinh két néi.

« Néu ban mua mét dién thoai méi, hay g& déng ho
cua ban khaéi trng dung Garmin Connect trén dién
thoai ma ban dinh ngtrng st dung.

e Mang dién thoai trong pham vi 10 m (33 ft.) cla
dong ho.

¢ Trén dién thoai, m& (rng dung Garmin Connet,
chon s > Thiét bi Garmin > Thém thiét bj dé
nhap ché do két ndi.

« Tl mat ddng hd, git* MENU, va chon Dién thoai >
Két ndi dién thoai.

Dong ho cua téi khéng hién gie ding

DPdng hd sé cap nhat ngay va gio khi ban dong bd. Ban
phai ddng bd héa ddng hé dé& nhan dwoc gior ding khi
ban thay déi mui gi®, va cap nhat thoi gian tiét kiem
anh sang ban ngay.

1 Xac nhan réng thoi gian cla ban dwoc cai dat tw
doéng (Thiét 1ap thoi gian, trang 38).

2 Xac nhan rdng may tinh hodc dién thoai cGa ban
hién thj gi¢& dia phwong chinh xac.

3 Chorj mot tuy chon,:

* Pong b6 hoa thiét bj véi may tinh (Str dung
Ggrmin Connegt trén‘ may tinh, trang 29)

« Dong bd hda dong ho voi dién thoai (St dung
L'PI:lg dung Qarmip Connect, trang 28)

* Pong b6 dong ho v&i GPS (Pong bé hoa thoi
gian, trang 50)

Ngay va gio sé dwoc cap nhat ty dong.

T6i c6 thé str dung cam bién Bluetooth v&i
dong ho cua t6i khong?
DPdng hd twong thich v&i mot vai cdm bién Bluetooth.
Lan dau tién khi ban két ndi cdm bién véi déng hd
Garmin, ban phai két d6i ddng hé v&i cdm bién. Sau khi
da duworc két nbi, ddng hd tw dong két nbi véi bd cam
bién khi ban bat dau mot hoat ddng va bd cam bién
hoat déng 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 ty chon (Tuy chinh
man hinh di liéu, trang 9).

Khéi dong lai déong hé cta ban
1 Gi» CTRL cho dén khi déng ho tat.
2 Giir CTRL dé bat ddng ho.

Khoéi phuc mac dinh

Trwde khi dat lai tAt ca cai dat mac dinh, ban nén dong
bd ddng hd v&i ring dung Garmin Connect dé tai lén di
liéu hoat dong clia minh.
Ban c6 thé dat lai tht ca cac cai d&t ddng hd vé gia tri
méc dinh cla nha san xuét.

1 T mé&t ddng hd, gitr MENU.

2 Chon Hé théng > Thiét lap lai.

3 Chon mét tuy chon:

+ Dé khéi phuc lai tat ca cai dat clia dong hé vé cai
d&t méc dinh va lwu tAt ca théng tin va lich st
hoat déng do nguwdi dung nhap, chon Khéi phuc
mac dinh.

+ Dé khéi phuc lai tht ca cai dat cta déng ho vé
cai dat mac dinh va xéa tat ca théng tin va lich
st hoat ddng do ngwdi dung nhap, chon Xoa div
liéu va cai dat lai.

LUU Y: Néu ban da thiét lap vi dién t& Garmin
Pay, tly chon nay sé xéa vi dién ti khai dong hd
clia ban.

Meo cho Téi da héa th&i gian sir dung pin
Dé kéo dai tudi tho ctia pin, ban cé thé thir cac meo sau.
 Thay dbi ché do diC?n nang trong qua trinh dién ra
hoat ddng (Thay doi ché dé dién néng, trang 37).

« Bat tinh nang tiét kiém pin ti trinh don diéu khién
(Piéu khién, trang 18).

 Giam thoi gian chd man hinh (Thay déi cai dat man
hinh, trang 38).

e Dwrng st dung tuy chon thoi gian chd man hinh
Ludn b@t man hinh va ’chon thoi gian chd man
hinh ngan hon (Thay doéi cai dat man hinh,
trang 38).

 Giadm dd sang man hinh (Thay déi cai dat man

Khéc phuc sw cb
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hinh, trang 38).

» S dung ché dé UltraTrac vé tinh cho hoat déng

clia ban (Cai dat vé tinh, trang 11).

 Tat cong nghé khoéng day Blue’gooth khi khc“)ng’
st dung céc tinh nang dwoc két néi (Piéu khién,

trang 18).

¢ Khi ngtrng hoat déng trong m@t khoang th&i gian
lau hon, st dung tuy chon Tiép tuc sau (Ding

hoat déng, trang 2).

+ S&r dung mé&t ddng hé khong cap nhat lién tuc.
Vi duy, st¢ dung méat ddng hd khéng cé kim giay (Tuy
chinh mét déng ho, trang 14).

 Han ché théng b&o dién thoai ma déng hé hién thi

(Quan ly théng béao, trang 27).

» Ngwrng truyén div liéu nhip tim dén thiét bi duwoc két

ndi (Truyén di¥ liéu nhip tim, trang 21).

* Téttinh nang theo d&i nhip tim dat trén co tay (Thiét

lap theo d6i nhip tim & cé tay, trang 20).

LWU Y: Cam bién nhip tim dwoc st dung dé tinh

toan phug luyén tap & cwdng d6 manh va lvgng

calo bj dot chay.
+ Bat tha cong tinh nang do ndng d6 oxy trong mau

(Thiét 1ap ché do do oxy trong mau, trang 21).

Bat tin hiéu vé tinh
Thiét bi cAn c6 tAm nhin rd vé bau troi dé thu dworc tin
hiéu vé tinh. Thoi gian va ngay dwoc thiet 1ap tw déng
dwa trén vi tri GPS.
MEO: bé biét thém théng tin vé GPS, truy cap Garmin.
com/aboutGPS.
1 Dira khu vyc ngoai troi.
Huwaéng thiét bi vé phia bau troi.
2 Doi trong khi thiét bj xac dinh vé tinh.
C6 thé phai mat tir 30 dén 60 giay dé xac dinh tin
hiéu vé tinh.
Cai thién nhan vé tinh GPS
+ Thuwéng xuyén dong bd hoa déng hd vai tai khoan

Garrpin ’Con‘nect:‘

» Keét ndi dong ho v&i may tinh dung cap USB va
tng dung Garmin Express.

* Dong b6 hda dong ho clia ban véi ng dung
Garmin Connect sr dung dién thoai bat
Bluetooth.

Trong khi két ndi voi tai khoan Garmin, dong ho

mét vai ngay dé tai di liéu vé tinh, diéu nay gitp

dong ho xac dinh nhanh tin hiéu vé tinh.

« Puwa ddng hd ra khu vic ngoai trdi, tranh xa cac
toan nha va cay cao.

* Dng yén trong vai phut.

Chi s6 nhiét dd hoat dong khéng chinh xac

Nhiét do co thé clia ban anh hudng dén chi s6 nhiét do
cta bd cdm (rng nhiét d6 bén trong. pé c6 chi s nhiét
dd chinh xac nhat, ban phai thdo ddng hd ra khéi cb tay

ban va doi 20 dén 30 phut.

Ciing c6 thé s&r dung cdm (rng nhiét dd bén ngoai
tempe tuy chon dé xem chi s6 nhiét do phong chinh
xéac trong khi deo déng ho.

Theo do6i hoat dong

Dé biét thém thong tin vé tinh chinh xac theo déi hoat
dong, truy cap Garmin.com/ataccuracy.

S6 bwéc hang ngay khéng xuéat hién

Sé buéc hang ngay dwoc khdi dong lai tirng dém vao

lic nira dém.
Néu dau gach ngang xuat hién thay vi s6 buor,
cho phép thiét bj thu tin hiéu vé tinh va thiét 1ap thoi
gian ty dong.

Tong sé bwéc chan cua toi c6 vé khong chinh
xac
Néu tdng sb buéc chan cla ban cé vé khong chinh
xac, ban c6 thé thir cac meo nay.
+ DPeo ddng hd vao tay khong thuan.
+ D& ddng ho vao tai khi ddy xe day hodc may xén
co.
« Pé dbng ho vao tui khi hoat ddng chi dung tay hodc
canh tay.
LUU Y: Dong ho co thé hiéu mét s6 chuyén dong
l&p lai, nhw rira béat, gap quan 4o, hodc vo tay, l1a
bwéc di.

Tong sé bwéc chan trén déng hé va tai khoan
Garmin Connect khong trung khép

Tong s6 bude trén tai khodn Garmin Connect sé& cap
nhat khi ban dong bé dong ho.
1 Chon mét tuy chon:

+ Dodng bd hoa sb buwdc ctia ban véi ing dung
Garmin Express (Str dung Garmin Connect trén
may tinh, trang 29).

+ Dodng bd hoa sb buwdc ctia ban véi ing dung
Garmin Connect (Str dung trng dung Garmin
Connect, trang 28).

2 Cho trong khi di liéu ctia ban déng bo héa.

Ddng bd hoéa cé thé mét vai phut.

LWUU Y: Lam méi irng dung Garmin‘ Connect hoac

trng dung Garmin Express khléng dong bd hoa div

liéu ctia ban hoac cap nhat s6 bwdc 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 t.).
. T['énh vin vao lan can hoac nhay cach bac khi leo
cau thang.
* Trong méi treong co gio, hay che dong ho bang tay
ao hqéc ao khoac vi gié manh co thé khién cho cac
chi sd khéng 6n dinh.
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Phu luc

Trwong dirv lieu

LUU Y: Khong phai tt ca cac trwdng dir liéu déu co
san cho tat ca cac loai hoat dong. Mot so trwong div
liéu yéu cau phu kién ANT+ hoac Bluetooth dé hién thi
dir liéu. Mot sb trwong div liéu xuét hién trong nhiéu
danh muc trén déng hé.

MEO: Ban cling c6 thé tuy chinh cac trwong dir liéu t
cai dat dong ho trong rng dung Garmin Connect.

Dir liéu gudng chan

| Ten | meta |

Gudng chan Dap xe. S6 gudng chan dap xe
trung binh trung binh cta hoat dong hién tai.
Gudng chan Chay. S6 gudng chan dap xe trung
trung binh binh cla hoat dong hién tai.
Dap xe. S6 vong quay cla gio dia.
N o Thiét bi phai dwoc két noi v&i phu
Guong chan Do » A <R e A
kién gudng chan dé di liéu nay
xuét hién.
Gudng chan Chay. SO buwéc chay méi phut (chan

trai va phai).
Chay. Mét thwéc do mau hién thi

Do gudng chan  pham vi gudng chan hién tai cta

ban.
Gudng chan ctia Dap xe. S gudng chan trung binh
vong cla vong hién tai.
Gudng chan clia Chay. Sé gudng chan trung binh
vong clia vong hién tai.
Gudng chan Dap xe. Gudng chan trung binh cla
vong trwéc vong vira hoan thanh.
Gudng chan Chay. Gudng chan trung binh cla
vong trwéc vong vira hoan thanh.

Dir liéu la ban

| Ten | meta |

Thanh do Ia ban Hwéng ban dang di chuyén dwa

trén la ban.

Hwéng di ] : 2
chuyén ti la HEro’ng pan dang di chuyén dwa

. trén la ban.
ban
Hwéng hanh Hwéng ban dang di chuyén dua
trinh tv GPS trén GPS.
,:‘Iiﬁng hanh Hwéng ban dang di chuyén.

Dir liéu khoang cach

Ten | Méta |
Khoang cach di chuyén dé theo dai
hodc hoat déng hién tai.

Quéng duwong di dwoc cla lwot

hién tai.

Khodng cach

Quang duwong
cta lwot

| Ten | Meta |

Khoang cach Khoang cach da di chuyén cla

clia vong vong hién tai.

Quéang dwong  Quéang dwong di dwoc clia vong
vong trwédc vira hoan thanh.

Khoang cach Quéng duong di dugc cia vong
vong trwdc cudi vira hoan thanh.

Khoang cach Quang dwong di dwoc cla vong
vong hién tai.

Div liéu dd cao

Ten | Meta
Quéng dwong di Ién trung binh theo
phwong dirng ké tir 1an cai dat lai
cudi ciing.

Quéng dwéng di xudng trung binh
theo phwong dirng ké tir 1an cai dat
lai cudi cung.

D0 cao cla vi tri hién tai ciia ban
trén hodc dwdi muwc nwéc bién.
Biéu dd hién thj do cao theo thoi
gian.

Ty lé gitra khodng cach di chuyén
Hé s6 bay lwét  theo phwong ngang va su thay

dai ddi ctia khoang cach theo phuong
thang ding.

D9 cao cla vj tri hién tai ctia ban st
dung GPS.

Tinh toan do dbc (d6 cao) trén
quang duwdng di (khodng cach). Vi
du, néu ctr méi 10 ft. (3 m) ban leo
Ién thi ban sé di dwoc 200 ft. (60
m), d6 déc |1a 5%.

Quéng dwong di 1én theo chiéu
thang dirng ctia vong hién tai.
Quang dwong di xudng theo chiéu
thdng dirng ctia vong hién tai.
Khoang céach di 1&n theo chiéu
thdng dirng clia vong vira hoan
thanh.

Khoang céch di xubng theo chiéu
thang dng clia vong vira hoan
thanh.

Khoang céch di Ién theo chiéu
thdng dirng cda lan lén dbc cubi
vira hoan thanh.

Khoang cach di xubng theo chiéu
thang dirng ctia 1an xubng déc cudi
vira hoan thanh.

Téc do leo déc téi da tinh bang feet/
phut hodc mét/phut tinh tir 1an cai
dat lai sau cung.

Téc d6 xubng dbc tdi da tinh bang
feet/phut hodc mét/phut tinh tir 1an
cai dat lai sau cung.

D6 tang trung
binh

Do gidm trung
binh

Do cao

Biéu dd do cao

D6 cao GPS

Do dbc

Lén déc
Xubng dbc

Lén déc vong
trwée

Xubng déc vong
trwée

Lén déc vong
cuOi

Xubng déc vong
cuOi

T’éc do len déc
toi da

T(f')c do xudng
doc toi da

Phu luc
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. Ten | Mota |

Do cao t6i da
Do cao tbi thiéu
Chi Chuyén Lén
Doc

Di Chuyén
Xubng Déc

Tbng quang
dwong lén déc
Tbéng quéng
dwdng xubng
déc

Do téng duong
lén dbc/xudng
déc

Dir liéu tang

Cao dd cao nhat dat dworc tinh tir
lan cai dat lai sau cung.

Cao do thap nhat dat dwoc tinh tir
lan cai dat lai sau cung.

Quéng dwong di 1én theo chiéu
thang dirng cda lan 1én dbc hién tai.
Quang dwéng di xudng theo chiéu
thdng dirng cda lan xuéng déc hién
tai.

Téng quang dwong 1én déc tinh tir
lan cai dat lai sau cung.

Tong quéang dwong xuong doc tinh
tr 1an cai dat lai sau cung.

Tong quéang dwong 1én déc va
Xxuong doc trong suot hoat dong
hodc ké tir 14n dat lai cudi cung.

| Ten | meta |

Sé tang da leo
S0 tang di
xubng
Tang/phut

Dir liéu nhip tim

Téng sbé tang da leo 1én trong ngay.
Tbng sb tAng da di xubng trong
ngay.

Sé tang leo l1én méi phut.

| Ten | meta |

% Nhip tim dw
triv

Hiéu qué luyén
tap hiéu khi

Hiéu qua luyén
tap yém khi

% Nhip tim dw
trlr trung binh

Nhip tim trung
binh

% Nhip tim tbi
da trung binh

Nhip Tim

Biéu dd nhip tim

Do nhip tim

% Nhip tim téi
da

Ty & phan trdm dw di¥ nhip tim
(nhip tim t6i da trir nhip tim nghi
ngo').

Anh hwéng cla hoat dong hién tai
ddi v&i khad nang cung cap nang
lwong hiéu khi ctia ban.

Tac dong clia hoat dong hién tai doéi
v&i kha nang cung cép nang lvong
yém khi cla ban.

Ty |é phan tram trung binh dw triy
nhip tim (nhip tim ti da tr& nhip tim
nghi ngoi) cta hoat dong hién tai.
Nhip tim trung binh ctia hoat déng
hién tai.

Ty & phan tram trung binh nhip tim
tdi da ctia hoat déng hién tai.

S6 nhip tim méi phut (bpm). Thiét bi
phai cé tinh nang theo déi nhip tim
& cb tay hodc can két ndi véi cdm
bién nhip tim twong thich.

Biéu dd hién thj nhip tim ctia ban
trong sudt hoat dong.

Mét thwde do mau hién thj ving
nhip tim hién tai cta ban.

Phan tram nhip tim téi da.

Tén
Vung nhip tim

% Du trir nhip
tim trung binh
cta lwot

"% nhip tim tbi
da trung binh
cua lwot
Nhip tim trung
binh cta lwot
% nhip tim dw
phong téi da
cta lwot
% tbi da cla
nhip tim téi da
cua lwot
Nhip tim téi da
cta lwot

% NT duw triv
clia vong
Nhip tim ctia
vong

% Nhip tim toi
da cla vong

% Nhip tim dw
trr cda vong
trwdc

Nhip tim vong
trwdc

% nhip tim t6i
da trong vong
chay cubi
%HRR lan di
chuyén cubi
cung

NT I&n DC cubi
cung

NT %Max. 1an
DC cubi cung

Dw trlr nhip tim
di chuyén %

Nhip tim khi di
chuyén

%Max. nhip tim

khi di chuyén
Thoi gian trong
vung

Khoang nhip tim hién tai (tr 1 dén
5). Vung mac dinh dua trén hd so
ngwdi st dung va nhip tim téi da
(220 triv di 56 tudi).

Ty 1& phan tram trung binh du triv
nhip tim (nhip tim téi da trr nhip tim
nghi ngoi) cla lwot boi hién tai.

Ty Ié phan tram nhip tim tbi da trung
binh cua lwot boi hién tai.

Nhip tim trung binh cta Iwot boii
hién tai.

Phan tram nhip tim dy phong t6i da
(nhip tim t6i da trir nhip tim lac nghi)
cta lwot boi hién tai.

Phan tr&m t6i da cla nhip tim téi da
cla lwot boi hién tai.

Ty I& nhip tim téi da cho lwot boi
hién tai.

Ty 1& phan tram trung binh dw triv
nhip tim (nhip tim téi da tr&» nhip tim
nghi ngoi) clia vong hién tai.

Nhip tim trung binh ctia vong hién
tai.

Ty 1& phan trdm nhip tim téi da trung
binh cta vong hién tai.

Ty Ié phan tram trung binh cla nhip
tim dw tr& (nhip tim téi da trir nhip
tim nghi ngoi) clia vong hoan thanh
cudi cung.

Nhip tim trung binh cta vong vira
hoan thanh.

Ty lé phan tr&m trung binh nhip tim
toi da cua vong vira hoan thanh.

Ty |é phan tram trung binh nhip tim
du trr trung binh (nhip tim téi da trev
nhip tim nghi ngoi) cia vong cubi.
Nhip tim trung binh cta vong cubi
cung vtra hoan thanh.

Ty 1& phan tram trung binh nhip

tim tbi da cia vong cubi vira hoan
thanh.

Ty |é phan tram trung binh duw tri
nhip tim (nhip tim ti da tr&» nhip tim
nghi ngoi) cda vong hién tai.

Nhip tim trung binh clia vong hién
tai.

Ty |é phan tram trung binh nhip tim
tdi da cGia vong hién tai.

Thei gian tréi qua trong tirng ving
nhip tim.
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| Ten | mota NN Ten | Mota |

Do hiéu qua tap

luyén

Dir liéu dé dai

| Ten | meta |

Chiéu dai theo
lwot

Chiéu dai ho boi

Tac dong clia hoat dong hién tai dbi
véi mirc dd thé duc hiéu khi va ky
khi cta ban.

S6 1an hoan thanh chiéu dai ctia bé
boi trong lwot hién tai.

Chiéu dai bé boi dwoc hoan thanh
trong hoat dong hién tai.

Di¥ liéu diéu hwéng

Tén

Goc phuwong vi

Hanh trinh

Vi tri diém dén

Toa d6 diém
den

Khoang cach
con lai

Khoang cach
dén diém tiép
theo

Tbng khoang
cach wdce tinh

Thoi gian dén
wéce tinh

Thoi gian dén
diém tiép theo
woc tinh

Thoi gian con lai

woc tinh

Hé sb bay luot
dai dén dich

Hwéng tlr vi tri hién tai cta ban dén
diém dén. Ban phai diéu hwéng cho
di liéu nay xuét hién.

Huwéng tw vi tri bat dau cda ban dén
diém dén. Hwéng di c6 thé dwoc
coi la tuyén dworng du kién hodc da
duoec thiét 1ap. Ban phai diéu huéng
cho di liéu nay xuét hién.

Vi tri dich dén cudi cuing cda ban.
Diém cubi cung trén tuyén dwong
dén diém dich. Ban phai diéu
hwéng cho di¥ liéu nay xuét hién.
Quéng dwong con lai dén diém dén
cudi cuing. Ban phai diéu huéng
cho di¥ liéu nay xuét hién.

Quang dwéng con lai dén toa do
tiép theo trén tuyén duong. Ban
phai diéu huwéng cho di liéu nay
xuat hién.

Khoang cach wéc tinh tir diém bat
dau dén dich. Ban phai diéu hwéng
cho di¥ liéu nay xuét hién.

Th&i gian wéc tinh trong ngay khi
ban dén dich (diéu chinh theo gi®
dia phwong clia toa do). Ban phai
diéu hwéng cho di liéu nay xuét
hién.

Theoi gian dwoc wéce tinh trong ngay
khi ban dén toa do diém tiép theo
trén tuyén dudng (diéu chinh theo
gio dia phwong cla toa do). Ban
phai diéu hwéng cho di liéu nay
xuat hién.

Theoi gian cdn lai wéce tinh cho dén
khi ban dén dich. Ban phai diéu
hwéng cho di liéu nay xuét hién.
Heé sb bay lwét dai can thiét dé
xudng déc tir vi tri hién tai dén do
cao cla diém dén. Ban phai diéu
hwéng cho di¥ liéu nay xuét hién.

VT dé/Kinh d6

Vi tri

Toa do diém
tiép theo

Léch hudng

Thoi gian dén
diém tiép theo

VMG

Khoang cach
dén dich theo
phuwong ding

Téc do dén
muc tiéu theo
phwong thang
ding

Cac dir liéu khac

| Ten | Mot |

Vi tri hién tai theo vi d6 va kinh do
béat ké cai dat dinh dang vi tri da
chon.

Vi tri hién tai str dung cai dat dinh
dang vi tri da chon.

Diém tiép theo trén tuyén dwong.
Ban phéi diéu huwéng cho di liéu
nay xuét hién.

Khoang cach vé bén trai hodc bén
phai ma ban da di lac khoi con
duwong di chuyén ban dau. Ban phai
diéu huéng cho di liéu nay xuét
hién.

Thoi gian dw kién con lai trwdc khi
ban dén diém tiép theo trén tuyén
dwong. Ban phai didu hwéng dé
hién thi div liéu nay.

Van téc clia ban khi dang dén gan
diém dich theo tuyén dwong. Ban
phéi diéu huwéng cho di liéu nay
xuét hién.

Quang dwong theo phwong thang
dlrng gitra vi tri hién tai cia ban va
diém dén cubi cung. Ban phai diéu
hwéng cho di liéu nay xuét hién.
Tbc dd tdng hodc gidm dan dén

dd cao dinh trwéc. Ban phai diéu
hwéng dé hién thi di liéu nay.

Lwong calo hoat Lwong calo bj dét chay trong qua

dong

Ap suét moi
trwdng xung
quanh

Bidu db ap ké
Ap suét khi
quyén

S gi® pin
Mcrc pin

Calo

GPS

VVong hoat dong

Tai

trinh hoat déng.

Ap suét khéng khi, méi triworng xung
quanh khéng dwgc hiéu chinh.

Biéu dd hién thj &p suét khi quyén
theo thoi gian.

Ap suat méi trwdng dwoc hiéu
chuan hién tai.

S6 gid con lai trwde khi hét pin.
Mtrc sac pin ddng hb.

Téng lwong calo bj dét chay trong
ngay.

Cuwdng db cla tin hiéu vé tinh GPS.
Sé vong hoan thanh ctia hoat dong
hién tai.

Tai luyén tap cho hoat déng hién
tai. Tai luyén tap la lwgng oxy

tiéu thu dw thira sau khi tap luyén
(EPOC), cho biét mirc d6 vat va cta
qua trinh tap luyén cuda ban.

Phu luc

45



Tén
Buwéc
biéu kién hiéu
suat
Sé lan lap
Tbc dod ho hép
Cai b hen gio
Buéc
Cang thang
Binh minh

Hoang hon

Th&i gian trong
ngay

Di liéu nhip dé

Sé6 lan di chuyén da hoan thanh cho
hoat déng hién tai.

Diém trang thai hiéu suat nhdm
danh gia kha nang thwc hién cla
ban theo thoi gian thyc.

Trong mét hoat dong luyén tap thé
lwe, s6 1an I1&p lai trong hiép tap
luyén.

Tbc d6 hé hép cua ban tinh bang
nhip th& méi phat (brpm).

Trong qua trinh hoat dong ren luyén
thé chét, cai dat khoang thoi gian
danh cho phién luyén tap hién tai.
Sé budc dwoc thye hién trong hoat
dong hién tai.

Hién thi mirc do cang thdng cta
ban.

Thoi gian mat tréi moc dwa trén vi
tri GPS cua ban.

Thoi gian mat tréi [an dwa trén vj tri
GPS cula ban.

Theoi gian trong ngay dwa trén vi

tri hién tai cGa ban va thiét 1ap thoi
gian (dinh dang, mui gi¢, théi gian
tiét kiém anh sang ban ngay).

| Ten | meta |

Nhip d6 500m

Trung binh Téc
do 500m

Nhip d6 trung
binh

Nhip d6 dwoc
diéu chinh theo
do déc

Nhip d6 theo
lwot

Nhip d6 500m
clia vong

Nhip d6 cla
vong

Nhip d6 500m
vong trwdc
Nhip d6 vong
trwde

Nhip d& chiéu
boi trwéc

Nhip d6 cta
dong tac truéc
Nhip d6 cta
déng tac

Nhip d6 chéo thuyén hién tai méi
500m.

Hién thi Téc do cheo trung binh trén
500 mét ctia hoat dong hién tai.
Nhip d6 trung binh ctia hoat dong
hién tai.

Nhip d6 trung binh dwoc diéu chinh
dd déc cla dia hinh.

Nhip d6 trung binh ctlia Iwot hién tai.

Nhip dd chéo trung binh méi 500
mét cla vong hién tai.

Nhip d6 trung binh ctia vong hién
tai.

Nhip dd chéo trung binh méi 500
mét cla vong trudce.

Nhip d6 trung binh clia 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 d6 trung binh ctia dong tac

hién tai.

Tén
Nhip do
Biéu dd nhip do

Nhip dd hién tai.
Biéu do hién thi nhip do clia ban
trong sudt hoat dong.

Dir liéu nhip d6 PacePro

| Ten | meta |

Khoang cach
phan chia tiép
theo

Nhip dé muc
tiéu phan chia
tiép theo
Téng thoi gian
trwde/sau

Po PacePro

Khoang cach
phan chia
Khodéng cach
phéan chia con
lai

Nhip d6 phan
chia

Nhip d6 muc
tiéu phan chia
Dir liéu lwc

Tén
% FTP

Can bang - TB
3s

Lwc trung binh
3s

Can bang - TB
10s

Can bang - TB
10s

Can bang - TB
30s

Lwc trung binh
30s

Can béng trung
binh

Pha cong suéat
trung binh chan
trai

Mcrc nang
lwgng trung
binh

Chay. Téng khoang cach cla lan
phan chia tiép theo.

Chay. Nhip d& muc tiéu cho phan
phan chia tiép theo.

Chay. Téng thai gian trudc hodc
sau tbc dd muc tiéu.

Chay. Téc dd phan chia hién tai cua
ban va tbc dd phan chia muc tiéu
cla ban.

Chay. Téng khoang cach cla lan
phan chia hién tai.

Chay. Khoang cach con lai cta lan
phan chia hién tai.

Chay. Nhip dé cho sy phan chia
hién tai.

Chay. Nhip d6 muc tiéu cho sw
phan chia hién tai.

Cong suat hién tai dwoc tinh duoi
dang phan tr&m nguwéng cong suét
hoat dong thé luc.

Mtrc can bang lwc trung binh bén
trai/phai trong 3s chuyén doéng.

Lwc trung binh trong 3s chuyén
dong.

Mtrc can bang cong suét trung binh
bén trai/phai trong 10 giay chuyén
dong vira qua.

Cong suét trung binh trong 10 giay
chuyén déng vira qua.

Mtrc can bang cong suét trung binh
bén trai/phai trong 30 gidy chuyén
dong vira qua.

Cong suét trung binh trong 30 giay
chuyén déng vira qua.

MUrc can bang lwc trung binh bén
trai/phai ctia hoat dong hién tai.

Goéc pha céng suét trung binh cla
chan trai ctia hoat dong hién tai.

Mtrc ndng lwong dau ra trung binh
cla hoat déng hién tai.
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| Ten | mota N Ten | Meta |

Pha cong suét

trung binh chan
phai

Pha cong suét

dinh trung binh
chan trai

Avg. PCO

Pha cong suét
dinh trung binh
chan phai

Can bang
Hé sb cudng do

Can bang vong

Goc lyce trung
binh cta chan
trai clia vong
Goc lye trung
binh clia chan
trai clia vong
Lwc tiéu chuan
cla vong

Lwe trung tdm
ban dap cla
vong

Lwc cua vong
Goc lyc trung
binh clia chan
phai clia vong
Pha cong suét
chan phai clua
vong

NP VONG
TRUOC

Lwc vong truéce

Left PPP

Left PP

Lwc tbi da vong
trwdce

N&ng lwong toi
da cua vong
dua

Goéc pha cong suét trung binh cla
chan phai cta hoat dong hién tai.

Géc dinh pha cdng suét trung binh
cla chan trai cha hoat déng hién
tai.

Lwce trung tdm ban dap trung binh
clia hoat dong hién tai.

Géc dinh pha cdng suét trung binh
cla chan phai clia hoat déng hién
tai.

MUrc can bang cdng suét bén trai/
phai hién tai.

Intensity Factor™ cula hoat dong
hién tai.

Mtrc can bang trung binh lwc bén
trai/phai ctia vong hién tai.

Goc dinh pha céng suét trung binh
clia chan trai cia vong hién tai.

Goéc pha cong suét trung binh cla
chan trai ctia vong hién tai.

Coéng suat chuan héa trung binh
cla vong hién tai.

Lwc trung tdm ban dap trung binh
clia vong hién tai.

Lwc trung binh cla vong hién tai.

Géc dinh pha cong suét trung binh
clia chan phai clia vong hién tai.

Goc pha céng suét trung binh cua
chan phai cda vong hién tai.

Lwc tiéu chuén trung binh ctia vong
vtra hoan thanh.

Lwc trung binh clia vong vira hoan
thanh.

Goc dinh pha cong suét hién tai
clia chan trai. Dinh pha cong suét |a
pham vi géc ma qua dé nguwoi dap
xe tao nén phan lyc truyén déng
cao nhét.

Goc pha codng suét hién tai cta
chan trai. Pha cong suét 1a ving
dap ban dap xe noi tao céng suét
dwong.

Lwe dau ra cho vong hoan thanh
cubi cung.

Cong suét cao nhat ctia vong hién
tai.

Lwc téi da
NP

LU'C BDAP BEU
DAN

PCO

Luwc
Biéu d6 cong
suat
Do cong suat

Cong suét trén
trong lwong

Vung lwc

Right PPP

Goéc lwe chan
phai

Thoi gian trong
vung
Thoi gian ngdi

Thoi gian ngdi
cua vong

Thoi gian dirng
T/g khi ding
clia vong

TSS

Torque Eff.

Nang lvong

Coéng suat cao nhat clia hoat déng
hién tai.

Normalized Power cla hoat déng
hién tai.

Thuéc do vé mirc d6 déu d&n ma
ngudi 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
Iwc tac dung 1én.

Cong suét hién tai tinh bang watt.
Biéu dd hién thi codng suat ctia ban
trong subt hoat déng.

Mot thwéc do mau hién thj viing
cong suat hién tai ctia ban.

Céng suat hién tai dwoc do bang
watt trén mai kilogam.

Khoang coéng suét hién tai dwa trén
nguwdng cong suat hoat dong thé
lwc (FTP) clia ban hoac thiét 1ap tuy
chinh.

Goc dinh pha cdng suét hién tai cta
chan phai. Dinh pha cong suét la
pham vi géc ma qua dé nguwoi dap
xe tao nén phan lwc truyén dong
cao nhét.

Pha cong suét hién tai theo géc cta
chan phai. Pha cong suét 1a ving
dap ban dap xe noi tao cong suét
duong.

Thoi gian tréi qua trong tirng ving
cong suét.

Thoi gian ngdi trong khi dap xe cua
hoat déng hién tai.

Thoi gian ngdi trong khi dap xe cua
vong hién tai.

Theoi gian dirng trong khi dap xe
cla hoat dong hién tai.

Thoi gian dieng trong khi dap xe
clia vong hién tai.

Training Stress Score™ cua hoat
dong hién tai.

Thwée do mire d6 hiéu qua cia mét
ngwoi khi dap xe.

Nang lvgng dworc tich IOy trong qua
trinh luyén tap (cong suéat dau ra)
tinh theo kilojoules.

Dir liéu nghi ngoi

Tén

Bat lap lai

Bo hen gi& cho lwot trwd'c cdng voi
thoi gian nghi hién tai (boi ho).

B6 hen gi& nghi B0 hen gio cho théi gian nghi ngoi

ngoii

hién tai (boi hd).
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Trang thai chay bd

| Ten | Meta |

Mtrc dé Can
bang thoi gian
tiép déat trung
binh

Thoi gian tiép
dét trung binh
Trung binh
Chiéu dai sai
chan

Mrc d6 dao
ddng trung binh
theo chiéu thang
dirng

Ty Ié chiéu doc
trung binh

Can bang thoi
gian tiep dat

Do can bang
GCT

THOI GIAN
TIEP DAT

Do thoi gian tiép
xuc mat dat

Can bang thoi
gian tiép dét
vong hién tai
thoi gian tiép
déat cta vong
Chiéu dai sai
chéan vong hién
tai

Ty |é doc cla
vong

Ty 1é dao dong
doc clia vong

Chiéu dai sai
chan

Bat ngwdi theo
chiéu thang
ding

Do dao dong
doc

Ty Ié theo chiéu
doc

Mtrc can bang thoi gian tiép dat
trung binh cta phién hién tai.

Thoi gian tiép dat trung binh cta
hoat déng hién tai.

Chiéu dai sai chan trung binh cla
phién hién tai.

S0 1an dao dong trung binh theo
chiéu thang ding clia hoat déng
hién tai.

Ty |é dao dong doc trung binh theo
chiéu dai sai chan trong phién hién
tai.

Can bang thoi gian tiép dat bén trai/
phai trong khi chay.

Mét thwdc do mau hién thi can
bang trai/phai clia thoi gian tiép xuc
véi méat dat trong khi chay.

Thoi gian mdi bwdc chan cta ban
tiép déat trong khi chay, dwoc tinh
bang miligiay. Thoi gian tiép dat
khong dugrc tinh khi di bo.

Thanh do mau hién thi khoang thoi
gian trong méi budc & trén mat dat
khi chay, dwoc do bang mili giay.

Mtrc can bang thoi gian tiép dat
trung binh cta vong hién tai.

Thoi gian tiép dat trung binh cla
vong hién tai.

Chiéu dai sai chan trung binh cta
vong hién tai.

Do bat ngwdi trung binh cda vong
hién tai.

Ty |é trung binh dao déng doc trén
chiéu dai sai chan cta vong hién
tai.

Chiéu dai cua sai chan tir buwéc
chan nay dén buéc chan ké tiép,
dwoc tinh theo don vi mét.

Sé 1an bat 1én khi ban chay. Chuyén
doéng theo phuong dirng clia phan
than minh cta ban, dwoc do béng
centimet cho tirvng bwéece.

Thwdce do mau hién thi sb 1an bat
Ién khi ban dang chay.

Ty |& gitra dao ddng doc va chiéu
dai sai chan.

| Ten | meta |

Do ty I1é doc

Dir liéu toc do
Tén

Trung binh Téc

do di chuyén

Téc do téng
quan trung binh

Téc d6 TB

Téc d6 hai ly
SOG trung binh

Téc do di
chuyén clia
vong

Tbc dd cha vong
Toc do di

2 by
chuyén vong
trwdc

Téc dd vong
truwdc

Técdodi
chuyén 1an cubi

Tbc dd téi’da o)
véi mat dat

Tbc do téi da
Toc do di
chuyén

Tbc do

Biéu dd téc do
TOC PO HAI LY

Toéc dd doc

Thwéc do mau hién thi ty & gitra
dao déng doc va chiéu dai sai chan.

Téc do di chuyén trung binh khi
dang chuyén déng clia hoat déng
hién tai.

Téc d6 trung binh clia hoat dong
hién tai, bao gdm tdc d6 khi di
chuyén va khi dirng lai.

Téc d6 trung binh ctia hoat dong
hién tai.

Téc dd hanh trinh hai ly trung binh
cla hoat dong hién tai, bat ké

hanh trinh cé déi hwéng va nhirng
thay d6i tam thoi trong qua trinh di
chuyén.

Téc dd di chuyén trung binh cta
vong hién tai, bat ké cac thay déi vé
hwéng hanh trinh va thay déi tam
thoi thé nao trong huéng di.

Téc d6 trung binh clia vong hién tai.
Téc d6 di chuyén trung binh cla
vong vira hoan thanh, bat ké cac
thay d6i vé hwéng hanh trinh va
nhirng thay déi tam thoi thé nao
trong huéng di.

Téc do trung binh cla vong vira
hoan thanh.

Téc d6 trung binh clia vong da hoan
thanh.

Téc d6 di chuyén tbi da clia hoat
dong hién tai, bat ké cac thay dbi vé
hanh trinh va thay déi tam thoi thé
nao trong huéng di.

Téc dd cao nhét ctia hoat dong hién
tai.

Téc d6 trung binh cda lwot di
chuyén hién tai.

Tbc dd di chuyén hién tai.

Biéu dd hién thi tbc do ctia ban
trong subt hoat déng.

Téc d6 di chuyén thuc té, bat ké
céac thay dbi vé hanh trinh va thay
ddi tam thoi thé nao trong hwéng di.
Téc do leo dbc hoac xudng déc
theo thoi gian.

Dir liéu sai tay (khi bovi)

| Ten | Mota |

Khoang cach
trung binh méi
sai tay

Boi. Khoang cach boi dwgc trung
binh méi sai tay trong hoat déng
hién tai.
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| Ten . mota WM Ten | Mota_ |

Khoang cach
trung binh méi
sai tay

Tbc do sai tay
trung binh

Sé sai tay trung
binh/chiéu dai

Khoé‘ng cach
méi lan quat tay

Téc do sai tay
theo lvot

Sai tay/chiéu dai
Kiéu sai tay
theo lwot
Khoang cach
mdi sai tay cla
vong

Khoang cach
moi sai tay cla
vong

Tbc do sai tay
cla vong

Tbc do sai tay
clia vong

Sai tay clia vong

Sai tay clia vong

Quéang duong
méi sai tay clia
vong trwéc
Quang duwong
méi sai tay cla
vong trwéc

Tbc do sai tay
clia vong truéc

Tbc do sai tay
cla vong truéc

S sai tay vong
trwde

Céac moén thé thao chéo thuyén.
Quéng dwong di dwoce trung binh
mdi 1an quat tay chéo trong hoat
dong hién tai.

Céac mon thé thao chéo thuyén. S6
lan quat tay chéo trung binh trén
moét phut (spm) trong hoat dong
hién tai.

Sé lan quat tay trung binh trén
quang dwong boi mot chiéu & bé
boi trong hoat dong hién tai.

Céac moén thé thao chéo thuyén.
Quang dwong di dwoc sau méi lan
quat tay cheo.

Sé 1an sai tay trung binh mdi phut
(spm) trong lwot hién tai.

Sé sai tay trung binh trén méi chiéu
dai bé boi trong lwot hién tai.

Kiéu sai tay hién tai cta luot.

Boi. Khoang cach boi dwoc trung
binh méi sai tay ctia vong hién tai.

Céac moén thé thao chéo thuyén.
Khoang cach boi dwgc trung binh
mdi sai tay cla vong hién tai.

Boi 16i. S6 sai tay trung binh méi
phut (spm) trong vong hién tai.
Céac mon thé thao chéo thuyén. Sé
sdi tay chéo trung binh méi phut
(spm) trong vong hién tai.

Boi. Téng s6 sai tay cGa vong hién
tai.

Thé thao chéo thuyén. Téng sb sai
tay cta vong hién tai.

Boi. Quang dwong boi dworc trung
binh méi lan quat tay trong vong
vtra hoan thanh.

Céac mon thé thao chéo thuyén.
Quéng duwong di dwgc trung binh
mdi 14n quat tay chéo trong vong
vra hoan thanh.

Boi 16i. Sb sai tay trung binh méi
phut (spm) clia vong vira hoan
thanh.

Céac mon thé thao chéo thuyén. Sé
sai tay chéo trung binh méi phut
(spm) ctia vong vira hoan thanh.
Boi 16i. Téng sai tay trung binh méi
phut (spm) cla vong vira hoan
thanh.

Sé sai tay vong
trwde

Tbc do sai tay
cla chiéu boi
trwde

Sb sai tay chiéu
boi trwéc

Kiéu sai tay
theo chiéu boi
trwde

Tbc do sai tay

Tbc do sai tay
Sai tay
Sai tay

Dir liéu Swolf

Tén

Diém Swolf
trung binh

Swolf cla lwot
Swolf vong
Swolf vong cudi

Piém SWOLF
chiéu boi trwéc

Dir liéu nhiét d6

Céac moén thé thao chéo thuyén.
Tbng sai tay chéo trung binh méi
phut (spm) clia vong vira hoan
thanh.

Sé 1an sai tay trung binh mdi phut
(spm) ctia 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 mdi phat (spm).
Thé thao chéo thuyén. SO séi tay
moi phut (spm).

Boi. Tdng s6 sai tay clia hoat dong
hién tai.

Thé thao chéo thuyén. Téng sb sai
tay clia hoat dong hién tai.

Diém sb swolf trung binh ctia hoat
dong hién tai. Diém swolf ctia ban
dwoc tinh béng tdng thdi gian cho
moét quang dudng boi mét chiéu &
bé boi va sbé 1an quat tay cho quéng
duong do (Thuat ngi vé boi I6i,
trang 4). Khi boi & ngudn nwéc tw
nhién, 25 mét dwoc dung dé tinh
diém swolf ctia ban.

Diém swolf trung binh cla lwot hién
tai.

Sé diém swolf ctia vong hién tai.
Diém swolf cia vong vira hoan
thanh.

Diém swolf cia chiéu boi vira hoan
thanh.

| Ten | Meta |

Cao nhét trong
24 gioy

Thép nhét trong
24 giy

Nhiét do

Nhiét d6 cao nhat ghi lai dwoc trong
24 gi®r qua tlr bd cdm bién nhiét do
twong thich.

Nhiét d& thap nhat ghi lai dwoc
trong 24 gid qua tlr bd cam bién
nhiét dé twong thich.

Nhiét dé méi trwdng khi hoat dong.
Nhiét d6 co thé ban tac dong dén
cam bién nhiét d6. Ban c6 thé két
ndi bd cdm bién nhiét d6 v&i thiét bi
clia ban dé lam nguén én dinh cung
cép d liéu nhiét do chinh xac.
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D igu hen gl e L wen
TN A Y M 7ng (i gian | Chiy, Téng ol gian o hode

Trung binh thoi  Trung binh thoi gian ctia vong dbi trwde/sau sau toc d6 muc tiéu.
gian mét vong  vai hoat dong hién tai. o Tbng thoi gian dirng lai cta hoat
2 . L. , Th d A i . ) )
Tgng thoi gian dwoc ghi lai. Vi dy, olgian dung dong hién tai.
néu ban bat dau bo hen gio' va chay Thoi gian boi cho hoat ddng hién
Thoigian tréi  dwoc 10 phat, sau d6 ding bg hen Thoigianboi  tai, khéng bao gébm thoi gian nghi
qua gi® trong 5 phut, sau dé bat dau bd ngoi.
hen gi®& va chay trong 20 phut, thoi . . Thoi gian hién tai cla bd hen gioy
gian tréi qua cla ban Ia 35 phdt. BO hen gio dém nguoc.
Thoi gian theo  Thoi gian dong hd bam gi¢r cho lwot ] o
lwot hién tai. Trwong luyén tap
Thoigianclia  Thoi gian ddng hd bam gio clia Tén - Meta |
vong vong hién tal. S 13n 14 Trong khi luyén tap, sé 1an I&p lai
Thoi gian vong  Thoi gian dong hé bam gi¢ cua O lan fap con lai.
trude vong vua hc?an th‘anr,\. Khodng cach  Thoi gian hodc khodng cach con lai
Thoigiandi  Thoi gian dong hd bam gio cda bwdc cho bwéc tap luyén.
chuyén lan cudi vong da hoan thanh trwdc dé. Nhip d6 cda Nhip d6 hién tai trong buéc tap
Thoi gian di Thoi gian ddng hd bam gier cho bwdc luyén.
chuyén vong hién tai. ’ Téc dd cla Téc d6 hién tai trong buéc tap
Thoi gian di Tong thoi gian di chuyén cua hoat buwdc luyén.
chuyén dong hién tai. , Thoigian cia  Thoi gian tréi qua cho budc tap
Tbng thoi gian cho tat ca cac mon buwdc luyén.

Thoi gian dbi thé thgo trong hoat ddng multisport,
v&i Multisport bao gdm céc hoat ddng chuyén
tiép.

ng dung do mau va dir liéu trang thai chay bd

Trong hoat ddng Garmin Connect, di¥ liéu trang thai chay bd hién thi duwoi dang dd thi mau. Cac vung mau dwa trén
phan vi va cho ban biét div lieu trang thai chay b6 cla ban so v&i di¥ liéu clia nhirng van dong vién chay b khac
nhw thé nao.

Garmin da nghién ctru nhiéu ngudi chay bod & tat ca cp do khac nhau. Céac gia tri div liéu trong cac viing dé hodc
cam dai dién cho nhirng nguwoi chay b it kinh nghiém hoac chay cham hon. Cac gia tri di¥ liéu trong cac vung xanh
l4, xanh dwong hodc tim dai dién cho nhirtng ngu®i chay bd cé nhiéu kinh nghiém hodc chay nhanh hon. Nhitng
ngwdi chay bod cé nhiéu kinh nghiém hon thwdng cé thdi gian tiép dat ngén hon, dao déng doc thap hon, ty 1& doc
thap hon va gudng chan cao hon so v&i nhivng nguwdi chay bd cé it kinh nghiém hon. Tuy nhién, nhitng ngudi chay
bd cao hon thwdng cé gudng chan cham hon, sai chan dai hon va dao déng doc cao hon déi chat. Ty Ié doc & dao
dong doc dwoc phan chia béi chiéu dai sai chan. Ty I& nay khéng twong quan véi chiéu cao.

Truy cap Garmin.com/runningdynamics dé biét thong tin vé trang thai chay bo. Déi véi nhikng ly thuyét va sw dién
gidi bd sung vé dir liéu Trang thai chay bd, ban cé thé tim kiém nhirng trang web va 4n pham uy tin vé chay bd.

Phan vj trong viing Khoang guéng chan Pham vi théi gian tiép dat

B Tim >95 >183 spm <218 ms
@ Xanh dwong  70-95 174-183 spm 218-248 ms
() Xanh la 30-69 164-173 spm 249-277 ms
- Cam 5-29 153-163 spm 278-308 ms
@ o5 <5 <153 spm >308 ms

Dir liéu can bang thei gian tiép dat

LUU Y: Trong hoat ddng Garmin Connect, dir liéu trang thai chay bé hién thi dwoi dang dé thi mau.

Sy can bang thoi gian tiép dat do Iuvong sy déi xing khi chay bo va hién thj dwoi dang phan tram téng thoi gian tiép
dat cta ban. Vi duy, 51 ,3% vo&i mii tén hu’c’)’r]g vé bén trai cho biet ngwoi chay bo dang danh nhiéu thoi gian tiep dat
hon cho chan trai. Néu man hinh di liéu hién thj ca hai con so, vi du 48-52, 48% la chan trai va 52% la chan phai.
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Moo & cam @xanhia @ cam Moo

Kém Kha Tot Kha Kém

Phan tram cua ngw&i 5% 259% 40% 259, 5%

(L EVALGED

Mdrc can bang thoi o . _ o .. 50,7% Trai— 50,8-52,2% o .
gian tiép dat >522% Tral - S08-522% Tal 5679, phai  Phai > 82,2% Phai

Trong khi phat trién va kiém tra trang thai chay b, ddi ngi Garmin da tim thay sw twong quan gitra viéc chan
thwong va sw méat can bang I6n hon & mét sé nguwdi chay bd. Dbi véi nhiéu ngwoi chay bd, can bang thoi gian tiép
dat thuwong ¢ xu huwéng chéch xa hon 50-50 khi chay lén ho&c xudng déc. Hau hét cac huan luyén vién chay bo
déu ddng y rang hinh thirc chay déi xirng 1a tét. Nhirtng ngudi chay bo xuét séc cé sai chan nhanh va can bang.

Ban c6 thé xem trng dung do hoac trwdng di¥ liéu trong khi chay hoac 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 bd.

Dao déng doc va ty lé theo chiéu doc
LWU Y: Trong hoat dong Garmin Connect, di¥ liéu trang thai chay bd hién thi dwéi dang d6 thi mau.

Pham vi d liéu vé dao dong doc va ty 1& theo chiéu doc khac nhau déi chat phu thudc vao cam bién va vi tri cla
cam bién dwoc dat & nguwe (phu kién dong HRM-Fit hodc HRM-Pro) hay & that lwng (phu kién Running Dynamics
Pod).

- . Phan vi trong | Pham vi dao dong | Pham vi dao dong | Ty Ié dao dong | Ty lé dao dong
Viung mau . . o - =
vung doc & ngwc doc & that lwng doc & ngwc doc & that lwng

B Tim > 95 <6,4 cm <6,8 cm <6,1% <6,5%

@ Xanh dwong 70-95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%
() Xanh la 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 >11,5cm >13,0 cm >10,1% > 11,9%

Xép hang theo Tiéu chuan VO2 téi da

Céc bang nay bao gdm céc phan loai dwoc tiéu chuan héa cho cac sé liéu VO2 tdi da wéc tinh theo do tudi va gisi
tinh.

| Nam | Phanvi | 2020 | 3039 | 4049 | 5050 | 60-69 70-79

Xuét sac 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42 1
Gidi 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36.7
Tot 60 454 44 42 4 39.2 35,5 323
Kha 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32.2 29,4
Kém 0-40 <417 < 40,5 <385 < 35,6 <323 <29,4
| N | Phanvi | 20-20 | 3039 | 4049 | 50-59 | 60-69 | 7079 |
Xuét sac 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 33 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 véi sw cho phép ctia The Cooper Institute. D& biét thém thong tin, truy cap www. Cooperlinstitute.
org.
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Xép hang FTP

Céc bang nay bao gdm céc phan loai cho céac sb liéu
wéc tinh v& ngwéng cdng suét hoat dong thé luc
(functional threshold power, FTP) theo gi&i tinh.

| Nam | Watttrén Kilogam (W/kg)

Xuét sic L&n hon hodc bang 5,05
Gidi T 3,93 dén 5,04
Tét T 2,79 dén 3,92
Kha T 2,23 dén 2,78

Khong tap luyén Nhé hon 2,23

| N | Watttrén Kildgam (W/kg)

Xuét sac L&n hon hodc bang 4,30
Gidi T 3,33 dén 4,29
Tét T 2,36 dén 3,32
Kha T 1,90 dén 2,35

Khong tap luyén Nho hon 1,90

Xép hang FTP dwa trén cac nghién ctru ctia Hunter
Allen va Andrew Coggan, Giao sw, Tap luyén va DBua
v&i Thiét bi do lwc (Boulder, CO: VeloPress, 2010).

Kich c®& va chu vi banh xe

Cam bién tbc do tw dong phat hién kich thwéc banh
xe cla ban. Néu can, ban cé thé nhap thd cong chu vi
banh xe trong cai dat cadm bién téc do.

Kich c& banh xe dwoc danh dau trén hai mat cta 16p
xe. Ban ciing c6 thé do chu vi banh xe hodc st dung
mot trong nhirng may tinh kha dung trén Internet.

Cac dinh nghia vé biéu twong

Céc biéu twong nay cé thé xuét hién trén thiét bi hodc
nhan hang hoa phu kién.

Cach b tri WEEE va biéu twong tai ché. Biéu
twong WEEE dwoc gan vao san pham phu
hop v&i chi thi cia chau Au sé6 2012/19/EU

E v& Réc thai tir thiét bi dién va dién t& (Waste

"= Electrical and Electronic Equipment-WEEE).
Nham muc dich ngan chan cach bo tri khéng
dung cach cla san pham nay va thac day tai
st dung va tai ché.
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	Tính năng kết nối điện thoại
	Kết nối điện thoại
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	Đồng bộ hóa hoạt động và đo lường hiệu suất
	Sử dụng Garmin Connect trên máy tính
	Đồng bộ hóa dữ liệu thủ công với Garmin Connect

	Tính năng Connect IQ
	Tải tính năng từ Connect IQ
	Sử dụng máy tính tải tính năng Connect IQ

	Garmin Explore
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