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

Bat dau

Khi st dung dong ho lan dau tién, ban nén hoan thanh
cac thao tac nay deé thiet 1ap dong ho va lam quen cac
tinh nang co ban.
1 Gi LIGHT dé bat dong hoé (Téng quan vé thiét bj,
trang 1).
2 Lam theo hwéng dan trén man hinh dé hoan thanh
thiét lap ban dau.
Trong qua trinh thiét 1ap ban dau, ban co thé két ni
dién thoai th(?ng minh clia ban v&i dong hp dé nhan
théng bao, dong bd héa hoat déng va nhiég tinh
nang khac (Két noi dién thoai, trang 55). Néu ban
dang nang cap tir mét chiéc\dﬁng‘hé twong thich,
ban co thé chuyén cai dat dong ho, cac hanh trinh
da Iwu, v.v. khi két ndi dong ho MARQ Adventurer
mai voi dién thoai clia minh.
3 Sac dodng hd (Sac thiét bj, trang 71).
4 Bét diu hoat déng (Bat ddu hoat déng, trang 3).

Téng quan vé thiét bj
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@® Man hinh cam trng

+ Cham dé chon mét tuy chon trong trinh don.

+ Gilr di¥ lieu m&t ddng hd dé mé cong cu tdng
quan hoac tinh nang.
LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung trén tat
cad méat déng ho.

+ Vubt lén ho&c xudng dé cudn qua vong 18p cong
cu tdng quan va trinh don.

+ Vubt sang phai dé tré lai man hinh truéc.

+ Dung Idng ban tay che man hinh dé quay tré lai
mat dong hd va gidm dd sang man hinh.
@ LIGHT
+ Nhén dé bat déng hd.
+ Nhén dé giam d6 sang man hinh.
« Nhan nhanh hai lan dé bat dén pin.
+ Gitr dé xem trinh don diéu khién.
3 UP - MENU
+ Nhén dé cudn qua vong 1ap cong cu tdng quan
va cac trinh don.
+ Gilr dé xem trinh don.

@ DOWN

+ Nhan dé cudn qua vong lap cong cu tdng quan
va cac trinh don.

+ Gi man hinh bt ky d& mé trinh diéu khién
nhac.

® START - STOP

+ Nhan dé chon mét tly chon trong trinh don.

+ Nhan dé xem danh sach hoat dong va bat dau
hoac dirng mét hoat dong.

+ Gilr d& m& &ng dung dinh hwéng.

® BACK - LAP

+ Nhan dé tr& vé man hinh truwéc.

+ Nhén dé ghi lai vong hoat déng, Iic nghi ngoi
ho&c chuyén tiép trong mét hoat ddng nhiéu mén
thé thao.

+ Gilr & xem mat ddng hoé t» man hinh bét ky.

Kich hoat hoac v6 hiéu héa man hinh cam rng
* Gilr DOWN va START.
* Gil» LIGHT, va chon .

* Gilr MENU, chon Hé théng > Cam trng, va chon
mét tuy chon.

Str dung dong hd

* Gilr LIGHT dé xem trinh don diéu khién (Piéu
khién, trang 40).

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

Tl mat ddng hd, nhan UP hoac DOWN dé cuon
qua vong l&p cdng cu téng quan (Céng cu téng
quan, trang 29).

* Tl mat dong ho, nhan START dé bat dau hoat
dong hodac mé mét wng dung (Hoat déng va Ung
dung, trang 3).

* Gilr MENU dé tly chinh mat dong ho (Tdy chinh
mat dong ho, trang 29), d[éu c;hinh thiet Iég (Thiét
l&p hé thong, trang 69), két ndi cac cam bien khong
déy (Két n6i cam bién khéng day, trang 48), va hon
thé nira.

Gidi thiéu



Pong ho

Thiét 1ap bao thirc

Ban c6 thé cai dat nhiéu bao thirc.
1 Gitr MENU.
2 Chon Dong hé > BAO THU'C > Thém méi.
3 Nhap gi¢ bao thire.

Chinh stra bao thirc
1 Gilr MENU.
2 Chon Dong hé > BAO THUC > Stra.
3 Chon bao thirc.
4 Chon mét tuy chon: )
+ Chon Trang thai dé bat ho&c tt bao thirc.
+ Chon Th&i gian dé chinh stra thdi gian bao
thire.
+ D& d&t bao thire 13p lai thwdng xuyén, chon Lap
lai va chon thoi diém bao thire I3p lai.
« P& chon kiéu bao thtrc, chon Am thanh va
Rung.
« Chon Nhan dé chon mo ta cho bao thirc.
+ DPé xoa bao thirc, chon Xéa.

Khéi dong b hen gi» dém ngwoc
1 T mé&t ddng hd, gitr MENU.
2 Chon Péng hé > BO HEN GIO.
3 Chon mét tuy chon:

+ Dé cai dat va lwu bo hen gier dém nguwoc 1an dau
tién, nhap thoi gian, nhan MENU va chon Lwu
b6 hen gio.

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

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

4 Néu can, nhan MENU, va chon moét tiy chon.

+ Chon Th&i gian dé thay dbi thoi gian.

* Chon Kheéi dong lai > Bét dé tw dong khoi doéng
lai bd f)en gi® sau khi hét thoi gian.

* Chon Am thanh va Rung, va chon kiéu thong
bao.

5 Nhan START dé bat dau bo hen gio.

Xéa bd hen gi®»
1 T mé&t déng ho, gitr MENU.
2 Chon Déng hd > BO HEN GIO > Hiéu chinh.
3 Chon bo hen gio.
4 Chon Xéa.

Str dung dong hé bam gio
1 Tl mat ddng hd, gitr MENU.
2 Chon Péng hé > DONG HO BAM GIO.
3 Nhéan START dé bat dau bd hen gio.

4 Nhan LAP dé khéi dong lai bd hen gid vong hoat
dong @.
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Tbng thoi gian cla bd hen gid @ tiép tuc chay.
5 Nhan STOP dé dirng ca hai bd hen gio.
6 Chon m¢ét tuy chon:

« D& dat lai ca hai bd hen gio, nhian DOWN.

+ Dé lvu thoi gian ddng hd bam gi¢r dwdi dang mot
hoat déng, nhan MENU va chon Lwu hoat dong.

+ Dé thiét 1ap lai bo hen gi¢r va thoat khdi ddng hd
bam gi®», nhAn MENU va chon Hoan tat.

« D& xem lai bd hen gi& vong hoat dong, nhan
MENU, va chon Xem lai.

LUU Y: Tuy chon Xem lai chi xu4t hién néu co
nhiéu vong.

+ Dé& quay lai mat ddng hd ma khong can dét lai bo
hen gi®, nhan MENU, va chon Di t&i mat déng
ho.

« D& bat hoac tat tinh nang ghi lai vong hoat dong,
nh&n MENU, va chon Phim véng.

Thém mai gi® thay thé
Ban co th(je hién thij thdi gian hién tai trong ngay & cac
mui gi& bo sung.
LUU Y: Ban co thé xem cac mui gio’ thay thé ctia minh
trong vOng lap cong cu tong quan (Tuy chinh Vong lap
cbng cu tbng quan, trang 31).
1 Gilr MENU.
2 Chon DBéng hd > MUI GIO THAY THE > Thém
mui gi® thay thé.
3 Nhéan UP hoac DOWN dé 1am ndi bat mot khu v,
va nhan START dé chon.
4 Chon mui gio.
5 Néu can, dbi tén vung.

Hiéu chinh mui gi® thay thé
1 Gitr MENU.
2 Chon Déng hd > MUI GIO’' THAY THE.
3 Chon mui gio.
4 Nhén START.
5 Chon mét tuy chon:
+ Dé cai dat mui gid hién thj trén vong lap xem
nhanh, chon Dat lam yéu thich.
+ D& nhap tén tuy chinh cho mui gi®, chon Di tén
vung.
+ DEé nhap tén viét tat ty chinh cho mui gio, chon
Vung viét tat.
+ Dé& thay ddi mui gi®, chon Thay déi mui gio.

DPdng hd



+ D& x6a mui gi&y, chon Xé6a mui gid.

Hoat dong va 'ng dung

Ddng hd cuia ban c6 thé dwoc str dung cho cac hoat
dong trong nha, ngoai trdvi, thé duc thé thao. Khi ban
bat ddu mot hoat ddng, thiét bi sé& hién thi va ghi lai div
liéu cam bién. Ban c6 thé tao cac hoat dong tuy chinh
hoac cac hoat ddng mai dwa trén cac hoat ddéng mac
dinh (Tao hoat déng tuy chinh, trang 18). Khi hoan
thanh cac hoat déng cia minh, ban cé thé lwu va chia
sé ching véi cong ddng Garmin Connect.

Ban ciing c6 thé thém cac hoat déng va tng dung
Connect |Q vao thiét bi bang cach s dung (rng dung
Connect 1Q (Tinh nang Connect IQ, trang 58).

D& biét thém thong tin vé viéc theo dbi hoat dong

va tinh chinh xac vé sb liéu luyén tap, hay truy cap
Garmin.com/aboutGPS

Bat dau hoat dong

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

1 T mé&t ddng hd, nhan START.

2 Chon mét tuy chon:

» Chon mot hoat dong tir danh sach yéu thich ctia
ban.

+ Chon 2%, va chon mét hoat déng tiv danh sach
hoat ddng mé& réng.

3 Néu hoat dong yéu cau tin hiéu GPS, hay dira
ngoéi, Qén khu virc quang may va ch® den khi
ddng hod sdn sang.

Bong ho da sén sang sau khi thiét 1ap nhip tim clia
be_)n, nhan tin r]iéu GPS (néu duoc yéu péu) va két
nGi v&i cam bien khdng day cua ban (néu dwoc yéu
cau).

4 Nhan START dé bat diu bo hen gi® hoat dong.
Ddng hd chi ghi lai dir liéu hoat déng khi bd hen gi®
hoat déng dang chay.

Hwéng dan ghi lai hoat déng

+ Sac ddng hd trwde khi bat dau hoat dong (Sac thiét
bi, trang 71).

* Nhan LAP dé ghi lai vong hoat dong, bat dau mét
hiép hodc tw thé mai, hodc chuyén sang budc tap
luyén tiep theo.

Ban c6 thé chon ¥) dé x6a moét vong dbi v&i mot sd
hoat ddéng nhat dinh (Lam cach nao téi c6 thé hoan
tac thao tac nhan nut vong?, trang 75).

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

* Vubt I&én hoac xubng dé& xem cac man hinh dir liéu
bd sung (Kich hoat hoéc vé hiéu héa man hinh cam
trng, trang 1).

* Gilr MENU va chon Ché dé dién nang dé kéo dai
tudi tho pin (Tuy chinh ché dé dién néng, trang 69).

Dirng hoat dong
1 Nhén STOP.

2 Chon moét tuy chon:

+ Dé tiép tuc hoat dong, chon Tiép tuc.

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

LUU Y: Sau khi lwu hoat déng, ban c6 thé
nhap di¥ liéu tw danh gia (Panh gia hoat déng,
trang 3).

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

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

Ban c6 thé chon ¥) dé xéa mot vong dbi véi mot
sb hoat dong nhat dinh (Lam cach nao t6i c6 thé
hoan tac thao tac nhén nut vong?, trang 75).

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

LUU Y: Tinh ndng nay chi kha dung cho cac
hoat dong st dung GPS.

+ Dé& didu hwéng quay vé diém bat dau hoat dong
ctia ban theo dwéng ngan nhét, chon Quay vé
diém bat dau > L6 trinh.

LUU Y: Tinh ndng nay chi kha dung cho cac
hoat dong st dung GPS.

« D& do sw khac biét gitra nhip tim cta ban khi
két thuc hoat dong va nhip tim clia ban hai phat
sau d6, chon Nhip tim phuc héi va doi trong
khi bd hen gi& dém nguoc (Nhip tim phuc hoi,
trang 38).

+ Dé loai bd hoat dong, chon Loai bé.

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

Iwu lai hoat ddéng sau 30 phut.

Panh gia hoat dong

LUU Y: Tinh néng nay khong kha dung dbi voi tat ca
hoat déng.

Ban c6 thé tuy chinh cai dat tw danh gia ,cho cac hoat
déng twong tw (Thiét I4p Hoat déng va Ung dung,
trang 18).

1 Sau khi hoan tat hoat déng, chon Lwu (Ding hoat
doéng, trang 3).

2 Chon mét sb twong (rng v&i nd lwc nhan thire cla
ban.
LWU Y: Ban c6 thé chon » dé bd qua qua trinh tw
danh gia.

3 Chon cam giac ciia ban nhw thé nao khi hoat dong.

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

Chay bo

Chay dwéng dua

Trwée khi ban chay dwdng dua, hay chac chan rang
ban dang chay trén duwdng dua 400m c6é hinh dang tiéu
chuén.

Hoat déng va Ung dung
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Ban c6 thé sir dung hoat déng chay dudng dua C{é
ghi lai di¥ liéu theo d6i ngoai trdi cia minh, bao gom
khoang cach tinh bang mét va chia tach vong.

1 Dng trén dwdng dua ngoai trdi.
T mét ddng hd, nhan START.
Chon Chay dwdng 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 Iap hoat dong.

Chon Sé lan dwong.

Chon s6 lan duong.

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

11 Nhén START.

12 Chay quanh dwdng dua.
Sau khi chay 3 vong, ddng hd ghi lai kich thwéc
dwdng dua va hiéu chinh khodng cach dwong dua
cla ban.

13 Sau khi hoan tat hoat déng, nhan STOP, va chon

Lwu.

a b~ WONDN
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Hwéng dén ghi lai hoat déng chay dwong dua
» Chd cho dén khi ddng hd nhan tin hiéu vé tinh
trwée khi bat dau chay dwong dua.

» Trong [én chay d4u tién trén mét dwong dua la,
chay t6i thiéu 4 vong dé hiéu chinh khoang cach
dwdng dua cua ban.

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

¢ Chay tirng vong trén cung mét lan dwdng.

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

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

Tham gia cudc chay ao

Ban c6 thé két ndi ddng hd v&i mot rng dung twong
thich clia bén thir ba dé truyén di liéu nhip 6, nhip tim
hoac gudng chan.

1 T mé&t ddng hd, nhan START.

2 Chon Chay Ao.

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

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

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

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

Hiéu chinh quang dwdng trén may chay bo
pé ghi lai quang dwdng chinh x4c ma ban chay duoc

trén may, ban c6 thé hiéu chinh quang dudng trén may
ch’ay bd sau khi ban chay it nhat Ia 2,4km (1,5 dém).’
Néu ban dung cac loai may chay bd khac, ban cé thé
hiéu chinh quang dwdng tha cong trén may hoadc sau
méi lan chay.

1 B&t dau hoat dong trén may chay bd (B3t dau hoat
déng, trang 3).

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 STOP dé dirng
bd hen gi& hoat dong.

4 Chon mét tuy chon:

+ D& hiéu chinh quang dwdng trén may chay bd
I&n dau tién, chon Lwu.
Thiét bj nhac ban hoan thanh viéc hiéu chinh
may chay bd.

+ D& hiéu chinh thi cong quéng duong trén may
chay bd sau lan hiéu chinh lan dau tién, chon
Hiéu chuan & Lwu > Cé.

5 Kiém tra quang duong da di dugc trén man hinh
may chay bd va nhap quang dwdng vao dong ho
cla ban.

Ghi lai mét hoat dong Chay dai

T& mat ddng hd, nhan START.

Chon Chay dai.

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

Bét dau chay.

Nhan LAP dé ghi mot vong va bét dau hen gio

nghi.

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

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

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

déng va Ung dung, trang 18).

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

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

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

a b~ WON =

Cai dat nghi tw déng Chay Siéu Marathon

Ban c6 thé tly chinh cac tuy chon dé tw dong bat dau

va dirng bé hen gio nghi ngoi cho hoat dong Chay siéu

marathon.

Trang thai: Cho phép tw déng ghi lai cac lan nghi.

Bat dau nghi: Ty dong bét dau bo hen gio' nghi khi
ban ngtmgjchay. I’Ban‘ c6 thé st dung tuy chon Chi
tha cong dé chi bat dau bd hen gi& nghi khi ban
nhan LAP.

Két thuc nghi: Dat téc d6 can thiét dé két thuc lan
nghi.

Thoi gian t6i thiéu: Dat khodng thoi gian trwdc khi
thoi gian nghi bat dau hoac két thuc.

Phim Lap: Thiét Iap nat LAP dé ghi mét vong va bat
dau hen gi& nghi, chi bat dau hen gi® nghi hoac chi

Hoat déng va Ung dung



ghi mét vong.

Ghi lai Hoat dong dua vwot chwéng ngai vat
Khi ban tham gia mét cuéc dua vwot chwdng ngai vat,
ban c6 thé sir dung hoat ddng Pua vwot chuéng ngai
vat dé ghi lai thoi gian cla ban trén mdi chwéng ngai
vat va th&i gian ban chay gilra cac chwdng ngai vat.
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
2 Chon bua vwot chwéng ngai vat.
3 Nhan START dé bat dau bd hen gid hoat dong.
4 Nhan LAP dé danh dau luc bat dau va két thuc mai
chwéng ngai vat.
LUU Y: Ban c6 thé dinh cAu hinh cai dat Theo déi
chué’ng ngai vat dé lwu vij tri cljwc'rng ngai vgt tw
vc“>ng d@u tién ctia hanh trinh. O cac vong tiép theo,
dong ho sé st dung nhirng vi tri d& Iuvu dé chuyén
tr ché dé vwot chwdng ngai vat va chang dung
nghi gitra dwdng chay.
5 Sau khi hoan tat hoat ddng, nhan STOP, va chon
Lwu.

Boi 16i

LUUY

Thiét bi danh cho boi trén mat nwoc. Lan béng binh
dwdng khi vai thiét bi co thé gay hw héng sén pham va
sé lam mat hiéu lwc bao hanh.

LUU Y: Bdng hd cé nhip tim dwa trén nhip tim & cb
tay duwoc kich hoat cho cac hoat dong boi 16i. Ddng

hd cling twong thich v&i cdm bién theo d&i nhip tim &
nguc, chang han nhw phu kién dong HRM-Pro. Néu ca
di liéu nhip tim & cb tay va nhip tim & nguc déu kha
dung, déng hd clia ban sé sir dung di¥ liéu nhip tim &
nguc.

Thuat ngir vé boii 16i

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

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

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

Kiéu boi

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

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

két thdc chiéu boi. Kiéu boi hién thj trong lich st boii

va trqng tai khgén Garmin Connect clia ban. Ban ciling

c6 thé chon kieu boi lam trwdng di¥ liéu tay chinh (Tuy

chinh man hinh di liéu, trang 18).

Boi tw do Kiéu boi tw do

Boi ngtra Boi ngtra

Boi éch Kiéu boi éch

Boi buwdm Boi buwdm

Phéi hop Nhiéu hon mot kiéu boi trong moét lwot
Puwoc sir dung cung véi nhat ky luyén

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

trang 6)

Hwéng dan hoat dong boi 16i

» Nhé&n LAP dé ghi lai lwot boi trong qua 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 thwéc
hd boi hodc nhap kich thwéc tuy chinh.

DPdng hd do va ghi lai khoang cach theo chiéu boi
da hoan thanh. Kich thwéc hd boi phai chinh xac
dé hién thi khoang cach chinh xac. Bdng ho sé st
dung kich thwéc hd boi nay déi véi hoat dong boi
hd vao lan t&i ctia ban Ban c6 thé gitr MENU, chon
cai dat hoat déng, va chon Kich thwéc hé boi dé
thay dbi kich thuérc.

* D& co két qua chinh xac, hay boi toan bo chiéu dai
va chi st dung moét kiéu boi duy nhat. Tam ngirng
b6 hen gi& hoat dong khi nghi ngoi.

+ Nhéan LAP dé ghi lai thdi gian nghi ngoi trong quéa
trinh boi & hd boi (Nghi ngoi tw déng va Nghi ngoi
thd cbéng khi boi, trang 5).

Dfﬁng hd tw dong ghi lai cac lwot boi va chiéu boi &
ho boi.

 Dé gilp déng hdé dém chiéu dai hd boi, hay dung
lwc bat manh khéi twong va luét trede lan sai tay
d4u tién cta ban.

* Khi tap luyén, ban phai tam dirng b hen gi¢ hoat
doéng hodc str dung tinh nang ghi nhat ky tap luyén
(Luyén tap voi nhat ky luyén tap, trang 6).

Nghi ngoii tw dong va Nghi ngoi tha cong khi
boi

Tinh nang Nghi ngoi tw ddng chi kha dung v&i hoat
dong boi hé. Bong ho tw ddng phat hién khi ban dang
nghi ngoi, va man hinh nghi ngoi xuét hién. Néu ban
nghi ngoi qua 15 gidy, ddng ho sé tw dong tao mot
khoang thoi gian nghi ngoi. Khi ban tiép tuc boi, dong
hd tw dong bat dau mot lwot boi méi.

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

Dé sr dung ché d6 nghi thi céng, ban co thé tat tinh
nang nghi tw déng trong phan tuy chon hoat déng
(Thiét Iap Hoat déng va Ung dung, trang 18). Trong
hoat ddng boi hé hay boi & ving nwéc tw nhién, ban
c6 thé danh d4u thi cong mét lwot nghi ngoi bang cach
nhan LAP. Dir liéu boi s& khéng dwoc ghi trong cac
khoang nghi.

Hoat déng va Ung dung



MEO: St dung ché dd nghi thi cong néu ban nghi
ngan hodc muén tinh thdi gian nghi boi that chinh xac.

Luyén tap v&i nhat ky luyén tap

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

ghi lai tha cong kiéu dap chan, boi béng mc}t’tay, hoac

bt ky kiéu boi nao khong 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 LAP dé bat dau bo hen gi¢ luyén tap.

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

Bo hen gi¢ luyén tap dirng, nhwng bd hen gid hoat
dong tiép tuc ghi lai toan bé phién boi.

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

5 Ch(_)l:l mpt tgy chon: )

» Dé bat dau lwot luyén tap khac, nhan LAP.
- Pé bét‘déu lwot boi, nhan UP hodc DOWN dé
quay vé man hinh luyén tap boi.

Multisport

Van déng vién ba mén phdi hop, hai mén phéi hop va
cac dbi tht cGa nhiéu mén thé thao khac cé thé tan
dung hoat ddng nhiéu mén thé thao, nhw Ba mén phbi
hop hodc Chay va boi. Trong hoat déng nhiéu mén thé
thao, ban cé thé chuyén tiép gitra cac hoat déng va tiép
tuc xem tdng thai gian. Vi du, cé thé chuyén tir dap xe
sang chay bd va xem tdng thoi gian dé dap xe va chay
bd théng qua hoat ddong nhiéu mon thé thao.

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

Luyén tap ba mén phéi hop

Khi tham gia ba mén phéi hop, ban cé thé st dung
hoat dong ba mén phéi hop dé nhanh chong chuyén
sang tirng phan doan mén thé thao, bdm thoi gian tirng
phan doan, va dé Iwu hoat dong.

1 T mé&t ddng hd, nhan START.

2 Chon Triathlon.

3 Nhan START dé bat dau bd hen gid hoat dong.
LUU Y: Ty dong thay d6i mén thé thao la cai dat
méc’dinh cho cac hoat dc}ng nhiéu mén thé thao
(Thiét Iap Hoat dong va Ung dung, trang 18).

4 Néu can thiét, nhan LAP vao luc bat dau va két
thac ctia chuyén dbi (Lam céch nao téi c6 thé hoan
tac thao tac nhén nut vong?, trang 75).

Tinh nang chuyén tiép trong mét hoat dong duoc
bat mac dinh, va thoi gian chuyén tiép dwoc ghi

lai riéng biét v&i thdi gian hoat ddéng. Tinh nang
chuyén tiép trong mot hoat dong co thé duoc bat
vé’ tat trong thiét lap hoag d(f)nglba mpn phoi hop.
Néu tinh nang chuyén tiép bi tat, nhan LAP dé thay

déi mon thé thao.

5 Sau khi hoan tat hoat déng, nhan STOP, va chon
Lwu.

Tao hoat déng nhiéu mon thé thao
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
2 Chon Thém > Multisport.
3 Chon kiéu hoat ddng nhiéu mén thé thao, hodc
nhap tén tuy chinh.
Sao chép tén cla hoat ddng bao gébm sb. Vi du:
Triathlon(2).
4 Chon hai hodc nhiéu hoat déng.
5 Chon mét tuy chon: ]

+ Chon mét tuy chon dé tuy chinh thiét lap hoat
dong cu thé. Vi du, cé thé chon cé bao gdm s
chuyén tiép hay khong.

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

6 Chon Co6 dé thém hoat dong vao danh sach yéu
thich cha ban.

Hoat dong trong nha

C6 thé str dung déng hd dé luyén tap trong nha, nhw
chay bd trén dwong dua trong nha hoac st dung xe
dap cb dinh hodc may luyén tap dap xe trong nha. Tat
GPS cho hoat déng trong nha (Thiét I4p Hoat déng va
Ung dung, trang 18).

Tat GPS khi chay bd hodc di bo, di¥ lieu tbc d6 va
quang dwong duoc tinh bang gia tdc ké trong déng

hd. Gia toc ké tw dinh chuén. Do chinh xac vé di liéu
tbc do va quang dwdng duoc cai thién sau mot vai lan
chay hodc di bd ngoai troi cé str dung GPS.

MEO: Nam gil tay vin clia may chay bd lam gidm do
chinh xéac.

Khi dap xe véi GPS da tét, di liéu téc dd va quang
dwong khong kha dung trir khi ban c6 mét cadm bién tuy
chon g di¥ liéu téc d6 va quang duwdng dén déng hd,
vi du cam bién téc dd hodc gudng chan.

Théng ké strc khoe

Tinh nang Théng ké strc khde ghi lai mot vai chi sé sirc
khde quan trong trong khi ban duy tri dirng yén trong

2 phat. Tinh ndng cung cdp mét cai nhin tbng quan vé
tinh trang tim mach tong thé cta ban. Béng hé ghi lai
céc s6 liéu nhw nhip tim trung binh, mirc d6 cang thang
va nhip thé. Ban c6 thé thém Théng ké sirc khde vao
danh séach cac hoat dong yéu thich ctia ban (Thiét lap
Hoat dong va Ung dung, trang 18)

Ghi lai hoat dong luyén tap thé lwc
C6 thé ghi lai cé4c hiép trong hoat dong luyén tap thé
Iwc. M6t hiép gom nhiéu Ian 1ap lai mét déng tac.

1 T mé&t ddng hd, nhan START.

2 Chon Thé lyc.

3 Chon bai luyén tap.

4 Nhan DOWN dé xem danh sach cac buéc luyén
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tap (tuy chon).
MI;EO: Trong khi xem cac bwc')’q luyén tap, Qan co
thé nhan START va sau d6 nhan DOWN de xem
hinh dong clia bwée luyén tap da chon, néu kha
dung.
5 Khi ban da xem xong qéc bwéec tap luyén, nhan
START va chon Bat dau luyén tap.
6 Nhan START, va chon Thwc hién luyén tap.
7 Bat dau hiép dau tién cla ban.
Bong hd dém so lan 1ap lai cta ban. S6 lan 13p lai
xuat hién khi ban hoan tat it nhat 4 1an.
MEO: DBdng hé chi co thé dém sé 1an l3p lai cia
mét déng tac cho m@i hiép. Khi ban muép thay doi
dodng tac, ban nén két thuc hiép va bat dau moét
hiép mai.
8 Nhan LAP dé hoan tat hiép va chuyén sang bai tap
tiép theo, néu kha dung.
Ddng hd hién thi tdng sbé 1an 13p lai cta hiép.
9 Néu can, nhan UP hodc DOWN dé chinh stra sb
lan lap.
MEO: Ban ciing c6 thé thém trong lwong duoc st
dung cho hiép nay.
10 Néu can, nhan LAP khi ban nghi ngoi xong dé bat
dau hiép tiép theo.
11 Lép lai méi hiép luyén tap thé lwc cho dén khi hoan
tat hoat déng.
12 Sau hiép cudi cuing cGa ban, nhadn START, va chon
Dirng luyén tap.
13 Chon Lwu.

Ghi lai hoat déng HIIT
Ban c6 thé str dung bd hen gi& chuyén dung dé ghi lai
hoat ddng (HIIT) luyén tap bién téc véi cwdng dd cao.
1 T mét ddng hd, nhan START.
2 Chon HIIT.
3 Chon mét tuy chon:

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

+ 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 déng
tac méi phat trong mét phut.

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

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

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

4 Néu can, lam theo hwéng dan trén man hinh.
5 Nhan START dé bat dau hoat déng dau tién.

Ddng hd hién thi bd hen gie> d&m nguwoc va nhip tim

hién tai cda ban.

6 Néu can, nhan LAP dé chuyén thi cong sang vong

ho&c lwot nghi ngoi tiép theo.

7 Sau khi hoan tat hoat ddng, nhdn STOP dé dirng
bd hen gi& hoat dong.

8 Chon Lwu.

St dung may luyén tap trong nha

Trwée khi ban co thé Sfl’, dur)g may luyén tap trong nha

twong thich, ba}n phéi két n(“?i may luyén tap v&i dong

ho cua ban (Két ndi cam bién khéng day, trang 48).

Ban c6 thé sir dung déng hé véi may luyén tap trong

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

dap xe hodc bai luyén tap. Trong khi st¢r dung may

luyén tap trong nha, GPS ty déng tat.

1 T mé&t déng ho, nhan START.

Chon Dap xe trong nha.

Gilr MENU.

Chon Tuy chon may tap théng minh.

Chon mét tuy chon:

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

+ Chon Lam theo bai luyén tap dé theo déi bai
luyén tap da lwu (Bai luyén tap, trang 24).

+ Chon Pi theo hanh trinh dé di theo hanh trinh
da dwoc lwu (Hanh trinh, trang 67).

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

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

» Chon Dat lwc can dé thiét lap Iwc can ap dung
cho may luyén tap.

6 Nhan START dé bét diu bd hen gid hoat dong.
May luyén tap tang hoac gidm lwc can qUa trén
théng tin dd cao trong hanh trinh hoac lan dap.

a h~h ONDN

Choi tro choi

St dung Ung dung Garmin GameOn

Khi két ndi ddng hd véi may tinh, ban co thé ghi lai hoat
doéng choi trd choi trén ddng hd va xem sb liéu hiéu
suét theo thi gian thue trén may tinh ctia minh.

1 T may tinh cla ban, truy cap Wwwovemo/ﬁcom/
app/Garmin-Garmin_GameOn va tai xuéng trng
dung Garmin GameOn.

2 Lam theo hwéng dan trén man hinh dé& hoan thanh
thiét lap.

3 Khé&i chay &vng dung Garmin GameOn.

4 Khi &ng dung Garmin GameOn yéu cau ban két nbi
ddng hd, nhan START va chon Choi trd choi trén
dong ho.

LUU Y: Khi ddng hd clia ban dwoc két ndi véi (rng
dung Garmin GameOn, cac théng bao va cac tinh
nang Bluetooth khac sé bi tat trén déng ho.

5 Chon Két néi ngay.

6 Chon dbng hd tir danh sach, va lam theo hwéng
dan trén man hinh.

LWU Y: Ban c6 thé nhap vao = > Cai dat dé tuy
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chinh cai dat ctia minh, doc lai huéng dan hodc
x6a dong ho. Ung dung Garmin GameOn sé luu
dong ho va cai de:lt cf{a ban vao Iér] ti(‘gp theo‘ban .
mé& trng dung. Néu can, ban c6 thé két ndi dong ho
clia minh v&i mot may tinh khac (Két néi cam bién
khéng day, trang 48).
7 Chon mét tuy chon:
+ Trén may tinh, bat ddu mét trd choi dwoc hé tro
dé tw dong bat dau trd choi.
+ Trén déng hd cha ban, bét ddu hoat déng choi
trd choi thi cong (Ghi lai tro choi tha céng,
trang 8).
L'J’n,g dung Garmin GameOn hién thj sé liéu ndng
suat theo th&i gian thwe clia ban. Khi ban hoan
thanh hoat déng cla minh’, trng dung Garmin
GameOn sé hién thi tém tat hoat déng choii tro choi
va thong tin tran dau cua ban.
Ghi lai tro choi thu céng
Ban c6 thé ghi lai hoat dong choi trd choi trén dong ho
cla minh va nhe}p sO liéu thong ké theo cach tha cong
cho tirng tran dau.
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
2 Chon Choii tro choi.
Nhan DOWN va chon kiéu tro choi.
Nhan START dé bat dau bo hen gi® hoat dong.
Nhén LAP vao cudi tran dau dé ghi lai két qua hoac
vi tri tran dau cda ban.
Nhan LAP dé bat dau tran choiméi.

Sau khi hoan tt hoat dong, nhan STOP, va chon
Lwu.

a b~ W

N o

Thé thao leo nti

Ghi lai Hoat dong Leo nui Trong nha
Ban c6 thé ghi lai cac 10 trinh trong mét hoat dong leo
nui trong nha. L6 trinh la mét con dwdng leo nui doc
theo mét bire twdng da trong nha.
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
2 Chon Leo trong nha.
3 Chon Cé dé ghi lai s6 liéu théng ké vé 16 trinh.
4 Chon hé théng phan cép.
LU Y: Vao lan tiép theo ban bat dau hoat dong
leo nui j[rong nha, thiét bi’sé st dung hé théng
phan cap nay. Ban c6 thé, o]V MENU, 9hon céi’dét
hogt déng va chon Hé thong cap d6 de thay doi hé
thong.
5 Chon muirc d6 kho cho 16 trinh.
6 Nhan START.
7 Bat dau 16 trinh d4u tién cta ban.
LUfU Y: Khi bd hen gi® 16 trinh dapg hoat déng,
thiét b| sé tw dong khc')a’céc nu't dé tranh viéc yé
tinh bam nat. Ban c6 thé gil bat ky nut nao de m&
khéa dong ho.
8 Khi ban hoan thanh 16 trinh, leo xuéng mét dét.

B0 hen gior nghi sé& tw dong bat dau khi ban cham
dat.
LUU Y: Néu can, ban c6 thé nhan LAP dé két thuc
16 trinh.
9 Chon moét tuy chon:
+ D& Iwu 16 trinh thanh cdng, chon P4 hoan thanh.
. Dé Iuiu mot 16 trinh khéng thanh céng, chon Da
cO0 gang.

+ Dé& x6a 16 trinh, chon Loai bé.

10 Nhap sé 14n nga cho 16 trinh.

11 Khi ban da nghi ngoi xong, nhan LAP va bat dau 16
trinh tiép theo cla ban.

12 L&p lai qua trinh nay cho méi 16 trinh cho dén khi
hoat ddng clia ban hoan tat.

13 Nhan STOP.

14 Chon Lwu.

Ghi lai Hoat dong Leo khéi da
Bap c6 thé ghi lai cac 16 trinh trong moét hoat déng leo
khoi da. Lo trinh 1a mdt con dwdng leo doc theo mét
tdng da nhd hoac thanh da nhé.
1 T mé&t déng hd, nhan START.
2 Chon Leo khoi da.
3 Chon hé théng phan cép.
LU Y: Vao lan tiép theo ban bat dau hoat dong
Leo khoi d4, dong t;(‘) _sé str dung hé thépg phan
cap nay. Ban co the,gltr MENU, cxhon célxcﬁthhoat
dQng va chon Hé thong cap dé de thay doi hé
thong.
Chon mrc d khoé cho 16 trinh.
Nhan START dé bat dau bo hen gid 16 trinh.
Bat d4u 16 trinh dau tién cha ban.
Nhén LAP dé két thic 16 trinh.
Chon mét tuy chon:
+ D& Iwu 16 trinh thanh céng, chon Pa hoan thanh.
. E)é Ibu M6t 16 trinh khong thanh cong, chon Da
c6 gang.
+ Dé& x6a 16 trinh, chon Loai bé.
9 Khi ban da nghi ngoi xong, nhan LAP dé bét dau 1
trinh tiép theo.
10 Lap lai qua trinh nay cho méi 16 trinh cho dén khi
hoat dong cua ban hoan tat.
11 Sau 16 trinh cudi ciing cta ban, nhan STOP dé
dirng bd hen gi& 16 trinh da cai dat.
12 Chon Lwu.

0 N O G A

Bat dau mot cuéc tham hiém
Ban c6 thé sir dung tng dung Tham hiém dé kéo dai
thdi lwgng pin trong khi ghi lai hoat déng trong nhiéu
ngay.

1 T mét ddng hd, nhan START.

2 Chon Tham hiém.

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

Thiét bi & ché d6 nang lwong thap va thu thap cac
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diém theo déi GPS méi gi* mét lan. Dé téi da thoi
lwgng pin, thiét bj sé tat tat ca cac cam bién va phu
kién, bao gdm ca két ndi v&i dién thoai théng minh
cla ban.
Ghi lai diém theo déi tha céng
Trong suét cudc tham hiém, cac diém theo déi dwoc
ghi lai tw dong dwa trén thoi khoang ghi dé’chon. Ban
c6 thé ghi lai thi cong mot diém theo ddi bat ct luc
nao.
1 Trong subt cudc tham hiém, nhan START.
2 Chon Thém diém.

Xem cac diém theo doi
1 Trong subt cudc tham hiém, nhan START.
2 Chon Xem diém.
3 Chon mot diém theo déi tir danh sach.
4 Chon mét tuy chon:

+ Dé bat dau diéu hwong toi diém theo ddi, chon
Di den.

+ D& xem théng tin chi tiét vé diém theo ddi, chon
Chi tiét.

San ban
Ban co thé lwu cac dia diém lién quan gén cudc san
ban cla ban vé’xem bﬁm do cac dia di,ém da lwu. Trpng
qua trinh san ban, thiét bi st dung ché dé6 GNSS dé tiét
kiém pin.

1 T mé&t déng hd, nhan START.

2 Chon San ban.

3 Nhén START, va chon Bat dau sin ban.

4 Nhan START, va chon mot tuy chon:

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

. Dé, lwu dia diém hién tai cla ban, chon Lwu dia
diem.

« Pé& xem céac dia diém,dé lwu trong chuyén di san
nay, chon Cac dia diem san ban.

« Pé xem tat ca cac dia diém da lwu trwdc do,
chon Dia diém da lwu. .

+ Dé didu hwéng dén dich, chon Piéu hwéng, va
chon mot tay chon.

5 Sau khi hoan thanh hoat déng cla ban, nhan

STOP, va chon Két thuic san ban.

Cac hoat dong hang hai

Boi Thuyén
Hé tro chuyén hwéng

/N CHU Y
Déng hd s dung huéng di chuyén trén méat dat dwa
trén GP~S dé xac dinh hanh trinh cda ban trqng tinh ]
nang ho tro' chuyen huéng va khong tinh dén cac yeu
t6 khac c6 thé anh hudng dén hwc’mg thuyén ctia ban,
chang han nhw dong chay va thay triéu. Ban phai chiu

trach nhiém cho sy van hanh an toan va than trong
cho con tau cuta ban.

Trong khi chay tau ho&c dua thuyén vao khu vuc c6
gio, tinh nang hé tro chuyén hwéng co thé gitp ban
xac dinh xem thuyén clia ban dang 1én hay xuéng. Khi
ban hiéu chinh hd tro' dinh vi, ddng hd sé ghi lai théng
s6 man trai @ va man phai @ hwéng tau (COG) va st
dung dir liéu COG dé tinh hwéng gié trung binh @) va
goc nghiéng cua thuyén @.

Bong hd st dung di liéu nay dé xac dinh xem thuyén
cla ban cé bi nang Ién hay ha xudng do gi6 hay khong.
Tinh nang ho tro chuyén huwéng cla thifét bi dworc cai
dat & ché dé ty dong theo mac dinh. Méi Iér] ban hiéu
chinh COG man trai hoac man phai, dong hé sé hiéu .
chinh Ig;\i phia d(“)i~dién va hué’ng gi6 thyec te. Ban’cc’) thé
thay doi cai dat ho tro q’inh vi dé nhap mot goc ¢o dinh
hodac huéng gioé thuc té.
Hiéu chinh hé tro’ chuyén hwéng
1 Tl mat ddng hd, chon START.
2 Chon Dua thuyén buém ho&c Thuyén buém.
3 Chon UP hoic DOWN dé xem man hinh hd tro
chuyén hwéng.
LUU ,Y: Ban c6 thé can thém man hinh hd tro
chuyén hwéng vao man hinh di¥ liéu cho hoat déng
(Tuy chinh man hinh di liéu, trang 18).
4 Chon START.
5 Chor] mot tuy chon:
. E)(:-) hiéu chinh phia man phai, chon START.
+ Dé hiéu chinh phia man trai, chon DOWN.
MEO: Néu gi6 dén tir phia man phai tau, ban nén
hiéu chinh man phai. Néu gi6 dén tir phia man trai
tau, ban nén hiéu chinh man trai.
6 Doi thiét bj hiéu chinh hd tro chuyén huéng.
Xuét hién mii tén cho biét thuyén cda ban c6 dang
nang Ién hodc ha xudng khdng.
Nhap géc chuyén hwéng cé dinh
1 T mé&t déng hd, nhan START.
2 Chon Dua thuyén buém ho&c Thuyén buém.
3 Nhan UP hodc DOWN dé xem man hinh hé tro
chuyén hwéng.
4 Gilr MENU.
Chon Géc chuyén hwéng > Géc.
6 Nhan UP hodc DOWN dé thiét lap gia tri.

(3]

Hoat dong va Ung dung



Nhép hwéng gioé thwe
1 T mé&t déng hd, nhan START.
2 Chon Dua thuyén buém ho&c Thuyén buém.
3 Nhén UP hoac DOWN dé xem man hinh hé tro
chuyén hwéng.
4 Gil» MENU.
5 Chon Hwéng gié thwe > Cé dinh.
6 Nhan UP hoic DOWN dé thiét lap gia tri.
Meo biét dworc wée tinh lwe nang tét nhat
DPé c6 duoc woc tinh lwe nang tét nhat khi str dung tinh
nang hd tre chuyén hwéng, ban cé thé thir cac meo
nay. Xem Nhép huéng gio thuc, trang 10 va Hiéu chinh
hé tro chuyén huéng, trang 9 dé biét thém thong tin.
» Nhap géc d6i huwéng cb dinh va hiéu chinh man trai
tau.
» Nhap géc déi hwéng cb dinh va hiéu chinh man
phai tau.
« Thiét 1ap lai géc chuyén hwdng, va hiéu chinh ca
man trai va man phai.
Dua thuyén
Ban co thé str dung thiét bj dé giip ban vwot qua vach
xuat phét ‘cﬂa cuc}q dua moét céch chir]h x’éc khi cudc
dua bat dau. Khi dong bb hoa dQng ho b?m gic}’ dua
thuyép trong rng dung dua thuyén véi dong ho bam
gi® dém nguoc cudc dua chinh thirc, ban sé dwoc
canh bao trong khoang thoi gian mét phut khi cude dua
bat dau dén gan. Khi ban cai dat vaclj xuat phét, thiét
bi sé st dung di Iiéu,GPS dé cho biét thuyén ctia ban
sé vuet qua vach xuat phat trwédc, sau hay vao dung
thoi diém bat dau cudc dua.
Thiét lap vach xuéat phat
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
2 Chon Dua thuyén buém.
3 Doi trong khi thiét bj xac dinh vé tinh.
4 Gil» MENU.
5 Chon Cai dat Vach xuéat phat.
6 Chon mét tuy chgn: . ) )

* Chon Banh dau cang dé danh dau vach xuat
phat khi ban dj qua vach. . )

. Chpn DPanh dau man phai dé danh dau vach
xuat phat cia man phai khi ban di qua vach.

e Chon Thc‘ri,gian dot calo dé bat hoac tat div liéu
thoi gian dét‘calo trén man hinh di¥ liéu b hen
gi® dua thuyén. . . . .

* Chon Khoang géch den Qiém xuat phat dée dat
khoang cach dén vach xqét phat, do:n vi khoang
cach dwgc wu tién va chieu dai thuyen cla ban.

Bat dau cudc dua
Trwéc khi ban co6 thé xem thoi giap ghi, ban phai dat
vach xuat phat (Thiét Iap vach xuat phat, trang 10).

1 T mé&t ddng hd, nhan START.

2 Chon DBua thuyén buém.

3 Doi trong khi ddng hd xac dinh veé tinh.

Man hinh hién thi bo hen gi¢ regatta @ va thoi gian
dé ghi @.

4 Néu can, git* MENU, va chon mét tiy chon:

+ D& d&t bo hen gi® cb dinh, chon Bé hen gi®»
Regatta > C6 dinh, va nhap khoang thoi gian.

+ D& dat thoi gian bat dau trong vong 24 gior tdi,
chon B hen gi® Regatta > GPS, va nhap mét
méc thoi gian trong ngay.

5 Nhén START.

6 Nhan UP va DOWN dé dong bé hoa bé hen giv
regatta vé&i bé dém nguwoc cude dua chinh thirc.
LUV Y: ](hi th&i gian ghi co gia tri ém,‘ban sé dén
vach xuat phat sau khi cuéc dua bélt dau. Khi t’hé’i
gian ghi c6 gia tri dwong, ban sé dén vach xuat
phat trwédc khi cudc dua bat dau.

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

Thé thao nwéc

Xem hoat déng thé thao nwéc cua ban
Ddng hd ghi lai chi tiét méi hoat dong thé thao nwéc khi
st dung tinh nang vong ty déng. B6é hen gi& hoat dong
ngirng khi ban ngt‘fng di chuyén. Bd hen gi® hoat dong
tw dong bat khi téc d6 di chuyén cla ban tang. C6 thé
xem chi tiét hanh trinh t&» man hinh tam ngirng hodc khi
bd hen gi& hoat ddng dang chay.

1 B&t dau mot hoat dong thé thao nuwéc, vi du nhw

lwét van nwoc.

2 Gilr MENU.

Chon Xem hoat dong.

4 Nhén UP va DOWN dé xem chi tiét vé lwot cubi,
lwot hién tai va téng cac lwot.
Man hinh vé luot hoat dong bao g(‘“)nj thoi gian,
quang dwong da di chuyén, toc do téi da va toc do
trung binh.

w

Cauca

Cau ca
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
2 Chon Ca.
3 Nhan START > Bat dau cau ca.

4 Nhan START, va chon mét tuy chon:
+ Dé& thém san lwgng danh bét vao lwong céa cla
ban va lwu dia diém, chon Nhat ky danh bat.
+ DPé lwu dia diém hién tai ctia ban, chon Lwu dia
diém.
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+ D& d&t bo hen gi® theo lwot, thoi gian két thiac
ho&c 16 nhac thoi gian két thac cho hoat dong,
ch,on !-Ie.n gi® cau ca. o o
« Deé diéu huwdéng quay vg‘a di@m bét'déu hoat déng
cua ban, chon Quay vé diém xuat phat, va chon
mét tuy chon.
+ Dé xem céc dia diém da lwu, chon Dia diém da
lwu.
+ Dé diéu huwong dén dich, chon Diéu hwéng, va
chon mot tay chon.
+ D& chinh slra thiét 1ap hoat déng, chon Thiét
1ap, va chon mot tdy chon (Thiét Iap Hoat dong
va Ung dung, trang 18).
5 Sau khi hoan tat hoat déng, nhan STOP, va chon
Két thic cau ca.
Thay triéu
LUU Y‘: Tuy thudc vao vij tri GPS cua ban, théng ,tin
thay trieu du’cfc,téng hop tir di¥ liéu dwoc cung cap
b&i Cuc Thoi tiét Trung wong Pai Loan & Dai Loan,
Co quan Khi twong Nhat Bén & Nh@t Ban, Trung
tam Théng tin Dir liéu Hang hai Quoc gia (thdng qua
QWeather) & Trung Quoc, Co quan Hai duong hoc va
Thdy van Han Quoc & Han Quoc, va Thoi tiet the gioi
trire tuyén & cac noi khac trén thé gidi.
Xem théng tin thay triéu
/N\ CANH BAO

Théng 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
dwgrc moi trdng xung quanh ban va sir dung phan
doan an toan trong, trén va xung quanh mat nwéc moi
lc. Néu khong lwu y dén canh bao nay co thé dan dén
thwong tich ca nhan nghiém trong hoac tl vong.

Ban c6 thé xem théng tin vé tram thay triéu, bao gdm
ca chiéu cao thay triéu va thoi diém xuét hién cac dot
thay tridu cao va thap tiép theo. Ban c6 thé Iwu Ién dén
10 tram thay tridu.
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
2 Chon Thay triéu.
3 Chon mét tuy chon:
+ D& st dung vi tri hién tai ctia ban khi ban & gan
tram thay triéu, chon Thém > Vi tri hién tai.
« Pé chon mot dia diém trén ban dd, chon Thém >
Str dung ban dé.
+ Dé nhap tén thanh phé, chon Thém > Tim kiém
thanh phé.
+ Dé chon mot dia diém da lwu, chon Thém > Dja
diém da lwu.
+ Dé nhap toa dd diém, chon Thém > Toa dé.
Biéu d6 thay triéu trong 24 gi& xuét hién cho ngay
hién tai v&i do cao thay tridu hién tai @ va thong tin
vé 1an thay triéu I&én xudng tiép theo @.

San Diego
California

H 4:13p 5.6ft
L 12:08a 0.0ft

4 Nhan DOWN dé xem thong tin thay triéu cho nhiing
ngay sap toi.
5 Nhan START, va chon B3t yéu thich dé luu tram
thay triéu.
Tram thay triéu yéu thich ctia ban xuét hién & dau
danh s&ch trong &ng dung va trong céng cu téng
quan.
Thiét 1ap Canh bao thuy triéu
1 T &ng dung Thay triéu, chon tram thady triéu da
lwu.
2 Nhéan START, va chon Dt canh bao.
3 Chon moét tuy chon: )
- Pé dgat génh bao reo IQn trwwde khi thay triéu 1én,
chon Peén khi thuy trieu cao. )
- Pé dgat génh bao reo IQn tru«lﬁ’c khi thay triéu lén,
chon Pen khi thay trieu thap.

Neo

/\ CANH BAO

Tinh ndng md neo chi 1a mét céng cu chi dé nhan biét
tinh huéng va khéng ngan dwoc viéc tiép dat hodc va
cham trong moi trwong hgp. Ban chiu trach nhiém van
hanh tau ciia minh mét cach an toan va than trong,
luén nhan thirc dwgec moi tredng xung quanh va luén
st dung phan doan an toan trén mat nwéc. Viéc khéng
chd y dén canh bao nay c6 thé dan dén thiét hai tai
san, thwong tich ca nhan nghiém trong hoac ti vong.

Danh dau vi tri neo cua ban
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
2 Chon Neo.
3 Doi trong khi ddng hd xac dinh vé tinh.
4 Nhén START > Tha neo.

Thiét Iap neo

T& mat ddng hd, nr)én START, chon Neo, va gilr

MENU, va chon thiét 1ap hoat ddng.

Ban kinh tr6i: Bat khoang cach tréi cho phép trong khi
tha neo.

Cap nhat thoi khoang: Dat khoang thoi gian dé cap
nhat di liéu tha neo.

Canh bao neo: Giup pan kich hgat hodc vb hiéu héa
canh bao khi thuyén di chuyén ngoai ban kinh troi
dat.

Th&i gian canh bao neo: Cho phép ban dat khoang
thoi gian canh bao neo. Khi bat bao dong neo,

Hoat dong va Ung dung
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canh b&o sé xuét hién méi khi thuyén di chuyén
vuwot qua ban kinh tréi dat trong khoang thoi gian
canh bao da chi dinh.
Diéu khién tir xa dong co Trolling
Két n6i déng hé va déng co Trolling cta ban
Ban c6 thé két ndi ddng hd clia minh véi déng co
trolling Garmin va st dung déng hé lam diéu khién
tir xa. D& biét thém thong tin vé cach s dung diéu
khién tir xa, vui long xem hwéng dan s dung dong co
trolling cta ban.
1 Bat déng co trolling.
2 Mang déng hé trong pham vi 1 m (3 ft.) tinh tir bang
hién thi trén déng co trolling.
3 Trén ddng hd, nhan START va chon Péng co
Trolling.
MEO: Néu can, ban co thé két ndi dong ho vai mot
dong co trolling khac (Két néi cadm bién khéng day,
trang 48).
4 Trén bang hién thj déng co trolling, nhan () ba 1an
dé vao ché do két ndi.
2 trén bang hién thj dong co trolling sang mau
xanh da tr&i khi thiét bj tim kiém két ni.
5 Trén dong ho, nhan START dé vao ché do ghép
Nnoi.
6 Xac minh ma khoa hién thj trén diéu khién tir xa
dong co trolling clia ban khép véi ddng ho cla ban.
7 Trén ddng hd, nhan START dé xac nhan ma khoa.
8 Trén diéu khién tir xa dong co trolling, nhan ) dé
xac nhan ma khoa.
2 trén bang hién thi dong co trolling sé sang mau
xanh luc khi két ndi v&i ddng hd ciia ban thanh
cbng.

Trwot tuyét va cac mon thé thao mua déng

Ban c6 thé thém cac hoat dong truot tuyét va truot
van trén tuyét vao danh sach hoat déng ctia minh (Tuy
chinh cac hoat dong va tng dung, trang 17). Ban c6
thé tly chinh man hinh di liéu cho tirng hoat déng
(Tuy chinh man hinh di¥ liéu, trang 18).

Hoat dong trwot tuyét
Bong hd ghi lai chi tiét mbi luot trwot tuyét hodc truot
van trén tuyét khi st dung tinh nang chay tw déng.
Tinh nang nay dwoc b@t thgo me]lc dinh'cho hoat dong
trieot van va truot tuyét xuodng doc. Thiét’bi tw déng ghi
lai péc ILyo’t trwot tuyét méi khi ban bat dau di chuyén
xuong doi.
1 Bét,déu hoat dong truot tuyét hodc trwot van trén
tuyet.
2 Gilr MENU.
3 Chon Xem hoat ddng.
4 Nhan UP va DOWN dé xem chi tiét vé lwot cudi,
lwot hién tai va téng cac luot.
Man hinh vé luot trwot tuyét bao gdm thoi gian,

quéng duong da di chuyén, tdc do tbi da, tbc do
trung binh va tong dd doc.

Ghi lai hoat dong trwot tuyét trén nai hodc
trwot van tuyet
Hoat déng trwot tuyét trén nai hodc truot van tuyét cho
phép ban chuyén dbi tha cong gitra ché d6 theo dbi 1én
doc va xudng doc dé ban co6 thé theo déi chinh xac sb
liéu thng ké clia minh. Ban co thé tay chinh cai dat
Ché do theo d16i tw ddng hoac chuyén ché do theo doi
thl cong (Thiét lap Hoat déng va Ung dung, trang 18).
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
2 Chon Trwott tuyét trén nai hoac Trwot van tuyét.
3 Chon mét tuy chon:
+ Né&u ban bat dau hoat dong 1én déc, chon Lén
doéc.
+ Néu ban bét dau hoat dong xudng déc, chon
Xuéng déc.
4 Nhén START dé bét diu bd hen gid hoat dong.
5 Néu can, nhan LAP dé chuyén dbi gitra ché do
theo ddi Ién doc hoac xudng doc.
6 Sau khi hoan tat hoat ddng, nhan STOP, va chon
Lwu.

Dir liéu cong suat trwot tuyét xuyén qudc gia
LUU Y: Phy kién dong HRM-Pro phai duoc két ndi voi
déng hd MARQ béng cong nghé ANT+.

Ban c6 thé sir dung ddng hd MARQ twong thich da két
ndi v&i phu kién dong HRM-Pro dé& phan héi theo thoi
gian thuc vé hiéu suét trvot tuyét xuyén qudc gia cla
minh. Céng suét dau ra dwoc do bang watt. Cac yéu td
anh huéng dén cong suat bao gdm tdc do, thay ddi do
cao, gi6 va diéu kién tuyét. Ban c6 thé st dung cong
suéat diu ra dé do lwdng va cai thién hiéu suét truot
tuyét ctia minh.

LUV Y: Gia tri cong suét trwot tuyét thwong thap hon
gia tri cong suét dap xe. Diéu nay la binh thuwdng va
xay ra vi con ngudi trurot tuyét kém hiéu qua hon so
v&i dap xe. Thong thwdng cac gia tri cong suét truot
tuyét thap hon 30 dén 40 phan trdm so v&i gia tri cong
suéat dap xe & cung cuong d6 luyén tap.

Golf
LUU Y: Néu ban thay thong tin vé san gon khong chinh
xac hoac da I(‘)i‘th(‘)’i, hay gl’fi, bao cao cho chung téi tai
Bao cao van dé lién quan dén sén gon.
Choi Golf
Trwéce khi choi golf, ban nén sac déng hd (Sac thiét bj,
trang 71).
1 Tl mat ddng hd, nhan START.
2 Chon Golf.
Thiét bi xac dinh vé tinh, tinhltoa'n vi tri cﬂa‘ban va
chon moét san néu c6 duy nhat mét san & gan.

3 Néu danh sach san xuét hién, chon mét san tw
danh sach.
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4 Néu can, cai dat khodng céach lai xe.
5 Chon « dé ghi diém sb.
6 Chon khu phat béng.

Man hinh théng tin 16 xuét hién.

S6 16 hién tai

Khoéng cach dén phia sau déi qua
Khoang cach dén gitra ddi qua

Khoéng cach dén phia trwdc dbdi qua
Diém Par cho 16

Ban dd ving green

Khodang cach gay driver tlr khu phat béng

QPOA®®OO

LWU Y: Vi vj tri ghim dinh vj thay déi, ddng ho tinh
toan khodng cach dén phia trwéc, gitra va sau
vung green, tuy nhién, khéng tinh vi tri ghim dinh vij
thyec té.

7 Chon mét tuy chon:

+ Nhan vao khoang cach phia trwéc, gitra hodc
sau dén ving green dé xem khoang cach
PlaysLike (Céac Biéu turong khodng céch
PlaysLike, trang 14).

+ Nhén vao ban dé dé xem thém chi tiét hoac
do khoang cach v&i tinh nang cham muc tiéu
(Po khoang cach vdi tinh nang Cham muc tiéu,
trang 14).

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

+ Nhén START dé mé trinh don gén (Trinh don
gén, trang 13).

Khi ban di chuyén dén 16 tiép theo, dong hd sé tw dong
chuyén sang hién thi thong tin vé 16 méi.

Trinh don gon

Trong mét vong dau, ban cé thé nhan START dé truy

cap cac tinh nang bd sung trong trinh don choi golf.

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

Thay dbi 16 gon: Ban c6 thé thay di 16 tha cong tuv
man hinh xem 16.

Thay déi viing Green: Cho phép ban thay dbi ving
green khi c6 nhiéu hon mét vang green cho mét 16.

Xem vung green: Cho phép ban di chuyén vi tri ghim
dinh vi dé co rpc}t phép do khodng cach chinh xac
hon (Di chuyén co, trang 13).

Caddie ao: Yéu cau mot gay dé xuét tir caddie do
(Caddie o, trang 13).

PlaysLike: Hién thi hé sb PlaysLike cho 16 (Hé s
khoang cach PlaysLike, trang 14).

Do cu danh: Hién thj khoang cach clia cu danh truwéc
duorc ghi lai bang tinh nang Garmin AutoShot (Ghi
diém, trang 15). Ban ciing c6 thé ghi lai ct danh
mot cach thd cong (Po cu danh thid céng, trang 14).

Bang diém: M& bang diém cho vong dau. (Ghi diém,
trang 15).

Pong hoé do hanh trinh: C6 thé s dung déng hd do
hanh trinh dé ghi th:oi gian, quang dudng va cac
budc da di. bong ho do héph t‘rinh tw dc}pg kh&i
dong va dirng lai khi ban bat délu hoac ké:c thuc‘mc}t
vong hanh trinh. Ban c6 thé thiét lap lai ddng hd do
hanh trinh trong mét vong.

Gioé: M& con tré hién thi hwéng va tdc do gi6 twong
&ng véi ghim dinh vi (Téc dé va huéng gio,
trang 15).

PinPointer: Tinh nang PinPointer |& mét chiéc la ban
chi dén vi tri ghim khi khong thé nhin thdy vung
green. Tinh nang nay c6 thé gitp ban diéu chinh cu
danh ngay ca khi ban & trong rirng hay trong mét
bay cat sau.

LUU Y: Khong duoc siv dung tinh ndng PinPointer
khi dang & trong xe chay trén san golf. Tinh trang
gay nhiéu tlr xe chay trén san golf cé thé anh
hwdng dén dd chinh xac cua la ban.

Tuy chinh muc tiéu: Cho phép ban Ilwvu mét dia diém,
nhw mot vat thé hay chwdng ngai vat, cho 16 hién
tai (Lweu Muc tiéu tay chinh, trang 15).

Thong ké géy: Hién thi so liéu thong ké clia ban voi
tirng gay golf, chdng han phu théng tin vé khoér)g
cach va do ,chinh xac. Xuat hién khi ban ghép noi
cég cam bién Approach CT10 hoac bat cai dat Lo
nhac gay.

Binh minh va hoang hén: Hién thj th&i gian binh
minh, hoang hén va chang vang clia ngay hién tai.

Cai dat: Chq phép ban tuy chinh cai dat hoat dong choii
golf (Thiét lap Hoat déng va Ung dung, trang 18).

Di chuyén co

Ban c6 thé& nhin gan hon tai viing green va di chuyén vi

tri ghim dinh vi.

1 Tl man hinh théng tin vé 16, nh4n START.

2 Chon Xem vung green.

3 Cham hoéc kéo W dé di chuyén ghim dinh vi.
MEO: Ban c6 thé nhan START dé thu nhé hodc
phéng to.

4 Nhén BACK.

Khodng céch trén man hinh théng tin vé 16 dwoc
cap nhat dé hién thj vi tri ghim dinh vi maéi. Vi tri
ghim dinh vi dwoc Iwu chi danh cho vong hién tai.

Caddie ao

Trwéce khi ban str dung caddie do, ban phai choi 5 vong

v&i cdm bién Approach CT10 va kich hoat cai dat theo

ddi gay (Thiét lap Hoat dong va Ung dung, trang 18),

Hoat dong va Ung dung
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va dang tai bang diém ctia ban. Dbi v&i mbi vong choi,
ban phai két ndi dién thoai v&i (’ng dung Garmin Golf.
Caddie &o cung cp nhirng dé xuét dwa trén 16, div liéu
gio, va hiéu suét nhirng cu danh trwéc day cla ban véi
moi gay.

Hién thi gay hoadc goi y két hop gay cho 16. Ban
(1 ¢6 thé chon € hodc D dé xem céc tly chon gay
khac.

Hién thi s6 cu danh trung binh dw kién dé ghi

D gidm va d& xuét loai gay.
Hién thij khu virc phan tan cu danh cho cu danh
tiép theo clia ban va dé xuét loai gay, dwa trén
® lich str ci danh cla gay.

LUU Y: Néu khu vuc phan tan cl danh tring voi
vung green, co hdi cham t&i vang green cda cu
danh sé hién thi dwdi dang phan tram.

Cac Biéu twong khoang cach PlaysLike

Tinh nang khoang cach PlaysLike cho biét sy thay ddi

do cao trén san, ;[60 d_é gié: hu’(y,ng gic’i va mat F’P kh(“zng

kr)l' bé‘ng cach hieq thi khoang cach da duwgc diéu chinh

dén doi qua (Hé so khoang cécxh PlaysLike, trarzg 14).

Trong rpét vong q’éu, ban c6 thé cham mot khoang

cach dén vung ddi qua dé xem khoang cach PlaysLike.

MEO: Ban c6 thé dinh cu hinh d@ liéu nao dwoc dwa

vao cac dieu chinh PlaysLike trong cai dat hoat dong

(Cai dat PlaysLike, trang 14).

A\ : Khoang cach xa hon dy kién du kién.

B : Khoang cach nhuw du kién.

W': Khoéng cach ngan hon dw kién.

Hé sé khoang céch PlaysLike

Trong mét vong choi golf, ban c6 thé xem muc do diéu

chinh khoélng cach PlaysLike la do sy thay doi dé cao

trén séan, toc d6 va huéng gié cling nhw mat dé khéng

khi.

Nhan START, va chon PlaysLike.

Z&: Su chénh léch khoang cach do thay doi dd cao.

A: Su chénh léch khoang cach do téc dd va huwéng gid.

®: Sy chénh léch khoang cach do mat dé khéng khi.

Cai dat PlaysLike

Gi» MENU, va chon Hoat dong & Ung dung > Golf >

Thiét 1ap golf > PlaysLike.

Gi6: Bat téc do va huong gié duoc bao gom trong tinh
nang diéu chinh khodng cach PlaysLike.

Theoi tiét: Bat mat do khdng khi dwgc bao 96m trong
tinh nang diéu chinh khodng cach PlaysLike.

Diéu kién tai nha: Cho phép ban thay déi thti cong cai
dat do cao, nhiét do va do &m dwoc st dung cho
méat d6 khong khi.

LUU Y: Co thé hivu ich néu dat diéu kién thoi
tiet phu hop v&i noi bgn thwdng choi. Néu chung
khéng phu hgp véi dieu kién tai cac gia diem tap
luyén théng thwong clia ban, viéc diéu chinh mat
dd khéng khi co thé khéng chinh xac.

Do khoang cach vé&i tinh nang Cham muc tiéu

Trong khi choi, ban ¢c6 thé st dung tinh nang cham

muc tiéu dé do luong khodng cach dén diém bat ky

trén ban do.

1 Trong khi choi golf, cham vao ban dé.

2 Cham hodac kéo ngon tay clia ban dé dinh vi vong
tron muc tiéu € .
Ban cc} thé xem khodng cach tir vi tri hién tai cta
ban d{an vong tron muc tiéu, va tr vong tron muc
tiéu dén vi tri ghim dinh vi.

3 Né&u can, chon 4 hodc == dé& phéng to ho&c thu
nha.

Ho6 so ci danh

Thiét bj co tinh nang tw déng phat hién cu danh va ghi

lai. M&i khi ban thwc hién cu danh trén dwdng lan béng,

thiét bi ghi lai khoang cach cu danh dé ban c6 thé xem
lai sau.

IV’II_EO:,Tinh nang tw déqg phat hién cu danh hoat c::’c}ng

tot nhét khi ban deo thiét bi trén cb tay thuan va tiép

xuc tot v&i béng. Cu danh nhe khéong duwgc phat hién.
1 Trong khi choi golf, nhdn START.
2 Chon Ca danh trwéc dé xem tat ca khoang cach
chup da ghi.
LUU Y: Khoang cach tr 1an danh gan nhéat ciing
hién thi & phia trén man hinh théng tin hé.

Do cu danh tha céng

Ban co thé thém cu danh theo cach thii cong néu dong

hé khong phat hién dwoc. Ban phai thém cu danh t vi

tri cGia cu danh trwot.

1 Thwc hién cu danh va xem béng cla ban roi vao
dau.

T man hinh théng tin vé 16, nhan START.

Chon Do cu danh.

Nhan START.

Chon Thém cu danh > /.

Néu can, nhap gay ban da st dung cho cu danh.

7 Di bd hodc lai xe dén vj tri ctia bong.

Lan tiép theo ban thyc hién mét cu danh, déng hf“)’sé

tw déng ghi lai khoéng cach thuc r]ién cu danh cuodi

cung cla ban. Néu can, ban cé thé thém mét cu danh
khac theo cach tha cong.

o g h WODN
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Ghi diém
1 T man hinh théng tin vé 16, nhan START.
2 Chon Bang diém.
Bang diém xuét hién khi ban & trén déi qua.
3 Nhan UP hoic DOWN dé cudn qua cac 16.
4 Nhan START dé chon 16.
5 Nhan UP hodc DOWN dé thiét lap diém sb.
Téng diém dwoc cap nhat.
Ghi s6 liéu théng ké
Trwdc khi co thé ghi lai s6 liéu thong ké, ban phai kich
hoat tinh nang theo dai s6 liéu thong ké (Thiét Iap ghi
diém, trang 15).
1 Tw bang diém, chon mét 16 golf.
2 Nhap téng s6 ct danh da thyc hién, bao gdm ca cu
danh nhe, va nhan START.
3 Cai dat sb 1an thwe hién ci danh nhe, va nhan
START.
LUU Y Sé6 Ian gat béng chi dwoc st dung dé theo
ddi théng ké va khong lam téng diém sé cta ban.
4 Néu can, chon mét tuy chon:
LUU Y: Néu ban dang ¢ trén 16 par 3, thong tin
du’(‘)’r)g Ian bong khdng xuat hién.
* Néu ban danh béng vao duwdng lan béng, chon
Trong dwong lan bong.
* Neéu ban dénh bodng ra ngoai dwdng I:‘Em bong,
chon Léch vé bén phai hoac Léch vé bén trai.
5 Néu can, hay nhap sé cu danh phat.
Thiét 1ap ghi diém
Gitr MENU, va chon Hoat déng & Ung dung > Golf >
Thiét 1ap golf > Ghi diém.
Phu:o’ng phap ghi diém: Thay déi phuo'ng phap ma
thiét bi st dung dé lwu gitr diém sé.
Tinh diém chap: Kich hoat tinh diém chép.
Pat diém chap: Dat diém chép cta ban khi tinh diém
chap dwoc bat.

Hién thi dié‘m: Hién thi tczm’g diém cta ban cho vong
dau & dau phiéu ghi diem (Ghi diém, trang 15).
Theo dbi thong ké: Kich hoat tinh nang theo déi thong

ké vé: sO lan gat l:gc’mg, dénp boéng Ién d6i qua voi
it nhat hai gay thap hon diém Par, va cu danh trén
dwdng lan bong khi choi golf.
Phat: Cho phép theo ddi cu danh phat trong khi choi
gon (Ghi so liéu thong ké, trang 15).
L&i nhac: Bat 16 nhac khi pét dau mot vong choi, tinh
nang s€ hdi ban c6 mudn ghi diém khong.
Gi&i thiéu phwong phap ghi diém Stableford
Khi ban chon phwong phap ghi diém Stableford (Thiét
lap Hoat dong va Ung dung, trang 18), diém dwoc ghi
dwa trén sp lwong cu danh da thwe hién so vgl diém
Par. Khi két thic mot vong choi, ngudi ghi Qiém cao
nhat sé gianh chién thang. Thiét bj cham diém theo quy
dinh cua Hiép hoi Golf Hoa Ky.

Bang diém danh cho cudc th’i duqc ghi diém theg
phuwong phap Stableford hién thi s6 diém thay vi so
gay.

| Pidm | Cac cu danh da thuc hién so véi diém Par
DPanh 2 ho&c nhiéu hon 2 gay chuan

DPanh nhiéu hon gay 1 gay chuan

Sbé gay chuan

DPanh it hon 1 gay chuan

Danh it hon 2 gay chuan

Danh it hon 3 gay chuan

a b~ WODN -~ O

Téc do va hwéng gié
Tinh nang gio la mot dau chi dé hién thj toc d6 va
huwéng gic’>‘ co Ijén quan dén ghim dinh vi. Tinh nang
nay yéu cau két ndi v&i irng dung Garmin Golf.
1 Nhan START.
2 Chon Gio.
M(i tén chi huwéng gié cd lién quan dén ghim dinh
vi.
Xem hwéng dén ghim dinh vi
Tinh nang PinPointer la mét chiéc la ban hé tro xac
dinh hwéng khi khdng thé nhin thdy ving green. Tinh
nang nay co thé gilip ban diéu chinh ci danh ngay ca
khi ban & trong rirng hay trong mét bay cat sau.
LUU Y: Khong dwoc st dung tinh nang PinPointer
khigang & trong xe chay trén san gglf. Tinh trang géy
nhiéu tlr xe chay trén san golf cé thé anh hwéng dén
do6 chinh xac cua la ban.
1 T man hinh théng tin vé 16, nhan START.
2 Chon PinPointer.
Mdi tén hudng vé vj tri ghim dinh vi.

Lwu Muc tiéu tuy chinh
Trong khi choi mét vong, ban c6 thé lwu téi da nam
muc tiéu tuy chinh trén méi 16. Viéc lwu muc tiéu rat
hiru ich dé ghi lai cac vat thé ho&c vat can khong hién
thi trén ban dé. Ban c6 thé xem khoang cach dén
nhirng muc tiéu nay t man hinh hién thi bay va bé cuc
(Choi Golf, trang 12).

1 Péng gan muc tiéu ban muén Iluu.

LWU Y: Ban khong thé lwu muc tiéu cach xa 16
dwoc chon hién tai.

2 T man hinh théng tin vé 16, nh4n START.
3 Chon Muc tiéu tay chinh.
4 Chon loai muc tiéu.
Ché d6 sé Ion
Ban c6 thé thay dbi kich thwde cla cac sb trén man
hinh théng tin 16.
Gitr MENU, chon thiét Iap hoat ddng va chon Sé Ién.

Hoat déng va Ung dung
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on 370

Khoang cach dén phia sau ving green
Khoang cach dén gitra viing green hoac dén vi
tri ghim dinh vi da chon

Khoéng cach dén phia trwéc vung green

S6 16 hién tai

Diém chuan cla 16 hién tai

@Oe® ® @

Luyén tap Nhip dé xoay ngwéi danh béng

Hoat dong luyén tap nhip dé xoay nguwdi danh bong
gitp ban thuc hién xoay nguwdi danh béong nhat quan
hon. Thiét bi do lwdng va hién thi thoi gian vung gay
va thoi gian ha gay. Thiét bi cling hién thi nhip d6 xoay
ngwoi danh bong. Nhip dé xoay ngudi danh béng la
th&i gian vung gay chia cho thoi gian ha gay, dwoc
biéu thi dwéi dang ty 1&. Ty 1& 3:1, hodc 3,0 1a nhip do
xoay nguwdi danh béng ly twéng dwa trén nghién ctru
clia nhirng nguoi choi golf chuyén nghiép.

Nhip dé xoay ngwdoi danh béng ly twéng

Ban c6 thé dat dwoc nhip dd ly twéng 3.0 khi st dung
nhirng thdi diém xoay ngwdi danh béng khac nhau, vi
du, 0,7 giay/0,23 giay hoéac 1,2 giay/0,4 giay. Méi ngu i
choi golf cé thé cé nhip d6 xoay ngwdi danh bdng riéng
dwa trén kha nang va kinh nghiém cta ho. Garmin
cung cap sau thoi diém khac nhau.

Thiét bi hién thi dd thj cho biét thoi gian vung gay hodc
ha gay cua ban la qua nhanh, qua cham, hay vira dung
thoi diém dwoc chon.

Amateur Fast
1.0s/0.33s

Back

Down

0.97s  0.35s

® Lg’a chon thoi diém (ty 1é thdi gian vung gay
dén th&i gian ha gay)

() Thoi gian vung gay

©) Thoi gian ha gay

@ Nhip d6 cla ban

) Thoi diém tét

0 Quacham
@ Quanhanh

D& tim ra thoi diém xoay nguoi danh bong Iy twéng,
ban can bat géu vOi thoi diém chém nhat va thir st
dung thoi diém dé cho mét vai lan xoay ngudi danh
bong. Khi do thi nhip dé hién mau xanh la lién tuc cho
ca thoi glan vung gay va thoi gian ha gay thi ban cé thé
chuyen tiép lén thoi diém tlep theo. Khi ban tim thay .
thoi diém phu hop, ban co thé st dung thoi d|qm dq de
dat dwgrc cu xoay nguwdi danh bong va hiéu suat nhat
quan hon.
Phén tich nhip dé xoay ngweoi danh béng
Ban can danh bong dé xem nhip do xoay nguwoi danh
bong.

1 Nhén START.

2 Chon Luyén tap nhip do.

3 Nhan START.

4 Chon Téc d6 gié, va chon tuy chon.

5 Hoan tat cu xoay ngudi, va danh bong.

Ddng ho hién thi phan tich xoay ngwdi danh bong.

Xem chuéi meo
Khi ban st dung hoat dong luyén tap nhip d6 l&n dau
tién, dong ho sé hién thi chuéi meo giai thich cach xoay
ngwoi danh béng clia ban dwoc phan tich.

1 Trong khi hoat ddng, nhan START.

2 Chon Meo.

3 Nhéan START dé xem |&i khuyén tiép theo.

Nhay du

/N\ CANH BAO
Tinh nang Nhay du chi danh cho nhirng van déng vién
nhay du c6 kinh nghiém. Tinh nang Nhay du khong
nén duoc st dung nhw mot may do dé cao chinh cﬁg
moén nhdy du. Viéc khéong nhap th(‘)pg tin lién quan dén
bwéc nhady thich hop cé thé dan dén thuwong tich ca
nhan nghiém trong hoac t& vong.
Tinh ndng nhay du tuan theo hwéng dan cta quan doi
vé viéc tinh diém nhay du & do6 cao cao (HARP). Bdng
ho tw dong phat hién khi ban nhay dé bét dau diéu‘
huwéng vé phia diém tac dong mong muodn (DIP) bang
céach st dung khi ap ké va la ban dién tc.
Lap ké hoach nhay du
1 Chon kiéu nhay du (Kiéu nhay du, trang 16).
2 Nhéap thong tin nhay du (Nhép théng tin nhay du,
trang 17)
Thiét bi tinh HARP.,
3 Chon Di dén HARP dé bt diu diéu huéng dén
HARP.
Kiéu nhay du
Tinh nang huén luyén nhdy du cho phép ban dat kiéu
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nhay du thanh mét trong ba loai: HAHO, HALO hoac

Static. Kiéu nhay du dwoc chon xac dinh nhirng théng

tin thiét 1ap bb sung nao duoc yéu cau. Dbi voi tt ca

céac kiéu nhay du, d6 cao nhay va bung du dugc do
bang feet so v&i cao dd mat dat (AGL).

HAHO: Nhay va bung du & dd cao I&n. Huan luyén
vién nhay du s& nhay tr may bay & dd cao rat Ién
va bung du & d6 cao Ién. Ban phai dat DIP va do
cao nhay tbi thidu 1.000 feet. D6 cao nhay dwoc
gia dinh bang vé&i dd cao bung du. Cac gia tri phd
bién cho d6 cao nhay tir 12.000 dén 24.000 feet so
v&i mat dat (AGL).

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

DPiém cé dinh: Tc dod va huwéng gié dwoc gid dinh
khong ddi trong subt thdi gian nhay du. Po6 cao
nhay tdi thiéu phai la 1.000 feet.

Nhap thong tin nhay du
1 Nhan START.
2 Chon Nhay du.
3 Chon kiéu nhay du (Kiéu nhay du, trang 16).
4 Hoan thanh moét hodc nhidu hoat ddng hon dé nhap
thong tin nhay du cuta ban:

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

+ Chon Dd cao nhay xudng dé d&t do cao nhay
so v&i mat dat (tinh bang feet) khi chuyén gia
nhdy du nhay khéi may bay.

+ Chon Dd cao bung du dé dat do cao bung du so
véi mat dat (tinh bang feet) khi chuyén gia nhay
du bung du.

+ Chon Lao vé phia trwéc dé dat quang dwdng
di chuyén ngang (tinh bang mét) do téc d& may
bay.

+ Chon Crs. to HARP dé dat hwdng di chuyén
(tinh theo d6) do tbc d6 may bay.

+ Chon Gi6 dé dat toc d6 gi6 (tinh theo d&dm) va
huwdng gio (tinh theo do).

+ Chon Gia tri khéng déi dé tinh chinh mot sé
thong tin cho 1an nhay du dw kién. Tuy thudc vao
kiéu nhdy du, ban c6 thé chon Phan tram toi
da, Hé sé an toan, K-Open, K-Freefall ho&c
K-Static va nhap théng tin bd sung (Thiét Iap
Constant, trang 17).

+ Chon Tw dong dén DIP dé ty dong diéu huéng
sang DIP sau khi ban nhay du.

+ Chon Di dén HARP dé bt dau diéu huwéng dén
HARP.

Nhap théng tin vé gi6 cho cac kiéu nhay du
HAHO va HALO
1 Nhan START.

Chon Nhay du.

Chon kiéu nhay du (Kiéu nhay du, trang 16).

Chon Gi6 > Thém.

Chon do cao.

Nhap tdc d6 gi6 tinh theo d&m va chon Hoan tat.
Nhap hwéng gié tinh theo do va chon Hoan tat.
Gia tr‘i gi6 dwoc thém vao danh sach. Chi cac gia tri
gi6 nam trong danh sach méi dwgc str dung trong
tinh toan.

8 Lap lai cac bwdc 5-7 cho méi dd cao ¢c6 san.
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Thiét Iap lai théng tin gié
1 Nhén START.
2 Chon Nhay du.
3 Chon HAHO hoac HALO.
4 Chon Gi6 > Thiét lap lai.
TAt ca cac gia tri gié bi xda khdi danh sach.
Nhap théng tin gié cho kiéu nhay du Static
1 Nhén START.
2 Chon Nhay du > Biém cé dinh > Gié.
3 Nhap tbc do gio tinh theo ddm va chon Hoan tat.
4 Nhap hwéng gié tinh theo dd va chon Hoan tat.

Thiét 1ap Constant

Chon du, chon kiéu nhay du va chon Gia tri khong

déi.

Phan tram téi da: Dat pham vi nhay du cho tat ca cac
kieu nhay du. Cai dat dwoi 100% sé giam khoang
cach tréi dén DIP va cai dat Ion hon 100% sé lam
tang khoang cach tréi. Cac huan luyén vién nhay
du kinh nghiém hon cé thé mudn st dung s0 %
nhé hon va nguoi nhay du it kinh nghiém hon c6
th& muén s dung sé % Ién hon.

Hé s6 an toan: Dat dung sai cho kiéu nhay du (chi
danh cho HAHO). Cac hé so an toan thwong la cac
gia tri nguyén cla hai hoac Ion hon va dwoc xac
dinh b&i huan luyén vién nhay du dwa trén thong s6
ky thuat cho lan nhay du do.

K-Freefall: Dat gia tri kéo gié cho du trong qua trinh roi
tw do, dwa trén mL’rc,dc} cula tan du (chi danh cho
kiéu HALO). Méi chiéc du nén dan mot gia tri K.

K-Open: Dt gia tri kéo gi6 cho du dang mé&, dwa
trén mdrc do cta tan du (danh cho kiéu HAHO va
HALO). Méi chiéc du nén dan mét gia tri K.

K-St:atic: bat gia tri kéo gid cho du trong qua trinh nhay
tam thap, dwa trén mdc do tan du (Chi danh cho
kiéu Static). M6i chiéc du nén dan moét gia tri K.

Tuy chinh cac hoat dong va trng dung

Ban c6 thé tuy chinh cac hoat déng va danh séch &ng
dung, man hinh d@ liéu, trwdng div liéu va cac cai dat
khac.

Hoat dong va Ung dung
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Thém hoac xé6a mot hoat déng yéu thich
Danh sach cac hoat dong yéu thich clia ban xuat hién
khi ban nhan START & mét déng ho. Danh sach nay
gilp truy cap nhanh vao cac hoat dong ban st dung
thwdng xuyén nhat. Ban c6 thé thém hoéc xéa céac hoat
doéng yéu thich bat ky luc nao.
1 Gilr MENU.
2 Chon Hoat dong & 'ng dung.
Céc hoat dong yéu thich ctia ban xuét hién & dau
danh sach.
3 Chon mét tuy chon:
+ Dé& thém mot hoat ddng yéu thich, chon hoat
dQng, va chon Bat lam muc yéu thich.
» Peé x6a mét hoat ddng yéu thich, chon hoat
dong, va chon X6a khéi danh sach yéu thich.

Thay déi thir tw hoat dong trong danh sach
trng dung
1 Gil» MENU.
2 Chon Hoat dong & Ung dung.
3 Chon mét hoat déng.
4 Chon Sap xép lai.
5 Nhan UP hodc DOWN dé diéu chinh vi tri cta hoat
dodng trong danh sach ng dung.
Tuy chinh man hinh dir liéu
C6 thé hién thi, &n va thay déi b6 cuc va ndi dung man
hinh di liéu cho méi hoat déng.
1 Gil» MENU.
Chon Hoat déng & 'ng dung.
Chon mét hoat dong dé tuy chinh.
Chon thiét lap hoat dong.
Chon Man hinh di liéu.
Chon man hinh di liéu dé tuy chinh.
Chon mét tuy chon:
+ Chon B cuc dé diéu chinh sé lwong trwong di
liéu trén man hinh dir liéu.
+ Chon Trwéng div liéu, va chon trudng dé thay
ddi dir liéu xuat hién trong truéng.
MEO: Dé c6 danh sach tt ca cac trwong di
lieu kha dung, truy cap Truong di liéu, trang 76.
Khéng phai tat ca cac trudng dir liéu déu kha
dung véi tat ca cac loai hoat dong.
+ Chon Sap xép lai dé thay ddi vi tri man hinh dir
liéu trong vong lap.
+ Chon Xéa dé x6a man hinh dir liéu ra khdi vong
lap.
8 Né&u can, chon Thém mé&i dé thém man hinh dir
liéu vao vong lap.
C6 thé thém man hinh di lieu tuy chinh, hoac chon
mot trong cac man hinh dir liéu duwgrc xac dinh
trwoe.
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Thém ban dé vao hoat déng
C6 thé thém ban dd vao vong I&p man hinh di liéu cho
hoat déng.

1 Gilr MENU.

2 Chon Hoat dong & Ung dung.

3 Chon mét hoat déng dé tuy chinh.

4 Chon thiét 1ap hoat dong.

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

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

* Chon Sgo ghép hoat déng dé tao hoat dong tuy
chinh bat dau tir moét trong cac hoat dong da lwu
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 mét 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 lwu va st dung hoat dong tuy
chinh.

7 Chon Cé dé thém hoat ddng vao danh sach yéu
thich cda ban.

Thiét l1ap Hoat ddng va ’'ng dung

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

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

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

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

hoat dong, va chon thiét Iap hoat déng.

Khoang cach 3D: Tinh khoang cach da di bang cach
st dung sy thay ddi vé d6 cao cling nhw chuyén
dong ngang trén mat dat.

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

Mau nhén: Thiét 1ap mau nhan cia méi biéu twong
hoat déng.

Thém hoat déng: Thém mét loai hoat ddéng vao hoat
déng nhiéu mén thé thao.

Canh bao: Thiét 1ap théng bao luyén tap hoéc diéu
hwéng cho hoat dong (Canh bao hoat dong,
trang 20).

Leo tw dong: Phat hién thay dbi vé do cao st dung
may do d@ cao tich hop va ty ddng hién thj cac div
liéu leo dbc lién quan (Kich hoat leo déc tw déng,
tfrang 22).

Vong tw dong: Dat cac tuy chqn cho tinh nang Vong
tw dong dé tw dong danh dau cac vong. Tuy chon
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Khoang cach Ty déng danh d4u cac vong & mét
khoang cach cu thé. Tuy chon Vi tri Tw déng danh
d4u cac vong tai mét vi tri ma truéc d6 ban da
nhan LAP. Khi ban hoan thanh mét vong, moét théng
bao canh bao vong co thé tuy chinh sé xuét hién.
Tinh nang nay hiru dung khi so sanh thanh tich cta
ban qua cac phan khac nhau ctia mét hoat dong.

Tam dirng tw dong: Bat cac tuy chon cho tinh nang
Tam dirng tw déng dé dirng ghi d@ liéu khi ban
dirng di chuyén hoé&c khi ban gidm xudng duwéi tbc
dd da chi dinh. Pay la tinh nang hiru ich néu hoat
doéng ctia ban bao gdm dén dirng hodc cac noi
khac ma ban phai dirng.

Tw dong nghi ngoi: Ty dong tao khoang thdi gian
nghi ngoi khi ban ngirng di chuyén trong hoat déng
boi & hd boi (Nghi ngoi tw déng va Nghi ngoi thi
cbng khi boi, trang 5). Pat cac tuy chon dé tw dong
bat dau va dirng bo hen gi& nghi ngoi cho hoat
doéng chay siéu marathon (Cai dat nghi twr déng
Chay Siéu Marathon, trang 4).

Tw dong phat hién hoat dong: Ty dong phat hién
cac hoat dong truot tuyét hodc thé thao dudi nuéc
bang cach st dung gia tdc ké tich hop (Cai dat
nghi tw ddng Chay Siéu Marathon, trang 4, Xem
hoat déng thé thao nuéc cda ban, trang 10).

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

Cai dat tw dong: Cho phép thiét bi tw dong khéi dong
va dirng luyén tap trong suét hoat dong luyén tap
thé chét.

Thay déi mon thé thao tw dong: Ty dong phat hién
sw chuyén dbi sang mén thé thao tiép theo trong
hoat ddng nhiéu mén thé thao, chang han nhw ba
mén phdi hop.

Tw ddng kh&i dong: Dat dong hd tw dong bat dau
hoat dong lai xe mé t6 hodc BMX khi ban bat dau di
chuyén.

S6 I&n: Thay ddi kich ¢& cac con sb trén man hinh diy
liéu (Ché dé sé Ién, trang 15).

Truyén div liéu nhip tim: Ty dong truyén di liéu nhip
tim t&r ddng hd clia ban dén thiét bj dwoc két ndi
khi ban bat dau hoat déng (Truyén di liéu nhip tim,
trang 44).

Truyén div liéu dén GameOn: Truyén di¥ liéu sinh
tréc hoc tw dong téi ting dung Garmin GameOn khi
ban bat dau hoat déng choi trd choi (St dung Ung
dung Garmin GameOn, trang 7).

ClimbPro: Hién thj théng tin d cao cho cac 1an leo dbc
hién tai hodc sap dén trong khi diéu hwéng theo
mot hanh trinh (St&» dung ClimbPro, trang 22).

L&i nhac gay: Nhac ban nhap gay choi golf da st
dung sau mdi ci danh dwoc phat hién dé ghi lai s
liéu théng ké vé gay cla ban (Ghi sé liéu théng ké,
trang 15).

Bat dau dém ngwoc: Cho phép kich hoat bo hen gi®

dém nguwoc dbi 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 18).

Khoang cach Driver: Thiét |ap khodng cach trung binh
ma bdng di chuyén trong cu danh driver trong khi
choi golf.

Chinh stra trong lwong: Nhac ban thém trong lvong
dwoc str dung trong hiép tap thé dug trong suot
hoat déng tim mach hoac rén sirc bén.

Khoang cach golf: Bat don vi do khoang céach trong
khi choi golf.

Téc dd gi6 trong Golf: Dat don vi do tbc dd gid trong
khi choi golf.

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

Ché dd nhay: D4t muc tiéu hoat ddng nhay day theo
thoi gian, sb 1an 13p lai hoac két thuc mé.

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

Nut vong: Bat nat LAP dé ghi vong chay hoac nghi
trong mét hoat déng.

Khéa thiét bj: Khoa man hinh cam (g va cac nut
trong khi hoat déng nhieéu mén thé thao dé ngan
viéc vo tinh nhan nut va vuét man hinh cdm tng.

Ban doé: Bat cac tuy chon hién’thi cho man hinh dir ligu
ban dd cha hoat déng (Thiét I4p ban d6 hoat dong,
trang 21).

May tao nhip: Phat &m hodc rung theo nhip diéu én
dinh @& gitp ban cai thién hiéu suét ciia minh bang
cégh luyén tap & nhip nhanh hon, cham hon hoac
nhat qqén hon. Ban cé thé dat nhip‘mcz)i phl’Jt (bpm)
clla gudng chan ban muodn duy tri, tan so nhip va
cai dat am thanh.

Theo dbi ché dé: Dat theo doi ché d6 Ién xubng doc
tw déng hoép th cong doi véi hoat dong trwot tuyét
va trwot tuyét & vang sau vung xa.

Theo doi chu"c'mg ngai vat: Lwu vi tri chuwdng ngai vat
tlr vong dau tién cia hanh trinh. Trong cac vong
Iap lai ctia hanh trinh, dong ho sé str dung vi tri da
lwu dé& chuyén gitra ché d6 vuot chuéng ngai vat
va nhirng lwot chay (Ghi lai Hoat déng dua vuwot
chwdng ngai vét, trang 5).

PlaysLike: Dinh ciu hinh tinh n&ng khoadng cach
“p]ays like”, hién thi khodng cach dwoc dié’u chinh
dén vung xanh trong khi choi golf (Céac Biéu tuong
khoang cach PlaysLike, trang 14).

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

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

Ché do dién nang: D4t ché do dién ndng mac dinh
cho hoat dong.

Thoi gian cho tiét kiém néqg lwgng: Dat gi®i han
thoi gian chd cho dong ho & trong ché d6 hoat
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dong trong khi cho ban bét dau hoat dong, chang
han nhw khi ban dang dc_rj cuéq dua bét’déu. Tuy
chon Binh thwc‘yng dat dong ho vao ché dé dong
ho nang lvgng thap sau‘5 phL:Jt khong hoat dong.
Tay chon’ Kéo dai dat dong ho vao che dé népg
lwong thap sau 25 phut khéng hoat dong. Ché dd
m& réng cé thé dan dén thoi lwong pin ngan hon
gitra cac lan sac.

Ghi hoat dong: Cho phép ghi tép FIT hoat déng cho
cac hoat dong choi golf. Cac tép FIT ghi lai théng
tin thé duc dwoc diéu chinh cho trang web va tng
dung Garmin Connect.

Ghi sau hoang hén: Cai dat dong ho dé ghi lai cac
diém theo déi sau hoang hon trong subt hanh trinh.

Ghi lai nhiét dc}:‘Ghi lai nhiét dé xung quanh moi
trwdng ,cﬂaldéng ho hoac tir cdm bién nhiét do
duwoc két noi.

Ghi lai VO2 t6i da: Ghi lai woc tinh VO2 ti da cho cac
hoat déng chay dia hinh va chay dai.

Khoang thoi gian ghi: Dat tan suat dé ghi cac diém
thgo déi trong mét chuyén di. Theo mac dinh,‘céc
diém theo déi GPS dwoc ghi lai mdi gio> mot 1an va
chung khéng dwoc ghi lai sau khi mat trdi 1an. Ghi
diém theo ddi khéng thwéorng xuyén gitp tbi da hoa
tudi tho pin.

Doi tén: Thiét 1ap tén hoat dong.

Pém s6 lan: Bat hoac tt tinh nang dém sé 1an trong
bai luyén tap. Tuy chon Chi bai luyén tap kich hoat
tinh nang dém sb 1an chi dbi v&i cac bai luyén tap
dwoc hwéng dan.

Lap lai: Ghi lai cac 1an 13p lai cho hoat dong nhiéu mén
thé thao. Vi du, co thé st dung tuy chon nay cho
cac hoat ddng bao gdm nhiéu sw chuyén tiép nhuw
chay va boii.

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

Théng ké 16 trinh: Ghi lai theo dai théng ké 16 trinh
cho cac hoat déng leo nui trong nha.

Lo trinh: Thiét 1ap cac tly chon dé tinh toan 16 trinh
cho hoat dong (Thiét 1ap 16 trinh, trang 21).

Nang suat chay bé: Ghi lai di liéu nang suat chay bd
va tuy chinh cai dat (Cai dat Nang suét chay bo,
trang 50).

Vé tinh: Dat hé théng vé tinh dé st dung cho hoat
dong (Cai dat vé tinh, trang 22).

Ghi diém: Cai dat phuong phap ghi diém theo kiéu
ban rpuc‘)n cé[ dat ghi diém chap va Igich hoat theo
doi so liéu thong ké (Thiét Iap ghi diém, trang 15).

Phan doan: Hién thj cac phan doan da lwu cho hoat
dong (Poan du’(‘yng,‘ trang 22). Tuy chon N& lyc tw
dong sé ty déng dieu chinh thoi gian chay muc tiéu
cla moét phan doan dwa trén thanh tich cta ban
trong doan dwong do.

Théng bao phan doan: Théng bao cho ban vé doan
dwdng dang dén gan (Poan duong, trang 22).

Tw danh gia: Dat tAn suét ban danh gia né lwc nhan

thirc cia minh cho hoat déng (Panh gia hoat déng,
trang 3).

SpeedPro: Ghi lai s6 liéu tbc dd nang cao cho céc lan
chay hoat dong Iwét van.

Phat hién kiéu boi: Ty dong phat hién kiéu boi ctia
ban khi boi & hé boi.

Chuyén tiép tw dong mén thé thao két hep boi -
chay: Cho phép ban tw doéng chuyén déi gitra phan
boi va phan chay ctia mét hoat ddong da mon thé
thao boi - chay.

Cam rng: Bat man hinh cdm rng trong mét hoat déng.

Ché d¢ giai dau: Vo hiéu hoa céc tinh nang khong
dwoc phép trong cac giai dau golf co thwéng phat.

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

Porn vi: Cai dat don vi do lwdng st dung cho hoat
dong.

Canh bao rung: Théong bao cho ban hit vao hoac thé
ra trong hoat déng thé.

Caddie ao: Ty dong hién thj cac dé& xuat cla gay tir
caddie do hoac bap c6 thé truy cap theo cach thu
cbng tr menu. Xuat hién sau khi ban choi nam
vong gon, theo dai sé gay va tai bang diém cta ban
Ién (*ng dung Garmin Golf.

Video tap luyén: M& hoat anh hwéng dan tap luyén
cho hoat déng thé Iwc, bai tap cardio, yoga hoac
Pilates. Hoat anh c6 sdn cho cac b;é\i tap duwoc cai
dat san va céac bai tap dwoc tai xudng tr tai khoan
Garmin Connect cla ban.

Canh bao hoat déng

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

ban luyén tap thqo muc tiéu cu thé, nhagm biét rc"),ho’n vé

moi trwong va dieu hwdng den diém dén. Mot sb bao
dong chi kha dung dbi véi cac hoat dong cu thé. C6 ba
kiéu bao dong: bao déng sw kién, bao déng pham vi va
bao déng dinh ky.

Bao dong sw kién: Bao dong sw kién thong bao cho
ban mot lan. Sy kién |a mét gia tri cu thé. Vi du, co
thé thiét lap ddng hd dé bao dong khi ban dat dwoc
do cao xac dinh.

Bao dong pham vi: Bao dong pham vi thdng bao cho
ban biét méi khi thiét bi cao hon hodc thé,p hon )
pham vi gia trj xac dinh. Vi dy, c6 th,é thiet 1ap thiet
bi bao dong khi nhip tim cta ban thap hon 60 nhip
trong mét phat (bpm) va trén 210 bpm.

Bao ddng dinh ky: Bao dong dinh ky théng bao méi
lan ddng hd ghi lai moét gia tri cu thé hodc thoi
khodng cu thé. Vi du, c6 thé thiét lap dong hd dé
b&o dong méi 30 phut.
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Ténthongbdo | Loaicanhbao | ____ __ _ __ _Méta _ |

C6 thé thiét lap cac gia tri s6 gudng chan téi thiéu va téi da.

C6 thé thiét lap lwong calo.

C6 thé thiét Iap khoang thoi gian cho quang dwdng.

C6 thé thiét lap cac gia tri do cao tdi thiéu va téi da.

C6 thé thiét 1ap cac gia tri nhip tim tdi thiéu va t6i da ho&c chon cac
thay ddi viing. Xem Viing nhip tim, trang 60 va Tinh toan ving nhip

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

Gudng chan Pham vi
Calo Sw kién, dinh ky
Khoang cach S kién, dinh ky
Po cao Pham vi
Nhip tim Pham vi
tim, trang 61.
Nhip do Pham vi
Nhip dé Binh ky
Lwc Pham vi
Lan can Sw kién
Chay/Di b6 Binh ky

Nang lvgng chay Sw kién, pham vi

Téc do Pham vi
Tbc do sai tay Pham vi
Thoi gian Sy kién, dinh ky

B0 hen gi& dwdng dua Dinh ky

Thiét 1ap canh bao
1 Gilr MENU.
2 Chon Hoat dong & 'ng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi vai tat
cd hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
Chon Canh bao.
6 Chon m¢t tuy chon: .
¢ Chon Thém mé&i dé thém canh bao maéi cho
hoat déng. .
* Chon tén canh bao dé hiéu chinh canh bao hién
tai.
7 Néu can, chon loai canh bao.
8 Chon vung, nhap gia tri téi thiéu ho&c téi da, hoac
nhap gia tri tuy chinh cho bao déng.
9 Né&u can, hay bat canh bao.
Déi v&i bao dong sy kién va dinh ky, tin’nhén xuét
hién moi khi bap datgié tri bég dong. Doi v&i canh bao
pham vi,’tin nh,e“m xuat hién mai khi ban vuot qu’é ho:éc
giérr) xudng thap hon pham vi xac dinh (gia tri toi thiéu
va toi da).

(3]

Thiét Iap ban dé hoat déng

Ban co thé tuy chinh sw hién thi ciia man hinh di liéu

ban dé cho méi hanh déng.

Gilr MENU, chon Hpat dong & 'ng dung, chon mcf‘)t

hoat dong, chon thiét 1ap hoat dong, va chon Ban do.

Lap cau hinh ban db: Hién hoac an di liéu tir cac san
pham ban d6 dwoc cai dat.

Hinh nén ban dé: D4t ban dd dé hién thi div lieu téi
wu héa cho kiéu hoat déng ctia ban. Tuy chon hé
thdng st dung céc tiy chon ti thiét 1ap ban d6 hé
théng (Hinh nén ban dé, trang 53).

Ban c6 thé dat nhip dé boi muc tiéu.

C6 thé thiét Iap mirc cong suét cao hoac thap.

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

Ban co thé dat thoi gian ngirng di bd trong mét khodng thoi gian
nhat dinh theo dinh ky.

C6 thé thiét lap cac gia tri s6 ving nang lwong téi thiéu va tbi da.
C6 thé thiét lap cac gia tri tbc do tdi thidu va téi da.

C6 thé thiét 1ap sb lan sai tay/phut cao hodc thap.

C6 thé thiét Iap khoang thoi gian.

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

St dung Cai dat hé thong: Cho phép dong ho st
dung cac @Uy chon ttr cai dat hé thong ban dé (Thiét
lap ban db, trang 52). Khi cai d&t nay bi tat, ban cé
thé tly chinh cai dat ban dé cho hoat déng.

Ché do mau: Cai dat thiét bi d& hién thi mau trang
hoac den cho ban ngay hoac ban dém. Ban co6 thé
chon ché do Ty dong dé cho thiét bi tw dong cai
d&t mau sac ban ngay hoac ban dém dya theo thoi
gian trong ngay.

Khoi phuc chi dé: Cho phép ban khéi phuc cai dat
chd dé ban d6 mac dinh hoac chi dé da bj x6a khoi
dong ho.

Thiét lap 16 trinh

Ban cé‘thé thay ddi cai dat dinh tuyén dé tuy chinh

cach dong ho tinh todn cac 16 trinh cho tirng hoat déng.

LUU Y: Khong phai tat ca cac cai d&t déu cé san cho

tat ca cac loai hoat dong.

Gil*r MENU, chon Hoat dong & trng dung, chon mét

hoat déng, chon thiét lap hoat ddng, va chon L trinh.

Hoat déng: Thiét 1ap hoat dong cho tuyén duong.
Pong ho tinh toan cac tuyen dwong téi wu cho loai
hoat dong ban dang thwc hién.

Tuyén dwong pho bién: Tinh toan cac tuyén duong
dua trén sé lwot chay va dap xe phd bién nhét tir
Garmin Connect.

Hanh trinh: Thiét |ap cach diéu hwéng cac hanh trinh
bang ddng hd. S dung tly chon “Theo dai hanh
trinh” dé diéu huwéng hanh trinh chinh xac nhw man
hinh hién thi, ma khéng can tinh toan lai. S dung
tuy chon “S&r dung Bén d6” dé dieu hwong hanh
trinb str dung b’én do dinh tuyén, va tinh toan lai
tuyén dwdng néu ban di lac khéi hanh trinh.

Phwong phap tinh: Thiét 1ap phwong phép tinh toan
dé gidm thiéu thoi gian, quang dwdng, hodc dudng
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dbc I1&n trong cac tuyén duong.
Tranh dwong: Thiét 1ap loai dwdng hodc kiéu giao
théng dé tranh trén cac tuyén dwong.
Kiéu: Thiét 1ap trang thai ctia kim chi xuét hién trong
khi dinh tuyén tryc tiep.
Sw dung ClimbPro
Tinh nang ClimbPro giup ban quan ly né lwc ctia minh
cho céc lan leo nui s&p toi trong mét hanh trinh. Ban
cc’; thé xem théng tin chi tiét vé leo nui, bao gdm do
doc, khoang cach va do cao, trwédc hoac trong thi gian
thwc trong hg‘anh trinh. Céc’h‘mh thire leo nui d{;\p Xe,
dL;ra trén chiéu dai va d6 doc, dwoc chi dinh bang mau
sac.
Gilr MENU.
Chon Hoat déong & U'ng dung.
Chon mét hoat déng.
Chon thiét lap hoat dong.
Chon ClimbPro > Trang thai > Khi diéu hwéng.
Chon mét tuy chon:
+ Chon Trwéng div liéu dé tuy chinh truong di
li&u xuét hién trén man hinh ClimbPro.
« Chon Canh bao dé dat canh bao khi bat dau leo
ho&c & moét khodng cach nhat dinh so véi khi leo.
+ Chon Xuéng déc dé bat hoac tét chirc nang
xuong cho cac hoat déng dang chay.
+ Chon Phat hién I&n doc dé chon kiéu lén doc
dwoc phat hién trong suot hoat dong dap xe.
7 Xem lai chi tiét hanh trinh va lan leo déc cia hanh
trinh (Xem hodc chinh stra chi tiét hanh trinh,
trang 67).

8 Bé&t dau theo mot hanh trinh da lwu (Piéu hudng
dén diém dich, trang 65).
Kich hoat leo déc tw déng
C6 thé str dung tinh nang leo dbc tw déng dé tu dong
phat hién sy thay dbi d6 cao. C6 thé st dung tinh nang
nay trong khi hoat déng nhw leo doc, di bd dwdng dai,
chay bé hoac dap xe.
1 Gilr MENU.
2 Chon Hoat dong & Ung dung.
3 Chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi v&i tat
cé hoat dong.
Chon thiét lap hoat dong.
Chon Leo tw dong > Trang thai.
Chon Luén luén hodc Khi khéng diéu hwéng.
Chon mét tuy chon:
¢« Chon Man h‘mh chay bd dé xac dinh man hinh
di liéu nao xuat hién khi chay.
+ Chon Man hinh leo déc dé xac dinh man hinh
d liéu nao xuét hién khi leo déc.
+ Chon Chuyén d6i mau dé thay déi mau hién thj
khi thay d6i ché do. , ,
+ Chon Téc dd doc dé thiét lap téc do lén déc
theo thoi gian.

O A WODN =

N o g b~

+ Chon Chuyén déi ché dé dé thiét 1ap thiét bi
thay d6i ché d6 nhanh chéng nhuw thé nao.

LUU Y: Tay chon Man hinh hién taj cho phép ban

tw ddng chuyén sang man hinh cudi cung ban dang

xem truéc khi qua trinh chuyén dbi leo tw dong

dién ra.

Cai dat vé tinh

Ban co thé thay ddi cai dat vé tinh dé tay chinh hé

thénglvé tinh dwoc st dyng chg tirng hoat déng.

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

Garmin.com/aboutGPS.

Gilr MENU, chon Hoa’t dong & U’ng dung, chon mot

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

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

hoat déng.

Tat: T4t hé thdng vé tinh cho hoat dong.

St dung Mzc dinh: Cho phép dong ho st dung cai
dat hé théng méc dinh cho veé tinh (Thiét Iap hé
théng, trang 69).

Chi GPS: Dé bat hé thdng vé tinh GPS.

Tat ca cac hé thong: Cho phép nhiéu hé thong vé tinh.
S dung nhi@u hé thong vé tinh cung nhau giup
tang hiéu suat trong cac mdi trvdng kho khan va
thu nhan vj tri nhanh hon so v&i chi st dung GPS.
Tuy nhién, st dung nhiéu hé thdng cé thé gidm tubi
tho pin nhanh hon so v&i chi st dung GPS.

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

Tw ddng chon: Cho phép dong ho st dung cong
nghé SatlQ dé ty déng chon hé thong da bang tan
tot nhat dwa trén moi truong clia ban. Cai dét Ty
dong chon cho phép dinh vi chinh xac nhat trong
khi van wu tién tiét kiem thoi lwong pin.

UItraTrac: Ghi lai cac diém theo déi va di liéu cdm
bién it thwdng xuyén hon. Kich hoat tinh néng
UltraTrac lam tang thoi gian st dung pin nhwng
gidm chat lwgng hoat déng dwoc ghi lai. Ban nén
dung tinh nang UltraTrac cho nhitng hoat dong yéu
cau thoi gian st dung pin lau hon va rjhl"fng hoat
déng ma viéc cap nhat di liéu cdm bién thwong
xuyén it quan trong hon.

Poan dwong

C6 thé glri cac doan dudng chay bo hodc dap xe tw

tai khodn Garmin Connect dén thiét bi cGia ban. Sau

khi doan dwong duoc lwu yéq thiét‘bi, ban c6 thé thi
dua v&i doan dwong do, co gang bang hoac vwot qua
thanh tich ca nhan hoac nhirng ngwéi tham gia khac
da dua voi doan duwong do.

LUU Y: Khi tai xuéng hanh trinh ti tai khoan Garmin

Connect, ban c6 thé tai xuéng tat ca cac phan doan

sén c¢6 trong hanh trinh.
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DPoan dwdng Strava

Ban c6 thé tai cac doan duwdng Strava vé thiét bi

MARQ Adventurer cla ban. Di theo doan dwdng Strava

dé so sanh hiéu suét ctia ban véi nhirng 1an dap xe

trwéde, ban be cla ban va nhirng van dong vién chuyén
nghiép da dap cung doan dudng dé.

Dé& dang ky lam hoi vién Strava, hay truy cap trinh ,do’n

phan doan trong tai khoan Garmin Connect. Dé biét

thém thong tin, truy cap www.strava.com.

Théng tin trong hwéng dan nay ap dung cho ca doan

dwong Garmin Connect va doan dwdng Strava.

Xem chi tiét vé doan dwong

1 T& mé&t ddng hd, nhan START.

Chon mét hoat déng.

Gilr MENU.

Chon thiét lap hoat dong.

Chon Phan doan.

Chon phéan doan.

Chon mét tuy chon:

+ Chon Th&i gian dua dé& xem thoi gian va téc do
ho&c nhip d6 trung binh cla nguoi dan dau doan
duwong. o .

¢ Chon Ban (jé de xem QOan dub’ng trén ban do.

* Chon So do dd cao dé xem so do do cao cla
doan dudng.

Dua trén doan dwong

Cac doan duwdng la hanh trinh dua ég. Ban c6 thé dua
mot doan dwdng va so sénh,hiéu suat cla ban voi cac
hoat dpng trwéc do6, hiéu suat cia nhirvng ngwoi khac,
cac két ndi trong tai khoan qumin Connect, hoac cac
thanh vién khac trong cdng dong chay bd hoac dap
xe. C6 thé tai di¥ liéu hoat ddng I&n tai khoan Garmin
Connect dé& xem vij tri doan dwdong cla ban.
LUy Y: Néu tai khodn Garmin Connect va Strava lién
ké,t v&i nhau, hoat déng clia ban dwoc gli tw dong
dén tai khoan Strava dé ban c6 thé xem lai vj tri doan
dudng.
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
2 Chon mét hoat déng.
3 Bat dau chay hoac dap xe.
Khi ban tién dén doan dwéng, théng bao xuét hién,
va ban cé thé dua trén doan dwdng do.

4 Bét diu dua trén doan duwong.
Thoéng béo xuét hién khi hoan tat doan dwdng.

No a b~ WwNDN

Luyén tap

Trang thai luyén tap dong 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 si dung mdi ngay va muc
tiéu luyén tap.

T ng dung Garmin Connect, chon ««« > Cai dat.

Thiét bi luyén tap chinh: D&t nguén di liéu wu tién
cho céc sb liéu luyén tap nhw trang thai luyén tap
va tap trung tai cua ban.

Thiét bi deo chinh: D&t nguén di¥ liéu wu tién cho cac
chi sb strc khde hang ngay nhw sb budc va giac
ngl. Day nén la chiéc ddng hoé ban deo thudng
xuyén nhét.

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

ban nén déng b6 héa thwong xuyén véi tai khoan

Garmin Connect cia minh.

Dong bo héa hoat dong va do lwdng hiéu suat
Ban c6 thé dong bd héa cac hoat dong va do lwdng
hiéu suét tir cac thiét bi khac ctia Garmin véi dong hd
MARQ Adventurer clia ban bang tai khoan Garmin
Connect ctia ban. Diéu nay cho phép ddng hd ctia ban
phan anh chinh xac hon tinh trang tap luyén va thé
lwe cha ban. Vi du: ban cé thé ghi lai mét chuyén di
bang thiét bj diéu huéng xe dap Edge va xem chi tiét
hoat d6ng va thoi gian héi phuc trén ddng hd dong san
phdm MARQ Adventurer cta ban.

DPdng bd déng hd MARQ Adventurer va céc thiét bi

Garmin khac dén tai khoan Garmin cda ban.

MEO: Ban co6 thé cai dat thiét bi luyén tap chinh va

thiét bi deo chinh trong rng dung Garmin Connect

(Trang théi luyén tédp déng nhét, trang 23).
Cac hoat ddng gan day va do lwong hiéu suét tir cac
thiét bi Garmin khac ctia ban sé& xuét hién trén ddng hd
MARQ Adventurer.

Luyén tap cho sw kién dua

DPdng hd cé thé goi y cac bai tap hang ngay dé gitp
bgn luyén tap cho mét sw klién chay dua hoac dap xe,
néu ban c6 udc tinh VO2 t6i da (U6c tinh VO2 téi da,
trang 32).

1 Trén dién thoai hoac may tinh, hay truy cap lich
Garmin Connect.

2 Chon ngay cua sy kién, va thém sy kién dua.

Ban c6 thé tim kiém sy kién trong khu vuc cla
minh hodc tao sw kién cla riéng ban.

3 Thém chi tiét vé sw kién, va thém hanh trinh néu cé
thé.

4 Ddng bo ddng hd véi tai khodn Garmin Connect
cla ban.

5 Trén dong hé cda ban, cudn dén phan cong cu tong
quan sy kién chinh dé& xem dong ho hién thj thoi
gian dém ngwoc dén sy kién dua quan trong cla
ban.

6 Tu mat ddng hd, nhan START, va chon hoat dong
chay bé hoac dap xe.

LUU Y: Néu ban da hoan thanh it nhat 1 1an chay
ngoai troi véi div liéu nhip tim hodc 1 1an dap xe véi
dl::l’ Iiég nhip tim va nang I’wo’ng, cac bz‘gi tap Qu’o’c
de xuat hang ngay sé xuat hién trén dong ho cua
ban.

Luyén tap
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Lich dua va Cudc dua quan trong

Ban c6 thé thém s kién cudc dua dén lich Garmin

Connect, ban c6 thé xem sy kién trén dong hé bang

cach thém tbng quan cuéc dua chinh (Céng cu téng

quan, trang 29). Ngay dién ra sy kién’phéi trong 365

ngay t&i. Dong hd hién thi thdi gian dém ngwoc dén sy

kién, thoi gian muc tiéu ctia ban hodc thdi gian két thpc
dw doan (chi cac s kién chay bod) va thong tin thoi tiét.

LUU Y: Thong tin thoi tiét ¢t cho vi tri va ngay c6 sén

ngay lap tirc. D& liéu dw bdo dia phwong xuat hién

khoang 14 ngay trwvdc sy kién.

Néu ban thém nhiéu hon mét sw kién dua, ban sé

dwoc nhac dé chon sw kién chinh.

Phu thudc vao di¥ liéu hanh trinh kha dung déi véi

sw kién ctia ban, ban c6 ’ghé xem di liéu do cao, ban

do hanh trinh, va thém ké hoach PacePro (Luyén tap

PacePro, trang 26).

Bai luyén tap

Co thé tao luyén tap tuy chinh bao gom muc tiéu cho

moi bwdc luyén tap va quang dwong, thdi gian va

lwong calo khac nhau. Trong qua trinh hoat déng, ban
co thé xem man hinh di liéu tap luyén cu thé chtra
thong tin vé budc tap Iuyén,’ chang han nhuw khoang
cach buéc tap luyén hodc toc dd hién tai.

Trén dong ho: Ban co thé mé (rng dung tap luyén tir
danh sach hoat dong dé hjén thi tt c& cac bai tap
hjén duworc tai trén dong ho cua ban (Hoat déng va
Uhg dung, trang 3).

Ban cling c6 thé xem lich s(r tap luyén cia minh.

Trén rng dung: Ban cé tljé tao va tim thém cac bai
tap luyén hoac chon ké hoach tap Iuyép co qéc
bai tap tich hgp sén va chuyén sang dong ho cla
ban (Theo dbi bai luyén tap ter Garmin Connect,
trang 24).

Ban c6 thé 1én lich tap luyén.

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

Bat dau luyén tap
Thiét bj ctia ban cé thé hwéng dan ban théng qua
nhiéu budc trong luyén tap.

1 Tl mat ddng hd, nhan START.

2 Chon mét hoat déng.

3 Gilr MENU, va chon Chon Luyén tap.

4 Chon mét tuy chon:

+ Dé& bét dau luyén tap ngat quang hodc luyén tap
co muc tiéu tap Iuy,én, ghon Tap luyén phanh
(Bat dau bai tap bién toc, trang 25, Thiét Iap muc
tié,u /gyéq tap, trang 25).

+ P& bat diu bai tap da tai sdn hodc da lwu, chon
Thw vién luyén tap (Theo débi bai luyén tap ter
Garmin Connect, trang 24).

+ Dé& bt dau lich tap luyén theo lich tap luyén
Ga‘rmin Connect cta ban, chon Lich tap luyén
(V@ lich luyén tép, trang 26).

LUU Y: Khong phai tat ca cac tly chon déu kha
dung cho tat ca cac loai hoat dong.

5 Chon bai luyén tap.

LUU Y: Chico nhCPng’béi luyén tap twong thich voi
hoat ddng da chon xuat hién trong danh sach.

6 Néu can, chon Tap luyén.

7 Nhan START dé bat dau bd hen gid hoat dong.
Sau khi bat dau luyén tap, thiét bj hién thi mdi budc
luyén tap, ghi chu vé s budc (tuy chgn), muc tiéu (tay
chon) va dl]j liéu luyén tap hién tai. Boi v&i cac hoat
ddng strc bén, yoga, tim mach hoac Pilates, xuat hién
hwéng dan hoat hoa.

Diém thwc hién bai tap

Sau khi ban hoan thanh bai tap, ddng ho hién thj diém
thwe hién bai tap clia ban dwa trén rptrc dd chinh xac
ban da hoan thanh bai tap. Vi du, néu budi tap luyén
trong 60 phut ctia ban c6 pham vi nhip d6 muc tiéu va
ban & trong pham vi d6 trong vong 50 phut, thi diém
thwe hién bai tap clia ban la 83%.

() Tét 67 dén 100%
(] Trung binh, 34 dén 66%
B Thép, 0dén 33%

Theo do6i bai luyén tap ttr Garmin Connect
Trwéce khi co thé tai vé hoat ddng luyén tap tr Garmin
Connect, ban phai cé tai khodn Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 57).
1 Chon mét tuy chon:
* M& tng 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
ma&i.
4 Chon ~] ho3c Guri t&i thiét bi.
5 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Theo dbi cac bai luyén tap dé xuat hang ngay
Trwée khi ddng hd co thé dé xuét bai luyén tap chay
ho&c dap xe hang ngay, ban phai cé wéc tinh VO2 téi
da cho hoat dong do6 (Udc tinh VO2 téi da, trang 32).
1 T méat déng hd, nhan START.
2 Chon Chay hoac bap xe.
Bai luyén tap dwoc dé xuét hang ngay xuét hién.
3 Nhan START, va chon mét tuy chon:
+ Dé& thyc hién bai luyén tap, chon Bat dau luyén
tap.
. D@ hay bai luyén tap, chon Bé qua.
* Bé xem trwéc cac budce tap luyén, chon Bwéc
tap.
+ D& xem céac goi y bai tap cho tuan sép t&i, chon
Goi y khac. )
* DPé xem cai dat Iuyép tap, chang han nhuw Loai
muc tiéu, chon Thiét lap.
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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 toc

1 T mé&t ddng hd, nhan START.

2 Chon mét hoat déng.

3 Gilr MENU.

4 C'hon Luyén tap > Bai tap nhanh > Bai tap bién
toc.

5 Chon mét tuy chon:

+ Chon Lap lai mé& dé danh diu khoang thoi gian
luyén tap va khoang thoi gian nghi clia ban theo
céach tha cong bang cach nhan LAP.

+ Chon Lap lai cé cau tric > Thwc hién bai tap
dé s dung bai tap ngat quang dwa trén khoang
cach hoac thoi gian.

6 Né&u can, chon C6 dé bao gébm khéi dong truéc khi
tap luyén.

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

8 Khiluot luyén tap co khdi dong, nhan LAP dé bat
dau thoi khoang thir nhat.

9 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

10 BéAt c¥ IGc ndo, nhan LAP dé dirng khoang thoi
gian nghi ngoi hodc lwot tap hién tai va chuyén
sang khoang th&i gian nghi hodc lwot tap bién téc
tiép theo (tuy chon).

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

Tuay chinh Luyén tap ngat quang
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
2 Chon mét hoat déng.
3 Gilr MENU.
4 Chon Luyén tap > Bai tap nhanh > Bai tap bién
toc > Lap lai theo chi dinh > Hiéu chinh.
5 Chon mét hodc nhiéu tuy chon:
+ D& dat thoi khodng cho luot luyén tap va kiéu
luyén tap, chon Lwot luyén tap.
- Pé qat thc‘yi,Iu‘JQ’nQ nghi va loai, chon Nghi ngoi.
» Thiét Iap 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 16dng vao bai luyén tap,
chon Tha léng > Bat.
6 Nhan BACK.
Ddng ho lwu bai tap theo khoang thdi gian tuy chinh
cta ban cho dén khi ban chinh stra lai bai tap.

Ghi lai bai kiém tra téc do boi quan trong
Gié tri Téc dd boi téi han (CSS) clia ban 1a két qua cua
bai kjém tra dya trén thoi gian thir nghiém duoc biéy
thi bang nhip d6 méi 100 mét. CSS 13 téc do ly thuyét
ban c6 thé duy tri lién tuc ma khong bj kiét strc. C6 thé
st dung CSS ctia minh d& hwéng dan nhip do luyén
tap va theo doi sw cai thién cla ban.

1 T mé&t ddng hd, nhan START.

2 Chon Boi ho.

Gilr MENU.

4 Chon Luyén tap > Thw vién bai tap > Téc do6 boi
t&i han > Thwe hién kiém tra téc do boi téi han.

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

6 Nhan START.

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

8 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

w

St dung Virtual Partner
Virtual Partner - D6i thdi &o 1a cong cu luyén tap duoc
thiét ké aé giup ban dat dwoc muc tiéu. Co thé thiét lap
nhip d6 cho D4i tha do va dua véi né.
LUU Y: Tinh nang nay khong kha dung déi voi tat ca
hoat déng.
1 Gil» MENU.

Chon Hoat déng & 'ng dung.
Chon mét hoat déng.
Chon thiét lap hoat dong.
Chon Man hinh dir liéu > Thém méi > Virtual
Partner.
Nhap gia tri nhip d6 hoéc tbc do.
Nhén UP hoac DOWN dé thay dbi vi tri man hinh
Doi tac ao (tuy chon).
8 Bat diu hoat dong (Bat dau hoat dong, trang 3).
9 Nhén UP hoac DOWN dé cugn dén man hinh Do

th 4o va xem ai dang dan dau.
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Thiét 1ap muc tiéu luyén tap
Tinh ndng muc tiéu luyén tap hoat ddng cung vai tinh
tang Dbi tht 4o nén ban co thé luyén tap theo muc
tiéu quang dwdng, quang dwdng va thoi g[an, quang
du’g‘yng va nhip d6 hoac quang du#c‘mg va th dé dwqc
thiét 1ap. Trong gué trinh luyén tap, déqg ho cung cép
cho ban phan héi theo thoi gian thu’p vé viéc ban sap
dat dwgrc muc tiéu luyén tap nhw thé nao.

1 T mé&t déng ho, nhan START.
Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.
Chon Luyén tap.
Chon mét tuy chon:
+ Chon Thiét 1ap muc tiéu.
* Chon Bai tap nhanh.
LUU Y: Khong phai tat ca cac tuy chon déu kha
dung cho t4t ca céac loai hoat dong.
6 Chon moét tuy chon:

* Chon Chj quang dwong dé chon quang dudng
dworc thiet lap trwdc hoac nhap quang dwong tuy
chinh.

* Chon Quang dwong va théi gian dé chon muc
tiéu quang dwdng va théi gian.

+ Chon Quang dwéng va nhip d6 hoac Quang
dwong va toéc doé dé chon muc tiéu quang
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duwéng va nhip dé hoac tbc do.
Man hinh muc tig‘au luyén tap xuét hién va hién thi
th&i gian hoan tat wéc tinh.

7 Nhén START dé bét dau bd hen gid hoat dong.
MEO: Ban c6 thé gitr MENU va chon Hiy muc tiéu
dé& hay muc tiéu luyén tap.

Dua véi hoat dong trwéc

Ban cé thé thi dua v&i hoat déng dworc ghi lai hoac
dwoc tai vé trede d6. Tinh nang nay hoat dong cung
v@i tinh nang Virtual Partner dé€ ban cé thé nhin thay
ban da vuwot hodc chdm hon bao xa trong khi hoat
dong.

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

1 T mét ddng hd, nhan START.

2 Chon mot hoat déng.

Gilr MENU.

Chon Luyén tap > Bua vé&i chinh minh.

Chon mét tuy chon: .

* Chon T lich S'CI’ dé chon hoat dong dwgc ghi lai
trwdrc do tir thiét bi.

. Chpn D3 tai xudng dé chon hoat dong da tai
xuong tlr tai khodn Garmin Connect cla ban.

6 Chon hoat déng.
Man hinh Déi thi do xuét hién cho biét thoi gian
hoan thanh wéc tinh.

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

Sau khi hoan tat hoat dong, nhadn STOP, va chon
Lwu.
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Ve lich luyén tap
Lich luyén tap trén ddng hd cla ban la ghén mé rong
lich luyén tap hoac lich trinh ma ban thiét 1ap trong tai
khoén’Garmin Connect ctia ban. Sau khi ban da thém
mét sO hoat déng luyén tap cho Iiclj Garmin Connect,
bgn c6 thé gvi cac hoat ddng d6 dén thiét bi Cl’Ja’ ban.,
Tat cé hoat déng luyén tap theo lich dwoc glri dén thiét
bi xuat hién trong céng cu lich. Khi chon mét ngay trong
lich luyén tap, ban c6 thé xem hoac thuc hién Iuyép
té‘p. Hoat déng luyén tap theq lich dwoec lwu trén dong
hé cta ban du ban da hoan tat hay bé qua hoat dong
do. Khi ban gtri hoat déng luyén tap theo lich ttr Garmin
Connect, cac hoat dong sé€ ghi de lich luyén tap hién tai.
Str dung ké hoach luyén tap Garmin Connect
Trwée khi co thé tai vé va sir dung ké hoach luyén
tap, ban phai cé tai khoan Garmin Connect (Garmin
Connect, trang 57), va ban phai két ndi dong hd MARQ
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 lén lich ké hoach luyén tap.

4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

5 Xem lai ké hoach luyén tap trén lich.

Ké hoach tap luyén phu hop

Tai khoan Garmin Connect c6 ké hoach tap luyén
thich hop va Garmin Coach dé phu hop véi muc tiéu
tap luyén cla ban. Vi du, ban c6 thé tra 16i mot sé cau
hdi va tim k& hoach dé gidp ban hoan thanh vong dua
5km. Ban ké hoach diéu chinh theo mc do luyén tap
hién tai, huén luyén va tuy chon lich biéu va ngay chay.
Khi ban bét diu ké hoach, cong cu tdng quan Garmin
Coach sé& dwoc thém vao vong cdng cu trén dong hd
MARQ cua ban.

Luyén tap PacePro

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

Tai xuéng Ké hoach PacePro tir Garmin
Connect
Trwée khi co thé tai xuéng ké hoach PacePro tir
Garmin Connect, ban phai cé tai khoan Garmin
Connect (Garmin Connect, trang 57).
1 Chon mét tuy chon:
* M& rng dung Garmin Connet, va chon eee.
» Truy cép connect.Garmin.com.
2 Chon Luyén tap & Ké hoach > Chién lwgc nhip
do PacePro.

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

4 Chon ~] hoac Gwri t&i thiét bi.

Tao ké hoach PacePro trén déng ho
Trwoc khi co thé tao ké& hoach PacePro trén déng
hé, ban phai tao mét hanh trinh (Tao hanh trinh trén
Garmin Connect, trang 67).
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
Chon hoat dong chay b ngoai troi.
Gilr MENU.
Chon Piéu hwéng > Hanh trinh.
Chon hanh trinh.
Chon Ké hoach PacePro > Tao méi.
Chon mét tuy chon:
* Chon Nhip d6é muc tiéu, va nhap nhip dé muc
tiéu cta ban.
* Chon Thei gian muc tiéu va nhap thoi gian muc
tiéu cta ban.
Ddng hd hién thi dai nhip d6 tuy chinh ctia ban.
8 Nhan START.
9 Chon mét th chon: ) S
* Chon Chap nhan ke hoach dé bat dau ké

No a b~ O
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hoach. . .
* Chon Xem phan chia dé xem truwédc cac phan
phén chia.’ .
. E){a xem biéu d6 d6 cao cta hanh trinh, chon So’
do do cao. o .
e Chon Ban d§ de xem hanh trinh trén ban do.
» Chon Xéa dé hay ké hoach.
Bat dau ké hoach PacePro
Trwoc khi co thé bét dau ké hoach PacePro, ban phai
tai ké hoach tir tai khnodn Garmin Connect.
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
2 Chon hoat ddng chay b ngoai troi.
3 Gilr MENU.
4 Chon Luyén tap > Ké hoach PacePro.
5 Chon mot ké hoach.
6 Nhan START.
MEO: Ban c6 thé xem trué'c cac phan phan chia,
biéu d6 d6 cao va ban d6 trwéc khi chap nhan ké
hoach PacePro.
Chon Chéap nhan ké hoach dé bat dau ké hoach.
8 Néu can, chon C6 dé bat diéu hwéng hanh trinh.
Nhan START dé b4t dau bo hen gi® hoat dong.

Ve >
6:50 \©
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N85 #®

Nhip d6 phan chia muc tiéu

Nhip d6é phén chia hién tai

Tién d6 hoan thanh cho phan phan chia
Khodng céach con lai trong phan phan chia
Tbng thoi gian trwéc hodc sau thdi gian muc
tiéu clia ban
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MEO: Ban c6 thé gitr MENU va chon Dirng
PacePro > C6 dé dirng ké hoach PacePro. B hen
gi® hoat dong tieép tuc chay.

Hwéng dan vé Lwc

Ban c6 thé tao va s dung chién lwoc vé lwc dé lap
ké hoach cb gang cho mét hanh trinh. Thiét bi MARQ
str dung FTP, d0 cao cla hanh trinh va th&i gian hoan
thanh hanh trinh dw kién dé tao huwéng dan lwc phu
hop.

Mét trong nhirng bwéc quan trong nhéat dé 1ap ké
hoach chién lvgc hwéng dan vé lwc thanh cong 1a lva
chon mirc dd nd lwc cta ban. Dat nhiéu c¢b gang hon
vao hanh trinh sé lam tang cac dé xuét vé sirc manh,
trong khi it nd lwc hon sé gidm cac dé xuét d6 (Tao va

St dung Hwéng dén luc, trang 27). Muc tiéu chinh cla
hwéng dan vé lwc |a gidp ban hoan thanh hanh trinh
dwa trén nhirng gi da co ve kha nang cda ban, chv
khéng phai dé dat dwgc mét thoi gian muc tiéu cu thé.
Ban c6 thé diéu chinh mirc d6 nd luc trong qua trinh
dap xe cla minh.
Huwéng dan vé luc ludn duoc lién két véi mét hanh
trinh va khong thé dwoc stv dung véi cac bai tap hoac
doan dwéong. Ban co thé xem va chinh stra chiép lwoc
clia minh trong (rng dung Garmin Connect va dong b6
héa v6i cac thiét bi Garmin twong thich. Tinh nang nay
yéu cau thiét bi do cong suat phai dwoc két ndi voi thiet
bi clia ban (Két n6i cam bién khéng day, trang 48).
Tao va Str dung Hwéng dan lyc
Trwoc khi co thé tao huéng dan nang suét, ban phai
ghép nai thiét bj do lwc véi dong ho (Két ndi cam bién
khéng day, trang 48). I:%an cling phai c6 hanh trinh
da tai san trén déng hd (Tao hanh trinh trén Garmin
Connect, trang 67).
Ban ciing c6 thé tao hwdng dan nang suét trén (ng
dung Garmin Connect.

1 T mé&t déng hd, nhan START.
Chon hoat déng dap xe ngoai troi.
Gilr MENU.
Chon Luyén tap > Hwéng dan lwc > Tao méi.
Chon hanh trinh (Hanh trinh, trang 67).
Chon mét vi tri dap xe.
Chon trong lwgng banh rang.
Chon START, va chon Str dung ké hoach.
MEO: Ban c6 thé xem truéic ban do, biéu do do
cao, nd Iy, cai dat va cac phan phan chia. Ban
cling co thé diéu chinh nd Iwc, dia hinh, vi tri dap va
trong lwgng bd dap xe trwdc khi bat dau dap.

00 NO A WOWNDN

Lich st

Lich st bao g?)’m thoi gian, quang dwong, lwong calo,
nhip dé hoac toc GQ trung binh, di¥ liéu vong hoat dong,
va théng tin cadm bién tuy chon.
LUU Y: Khi bd nhé cua thiét bi day, di liéu cii nhat bi
ghi dé 1én.
S dung lich str
Lich SI;P bao‘gc‘“)m céc hoat dong trwéc ma ban da lwu
trén dong ho.
Ddng hd cé codng cu lich str dé truy cap nhanh vao di
liéu hoat dong cta ban (Céng cu téng quan, trang 29).

1 Tl mat déng hd, gitr MENU.
Chon Lich str > Hoat dong.
Chon mét hoat déng.
Nhan START.
Chon mét tuy chon:

. Dé xem thong tin bé sung vé hoat ddng, chon
Tat ca phan tich.

a b~ WONDN
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+ D& xem tac dong cua hoat dong déi véi kha
nang cung cap nang lvong hiéu khi va yém khi,
chon Hiéu qua luyén tap (Hiéu qua luyén tap,
trang 38).

+ Dé xem thoi gian ca ban trong tirng vung nhip
tim, chon Nhip tim.

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

+ D& chon moét hoat dong truot tuyét hodc trwot
van trén tuyét va xem thong tin bd sung vé méi
hoat déng, chon Hoat déng.

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

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

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

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

Lich str nhiéu mon thé thao

Thiét bi lwu trir tom tat chung vé& hoat ddng gém nhiéu
mon thé thao, bao gdm tdng quang dwéng, thdi gian,
lwong calo va di liéu phu kién tuy chon. Thiét bi ciing
phan chia di¥ liéu hoat déng cho méi phan va sw
chuyén tiép mon thé thao dé ban co thé so sanh hoat
dong luyén tap twong tw va theo doi ban da di chuyén
nhanh thé nao théng qua sy chuyén tiép. Lich st
chuyén tiép bao gdm quéng dwdng, thdi gian, toc do
trung binh va lvgng calo.

Thanh tich ca nhan

Khi hoan tat hoat dong, ddng hd hién thi bat ky thanh
tich ca nhan m&i nao ma ban da dat dwoc trong subt
hoat ddng. Thanh tich ca nhan bao gdm thdi gian
nhanh nhat qua mét vai cw ly dua dién hinh, tai trong
lwong hoat ddng cuéng do cao nhat dbi voi cac
chuyén dodng chinh, cac hoat dong boi, dap xe va chay
xa nhét.

LUU Y: Doi voi dap xe, thanh tich ca nhan cling bao
gom db doc cao nhat va lyc cao nhat (can dung cu do
lwc).
Xem thanh tich ca nhéan

1 T mé&t déng ho, gitr MENU.

2 Chon Lich st > Thanh tich.

3 Chon mén thé thao.

4 Chon thanh tich.

5 Chon Xem thanh tich.

Khéi phuc thanh tich ca nhan
C6 thé thiét Iap tirng thanh tich ca nhan quay vé thanh
tich dwoc ghi trevde do.

1 T mé&t déng hd, gitr MENU.

2 Chon Lich st > Thanh tich.

3 Chon mén thé thao.

4 Chon mét thanh tich dé khoi phuc.

5 Chon Xem truwéc > C6.

LWU Y: Thao tac nay khéng x6a cac hoat dong da

lwu bat ky.

Xoa thanh tich ca nhan
1 T mé&t ddng hd, gitr MENU.
2 Chon Ljch str > Thanh tich.
3 Chon mén thé thao.
4 ChQrJ mét tuy chon:
* Pé xda mét thanh tich, chon mét thanh tich, va
ch’c_)n Xég thanh tich > Cé. .
« Pé xoa tat gé cac thanh tich cho moén thé thao,
chon Xéa tat ca Thanh tich > Cé.
LUU Y Thao tac nay khong x6a cac hoat dong da
lwu bat ky.

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

1 T mé&t déng hd, gitr MENU.

2 Chon Lich str > Tat ca.

3 Chon mét hoat déng.

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

Str dung dong hé do hanh trinh

Ddng hé do hanh trinh tw déng ghi lai tdng d liéu
quang dudng da di, dé cao dat dwgc va thdi gian hoat
dong.
1 T mé&t déng ho, gitr MENU.
2 Chon Lich str > Tat ca > Dong hd do hanh trinh.
3 Nhan UP hoac DOWN dé xem tong s6 liéu clia
dong ho do hanh trinh.

Xéa lich s
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Lich str > Tuy chon.
3 Chon mét tuy ghon: )
+ Chon Xéa tat ca hoat dong dé xoa tat ca hoat
dong khai lich stv. .
+ Chon Thiét lap lai tong dir liéu dé thiét lap lai
tong quang duong va thoi gian.
LUU Y: Thao tac nay khéong xo6a cac hoat dong
da lwu bat ky.

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

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

Thiét 1ap mat déng ho

Co thé tuy chinh giao dién clia mat déng hd bang cach
chon bo cuc,‘mau §éc va di¥ liéu bo sung. Ban cling co
thé tai mat dong ho tuy chinh tlr clra hang Connect 1Q.
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Tuy chinh mét déng hé
Trwoc khi co thé kich hoat mat dong hd Connect 1Q,
ban phai cai dat mat dong ho tlr clra hang Connect IQ
(Tinh nang Connect IQ, trang 58).
Co thé tay chinh thong tin va giao dién mat dong ho,
hoac kich hoat mat dong ho Connect 1Q da cai dat.
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Mat dong ho.
3 Nhén l.{P ho&c DOWN dé xem trwdc tiy chon mat
dong ho.
4 Chon Thém méi dé tao méat déng ho ky thuat s
hodc dong ho kim tuy chinh.
5 Nhan START.
6 Chon mot tuy chon:

Dé kich hoat mat ddng hd, chon Ap dung.

Dé thay dbi kiéu s6 cho mat dong ho kim, chon
S6.

Dé thay ddi kiéu kim cho mat ddng hd kim, chon
Kim.

Dé thay ddi kiéu sd cho mé&t déng hé ki thuat s,
chon B6 cuc.

Dé thay ddi kiéu giay cho méat ddng hd ky thuat
sb, chon Giay.

Dé thay ddi di liéu xuat hién trén mét déng hd,
chon Dir liéu.

Dé thém hodc thay ddi mau nhan cho mat ddng
hd, chon Mau nhéan.

Dé thay ddi mau séc cla di liéu xuat hién trén
mat ddng hd, chon Mau sac Dir liéu.

Dé x6a mét déng hd, chon Xoéa.

Céng cu téng quan

DPdng hd ctia ban dwoc tai trwdc cac cong cu tdng quan
dé cung cép thong tin nhanh (Xem vong Iap céng cu
téng quan, trang 31). Mot sb cong cu tdng quan yéu
cau két néi Bluetooth vé&i dién thoai twong thich.

Mot sé cong cu tdng quan khong hién thi theo mac
dinh. C6 thé thém thi céng vao vong I&p coéng cu

tdng quan (Tuy chinh Vong Iap céng cu téng quan,
trang 31).

| Ten | meta |

ABC

Mui gi® thay thé

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

Hién thi thoi gian hién tai trong ngay
& cac mui gi® bd sung (Thém mui
gior thay thé, trang 2).

O d6 cao trén 800 m (2625 ft.), biéu
dd hién thi thé hién cac gia tri da

Tén

Nélng lwong co
thé

Lich

Calo
La ban

Kha nang dap
xe

Piém strc bén

Duv bao ca

Sé tang da leo

Huan luyén vién
Garmin

Golf

Théng ké strc
khée

Khi deo ca ngay, hién thi mirc Nang
lwong co thé hién tai ciia ban va
biéu dd mirc nang lwong cla ban
trong vai gi& qua (Nang lwong co
thé, trang 31).

Hién thi cac cudc hop sap t&i ttr lich
dién thoai cua ban.

Hién thij thong tin calo cta ban cho
ngay hién tai.

Hién thi la ban dién to.

Hién thi kiéu nguoi dap, strc bén
hiéu khi, kha nang hiéu khi va ky
khi (Kha néng Dap xe, trang 40).
Hién thi diém s, biéu d6 va théng
b&o ngén mé ta strc bén téng thé
clia ban dwa trén tat ca cac hoat
dong duoc lwu triy (Piém stre bén,
trang 39).

Hién thi dw doan vé& ngay va gio tét
nhéat dé cau ca dwa trén vi tri cta
ban, vi tri cia mat trang cling nhw
thoi gian moc va lan clia mat trang.
Ban c6 thé xem xép hang trong
ngay va thoi gian cho an chinh va
phu.

Theo dbi sb tang da leo va tién t&i
muc tiéu cta ban.

Hién thi cac bai tap luyén theo lich
trinh khi ban chon ké hoach luyén
tap thich (rng cGia huén luyén vién
Garmin trong tai khoan Garmin
Connect ctia ban. Ké hoach diéu
chinh theo mwrc d6 thé lyc hién tai
cta ban, tham chiéu huén luyén va
lich trinh cling nhw ngay dua.

Hién thi diém sb va théng ké choi
golf cho véng choi cubi cuing cua
ban.

Bé&t dau phién Théng ké sirc khde
trén dong hd nham ghi lai mét vai
chi sb strc khde quan trong trong
khi ban duy tri dng yén trong 2
phut. Tinh n&ng cung cap mét cai
nhin tdng quan vé tinh trang tim
mach téng thé ctia ban. Déng hd
ghi lai cac s6 liéu nhw nhip tim trung
binh, mi&c d6 cang thang va nhip
thd.

-(I::(I)Ch nghidd  ca chinh d6 cao .dé do 9 béo hoa Hién thi tom tat ve céc hoat dong
oxy trong mau, nhip thé va nhip tim Anh chup strc khoe da Iwu cua
nghi ctia ban trong bay ngay qua. minh (Thong ké strc khde, trang 6).
Cao ap ké Hién thi d6 cao gé’n dung dwa trén Hién thi_nhipxltim fjién tai CCI? b?;”
sy thay doi ap suéat. Nhip tim thxeo r)h!p moi .phut’(bpm.) va bIeL‘J
Ap ké Hién thi di¥ liéu ap suét moi truong ' do nhip tim khi nghi ngoi trung binh
P dwa trén do cao. (RHR) cta ban.
Giao dién 29



__Ten | Mota_ |

Diém leo doi

Lich str

Tinh trang bién
déi ctia nhip tim

Sé phut cuong
do

Diéu khién
inReach

C6 van Jet Lag

Hogt dong moi
nhat

Lan dap xe cudi
Lan chay cudi
Lan boi cudi

Messenger

Diéu khién nhac

Chop mét

Thoéng bao

Hién thj diém s6, biéu dd, sb lieu
doéng gép va théng bao ngan mé ta
hiéu suét leo ddi ciia ban dwa trén
cac hoat ddng chay dwoc ghi lai
clia ban (Piém leo doi, trang 39).
Hién thj lich st¢ hoat dong ctia ban
va biéu dd vé cac hoat dong da ghi
clia ban.

Hién thi sw thay ddi nhip tim qua
dém trung binh 7 ngay clia ban
(Trang théi thay déi nhip tim,

trang 33).

Theo dbi thdi gian ban da danh

dé tham gia cac hoat dong tir vira
phai dén manh, muc tiéu vé sé phut
cwdng dd hang tuan va tién do dat
dwoc muc tiéu cha ban.

Cho phép ban gwi tin nhan trén thiét
bi inReach dwgc ghép ndi cia minh
(Str dung diéu khién tir xa inReach,
trang 50).

Hién thi ddng ho sinh hoc cla ban
trong khi di chuyén va cung cap
hwéng dan dé gitp ban thich nghi
véi mui gier ctia diém dén (St dung
C6 vén Jet Lag, trang 40).

Hién thi tom t&t ngan gon vé hoat
dong duoc ghi lai gan day nhat cla
ban.

Hién thi tém t&t ngan gon vé hoat
dong dwoc ghi lai gan day nhét cta
ban va lich str ctia mén thé thao cu
thé.

Hién thi cac cudc hdi thoai trong
trng dung Garmin Messenger cla
ban va cho phép ban tra I&i tin nhan
tir déng hd ctia minh (Ung dung
Garmin Messenger, trang 58).
Cung cap céac diéu khién trinh phat
nhac cho dién thoai ho&c déng ho
cta ban.

Hién thi tdng thoi gian ngd trwa va
mirc tang N&ng lwong co thé. Ban
c6 thé bat dau hen gi¢» ngu trva va
d&t bao thirc dé danh thire ban (Tuy
chinh Ché d6 Ngu, trang 70).
Thong béo cho ban vé cac cudc
goi dén, tin nhén van ban, cap nhat
mang xa hoi va hon thé niva, dwa
trén cai dat thong bao trén dién
thoai clia ban (Kich hoat théng bao
Bluetooth, trang 55).

Tén

Hiéu suét

Cudc dua chinh

Néng d6 oxy
trong mau

Lich dua

Diéu khién
camera RCT

Phuc héi

Ho hép

Diém sb giac
ngu

Huan luyén vién
giac ngu

Budc

Cé phiéu

Cang thang

Hién thi cac phép do hiéu suét

gitip ban theo déi va hiéu cac hoat
dodng tap luyén va thanh tich cudc
dua clGa minh (Po luong hidu suét,
trang 32).

Hién thi sy kién dua ma ban chi
dinh lam cuéc dua quan trong trong
lich Garmin Connect (Lich dua va
Cuéc dua quan trong, trang 24).
Cho phép ban doc két qua do oxy
xung tht cdng (Chi s6 néng d6

Oxy trong méu, trang 45). Néu ban
chuyén déng qua nhiéu dén néi
ddng hé khéng thé xac dinh dwoc
chi sb ndng dd oxy clia ban, phép
do khdng dugc ghi lai.

Hién thi sw kién dua sap t6¢i dwoc
ca dat trong lich Garmin Connect
(Lich dua va Cudc dua quan trong,
trang 24).

Cho phép ban tw chup anh, ghi hinh
va tuy chinh cai d&t (St dung diéu
khién Varia Camera, trang 50).
Hién thi thoi gian phuc héi cla ban.
Thoi gian téi da la 4 ngay.

Tbc d6 hod hép hién tai cta ban theo
nhip thé méi phat va trung binh
trong bay ngay. Ban cé thé thuc
hién mét hoat dong hit thé dé gitp
ban thw gian.

Hién thi téng thoi gian ngad, diém sb
gi4c ngl va thong tin vé giai doan
ngu cho dém trwée.

Cung cép cac khuyén nghi cho nhu
cau ngu cla ban dua trén lich st
gi4c ngl va hoat dong, tinh trang
HRV va gi4c ngu ngan.

Theo d&i s6 bué'c hang ngay, muc
tiéu s6 bwdc va dir liéu cia ban cho
nhirng ngay tredc doé.

Hién thi danh sach cb phiéu tuy
chinh (Thém cé phiéu, trang 40).
Hién thi mirc d6 cang thang hién
tai va biéu do6 mirc d6 cang thdng
cla ban. Ban c¢6 thé thwc hien mot
hoat dong hit thé dé gitp ban thw
gian. Néu ban hoat dong qua nhiéu
dén ndi ddng hd khong thé xac dinh
mirc dd cang thdng cta ban, cac
phép do cang thang sé& khéng duwoc
ghi lai.
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Hién thi thoi gian mat tréi moc, mat
tr&i 1an, binh minh va hoang hén,

Binhminhva 1 3'véi ban @ vi tri hién tai cia

hoang hon mét trovi va bidu db anh sang mét
tr&i trong ngay.
Nhiét d6 Hien thi di liéu nhiét d6 tir cam

bién nhiét d6 bén trong.

Hién thi diém sb va théng bao ngan
giup ban xac dinh mirc do sén sang
luyén tap mdi ngay (Khd nang sén
sang tap luyén, trang 39).

Hién thi trang thai tap luyén hién tai
cla ban va tai tap luyén, cho ban
Trang thai luyén biét viéc tap luyén anh hwéng nhw
tap thé nao dén merc dd thé chat va
hiéu suat ctia ban (Trang thai luyén
tap, trang 36).

Cung cap céac diéu khién may anh
khi ban ghép néi thiét bi VIRB v&i
ddng hd MARQ (Piéu khién ttr xa
VIRB, trang 50).

Hién thi nhiét d6 hién tai va dw bao
thoi tiét. Ban ciing c6 thé xem cac

Kha nang san
sang tap luyén

Diéu khién VIRB

Thoi tiét diéu kién thoi tiét hién tai trén ban
do bang cach st dung cac I6p ban
do.

Hién thi thong tin vj tri laser khi ban

Thiét bi Xero ghép noi thiét bi Xero twong thich

véi ddng hd MARQ ctia minh (Cai
dat Vi tri laser Xero, trang 51).

Xem vong lap céng cu tdng quan
Céng cu tbng quan gidp truy cap nhanh vao dir liéu
strc khde, thdng tin hoat ddong, cdm bién tich hop trén
thiét bi va hon thé nira. Khi ban két néi déng hé, ban c6
thé xem di liéu tir dién thoai cGa ban, chang han nhw
théng béo, thoi tiét va sy kién lich.
1 Nhan UP hodc DOWN.
DPdng hd cudn qua vong 18p céng cu tdng quan va
hién thj di¥ liéu tong hgp cho tirng céng cu tdng
quan.

THOI TIET
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MEO: Ban ciing c6 thé vubt dé cuén hoac cham dé
chon tay chon.
2 Nhén START dé xem thém théng tin.

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

Tuy chinh Vong lap cong cu téng quan
1 Gilr MENU.
2 Chon Giao dién > Céng cu téng quan.
3 Chon mét tuy chon:

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

+ Dé& x6a codng cu tdng quan khdi vong 1ap, chon
cbng cu tbng quan va chon ¥.

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

MEO: Ban c6 thé chon TAO THU MUC dé tao
cac thw muc chira nhiéu muc xem nhanh (Tao
Thw muc xem nhanh, trang 31).

Tao Thw muc xem nhanh

Ban c6 thé tly chinh vong I&p xem nhanh dé tao cac
thw muc xem nhanh lién quan.
1 Gilr MENU.
2 Chon Giao dién > Cong cu tdng quan > Thém >
Tao thw muc.

3 Chon cac muc xem nhanh dé dwa vao thw muc, va
chon Xong.

LUU Y: Néu cac ban xem nhanh da cé trong vong
I&p xem nhanh, ban c6 thé di chuyén hoac sao
chép cac ban nay vao thw muc.
4 Chon hoac nhap tén thw muc.
Chon mét biéu twong cho thu muc.
6 Néu can, chon moét tly chon: ’
+ Dé& chinh slra thw muc, cudn dén thw muc trong
vong lap xem nhanh va gitr MENU.
+ D& chinh slra cac ban xem nhanh trong thuw muc,
m& thw muc va chon Stra (Tuy chinh Vong lap
cbng cu tbng quan, trang 31).

[3,]

Ning lwong co thé

Ddng hd ctia ban phan tich sy thay ddi nhip tim, mc
dd céng thang, chat lwong gidc ngl va dir liéu hoat
dong dé xac dinh mirc Nang lwong co thé téng thé

cla ban. Giéng nhw moét thwée do khi trén xe hoi, div
lidu cho biét lwong nang lwong dw trik sn co cda ban.
Pham vi mirc N&ng lwong co thé la tir 5 dén 100, trong
doé 5 dén 25 1a nang lwong dw triv rat thap, 26 dén 50 1a
nang lwong duw tri trung binh, 51 dén 75 1a ndng luvong
dy trir trung binh va 76 dén 100 1a nang lvgng dw triv
rat cao.

Ban c6 thé ddng bd ddng hd clia minh véi tai khoan
Garmin Connect d& xem mirc Nang lwong co thé cap
nhat sém nhét, xu hwéng dai han va cac chi tiét bd
sung (Meo dé cai thién di liéu ndng lurong co thé,
trang 32).

Giao dién
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Meo dé cai thién di¥ liéu ndng Iwong co thé

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

+ Gi4c ngl ngon gitp hdi phuc ndng lwong co thé
ctia ban.

* Hoat dong cuong d6 manh, céng thang cao co thé
khién nang lwong co thé cla ban can kiét.

* Luong thirc &n cling nhw cac chat kich thich nhu
caffeine, khéong &nh huéng dén nang lvong co thé
cla ban.

Do lwong hiéu suat

Do lwéng hiéu suét la nhivng wéc tinh cé thé giup ban

theo déi va hiéu cac hoat dong luyén tap va hiéu suét

dua xe cla ban. Viéc do lwdng nay yéu cau c6 mot sb
hoat dong st dung thiét bi theo déi nhip tim & cb tay
hoac nhip tim & ngwc twong thich. Do lwong hiéu suét

di xe dap doi héi phai cé moét thiét bi theo déi nhip tim

va mét dung cu do cbng Suét.

Cac warc tinh nay duoc Firstbeat Analytics cung cap va

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

performance-data/running.

LUU Y: Céac wéc tinh ¢ thé khong chinh xac luc ban

dau. Bdng hd yéu ciu ban hoan tat mot sd hoat dong

dé tim hiéu vé hiéu suét cua ban.

VO2 téi da: VO2 t6i da la lwong oxy téi da (tinh theo
millilit) ma ban cé thé hap thu trong mdi phit cho
mdi kilogram trong lwong co thé & hiéu suét tdi da
clia ban (U6c tinh VO2 téi da, trang 32).

Th&i gian dua dw doan: Dong hd st dung wéc tinh
VO2 tbi da va lich siv tap luyén ctia ban dé cung
cép thoi gian dua muc tiéu dwa trén tinh trang thé
chét hién tai cGia ban (Xem thoi gian cuéc dua duoc
dw doan, trang 33).

Trang thai thay déi nhip tim (HRV): Béng hd phan
tich chi s nhip tim & cb tay khi ban dang ngt dé
xac dinh trang thai thay di nhip tim (HRV) ctia ban
dwa trén murc trung binh HRV ca nhan, dai han cla
ban (Trang théi thay déi nhip tim, trang 33).

Trang thai hiéu suét: Trang thai hiéu suat cta ban 13
s danh gia theo thoi gian thue sau 6 dén 20 phat
hoat ddng. N6 c6 thé dwoc bd sung l1am trwéng di
liéu d& ban c6 thé xem trang thai hiéu suét trong
subt phan hoat ddng con lai. So sanh diéu kién
theo th&i gian thye véi mare luyén tap trung binh
cta ban (Piéu kién hiéu suét, trang 34).

Ngwdng céng suat hoat dong thé lwc (FTP): Ddng
hd str dung théng tin hdé so ngwdi dung tir thiét 1ap
ban dau dé wéc tinh FTP cta ban. D& danh gia
chinh xac hon, ban cé thé thwe hién bai kiém tra
theo hwéng dan (Nhén wéc tinh FTP, trang 34).

Nguwdng lactate: Nguéng lactate can thiét bj theo dbi
nhip tim & ngwc. Ngudng lactate la luc ma cac co
bép bat ddu mét mdi nhanh chéng. Bdng hd do
murc nguwdng lactate cla ban khi st dung di liéu
nhip tim va nhip d6 (Ngudng lactate, trang 35).

Thé lwc: Bdng hd sir dung wéc tinh VO2 téi da clia
ban va di¥ liéu nhip tim dé& cung cip wéc tinh thé
lwc trong thoi gian thye. Chire ndng nay co thé
dwoc thém vao lam man hinh di liéu dé ban cé thé
xem tiém nang va thé lwc con lai ctia minh trong
qua trinh hoat déng ctia ban (Xem thé luc trong thoi
gian thure cua ban, trang 35).

Puwdng cong cong suat (dap xe): Budng cong cong
suat hién thi cong suét dau ra dwoc duy tri theo
thoi gian. Ban c6 thé xem dwdng cong cong suét
clla minh cho thang truéc, ba thang hodc mudi
hai thang truwdc (Puong cong cong suét cua ban,
trang 36).

Uérc tinh VO2 toi da

VO2 tbi da la khdi lwong oxy tbi da (tinh bang mililit)
ban cé thé tiéu thu theo phut trén méi kg trong lwong
co thé véi hiéu suét toi da cta ban. N6i mot cach don
gian, VO?2 t6i da la mot d4u hiéu cla hiéu suét thé thao
va sé tang lén khi murc do tap thé duc cta ban dwoc
cai thién. Thiét bi Forerunner yéu cau nhip tim dya trén
cb tay hodc may do nhip tim trén ngwc twong thich dé
hién thj VO2 tbi da dy kién clia ban. Thiét bj c6 VO2
t6i da dw kién riéng biét cho chay bo va di xe dap. Ban
phai chay bén ngoai bang GPS ho&c dap xe vé&i o4t ké
twong thich & cwdng dod vira phai trong vai phat dé cé
dwoc VO2 téi da dw kién chinh xac.

Trén thiét bi, wéc tinh VO2 t6i da cla ban xuét hién
dwéi dang mét con s6, mé ta va vi tri trén thuéc do
mau. Trén tai khodn Garmin Connect, ban c6 thé xem
thém chi tiét vé woc tinh VO2 ti da ctia minh, chang
han nhw vi tri xép hang cho d6 tudi va gidi tinh cua
ban.

N

V02 Max. \
Xuat sac
26 Feb

M Tim Tuyét voi
9 Xanh duong Xuét séc
( Xanhla Tét
8 cam Kha
B o5 Kém

D liéu VO2 tbi da dwoc cung cap bdi 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 85), va truy cap www. Cooperlnstitute.
org.
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Nhan wéc tinh VO2 téi da cho chay bd
Tinh nang nay yéu cau cam bién nhip tim & c6 tay hoac
may do nhijp tim twong thich. Néu ban dang s dung
cam bién nhip tim & nguc, ban phai mang cam bién
nhip tim va ghép d6i v&i dong ho clia ban (Két n6i cam
bién khéng day, trang 48).
Dé& co woc tinh chinh xac nhét, hay hoan tat thiét 1ap ho
so nguoi dung (Thiét lép ho so nguoi dung, trang 60)
va dat nhip tim t6i da cla pan (Thiét Iap vuang nhijp tim,
trang 6:0). U’g’yc tinh ‘ban dau cé‘thé sé khéng chinh .
xac. Bong h6 yéu cau mét vai lan chay dé tim hiéu vé
hiéu suat chay ctia ban. Ban cé thé tat VO2 t6i da gh[
lai cac hoat dc}rjg chay dwdng dai va chay dia hir)h néu
ban khéng muon cac kiéu chay d6 anh hwéng dén woc
tinh VO2 tbi da ctia minh (Thiét Iap Hoat déng va Ung
dung, trang 18).

1 B4t dau hoat dong chay.

2 Chay ngoai tri it nhat 10 phat.

3 Sau khi chay, chon Lwu.

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

Nhan wéc tinh VO2 t6i da cho dap xe
Tinh nang nay yéu cau mét dung cu do cong suét va
tinh nang theo doéi nhip tim & c6 tay hoac thiét bi theo,
doi nhip tim & nguwc tuang thich. Du,ng cu do cén,g suat
phai dwoc ghép doi voi dong ho (Két noi cam bién
khéng day, trang 48). Néu ban dang dung cé’\m t?ién
thgo doi nhip tin] & ngwc, ban phai deo va két n6i cdm
bién v&i dong hé cua ban.
D& co wdc tinh chinh xac nhét, hoan tat thiét 1ap ho so
ngL’f(‘yi dung (Thiét’lép hé so nguoi dung, trang 60) va
thiét Iap nhip tim t6i da cta ban (Thiét Iap vang nhip
tim, trang 60). U'&c tinh c6 th,é khdéng chinh xac luc ban
dau. Bong hd yéu cau mét s6 luot dap xe dé tim hiéu
vé hiéu suat dap xe.

1 Bé&t dau hoat dong dap xe.

2 Nhip dap 6n dinh, cuwéng d6 cao it nhéat trong 20

phut.
3 Sau lwot dap xe, chon Lwu.

4 Nhan UP hodc DOWN dé cudn qua cac sé do hiéu
Suét.

Xem th&i gian cudéc dua dworc dw doan
Dé co6 wéc tinh chinh xac nhét, hay hoan thanh thiét
lap hé so ngudi dung (Thiét I4p hd so nguoi dung,
trang 60) va cai dat nhip tim téi da cGa ban (Thiét Iap
vung nhip tim, trang 60).
Bong ho clia ban st dung woc tinh VO2 t6i da va lich
st tap luyén clia ban dé cung cap moét thoi gian dua
muc tiéu (U6 tinh VOZ2 t6i da, trang 32). Bong ho sé
phan tich d@¥ liéu tap luyén trong vai tuan ctia ban de
tinh chinh cac wéc tinh thoi gian dua.

1 Tl mat dong ho, nhan UP hodc DOWN dé xem

cbng cu tbng quan hiéu suét.
2 Nhan START dé xem chi tiét cong cu téng quan.
3 Nhan UP hoic DOWN dé xem thoi gian dua dw

doan.

Du doan
Marathon

3:19:13

3:23
W 3:20

4 TUAN QUA

4 Nhan START dé xem dy doan cho cac khoéng
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.

Trang thai thay déi nhijp tim

Ddng hd phan tich chi s nhip tim & cb tay khi ban
dang ngt dé xac dinh sy thay déi nhip tim (HRV) clia
ban. Tap luyén, hoat dong thé chat, gi4c ngu, dinh
dwéng va théi quen lanh manh déu &nh huéng dén sw
thay ddi nhip tim ctia ban. Gia tri HRV c6 thé rét khac
nhau dwa trén gi6i tinh, do tudi va mrc do thé chéat.
Tinh trang HRV can béng c6 thé cho thy 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 hdi v&i cing thang. Tinh trang khéng can béng
hoac kém co thé 1a d4u hiéu cta sw mét mai, nhu cau
phuc hdi nhiéu hon ho&c céng thing nhiéu. Dé c6 két
qua tét nhat, ban nén deo déng hd khi ngd. Péng hd
yéu cau di¥ liéu gi4c ngl nhat quan trong ba tuan dé
hién thj trang thai thay ddi nhip tim cla ban.

7D AVG HRV

® Baseline 65-85 ms
TB dém qua

HRYV trung binh 7 ngay
D3 can bang trong pham vi tiéu chuan
clia ban.
HRV trung binh 7 ngay

(] Xanhla

@ cam gg:a €A trén hoac dwoi pham vi
9 tiéu chuan cla ban.
HRV trung binh 7 ngay
8o Thép thap hon nhiéu so vé&i

pham vi tiéu chuan cla
ban.
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| Vang mau | Trangthéi | Méta |
HRYV trung binh 7 ngay
th4p hon nhiéu so véi
pham vi tiéu binh thuwdng

Kém & do tudi ctia ban.
Khéng mau  Khong trang Khéng c¢é trang thai co
thai nghia la khéng co dua

div liéu dé tao ra div lieu
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.

Sw thay d6i nhip tim va mirc dd cing thang

Murc d6 cang thang la két qua kiém tra trong 3 phut
dwoc thwe hién trong khi ban dirng yén, khi do thiet

bi MARQ phan tich sy thay ddi nhip tim dé xac dinh
tong mirc d6 cang thang cta ban. Luyén tap, ngu, dinh
dg’@ng va tong mq’c dé cang thang trong cuéc song
déu anh hwédng dén hpat dong chay bd. Pham vi mirc
doé cang théng to ,1 déen 100, trong dé 1 la trang thai
c?ng théng rat thap va 100 la trang thai cang thang

rat cao. Biét duwoc mirc d cang thang co thé gidp ban
quyét dinh xem co thé da san sang cho lan luyén tap
yoga hoac chay bd nang hay chuwa.

Xem s thay d6i nhjp tim va mc dé cing thang
cua ban

Tinh n&ng nay yéu cau cam bién nhip tim & ngwc
Garmin. Trwéc khi cé thé xem mirc d6 céng thang dwa
trén sy thay ddi nhip tim (HRV), ban phai mang cam
bién nh!p tim va ghép do6i v&i thiét bi ctia ban (Két n6i
cam bién khéng day, trang 48).

MEO: Garmin khuyén nghi do murc do cé]ng thang vao
khoang cung thoi gian va dwéi nhivng diéu kién nhw
nhau mdi ngay.

1 Néu can, nhan START, va chon Thém > HRV
Stress dé thém (ng dung do mirc dd cang thang
vao danh sach wng dung.

2 Chon C6 dé thém (rng dung vao danh sach yéu
thich cua ban.

3 T mat dong ho, nhan START, chon HRV Stress ,
va nhan START.

4 Dirng yén va nghi ngoi 3 phut.
Diéu kién hiéu suét
Khi hoan tat hoat dC)ng,,nhu’ chay bé hoac dap xe, tinh
nang trang thai hiéu suat phan tich nhip dé, nhip tim v?
sw thay doi nhip tim dé danh gia theo thoi gian thye vé
kha n&ng thuc hién so véi mire thé lwc trung binh clia
ban. N6 xap xi d6 léch phan tram thoi gian thwe cla
ban so v&i wéce tinh VO2 t6i da co ban cla ban.
Gia tri trang thai hiéu suét trong pham vi tir -20 dén
+20. Sau 6 dén 20 phut hqat dong dau tién, thiét bi hién
thi diém trang thai hiéu suat. Vi dy, diém +5 nghfa la
ban dwoc nghi ngoi, sang khoai va c6 thé thuc hién tét
hoat doéng chay b6 hoac dap xe. C6 thé thém trang thai

hiéu suét lam trug‘yng d@ liéu vao mét trong cac man .
hinh luyén tap de theo doi khé} nang cla ba_}n trong sudt
hoat dong. Trang thai hiéu suat ciing c6 thé la chi bao
vé mirc dd mét mai, dac biét 1a khi két thic hanh trinh
dai luyén tap chay bd hoac dap xe.
LUU Y: Thiét bi yéu cAu mét sé lwot chay b hodc dap
xe v&i cadm bién nhip tim d& nhan dwoc wéc tinh VO2
tdi da chinh xac va tim hiéu vé kha nang chay bd hoéc
dap xe cla ban (U¢c tinh VO2 téi da, trang 32).
Xem trang thai hiéu suét cia ban
Tinh nang nay yéu cau thiét bi theo dai nhip tim & c6
tay hodc thiét bj theo ddi nhip tim twong thich & ngwc.
1 Thém Diéu kién hiéu suat vao man hinh di liéu
(Tuy chinh man hinh di¥ liéu, trang 18).
2 Bat dau chay hoac dap xe.
Sau 6 dén 20 phat, trang thai hiéu suét ctia ban
hién thi.
3 Cugf)n dén méq hinh di» liéu dé xem trang thai hiéu
suat xuyén sudt hoat dong chay bd hoac dap xe.

Nhan wéc tinh FTP
Trwdc khi co thé tién hanh do dé xac dinh nguwéng
cong suat hoat dong thé lyc (FTP), ban phai két néi
cam bién nhip tim & nguc va dung cu do céng suat
véi dong hd cla ban (Két néi cam bién khéng day,
trang 48), ddng théi ban can cé dwoc chi sd wéc tinh
lwgng oxy tbi da ma ban co thé hap thu (Nhan wéc tinh
VO2 téi da cho dap xe, trang 33).
Dong hd st dung théng tin hd so ngudi dung ti thiét
lap ban dau va wéc tinh VO2 t6i da dé woc tinh FTP
clia ban. Dong hd sé tw déng phat hién FTP cla ban
trong khi nhip tim va céng suét ca ban dang & téc do
cao va 6n dinh.

1 Nhan UP hodc DOWN dé xem téng quan vé hiéu

suat.

2 Nhan START dé xem chi tiét cong cu téng quan.

3 Nhan UP hodc DOWN dé xem woc tinh FTP.
Uéc t[nh FTP cla ban hién thi nhw mot gié tri dwoc
tinh bang watt cho méi kildgam, cong suét tinh theo
watt va vi tri trén rng dung do mau.

. Tim Tuyét voi

9 xanh dwong Xuét sac

7 Xanh 14 Tét

@ cam Kha

M oo Khong tap luyén

D& biét thém thong tin chi tiét, vui long xem phu luc
(Xép hang FTP, trang 85).
LUU Y: Khi théng bao hiéu suét cho ban biét FTP
mai, ban c6 thé chon Accept (Chéap nhén) dé Iluu
FTP m&i, hodc Decline (T chdi) dé gite FTP hién tai.
Thwe hién kiém tra FTP
Trwoc khi co thé tién hanh do dé xac dinh nguéng
cong suat hoat dong thé Iwc (FTP), ban phai két noi
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cam bién nhip tim & nguc va dung cu do céng suat véi
thiét bi clia ban (Két néi cam bién khéng day, trang 48),
ddng théi ban can cé dwoc chi sd wéc tinh lwgng oxy
tdi da ma ban c6 thé hap thu (Nhan wéc tinh VO2 téi da
cho dap xe, trang 33).

LUU Y: Bai kiém tra FTP la mot bai tap thr thach, mat
khoang 30 phut d& hoan thanh. Chon mét tuyén dwéng
thwe hanh va béng phang nhat cho phép ban dap xe
v&i nd lyc gia tng déu dan, twong tw nhw thdi gian
dung thiv.

1 Tl mat ddng hd, chon START.

2 Chon hoat dong dap xe.

3 Gilr MENU.

4 Chon Luyén tap > Thw vién bai tap > FTP
Guided Test.

5 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Sau khi bat dau dap xe, thiét bi hién thi khoang thoi
gian, muc tiéu va dir liéu cdng suat hién tai ciia moi
bwéc. Théng bao xuét hién khi hoan tat kiém tra.

6 Sau khi hoan tat kiém tra theo huwéng dan, hoan tat
tha 16ng co’ thé, dirng bod hen gi® va lwu hoat dong.
FTP cGa ban hién thi nhuw mét gia tri dwoc tinh
bang watt cho méi kildgam, cdng suét tinh theo
watt va vi tri trén rng dung do mau.

7 Chon mét tuy chon:

« Chon Chap nhan dé lvu FTP méi.
+ Chon Tir chéi dé giir FTP hién tai.

Ngwdng lactate

Ngudng lactate la cwdng dé luyén tap ma tai do lactate
(axit lactic) bt d3u tich tu trong mau. Khi chay, mrc
cuong dé nay dwoc woce tinh theo nhip dé, nhip tim,
ho&c cong suét. Khi nguwdi chay vwot qua nguéng, sw
mét méi bat dau tang khi tdc do gia tdng. Dbi véi ngudi
chay c¢6 kinh nghiém, nguéng xuét hién & khoang 90%
nhip tim t&i da ctia ho va trong khodng nhip d6 cudc dua
marathon 10 km va ban marathon. Béi v&i nhirtng ngudi
chay trung binh, nguéng lactate thuwéng xuét hién dwoi
90% nhip tim tbi da. Biét dwoc nguéng lactate co thé
giup ban xac dinh nén luyén tap nang dén murc nao
hoac khi nao nén tang tbc trong cubc dua.

Néu ban da biét gia tri nhip tim nguéng lactate, ban c6
thé nhap gia tri vao thiét 1ap hd so ngudi dung (Thiét
lap ving nhip tim, trang 60). Ban cé thé bat tinh nang
Tw dong phat hién dé tw dong ghi lai nguwéng lactate
cua ban trong mét hoat déng.

Thuwe hién kiém tra theo hwéng dan dé xac dinh
ngwdng lactate cua ban

Tinh néng nay yéu cau cam bién nhip tim & ngwc
Garmin. Trwéc khi cé thé thuc hién kiém tra theo
hwéng dan, ban phai mang cdm bién nhip tim va ghép
ddi v&i déng hé ciia ban (Két n6i cadm bién khéng day,
trang 48).

DPdng hd st dung théng tin hd so ngudi dung t

thiét 1ap ban dau va wéc tinh VO2 tbi da dé wéc tinh
ngwdng lactate ctia ban. Dong hd sé tw dong phat hién

ngwdng lactate clia ban trong khi chay véi cuwdng do
cao, 6n dinh cung v&i nhip tim.
MEO: Déng hd yéu cdu mét vai lwot chay véi cdm bién
theo ddi nhip tim & nguc dé nhan woc tinh VO2 t6i da
va gia tri nhip tim t6i da chinh xac. Néu ban dang gap
van dé khi nhan woc tinh nguéng lactate, hay the ha
thap gia tri nhip tim t6i da clia ban bang phwong phap
tha cong.
1 Tl mat ddng hd, nhan START.
2 Chon hoat dong chay b ngoai troi.
Can c6 GPS dé hoan tat kiém tra.
3 Gilr MENU.
4 Chon Luyén tap > Thw vién bai tap > Kiém tra
ngwdng lactate.
5 Nhan START dé khdi ddng bd hen gi& va lam theo
hwéng dan trén man hinh.
Sau khi bat dau chay, ddng hé hién thi khoang thoi
gian, muc tiéu’vé d liéu nhip ti[n clia méi buorc.
Théng bao xuat hién khi hoan tat kiém tra.
6 Sau khi hoan tat kiém tra theo huéng dan, dirng bd
hen gi& hoat ddng va lwu hoat dong.
Néu day la woc tinh ngudng lactate dau tién, dong
ho sé nhac nhé ban cap nhat vung nhip }im dwa
trén nhip tim ngudng Iactage cla bap. D(‘)i‘vc’)’i [n5i
woc tinh ngudng lactate bo sung, dong ho nhac
nhé ban chap nhan hoac tr chdi wéc tinh.

Xem thé lwc trong thei gian thwe cta ban
DPdng hd ctia ban co thé cung cap wéc tinh thé lwc theo
thoi gign thyee dwa trén div liéu nhip t’im va woc tinh
VO2 t6i da clia ban (Udc tinh VO2 téi da, trang 32).
1 Gilr MENU.
Chon Hoat déng & 'ng dung.
Chon hoat ddng chay hoac dap xe.
Chon thiét lap hoat dong.
Chon Man hinh di¥ liéu > Thém muc méi > Thé
lwc.
6 Nhan UP hoic DOWN dé thay ddi vi tri man hinh
di liéu (tuy chon).
7 Nhan START dé chinh stra trwong di lieu thé luc
chinh (tuy chon).
8 Bé&t dau hoat dong (Bat dau hoat déng, trang 3).

9 Nhan UP hodc DOWN dé cudén dén man hinh di
liéu.
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Trwdng div liéu thé lwc chinh. Hién thi phan

@ tram thé lwc hién tai ctia ban, khoang cach
con lai hoac th&i gian con lai.

@ Thé lyc tiém nang

Thé luc thuc té.

@ Do: Thé Iwe dang can kiét.

) cam: Thé Iyc &n dinh.

(] Xanh la cay: Thé Iwc dang dwoc phuc hdi.

®

Pwong cong céng suat cua ban
Trwoc khi ban co thé xem dudng cong cong suét cia
m“lnh, ban phai ghi lai chuyén di dai it nhat fnétlgic‘r
bang dung cu do lwc trong 90 ngay qua (Két néi cam
bién khéng day, trang 48).
Ban c6 thé tao cac bai tap luyén trong téi,khoén Garmin
Connect ctia minh. Budng cong cong suét hién thj strc
manh cla ban theo thoi gian. Ban c6 thé xem dwdng
cong strc manh cta minh trong thang trudc, ba thang
hodac muw&i hai thang treedc do.

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon eee.

2 Chon Théng ké hiéu suat > Duwdng cong céng

suat.

Trang thai luyén tap

Nhirng sb do nay la wéc tinh c6 thé gidp ban theo dbi
va hiéu cac hoat dong tap luyén cla ban. Nhitng sé do
nay yéu cau ban hoan thanh hoat dong trong hai tuan
st dung may theo dai nhip tim & cb tay hodc & nguc
twong thich. Chi sé hiéu suét dap xe yéu cau thiét bij
do lwc va cdm bién nhip tim. Ban dau cac sé liéu co thé
khong chinh xac do dong hé van dang tim hiéu theo dbi
chi sb hiéu suét cta ban.

Céc worc tinh nay duoc Firstbeat Analytics cung cép va
ho tro. Dé biét them thong tin, truy cap Garmin.com/
performance-data/running.

Trang thai tap \
Hiéu qua

V02 MAX. HRV
Pang tang | Can bang

TAI CUONG PO
Toi uu

Trang thai luyén tap: Trang thai luyén tap cho biét
viéc luyén tap anh hwéng dén thé Iwc va hiéu suét
ctia ban nhu thé ndo. Trang thai luyén tap cla
ban dwa trén cac thay déi vé chi sb VO2 téi da, tai
cwdng do luyén tap, va trang thau tahy doi nhip tim
trong khoang thoi gian dai.

VO2 téi da: VO2 téi da la lwong oxy téi da (tinh theo
millilit) ma ban cé thé hap thu trong mdi phat cho
mdi kilogam trong lwong co thé & hiéu suét téi da
cta ban (Udc tinh VO2 tbi da, trang 32). Khi ban

thich nghi v&i moi trwdng néng hon hoac dé cao
cao hon, déng hd sé& diéu chinh lwgng oxy hép thu
t6i da theo nhiét d6 va dd cao (Thich nghi hiéu suét
dé cao va nhiét do, trang 38).

HRV: HRYV 4 trang thai thay ddi nhip tim cta ban trong
bay ngay gan nhéat (Trang thai thay déi nhip tim,
trang 33).

Tai cwong do luyén tap: Tai cwdong do luyén tap la
tdng sb tai trong luyén tap gan day cta ban bao
gdm ca thoi lwong va cwdng do tap luyén (Tai
cwong do luyén tap, trang 37).

Trong tam tai luyén tap: Ddng hé cla ban phan tich
va phan bd tai luyén tap thanh cac hang muc khac
nhau dwa vao cwdng do va ciu tric cla ting hoat
dong da ghi lai. Trong tam tai luyén tap bao gébm
tdng khéi lwong tich luj mdi hang muc, va sw tap
trung tap luyén. Bdng hé hién thi sw phan bb tai
luyén tap trong 4 tudn vira qua (Trong tam tai luyén
tap, trang 37).

Thei gian phuc héi: Thoi gian phuc héi cho biét con
lai bao nhiéu thoi gian trwdc khi ban hoan toan
phuc hdi va s8n sang cho 1an luyén tap nang tiép
theo (Thoi gian phuc héi, trang 38).

Mcrc tinh trang tap luyén

Trang thai luyén tap cho biét viéc luyén tap anh hwéng

dén hinh thé va hiéu suat ctia ban nhw thé nao. Trang

thai luyén tap clGa ban dwa trén cac thay ddi vé VO2 téi
da, tai cwdng do luyén tap va trang thai thay doi nhip
tim trong khoang thoi gian dai. Ban cé thé s dung
trang thai luyén tap dé 1én ké hoach tap luyén trong
twong lai va tiép tuc cai thién mirc thé chét cta ban.

Khong c6 trang thai: Déng hd can ban ghi lai nhiéu
hoat déng trong hon hai tuan, bao gébm cac hoat
dong véi két qua VO2 tdi da tir chay bd hodc dap
xe dé xac dinh trang thai luyén tap.

Giam luyén tap: Ban bj gian doan trong théi quen tap
luyén cia minh hodc ban dang tap luyén it hon
binh thwdng trong mét tudn hodc hon. B tap c6
nghta |a ban khéng thé duy tri mirc do thé chét cla
minh. Ban c6 thé th(r tang tai trong luyén tap cla
minh @& thay sy cai thién.

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

Duy tri: Cwong d6 luyén tap hién tai clia ban du dé
duy tri mirc thé chat. D& nhin thay sy cai thién, hay
th&r bd sung thém cac bai luyén tap hoac tang khéi
lwong luyén tap.

Hiéu qua: Cwong do luyén tap hién tai cia ban dang
lam thay dbi mirc thé chéat va hiéu suét cla ban
theo dung huéng. Piéu quan trong 1a 1ap ké hoach
vé thoi gian hdi phuc trong luyén tap dé duy tri mic
thé chét.

Dinh cao: Ban dang & trong trang thai dua ly twéng.
Tai trong luyén tap gidm gan day cho phép co thé
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hdi phuc va hoan toan bu dap cho viéc luyén tap
trwéc d6. Ban nén co6 ké hoach trwdc, vi trang thai
dinh cao nay chi cé thé duy tri trong thdi gian ngan.

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

Khéng hiéu qua: Tai luyén tap cla ban & murc tét,
nhwng thé chat cia ban dang gidam. Cé géng tap
trung nghi ngoi, quan ly ché d6 dinh dwéng va
cang thang.

Cang thang: C6 sy mét can béng gitra qua trinh phuc
hdi va luyén tap cta ban. D4 1a mot két qua binh
thwong sau mét qua trinh luyén tap cham chi hoac
mot sw kién I&n. Co thé clia ban cé thé dang phai
vat 16n dé& phuc hdi, vi vay ban nén chu y dén strc
khée tdng thé ctia minh.

Meo biét dwoc trang thai luyén tap

Tinh nang trang thai tap luyén phu thudc vao cac danh

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

nhat mot chi s6 VO2 tdi da médi tuan (Uéc tinh VO2 téi
da, trang 32). Cac hoat déng chay trong nha khéng tao
ra woc tinh VO2 téi da dé duy tri tinh chinh xac ctia xu
hwéng mire do tap thé duc cia ban. Ban c6 thé tat tinh
nang ghi lai di¥ liéu VO2 téi da cltia cac hoat dong chay
dwéng dai va chay dia hinh néu ban khéng muébn cac

kiéu chay d6 anh hwdng dén wéc tinh VO2 téi da cla

minh (Thiét I4p Hoat dong va Ung dung, trang 18).

Dé tan dung tdi da tinh nang trang thai luyén tap, ban

c6 thé thir cac meo nay.

« |t nhat mot 1an méi tuadn, chay ho&c dap xe ngoai
tr&i véi mét dung cu do céng suét va dat nhip tim
cao hon 70% nhip tim téi da cGa ban trong it nhat
10 pht.

Sau khi st dung ddng hd trong mét hodc hai tuan,
trang thai luyén tap cla ban sé hién thi.

« Ghi lai tAt ca hoat dong luyén tap trén thiét bi
luyén tap wu tién, hoac kich hoat tinh nang Physio
TrueUp, cho phép thiét bj tim hiéu vé hiéu suét cla
ban (Pdéng bd héa hoat déng va do luong hiéu suét,
trang 23).

 Hay nhat quan deo ddng hé ca trong khi nga dé
tiép tuc cap nhat trang thai thay ddi nhip tim. Co
trang thai thay déi nhip tim hop 1& cé thé gitp duy
tri trang thai luyén tap hop Ié khi ban khéng co
nhiéu hoat déng v&i chi sb VO2 t6i da.

Tai cwong do luyén tap

Tai cuwdng d6 luyén tap la tbng trong sb clia lwong tiéu
thu oxy dw thitra sau khi tap thé dup (EPOC) cta ban
trong vai ngay qua. May do cho biét tai hién tai cia ban
la thap, t0i wu, cao hay rat cao. Pham vi toi wu dya trén
murc do thé chat ca nhan va lich str tap luyén ctia ban.
Pham vi diéu chinh khi thoi gian va cwong do luyén tap
cla ban tang hoac giam.

Trong tam tai luyén tap

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

phai duoc phan bd qua ba hang muc: hiéu khi thép,

hiéu khi cao, va ky khi. Trong tam tai luyén tap cho ban

th,éy mtrc tap luyén hién tai & tieng hang muc va cung
cap muc tiéu tap luyén. Trpng tam t’éi luyén tap yéu cau
it r)hét7 ngay tap luyén dé xem khoi lwgng tap luyén
thap, toi wu, hay cao. Sau 4 tuan lich st tap luyén, wéc
lwgng tai luyén tap sé co thém thdng tin muc tiéu chi
tiet deé giup ban can bang cac hoat dong tap luyén.

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

Thiéu hyt hiéu khi thap: C6 gang thém nhiéu hoat
dong hiéu khi thap hon dé mang sy hoi phuc va
cén bang cho cac hoat dong cwong dd cao hon.

Thiéu huyt hiéu khi cao: C6 gang thém vai hoat dong
hiéu k[n’ cao dé giup cai thién ngudng lactate va
VO2 toi da theo thoi gian.

Thiéu hut ky, khi: C6 gang thém mét vai hoat dong ky
khi cuwng d6 cao dé cai thién téc do va kha nang
ky khi theo th&i gian.

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

Sw tap trung hiéu khi thap: Tai luyén tap hau nhu 12
hoat dong hiéu khi thip. Diéu nay cung cap mot
nén tang chéc chan va chuan bi cho ban thém cac
bai tap cwong dé cao hon.

Sw tap trung hiéu khi cao: Cwong do luyén tap hau
nhuw |a hoat déng hiéu khi cao. Nhirng ho’at doéng
nay giup cai thién nguwdng lactate, VO2 toi da, va
strc bén.

Téap trung vao yém khi: Tai luyén tap clia ban cha yéu
la hoat déng c6 cudng dd cao. Piéu nay giup t?ng
cuong thé lyc nhanh’ chong, phwng nén can bang
v@i cac hoat déng hiéu khi thap.

Vwot qua muc tiéu: T:c’li luyén ’gép cao hon muec toi wu,
va ban nén can nhac can bang lai thoi lwong va tan
suat luyén tap.

Ti trong luyén tap

Ti trong luyén tap 1a ti 1& sw mét mdi do tap luyén (ngan

han) so va&i ti 1€ thoi gian tap luyén (dai han). Thong tin

nay sé hiru ich dé theo doi sw thay dodi trong khoi lwong
tap luyén ctia ban.

| Trang thai | Giati | Mota |

Ti 1 khéi lwong tap luyén

ey e Khong sé hién thi sau 2 tuan luyén
trang thai A
tap.
p Tai luyén tap ngén han cta
Thap '(I)'hsap hON  an thap hon tai luyén tap

dai han.

Tai luyén tap ngén han va
dai han da can bang. Pham
vi t6i wu dwoc tinh dwa trén
murc d6 thé chat ca nhan
va lich st luyén tap.

Téi wu [:] 018 = 114
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| Trang thai | Giati | Mota |

Tai luyén tap ngén han cta

Cao 1.5dén 1.9 ban cao hon tai luyén tap
dai han.
2.0 hodic Tai luyén tap ngan han cua

R4t cao ban cyc ky cao hon so véi

caohon i luyén tap dai han.

Hiéu qua luyén tap

Hiéu qua luyén tap do lwdng sw tac dong cua mot hoat
dong ddi voi khd nang cung cap néng lwong hiéu khi
va yém khi. Hiéu qua luyén tap tich Ity trong qua trinh
hoat déng. Khi tién hanh hoat dong, gia tri Hiéu qua
luyén tap tang, cho ban biét hoat ddng d cai thién thé
lwe cGa ban nhw thé ndo. Hiéu qua luyén tap dwoc xac
dinh theo théng tin hé so ngwdi dung, nhip tim, thei
gian va cudng d6 hoat dong clia ban. Day la bay nhan
Hiéu qua luyén tap khac nhau d& mé ta lgi ich chinh
cta hoat ddong. Méi nhan dwoc danh ma mau va twong
rng v&i sw tap trung cwdng do tap luyén (Trong tam tai
luyén tap, trang 37). M&i cum tlr phan hdi, vi du, “VO2
tdi da co tac dong cao” c6 mé ta twong rng trong chi
tiét hoat dong Garmin Connect.

Hiéu qua luyén tap hiéu khi st dung nhip tim ctia ban
dé do cwong do luyén tap tich lay anh huo’ng dén kha
nang cung clp nang lwong hiéu khi nhw thé nao va
cho biét viéc luyén tap cé dwoc hiéu qua duy tri hodc
cai thién murc thé chét ctia ban hay khéng. Mure tiéu
thu oxy du thira sau khi tap thé duc (EPOC) dworc tich
Gy trong khi luyén tap dwoc anh xa dén pham vi gia

tri danh cho murc thé lwc va thoi quen luyén tap. Viéc
luyén tap déu d&n véi sw nd lwc viva phai hodc luyén
tap bao gobm céac lwot tap véi thoi gian dai (> 180 giay)
¢6 anh hwéng tich cwe dén sy chuyén hoa hiéu khi va
mang dén Hiéu qua luyén tap hiéu khi dwoc cai thién.
Hiéu qua luyén tap yém khi s&r dung nhip tim va téc do
(ho&c cong suét) dé& xac dinh viéc luyén tap anh hwéng
dén kha nang hoat dong clia ban & cudng do rat cao
nhw thé ndo. Ban nhan gia tri dwa trén sy goép phan
yém khi vao EPOC va loai hoat déng. Céac luot cudng
dd cao 1ap lai tv 10 dén 120 gidy mang dén loi ich cao
dbi v&i kha nang yém khi va cai thién Hiéu qua luyén
tap yém khi.

Ban c6 thé thém Hiéu qua luyén tap hiéu khi va Hiéu
qua luyén tap ky khi lam trwdng di¥ liéu cho mot trong
cac man hinh tap luyén dé theo d&i cac con sb trong
subt hoat dong.

Anh hwéng Lo ich hiéu khi Loi ich ca yém
tap luyén khi

T 0,0 dén

09 Khéng co loi. Khéng co loi.
v 11’%69” Loi ich rAt nhd. Lo ich rét nhé.
Tir 2,0 dén Duy tri ‘kha nang Duy tri ‘kha nang

29 cung cap nang cung cap nang

lwong hiéu khi. lwong yém khi.

Anh hwéng Lo ich hiéu khi Loi ich C|'.|a yém
tap luyén khi

Tang kha nang Tang kha nang

Tw 3,0 dén PR £ s
39 cung cap nang cung cap nang
’ lwong hiéu khi. lwgng yém khi.
Tir 4,0 dén Tang c?o k?a nang Tang c?o kba nang
49 cung cap nang cung cap nang
’ lweng hiéu khi. lwong yem khi.
C6 hai tiém tang va Cé hai tiém tang va
50 qua murc khi khdong qua murc khi khéng

c6 du thoi gian
phuc hoi.

c6 du thoi gian
phuc hoi.

Coéng nghé hiéu qua luyén tép dwoc cung cép va hé tro
b&i Firstbeat Analytics. Dé biét thém thong tin, truy cap
www.firstbeat.com.

Thé&i gian phuc héi

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

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

Thai gian phuc hoi hién thi ngay sau moét hoat déng.
Thoi gian dwoc dém ngwoc dén thoi diém toi wu dé
ban thuc hién 1an luyén tap nang tiép theo. Thiét bi cap
nhat thoi gian phuc héi ca ngay dwa trén nhirng thay
ddi vé gidc ngu, cang thdng, thu gian va hoat dong thé
chét.

Nhijp tim phuc hoi

Néu dang luyén tap véi thiét bj theo déi nhip tim & cé
tay hoac thiét bj theo doi nhip tim twong thich & ngwec,
ban c6 thé kiém tra gia tri nhip tim phuc hdi sau mdi
hoat déng. Nhip tim phuc héi 1a sw chénh léch gitra
nhip tim khi luyén tap va nhip tim hai phut sau khi dirng
luyén tap. Vi du, sau lan chay luyén tap théng thuong,
ban dirng bd hen gi¢. Nhip tim cta ban la 140 nhip/
phut. Sau hai phat khéng hoat déng hoac tha léong,
nhip tim la 90 nhip/phat. Nhip tim phuc hdi la 50 nhip/
phut (140 trir di 90). Mot s& nghién ctru da lién hé nhip
tim phuc hdi v&i strc khde tim mach. Con sé cao hon
thwdng cho biét tim khée hon.

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

LUU Y: Nhip tim phuc hdi ctia ban khong duwoc tinh
toan cho cac hoat ddng cé anh hwéng it, chang han
nhw yoga.

Thich nghi hiéu suat dé cao va nhiét do

Cac yéu td méi treong nhw nhiét do cao va cao do
anh hwdng dén tap luyén va hiéu suat cta ban. Vi duy,
té,p luyén cao dd murc cao cé thé cé tac ddng tich cuc
dén thé lwc, nhwng ban cé thé chi y mie gidm VO2
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tdi da tam thoi khi tiép xuc véi cao dd mirc cao. Ddng
hé MARQ Adventurer dwa ra théng bao thich nghi va
chinh sra wéc tinh VO2 téi da va tinh trang tap luyén
khi nhiét d¢ trén 22°C (72°F) va khi cao do trén 800 m
(2625 ft.). Ban c6 thé theo d6[su thich nghi cao dé va
nhiét cta ban trong céng cu tong quan trang thai luyén
tap.
LWU Y: Tinh nang thich nghi nhiét dé chi cé san cho
céac hoat ddng GPS va yéu cau dir liéu thoi tiét tir dién
thoai da két ndi.
Tam dirng va tiép tuc trang théi luyén tap
Néu ban bi thwong hodc bi 6m, ban c6 thé tam dirng
trang thai luyén tap ctia minh. Ban c6 thé tiep tuc ghi lai
cac hoat dong thé duc nhung trang thai Iuyéq tép,, trong
tam tai luyén tap, phan hoéi phuc hoéi va cac dé xuat tap
luyén cla ban tam th&i bi v hiéu hoa.
Ban co thé tiép tuc trang thai luyén tap cla minh khi
bgn dzgl san sér)g bat d:élu luyén tép lai. E)é,cé ket qué‘
tot nhat, ban cén it nhat mot chi sd VO2 tdi da mbi tuan
dé tac dong dén trang thai luyén tap cta ban (Uoc tinh
VO2 tbi da, trang 32).

1 Khi ban mudn tam dirng trang thai luyén tap cta

minh, chon mét ty chon:

» T cbng cu tong quan trang thai luyén tap, gitv
MENU, va chon Tuy chon > Tam dirng trang
thai luyén tap.

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

2 Dbng bo déng hd véi tai khoan Garmin Connect
cla ban.

3 Khi ban muén tiép tuc trang thai luyén tap cla
minh, chon mét tuy chon:

+ Tl cong cu tbng quan trang théj luyén tap, gilr
MENU, va chon Tuy chon > Tiéep tuc trang thai
luyén tap. )

e T thiét !ép Garmin Connect, chon Thong Igé
hiéu suat > Trang thai luyén tap > : > Tiép
tuc trang thai luyén tap.

4 Dbdng bo ddng hd véi tai khodn Garmin Connect

cla ban.

Kha niang san sang tap luyén
Murc d6 sdn sang Iyyén tap cla ban 1a mot diém sé va
mét théng diép ngan giup ban xé(; dinh md&c d6 san
sang luyén tap méi ngay. biém so lién tuc duorc tinh
toan va cap nhat trong ngay bang cach str dung cac
yéu to sau:

* Diém sb gi4c ngl (Pém qua)

+ Thoi gian phuc hdi

« Tinh trang bién dbi ctia nhip tim

e Tai cwong do luyén tap

* Lich st gidc ngu (3 dém trwéc)

* Lich st m&rc dd céng thang (3 ngay qua)

Vingmau | Piémsé | Mota

. Xuét sac
&9 Tim 9510100 4t nhét co thé
) Cao
9 Xanh dwong 75déen 94 S&n sang cho moi
thr thach
p £ Trung binh
% Xanh 13 AU Sé&n sang tién 1én
@ cam 2508049 o ham fai
) Kém
@ o 1 dén 24 Hay dé co thé

dwoc phuc héi

Dé xem xu hwéng kha ndng sén sang luyén tap qua
thoi gian, truy cap tai khoan Garmin Connect ctia ban.
Piém strc bén

Diém sirc bén gidp ban hiéu duoc strc bén tong thé
clia minh dwa trén tat ca cac h,oat dong dqqc ghi I@i
voi div Iiéu nhip tim.‘Ban co thé xem cac dé xué,t dé cai
thién diém so strc ben cﬂa,minh va cac mon thé thao
hang dau gop phan vao diém so cla ban theo thoi
gian.

Vangmau | Mota |

@ Héng Uu ta

M Tim Xuét séc
) Xanh duwong Chuyén gia
) Xanh Ia Thuan thuc
. Vang C6 tap luyén
@ cam Trung cép
M bo Giai tri

D& biét thém thong tin chi tiét, vui long xem phu luc
(Xép hang Diém strc bén, trang 85).

Diém leo doi

Diém leo ddi giup ban biét kha nang chay I&n dbc hién
tai clia ban than dwa trén lich st luyén tap va wéece tinh
chi s6 VO2 t6i da. Ddng ho sé phat hién cac doan dbc
c6 dd dbc tir 2% tré lén trong hoat déng chay bd ngoai
troi. Ban cé thé xem dod bén chay dbi, st'c manh chay
ddi va nhirng thay ddi vé diém leo ddi clia minh theo
thoi gian.

Vang mau | Biémsé | Mota |

B Hong 95 to 100 Uu td

M Tim 85 dén 94 Chuyén gia
) Xanh dwong 70 to 84 L&o luyén
) Xanhla 50 dén 69 Co tap luyén
£ cam 25 dén 49 So cép

M o 1 dén 24 Giai trf
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Kha nang Dap xe
Trwdce khi xem kha nang dap xe cta minh, ban phai c6
lich st !uyén tap 7 ngay, di liéu VO2 toi <;Ia dwoc ghi lai
trong ho so' nguwdi dung (Udc tinh VOZ2 t6i da, trang 32)
va di¥ liéu dwdng cong cbng suéat tr dong hd do céng
suéat duoc két ndi (Puong cong cong suét clia ban,
trang 36).
Kha nang dap xe I? phélp do hiéu suét cﬂalban dwa
trén ba loai: strc bén hiéu khi, kha né‘mg hiéu khi va kha
nang ky khi. Kha nang dap xe bao gom kiéu nguwdi dap
hién tgi, chéng han nhw leo nui. Théng tin ban nhép
vao ho so' ngwdi dung, chang han nhw trong lvgng co
thé, cling gilp xac dinh kieu dap cla ban (Thiét lap ho
so nguwoi dung, trang 60).
1 Nhan UP hodc DOWN dé xem téng quan vé kha
nang dap xe.
LWU Y: Ban c6 thé can thém cong cu téng quan
vao vong I&p cong cu tong quan (Tuy chinh Vong
lap cbng cu tong quan, trang 31).
2 Nhan START dé xem kiéu dap xe hién tai cGia ban.
3 Nhéan START dé xem phan tich chi tiét vé kha nang
dap xe cla ban (tuy chon).
Thém cb phiéu
Trwoc khi ban tay chinh danh sach c6 phiéu, ban phai
thém muc xem nhanh danh sach cb phiéu yéo vong lap
xem nhanh (Tuy chinh Vong lép céng cu tong quan,
trang 317).
1 T mé&t ddng hd, nhan UP hoidc DOWN dé xem
nhanh cé phiéu.
2 Nhan START.
3 Chon Thém cé phiéu.
4 Nhap tén cong ty hodc ky hiéu cb phiéu cho cb
phiéu ban mudn thém, va chon /.
DPdng hd hién thi két qua tim kiém.
5 Chon cb phiéu ban muén thém.
6 Chon cb phiéu dé& xem thém théng tin.
MEO: Dé hién thi cb phiéu trén vong 18p xem
nhanh, ban c6 thé nhan START va chon Dat lam
yéu thich.
Thém vi tri thoi tiét
1 T mé&t ddng hd, nhan UP hoidc DOWN dé xem
nhanh thoi tiét.
2 Nhan START.
3 Trén man hinh tbng quan dau tién, nhdn START.

4 Chon Thém vij tri va tim kiém vi tri.

5 Né&u can, 4p lai bwdc 3 va 4 dé thém nhiéu vi tri.

6 Nhén START va chon vi tri dé hién thj thoi tiét cho
vj tri do.

Str dung C6 van Jet Lag

Trwoc khi co thé st dung tinh néng tong quan ¢6 van
Jet Lag, ban phai lap ké hoach chuyeén di trgng rng
dung Garmin Connect (L4p ké hoach chuyén di trong
trng dung Garmin Connect, trang 40).

Ban c6 thé s dung tinh nang tdng quan cb van Jet Lag
trong khi di chuyén dé xem déng hé sinh hoc clia ban
so v&i gior dia phwong va dé nhan dwoc huwéng dan vé
cach giam tac déng cua hién twong léch mui gio.

1 Tl mat ddng hd, nhan UP hoac DOWN dé xem
tbng quan Cé van Jet Lag.

2 Nhan START dé xem ddng hd sinh hoc clia ban so
véi gior dia phwong va mire do jet lag tdng thé cla
ban.

3 Chon mét tuy chon: )

+ D& xem théng tin vé mrc d6 anh hwéng do léch
mui gi& hién tai clia ban, nhan START.
+ Dé& xem lich trinh hanh déng dwoc dé xuét nham
gilip gidm triéu chirng jet lag, nhAn DOWN.
Lap ké hoach chuyén di trong rng dung
Garmin Connect

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon eee.

2 Chon Luyén tap & Ké hoach > C6 van Jet Lag >
Thém chi tiet chuyen di.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Diéu khién

Trinh don diéu khién giap ban nhanh chong truy cap
cac tinh’nén,g va tuy chon ctia déng hd. Ban c6 thé
tho:ém, sap xep lai va xda cac tuy chon trong trinh don
diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién, trang 42).
TU man hinh bat ky, gitr LIGHT.

O

Ché do
tiét kiém pin

©

ABC Chon d& mé& (ng dung déng hé do dé cao, khi ap ké va la ban.

[ Icon | Tén
(&)
> {

Ché d6 may bay Chon dé bat ho&c t&t ché dd may bay dé tat tat ca cac giao thirc vo tuyén.

\J

G’j DPdng hd bao
thire

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

&2  MUi gio thay thé

eB Hb tro
®» jpké
-‘6'- Do sang

0y
.

Truyén dir liéu
nhip tim

Lich
Ddng hd

Man hinh hién thj

0OC0OH €

Khong lam phién

Tim dién thoai

Yo

bén pin

Garmin Share
Lich str

Khoa thiét bj
Messenger
Diéu khién nhac
Théng bao
Pién thoai

Tat nguédn

QCECHOGP O~ Y

Pulse Ox

- 7/4 Chuyén mau dé
(Q)  Biém tham chiéu
Lwu vj tri

Ché dd Ngu

X ke

Chon d& mé& man hinh do do cao.

Chon dé xem thoi gian hién tai trong ngay & cac mui gi& bd sung (Thém mdi gicr thay
thé, trang 2).

Chon dé g yéu cau hé tro (Yéu céu hé tro, trang 63).
Chon d& mé& man hinh ap ké.

Chon dé diéu chinh d6 sang man hinh (Thay déi cai d&t man hinh, trang 70).

Chon dé bat tinh n&ng truyén nhip tim cho mét thiét bj dwoc ghép ndi (Truyén di liéu
nhip tim, trang 44).

Chon xem cac sv kién sép t&i tiv lich trén dién thoai cla ban.

Chon mé& (rng dung Ddng hd dé dat bao thirc, hen gidr, ddng hd bam gier hodc xem mui
gio thay thé (Pdng hé, trang 2).

Tat man hinh déi v&i cac canh bao, clv chi va ché do Ludn Hién thi (Thay dbi cai dat
man hinh, trang 70).

Chon bat hodc tat ché do khong lam phién dé 1am m& man hinh va tat cnh bao va
théng bao. Vi du, ban cé thé s&r dung ché do nay trong khi xem phim.

Chon dé phat cdnh bao am thanh trén dién thoai da ghép ndi ctia ban, néu dién thoai
dé ndm trong pham vi Bluetooth. Cwdng d6 tin hiéu Bluetooth xuét hién trén man hinh
ddng hd fanix va no tang Ién khi ban di chuyén gan dién thoai hon. Chon dé diéu huéng
dén dién thoai bi that lac ctia ban trong mét hoat déng GPS

Chon dé bat man hinh dé st dung déng hd cia ban lam dén pin.

Chon dé mé& &ng dung Garmin Share (Garmin Share, trang 59)

Chon dé xem lich s hoat dong, hd so lwu triv va téng dir liéu clia ban.

Chon dé khoéa cac nat va man hinh cdm (rng dé ngan cac thao tac nhan va vubt vé tinh.
Chon dé& mé& &ng dung Messenger (St dung tinh ndng Messenger, trang 59).

Chon dé diéu khién phat nhac trén déng hé hoac dién thoai cla ban.

Chon dé& xem cudc goi, tin nhan, cap nhat mang xa hdi, v.v., dwa trén cai dat théng bao
trén dién thoai cla ban (Kich hoat théng bao Bluetooth, trang 55).

Chon dé bat hoac tat cong nghé Bluetooth va két ndi clia ban véi dién thoai da ghép ndi.
Chon dé tat déng hé.

Chon d& mé& (ng dung do ndng dé oxy trong mau (Nong dé oxy trong mau, trang 44).

Chon dé chuyén man hinh sang mau do dé st dung dong ho trong diéu kién anh sang
yéeu.

Chon dé cai d&t diém tham chiéu cho hoat dong diéu huéng (Thiét 1ap diém tham
chiéu, trang 65).

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

Chon dé bat hodc tdt Ché dd Ngui (Tuy chinh Ché do Ngd, trang 70).

Ddng hd bdm gid Chon dé bat dau ddng hd bam gi® (St dung déng hé bam gio, trang 2).

Giao dién
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Chon dé xem thdi gian mat tréi moc, mat troi 13n va chang vang.

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

Chon dé dat bod hen gi» dém nguwoc (Khéi dong bo hen gior dém nguoc, trang 2).

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

Chon dé& mé vi Garmin Pay va thanh toan cac giao dich bang déng hd cla ban (Garmin

NP Binh minh &
-®-  Hoang hén
G DPong bod Chon dé déng bd déng hd véi dién thoai da két néi.
#3 Doéng bo thoi
N gian tinh.
QD Bo hen gid
O‘ Cam (rng
HrerEm s Pay, trang 42).
. Thoi tiét Chon dé xem dy b&o thoi tiét hién tai va diéu kién hién tai.
‘?' Wi-Fi Chon dé bat hoac tat két ndi Wi-Fie.

Tuy chinh Trinh don diéu khién
Co thé bd sung, x6a va thay doi trinh tw ca tly chon
tr‘mb don phim tat trong trinh don diéu khién (Diéu
khién, trang 40).
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 dbi vi tri phim tat trong
trinh don dié’u khiér). ) .
. Chgn Xoa dé xoa 6i tat ra khéi trinh don diéu
khién.
5 Néu can, chon Thém méi dé thém phim tat bo
sung vao trinh don diéu khien.
St dung man hinh dén pin
St dung dén pin cé,thé lam gidm tudi tho pin. Ban co
thé giam d6 sang dé kéo dai tudi tho cua pin.
1 Gil» LIGHT.
2 Chon .
3 Nhan UP hoac DOWN dé diéu chinh d6 sang hoac
mau sac.
MEO: Ban c6 thé nhan nhanh LIGHT hai lan dé bat
dén pin & cai dat nay trong twong lai.

Garmin Pay

LUUY

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

Tinh nang Garmin Pay cho phép st dung dong ho dé
thanh toan mua hang tai cac clra hang tham gia bang
cach st dung thé tin dung hodc thé ghi no tir mét tb
chirc tai chinh tham gia.

Thiét lap vi dién tr Garmin Pay

Ban c6 thé thém mot hodc nhiéu thé tin dung hodc
thé ghi no vao vi dién t&r Garmin Pay. Truy cap trang
Garmin.com/garminpay/banks d& xem danh sach céac

t6 chirc tai chinh tham gia.

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon see,

2 Chon Garmin Pay > Bat dau.

3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Thanh todn mua hang bang déng ho

Trwoc khi st dung dong hé dé thanh toan mua hang,
ban phai cai dat it nhat mot thé thanh toan.

Ban c6 thé str dung ddng hé dé thanh toan mua hang
tai mot dia diém tham gia.

1 Gilr LIGHT.

2 Chon .

3 Nhap mat khau gdm 4 chir s6.

LUU Y: Néu ban nhap mat khau sai 3 Ian, vi s& bj
khda va ban phai dat lai mat khau trong trng dung
Garmin Connect.

Thé thanh toan dwoc st dung gan day nhat xuét
hién.

4 Néu ban da thém nhiéu thé vao vi Garmin Pay, vubt
dé thay dbi thé khac (tuy chon).

5 Néu trwdc day ban da thém nhiéu thé vao vi dién
tlr Garmin Pay, chon DOWN dé thay déi thé khac
(tay chon).

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

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

MEO: Sau khi da nhap thanh céng mat ma, ban cé thé
thwe hién thanh toan m? khdng can nljép mét m’é trong
vong 24 gio trong khi van dang deo dong ho. Néu ban
thao ddng hd ra khdi cb tay hodc tat thiét bi theo dbi
nhip tim, ban phai nhap lai mat ma trwédc khi thwe hién
thanh toan.
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Thém thé vao vi Garmin Pay
Ban c6 thé thém dén 10 thé ghi no’ hodc thé thanh toan
vao vi dién t&r Garmin Pay.
1 T &ng dung Garmin Connect, chon see,
2 Chon Garmin Pay > ¢ > Thém thé.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sau khi thém thé, ban c6 thé chon thé trén déng hé khi
tien hanh thanh toan.
Quan ly vi dién tir Garmin Pay
Ban c6 thé tam ngwng hodc xoa thé.
LUU Y: O mét s6 quéc gia, nhitng t6 chirc tai chinh
tham gia c6 thé han ché cac tinh nang Garmin Pay.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon see,
2 Chon Garmin Pay.
3 Chon thé.
4 Chor] mot tuy chon:
+ Dé tam nguwng hodc bd tam nglrng st dung thé,
chon Tam ngwng thé. )
Phai kich hoat thé dé thyc hién mua bang cach
str dung dong h6 MARQ Adventurer.
« Dé xoa thé, chon W.
Thay déi mat khau Garmin Pay
Ban phai biét mat ma hién tai dé thay doi. Néu ban
quén mat ma, ban phai thiét 1ap lai tinh nang Gaxrmin _
Pay cho dong ho MARQ Adventurer, tao mat khau méi
va nhap lai thong tin thé.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon eee.
2 Chon Garmin Pay > Thay déi mat ma.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Trong lan thanh todn bang déng hd MARQ Adventurer
tiép theo, ban phai nhap mat khiu mai.

Ban tin bubi sang

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

thay déi nhip tim qua dém, v.v. (Tuy chinh Ban tin buéi
sang, trang 43).

Tuy chinh Ban tin budi sang
LUU Y: Ban c6 thé tuy chinh cai dat trén ddng hd hodc
trong tai khoan Garmin Connect ctia minh.
1 Gil» MENU.
2 Chon Giao dién > Ban tin budi sang.
3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Hién thi ban tin dé bat ho&c tt ban tin
budi sang. o
+ Chon Chinh stra ban tin dé tuy chinh sap xép
va thong tin di¥ liéu sé xuat hién trong ban tin
budi sang.

Cam bién & Phu kién

Bdng hé MARQ Adventurer c6 mot sb cam bién bén
trong va ban cé thé két n6i cac cdm bién khéng day bo
sung cho céac hoat déng ctia minh.

Nhijp tim Cé 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 cia minh
trén cong cu téng quan nhip tim (Xem vong I&p céng cu
téng quan, trang 31).
DPdng hd ciing twong thich véi cdm bién nhip tim &
ngwe. Néu co ca div liéu nhip tim & ngwc va nhip tim &
cb tay khi ban bat diu hoat ddng ctia minh, thiét bj cuia
ban sé st dung di liéu nhip tim & ngwc.
DPeo dong ho

/N CHU Y
Mot s6 ngudi dung co thé bi kich tng da sau khi s
dung déng hé trong khoang thoi 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/
ataccuracye.

+ Peo ddng hd gan xwong cb tay.
LUU Y: Bdng hd nén deo 6m sat ¢b tay nhwng phai
thodi mai. Bé 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 dong
ho.

« Xem Meo dbi véi dit liéu nhip tim that thuong,
trang 43 dé biét thém thong tin vé nhip tim & co tay.

« Xem Meo dbi véi di¥ lidu ndng dé oxy bét thuong,
trang 45 dé biét thém thoéng tin vé cdm bién ndng
dd oxy trong mau.

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

« D& biét thém thong tin vé vé viéc deo va cham soc
dong ho, truy cap Garmin.com/fitandcare.

Meo déi véi div liéu nhip tim that thwong

Néu dir liéu nhip tim b4t thuwdng hodc khong xuét hién,
hay thtr cac meo sau:

Cam bién & Phu kién
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+ Lau sach va kho tay trwédc khi deo déng hd

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

. leénh I:‘Elm xwéc cdm bién nhip tim & mét sau cla
dong ho.

» Deo ddng hd gan xwong cb tay. Déng hd nén deo
om sét cd tay nhwng thodi mai.

+ Cho dén khi biéu twong € dirng yén trudc khi bat
dau hoat dong.

* Khdi 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.

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

¢ Trong khi tap luyén, s&r dung day deo silicon.

Thiét lap theo dai nhip tim & cé tay

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

co tay.

Trang thai: Bat hoac tat may theo ddi nhjp tim & cd tay.
Gia tri mac dinh la Ty dong, gia tri nay sé ty déng
st dung may do nhip tim & c0 tay trir khi ban ghép
ndi v&i may do nhip tim bén ngoai.

LU Y: Tat bo theo ddi nhip tim do trén cb tay ciing
sé tat cdm bién do ndng do oxy do & cb tay. Ban c6
thé thwc hién doc thdi cong tr cong cu tdng quan
cla may do néng dé oxy rung.

Chuyén d6i ngudn: Cho phép dong ho chon
nguén d{ liéu nhip tim tot nhat khi deo q’éng
hd va may do nhip tim bén ngoai. Dé biét thém
thong tin, vui 1dng truy cap www.garmin.com/
dynamicsourceswitching/.

Trong khi boi: Bat hoac tét thiét bj theo ddi nhip tim &
cb tay trong cac hoat dong boi 16i.

Cénh‘ bao phip tim bat thworng: Cho phép ban cai dat
dong hé de qénh bao khi nhip tim vwot qué hoac
rét xuodng thap hon gia tri muc tiéu (Thiét Iap canh
béo nhijp tim bat thuong, trang 44).

Truyén div liéu nhip tim: Cho phép ban bat dau truyén
d@ liéu nhip tim cGia minh dén mét thiét b duoc
ghép ndi (Truyén di¥ liéu nhip tim, trang 44).

Thiét Iap canh bdo nhjp tim bat thwong

/N CHU Y

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

ban vwot qua hodc gidm xudng dwdi mot sé nhip nhat

dinh méi phat, nhw nguwdi dung da chon, sau mot thoi
gian khéng hoat déng. Tinh nang nay kh()ljg théng

bao cho ban khi nhip tim clia ban gidm xuong dwoi

ngudng da chon trong khoang thoi gian ngd da chon

dwoc dinh cau hinh trong trng dung Garmip Cpnnect.

Tinh né‘ng nay khong théng bao cho bqn vé pét ky tinh

trang tiem én, nao cua tim va khéng nham diéu tri hoac

chan doan bét ky tinh trang swc ,khc’>e hoac bénh tat
nao. Ludn tuan theo nha cung cap dich vu cham séc

strc khde clia ban cho béat ky van dé nao lién quan dén
tim.

Ban c6 thé dat gia tri ngwéng nhip tim.
1 Gilr MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Nhijp tim cé tay >
Canh bao nhip tim bat thwong.
3 Chon Canh bao cao hoac Canh bao thap.
4 Thiétlap giéa tri ngwdng nhip tim.
Mai khi nhip tim ctia ban vuwot qua hodc gi,ém xudng
dg’c'yi gi? tri nguwdng, moét théng bao sé xuat hién va
dong ho sé rung.
Truyén di liéu nhip tim
C6 thé truyén dir liéu nhip tim ti» ddng hd va xem né
trén thiét bi dwoc két néi. Truyén di liéu nhip tim lam
gidm tudi tho cla pin.
MEO: Ban c6 thé tuy chinh cai d&t hoat dong dé tw
dong truyén phat dir liéu nhip tim khi ban bat dau mot
hoat déng(Thiét I4p Hoat déng va Ung dung, trang 18).
Vi du, ban c6 thé phat di¥ liéu nhip tim cta 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.
+ Gitr LIGHT dé& mé trinh don diéu khién, va chon

Y

L'U’U Y: Ban co thé bd sung cac tly chon trong
trinh don dieu khién (Tuy chinh Trinh don diéu
khién, trang 42).
2 Nhén START.
Ddng hd bét dau truyén di liéu nhip tim cla ban.
3 Két ndi ddng hod véi thiét bi twong thich cla ban.
LUU Y: Céac hwong dan két n6i khac nhau dbi voi
tirng thiét bj Garmin twong thich. Xem Huwéng dan
st dung.
4 Nhén STOP dé dirng phat truyén dir liéu nhip tim

Nong dé oxy trong mau

Ddng hd cé mdt may do néng dod oxy & cb tay dé do do
bdo hoa oxy ngoai vi trong mau clia ban (Sp02). Khi
dd cao cla ban tang 1én, ndng doé oxy trong mau cla
ban cé thé gidm xubng. Biét dwoc dd bao hoa oxy cla
ban cé thé gilp ban xac dinh cach co thé clia ban thich
nghi v&i d6 cao cho mén thé thao va tham hiém nui cao
nhw thé nao.

Ban c6 thé tha cong bat dau do ndng dd oxy bang cach
xem cdng cu tdng quan do ndng dd oxy trong mau (Chi
sé néng dé Oxy trong méu, trang 45). Ban ciing c6 thé
bat ché dd do ca ngay (Thiét Iap ché d6 do oxy trong
méu, trang 45). Khi xem tdng quan ndng d6 oxy trong
mau trong khi ban van dirng yén, déng hoé cla ban sé
phan tich d6 bao hoa oxy va d6 cao clia ban. Déng thoi
thong tin vé& dd cao cé thé gitp ban hiéu nhirng thay
ddi vé lwong oxy trong mau c6 lién quan nhw thé nao
khi d6 cao thay dbi.
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Trén déng hd, cac chi sé do ndng dd oxy cla ban xuét
hién dwdi dang ty & phan trdm b&o hoa oxy va mau
sac trén biéu d6. Trén tai khodn Garmin Connect cla
ban, ban c6 thé xem céc théng tin chi tiét bb sung vé
céac chi sb do ndng dd oxi ctia ban, bao gébm cac xu
hwéng trong nhiéu ngay.

D& biét thém thong tin v& dd chinh xac ndng d6 oxy
trong mau, truy cap Garmin.com/ataccuracy.

98°%

NGAY BAY GIO

/4§

Thang do dé cao.

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

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

Thang phan tram do bdo hoa oxy.

Biéu dd do d6 cao cua ban trong 24 gi® qua.

@©® ® ©

Chi s nong d6 Oxy trong mau

Ban co thé bat dau doc chi sb do néng do oxy trong
mau moét c‘é\ch thG cong bang cach xem cong cu téng
quan do nong dé oxy trong mau. Cc“)ng cu tong quan
hién thi ty Ié bao hoa oxy trong mau gan day nhat cta
ban, biéu do sb lieu t‘rung binh theo gi¢ clia ban trong
24 gi& qua va biéu do d6 cao cla ban trong 24 gi& qua
LUU Y: Khi ban xem cong cu‘téng quan do ndng do
oxy trong mau lan dau tién, déng hoé phai co tin hiéu vé
tinh dé& xac dinh dcfg cao g;l]a ban. Ban nén di ra ngoai
va ch& trong khi dong ho dinh vi vé tinh.

1 Trqng khi ban dang ngdi hodc khéng hoat déng,
nh&n UP hodc DOWN dé xem cong cu téng quan
do oxy trong mau.

2 Nhan START dé xem chi tiét cong cu tbng quan va
bat dau doc chi s6 do oxy trong may.

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

LUU Y: Néu ban hoat ddng qua nhiéu dbi véi déng
hd dé xac dinh chi sb oxy bao hoa trong mau, mot
thong bao sé xuat hién thay vi ty I&€ phan tram. Ban
c6 thé kiém tra mot lan nira sau vai phut khong
hoat déng. bé Qat ké‘t qua tot nhat, héy gitr g:énh
tay dang deo dong ho & vij tri tim khi dong ho doc
dd bao hoa oxy trong mau cda ban.

4 Nhan DOWN dé xem biéu dé cac chi s6 do ndng do
oxy trong 7 ngay qua.

Thiét 1ap ché dé 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.
« Dé bat tinh nang do lién tuc trong khi ban nga,
chon Trong khi ngu.
LUU Y: Tu thé ngu bat thwong co thé gay ra chi
sb6 SpO2 thai gian ngl thap béat thwong.
+ D& bat cac phép do trong khi ban khdong hoat
dong trong ngay, chon Ca ngay.
LUU Y: Bat ché do Ca ngay sé lam giam thoi
lwgng st dung pin.
Meo déi véi div liéu nong do oxy bat thwéng
Néu di liéu do nong do oxy la that thuong hoéc khong
xuét hién, ban cé thé thtr cac meo nay.
 Dirng yén trong khi ddng hd do d6 bdo hoa oxy
trong mau cua ban.
+ Peo dbng hd gan xwong cb tay. Ddng hd nén deo
om sét cb tay nhwng thodi mai.
« Gilr canh tay deo déng hd ngang tim trong khi déng
hoé doc do bao hoa oxy trong mau cla ban.
» S dung day deo silicon hoac day nylon.
* Lau sach va kho tay trwéc khi deo ddng ho
* Tréanh boi kem chong nang, kem dwéng da va
thudc chong cén trung duwdi dong ho.
* Tranh lam trdy xwéc cdm bién quang hoc & mat
sau ctia doéng ho.
» Rra déng hd bang nwéc sach sau méi bai luyén tap.

La ban
Ddng hd c6 la ban 3 truc c6 thé hiéu chuaf}n tw dong.
Tinh nang va giao dién cla la ban thay doi phu thuéc
vao hoat dong Cl]a‘ ban, du chg GP§ c6 duwoc kich hoat
va bap cé dan’g dieu huwéng dén diem dich hay khong.
Cé thé thay ddi th cong thiét |ap la ban (Thiét lap la
ban, trang 45).
Cai dat hwéng la ban
1 Tu cdng cu tdng quan la ban, nhan START.
2 Chon Khéa hwéng di dén.
3 Chi phan trén ctia dong ho vé phia hanh trinh cta
ban va nhan START.
Khi ban di chéch hwéng hanh trinh, la ban sé hién
thi hwéng tir hanh trinh va mre dé sai léch.
Thiét lap la ban
Gitr MENU, va chon Cam bién & Phu kién > La ban.
Higu chuén: Cho phép hiéu chuan thi cong cam bién
la ban (Hiéu chuén thd céng la ban, trang 46).
Hién thi: Thiét 1ap hwéng hanh trinh trén la ban 13 ky
tw, d6 hoac milli-radian.
Tham chiéu hwéng Bac: Thiét 1ap tham chiéu huong
Bac cla la ban (Thiét Iap tham chiéu hwéng Bac,
trang 46).
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Ché do: Thiét Iap la ban chi dé st dung di liéu cdm
bién dién tr (Bat), két hop GPS va di¥ liéu cdm
bién dién t& khi di chuyén (Tw dong), hodc chi dir
lieu GPS (Tét).

Hiéu chuén thd céng la ban

LUUY

Hiéu chuén la ban dién t&r ngoai troi. Dé cai thién do
chinh xac diéu hwéng, khéng dirng gan cac déi twong
anh hudng dén ti trwéng, nhw phwong tién giao
thdéng, cac tda nha va dwong day dién trén khéng.

Dg‘ﬁng hg‘“) cla ban da dwoc hiéu chuan tai nha may, va
dong ho st dung tinh nang hidu chuan ty dong theo
mac dinh. Néu gap phai trang thai la ban bat thwdng,
vi dy, sau khi di chuyén quang dudng dai hoac sau khi
thay déi nhiét dd khac nghiét, ban cé thé hiéu chuén
tha céng la ban.

1 Gilr MENU.

2 Chon Cam bién & Phu kién > La ban > Hiéu

chuan > Bat dau.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Thiét Iap tham chiéu hwéng Bac
C6 thé thiét Iap tham chiéu hwéng dwoc st dung trong
viéc tinh toan thong tin hwéng hanh trinh.

1 Gilr MENU.

2 Chon Cam bién & Phu kién > La ban > Tham
chiéu hwéng Béc.
3 Chon moét tuy chon:
+ D& thiét Iap hwong Béc dia ly lam tham chiéu
hwéng hanh trinh, chon Buang.
+ Dé& tw dong thiét 1ap do 1&ch tir cho vj tri cGa ban,
chon Co tr tinh.
+ D& thiét Iap hwéng Bac ban dd (000°) lam tham
chiéu hwéng hanh trinh, chon Khung lwéi.
+ D& thiét Iap tha cong gia tri bién thién tir, chon
Ngwei dung > Bién thién tir, nhap bién thién tir
va chon Hoan tat.

Cao ap ké va Khi ap ké

Dbéng h6‘ bao gém dung cu do d6 cao va khi ap ké bén

tropg. Bong ho lién tuclthu thap div [iéu (jé) cao va ap

suat, ngay ca trong ché dé cc“mg suat thap. Dung cu do

d6 cao hién thi d6 cao twong déi dwa trén s thay doi

ap suat. Khi ap kélhién thi di¥ liéu ap suat mdi trwdng

dwa trén doé cao cé‘dinh no'i n)é dung cu do do cao

dwoc hiéu chuan gan day nhat (Thiét Iap cao ap ke,

trang 46).

Thiét lap cao ap ké

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

Hiéu chinh: Cho phép hiéu chuan thi cong cdm bién
cao do ké.

Hiéu chuan tw dong: Cho phép dung cu do d6 cao tw
hiéu chudn mai khi st dung hé th6ng vé tinh.

Ché dd cam bién: Dat ché do cho cam bién. Tuy chon
tw dong st dung cé dung cu do d6 cao va khi ap

ké theo sy di chuyén clia ban. C6 thé st dung tuy
cr]on Chi Cao ap ké khi hoat dong bao gc“)m sw thay
doi d6 cao, hoac to chon Chi K’h|’ ap ké khi hoat
dong khdong bao gom sy thay doi theo dd cao.
Do cao: Dat don vi do cho do6 cao.
Hiéu chuéan dung cu do dé cao khi ép
Thiét b ctia ban da dwoc hiéu chuan tai nha may, va
thiét bi st dung hiéu chuan ty dong tai diém bat dau
GPS theo méac dinh. Co thé hiéu chuén tha céng dung
cu do dd cao khi ap néu ban biet dé cao chinh xac.
1 Gilr MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Cao dd ké.
3 Chon mét tuy chon:
+ D& hiéu chinh ty dong tir diém bat dau GPS cua
ban, chon Hiéu chuan tw déng.
« D& nhap tha cong do cao hién tai, chon Hiéu
chuan > Nhap thu céng.
+ D& nhap dd cao hién tai tr mé hinh dé cao ky
thuat sé, chon Hiéu chuan > Str dung DEM.
+ D& nhap do cao hién tai tr vi tri GPS, chon Hiéu
chuan > Str dung GPS.

Thiét lap khi ap ké

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

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

Biéu dd: Thiét lap thang thoi gian cho biéu @ trong
cong cu tdng quan khi ap ké.

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

Ché dd cam bién: Dat ché do cho cam bién. Tuy chon
tr dong st dung ca dung cu do d6 cao va khi ap
ké theo sv di chuyén cla ban. Cé thé st dung tay
chon Chi Cao ap ké khi hoat dong bao gém sy thay
dbi dd cao, hodc to chon Chi Khi ap ké khi hoat
dong khéng bao gdm sw thay dbi theo dd cao.

Ap suét: Thiét 1ap cach déng hé hién thj di liéu ap
suat.

Hiéu chuén ap ké

Ddng hd ctia ban da dwoc hiéu chuan tai nha may, va

thiét bi s& dung tinh n&ng hiéu chuén tw déng tai diém

bat dau GPS theo mac dinh. C6 thé hiéu chuén tha
cobng dung cu do dd cao bang khi ap néu ban biét do
cao chinh xac hodc ap suat mwe nwéc bién chinh xac.
1 Gilr MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Khi ap ké > Hiéu
chuan.
3 Chon mét tuy chon: )
+ Nhap d6 cao va ap suat mwc nuéc bién hién tai
(Tuay chon), chon Nhap thu céng. )
* Hiéu chinh ty déng tr mé hinh ky thuat sé cao,
chon Str dung DEM. o
+ D& hiéu chuan ty dong tir diém bat dau GPS,
chon Str dung GPS.
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Cai dat canh b&do bao

/N\ CANH BAO
Canh bao nay la mét tinh nang théng tin va khong
nhdm muc dich tré thanh ngudn chinh dé theo dbi
nhirng thay déi vé thoi tiét. Ban cé trach nhiém xem
xét cac bao cdo va diéu kién thoi tiét, ludn cha y dén
mdi trirdng xung quanh va dwa ra phan doan an toan,
d&c biét |14 trong thoi diém thoi tiét khac nghiét. Viéc
khéng chu y dén canh bao nay cé thé dan dén thuwong
tich ca nhan nghiém trong hoac t&r vong.

1 Gilr MENU.
2 Chon Théng bao & Canh bao > Canh bao hé
thong > Khi ap ke > Bao dong bao.
3 Chon mét tuy chon: . )
e Chon Tr:ang thé!i de bat hoéc tat bao thg’c. )
* Chon TQc do dé cap nhat toc dé thay doi ap suat
khi ap ké kich hoat bao déng bao.
Cam bién khéng day
DPong hd cta ban co thé dwoc két néi ndi va siv dung
v&i cdm bién khéng dé,y sty dung ANT+ hoac céng
nghé Bluetooth’(Két noi cam biéq khéng day, trang 48).
Sau khi c4c thiét bi dwoc ghép ndi, ban cé thé tuy chinh
cac truvong div Iiép tuy chor] (Tay chinh man hinh div
liéu, trang 18).’Néu dong ho cla bap du,’o’c doéng goi voi
moét bd cam bién, chdng da dwoc két noi.
Dé biét thong tin vé kha nang twong thich clia cdm bién
Garmin cu thé, cach mua hodc dé xem hwéng dan st ]
dung cla cht s& hiru, hay truy cap buy.Garmin.com dé
xem cam bién do.

| Logicambién | Méta
Ban c6 thé sir dung cadm bién gay
choi golf Approach CT10 dé tw
dong theo doi cac cu danh golf cia
minh, bao gém vi tri, khodng cach
va loai gay.

Ban c6 thé sir dung déng ho v&i
eBkie va xem di¥ liéu xe dap cla
ban, nhw théng tin vé& Pin va pham
vi trong sudt hanh trinh dap.

Ban c6 thé sir dung ché d6 Hién thj
m& rong dé hién thi man hinh div
liéu ttr ddng hd MARQ Adventurer
ctia minh trén thiét bj Edge twong
thich trong khi di xe dap hoac ba
mon phdi hop.

Ban c6 thé sir dung cdm bién bén
ngoai, chang han nhw cdm bién
nhip tim HRM-Pro hoac HRM-Fit, va
xem d liéu nhip tim trong cac hoat
dong ctia ban. Mot sb cdm bién
nhip tim ciing c6 thé lwu tri div liéu
hoac cung cap théng tin vé trang
thai chay bd nang cao (Trang thai
chay b9, trang 49) (Nang Luong
Chay, trang 49).

Cam bién gay

eBike

Hién thi m&
réng

Nhip tim bén
ngoai

Thiét bi gan vao
giay

Tai nghe

inReach

Pén

Oxy trong co

PC

Luwc

Ra-da

May do khoang
cach

RD Pod

Loaicambién | Mota |

Ban c6 thé sir dung Foot Pod dé ghi
lai téc d6 va khodng cach thay vi st
dung GPS khi ban dang luyén tap
trong nha hoac khi tin hiéu GPS cla
ban yéu.

Ban c6 thé s dung tai nghe
Bluetooth dé nghe nhac duoc tai
trén ddng hd MARQ Adventurer clia
minh (Két néi tai nghe Bluetooth,
trang 54).

Chtrc nang diéu khién tir xa
inReach cho phép ban diéu khién
thiét bj inReach ctia minh bang
déng hd MARQ (Sw dung diéu
khién ttr xa inReach, trang 50).

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

Ban c6 thé str dung cdm bién oxy

& co dé xem di liéu vé d6 bao hoa
oxy cla huyét sic t6 va co trong khi
ban tap luyén.

Ban c6 thé choi trd choi dién to trén
may tinh va xem sb liéu théng ké
theo thoi gian thuc trén thiét bj cha
minh (S& dung Ung dung Garmin
GameOn, trang 7).

Ban c6 thé sir dung ban dap st
dung thiét bi do cong suét Rally va
Vector dé& xem dir liéu lwc trén ddng
hd. Ban cé thé diéu chinh ving lwc
dé phu hop véi muc tiéu va kha
nang ctia minh (Thiét lap ving luc,
trang 61), hodc st* dung canh bao
pham vi d& dwoc théng bao khi ban
dat dén vung lwc cu thé (Thiét Iap
canh bao, trang 21).

Ban co thé s dung ra-da chiéu hau
xe dap Varia dé cai thién nhan thirc
vé tinh hudng va glvi cadnh béo vé
cac phuwong tién dang dén gan. Voi
dén hau ctia may quay ra-da Varia,
ban ciing c6 thé chup &nh va ghi
hinh trong khi dap xe (St dung diéu
khién Varia Camera, trang 50).

Ban c¢6 thé sir dung may do khoang
céach laser twong thich dé xem
khodng cach clia ban dén gay c&
trong khi choi golf.

Ban c6 thé sir dung Running
Dynamics Pod dé ghi lai di¥ liéu
trang thai chay bd va xem di liéu
trén ddng hd ctia ban (Trang thai
chay bo, trang 49)
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Loaicambién | Mota |

Ban c6 thé sir dung can chuyén sb
dién t& dé hién thi théng tin chuyén
s trong qua trinh dap xe. Dong ho
MARQ Adventurer hién thi cac gia
tri diéu chinh hién tai khi cdm bién &
ché do diéu chinh.

Ban c6 thé str dung can chuyén

s6 dién t& Shimano Di2 dé hién thi
thong tin chuyén sé trong khi dap
xe. Béng hd MARQ Adventurer hién
thi cac gia tri diéu chinh hién tai khi
cam bién & ché d6 diéu chinh.

Ban c6 thé str dung ddng hd cua
minh v&i may luyén tap théng minh
danh cho xe dap trong nha dé mod
phéng lwc can trong hanh trinh, dap
xe hodc tap luyén (Str dung may
luyén tap trong nha, trang 7).

Ban c6 thé gan cam bién téc do
ho&c gudng chan vao xe dap cla
minh va xem di liéu trong qua trinh
ban di xe. Néu can, ban cé thé nhap
chu vi banh xe cllia minh theo céach
thl cong (Kich c& va chu vi banh
xe, trang 86).

Ban c6 thé gén cam bién nhiét do
tempe vao day deo hoac vong lap
an toan noi tiép xtc véi khéng khi
xung quanh, d& né cung cp ngudn
d@ liéu nhiét do chinh xac nhét
quan.

Ban c6 thé sir dung thiét bi cta
minh lam diéu khién tir xa cho déng
Doéng co Trolling co trolling Garmin (Két néi déng

hé va déng co Trolling cta ban,
trang 12).

Chtrc nang tir xa VIRB giup ban
diéu khién camera hanh dong VIRB

Sang sb

Shimano Di2

May luyén tap
thdng minh

Tbc do/ Gudng
chan

Tempe

VIRE bang dong hd (Piéu khién tr xa
VIRB, trang 50).
- Ban c6 thé xem va chia sé thoéng tin
Vi tri Laser o i x - oo
XERO vi tri laser twr thiét bi Xero (Cai dat

Vi tri laser Xero, trang 51).

Két néi cam bién khéng day
Trwoc khi ban co thé ghép ndi, ban phai deo may do
nhip tim hoac lap dat cadm bién.
Lan dau tién ban két noi cam bién khong day véi dong
ho bang chg nghé ANT+ hqéc Bl,uetooth, pan phai
ghép ddi dong ho va cam bién. Néu cam bién cé ca
cébng nghé ANT+ va Bluetooth, Garmin khuyén ban nén
ghép noi bang cong nghé ANT+. Sau khi chiing duoc
ghép qai, ‘déng ho sé ty dong két noi yc’yi cam bién khi
ban bat dau mét hoat dong va cam bién hoat dong va
nam trong pham vi phi séng.

1 Mang ddng hé trong pham vi 3 m (10 ft.) tinh tr bd

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

2 Gilr MENU.

3 Chon Cam bién & Phu kién > Thém méi.
MEO: Khi ban bat ddu mot hoat dong voi tiy chon
Tw d(f)’ng kham pha d:uo’c b‘ét, dong ho sé tw d(f)pg
tim kiém cac cadm bién & gan va héi ban cé mudn
ghép noi chung khong.

4 Chon mét tuy chon:
* Chon Tim kiém tat ca cam bién.
e Chon loai cdm bién.
Sau khi b cdm bién dwoc ghép déi véi déng ho,
trang thai ctia bd cam bién thay ddi tir Dang tim
kiém thanh Da két néi. D& lieu bo cam bién xuét
hién trong vong lap cda trang d¥ liéu hodc trwdng
di liéu thy chinh. Cé thé tuy chinh trwéng div liéu
tuy chon (Tuy chinh man hinh di liéu, trang 18).

Phu kién Nhip tim Khoang cach va Nhip do

chay

Phu kién sé-ri HRM-Pro t‘inh tbc do va quang dwéong

chay cta ban dwa trén ho so ngudi dung cia ban va

chuyén déng cam bién do duoc trén ‘m6’i sdi chan.

May do nhip tim cung cap théng tin vé toc dd va quang

duwdng chay khi khéng c6 GPS, chang han nhu khi

chay trén may chay bd. Ban c6 thé xem t(f)c do va
quang duwdng chay cﬂa,m‘lr]h tr\én dong ho MARQ
twong thich khi dwgc két ndi bang cdng nghé ANT+.

Ban cling c6 thé xem trén cac tng dung tép Iuyén

twong thich clta bén th& ba khi dwoc két ndi bang céng

nghé Bluetooth.

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

khi hiéu chuan.

Hiéu chinh tw déng: Cai dat mac dinh cho déng ho
clia ban la Hiéu chinh tw déng. Phu kién nhijp tim
sé hiéu chinh méi khi ban chay ra ngoai khi duwoc
két néi véi dong hd MARQ twong thich cha ban.
LUU Y: Hiéu chinh ty dong khdng hoat déng déi
V@i cac cau hinh hoat ddng chay trong nha, dwong
mon, hoac dwong trwdng (Meo ghi lai nhip do va
quéng dwong chay, trang 48).

Higu chuan thi céng: Ban co thé chon Hiéu chinh &
Lwu sau khj méy chay bé chay bang phu kién nhijp
tim dwoc két néi (Hiéu chinh quéang dwong trén may
chay b, trang 4).

Meo ghi lai nhip dé va quang dwong chay

+ Cap nhat phan mém déng hd MARQ (Cép nhéat san
phém, trang 73).

 Hoan thanh cac Ian chay ngoai troi véi GPS va
phu kién dong HRM-Fit hodc HRM-Pro dwoc két
ndi cha ban. Piéu quan trong 1a khodng nhip chay
ngoai tr&i clia ban phu hop véi khoang nhip chay
clia ban trén may chay bd.

» Néu dwdng chay cutia ban cé cat hodc tuyét day,
hay truy cap cai dat cdm bién va tat Tw déng hiéu
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chinh.

» Néu trwdc day ban da két néi foot pod twong thich
str dung cong nghé ANT+, hay dat trang thai foqt
pod 1a Tat hodc xd6a khdi danh sach cac cdm bién
dwoc két ndi.

* Hoan thanh qua trinh chay trén may chay bd voi
hiéu chuan thi céng (Hiéu chinh quang duong trén
may chay b9, trang 4).

Trang thai chay b

 Néu hiéu chuan ty déng va tha cong 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 thr tit Tw déng Hiéu chinh,
roi hiéu chinh lai theo cach tha céng (Hiéu chinh
quéng dwong trén may chay b9, trang 4).

Trang thai chay bo 1a phan hdi theo thdi gian thwe vé hinh thire chay cta ban. Bdng hd MARQ watch ctia ban dwoc
trang bi may do gia toc dé tinh toan 5 chi sb vé hinh thirc chay. Déi v&i tat ca sau chi s hinh thirc chay, ban phai két
nbi ddng hd MARQ watch ctia minh v&i phu kién dong HRM-Fit, HRM-Pro hodc phu kién trang thai chay bd khac dé
do chuyén dong cla co thé. Dé biét thém thong tin, vui long truy cap Garmin.com/performance-data/running.

| Chisé | Logicambién | Méta |

Ddng hd hoadc phu
kién twong thich
DPdng hd hodc phu
kién twong thich

Gubng chan
Dao dong doc

Thoigiantiép ~ Dong ho hoac phu
dat kién twong thich

Canbang thdi  Chi phu kién twong
gian tiép dat thich

Chiéu dai sai DPdng hd hodc phu
chan kién twong thich

Ty |& theo chiéu Dbdng hé hoadc phu

doc kién twong thich o s
hiéu qua.

Meo khi thiéu di¥ liéu Trang thai chay bo

Chu d& nay cung cap cac meo s dung phu kién tinh
sC? Iiéy chay pé tu’qng‘thich.‘ Néu phu kién khQng duoc
k(‘?t ndi véi dong ho, dg“)ng ho sé ty dong chuyén sang
s0 liéu chay bd trén co tay.

« Dam bao rang ban cé phu kién trang thai chay bo
nhw phu kién dong HRM-Fit hoac HRM-Pro.

+ K&t ndi lai phu kién hb tro' trang thai chay b6 voi
ddng hé theo hwdng dan.

» Néu ban dang st dung ph}_J kién dong HRM-Fit )
hoac HRM—Pro, hay két noi phu kién vé&i dong ho
cla ban bang céng nghé ANT+, thay vi cong nghé
Bluetooth.

* Néu d@ liéu trang thai chay bo chi hién thi 0, dam
bao rang ban mang phu kién ding cach.

LUU Y: Thoi gian tiép dt va sw can béng chi hién
thi khi chay bo. Thoi gian tiép dat khong dwoc tinh
khi di bd.

GHI NHO': S6 liéu thoi gian tiép dat khong tinh sé
liéu chay bd trén cb tay.

Nang Lwong Chay

Cong suét chay clia Garmin dwoc tinh toan béang cach
st dung trang thai chay bé do dwoc, khoi lwvgng nguwoi

Gubng chan Ia sé budc trong mdi phit. Hién thi tdng s6 buéc (két hop ca
chan trai va phai).

Dao dong doc la do bat nguoi khi dang chay. Sé liéu hién thj sy chuyén
dong doc cua phan than nguwdi, dwoc do theo don vi centimet.

Thoi gian tiép dat 1a lwong thei gian trong mdi bwdc ma ban dirng trén
mat dat trong khi chay. Chi s6 dwoc do bang mili giay.

LUU Y: Thoi gian tiép dat va sw can bang khong kha dung trong khi di bo.
Can béng thoi gian tiép dat hién thi sy can bang thoi gian tiép dat clia
chan trai/phai trong khi chay bd. D liéu hién thj dwéi dang phan tram. Vi
du, 53,2 v&i mdi tén chi bén trai hodc phai.

Chiéu dai sai chan la chiéu dai tr bwéc chan nay dén buéc chan kia. D
liéu duwoc tinh theo don vi mét.

Ty 1é doc la ty IQ gitra dao ’dcf)ng doc v&i chiéu dai sai chan. Ty & dwoc
hién thj theo phan tram. S6 phan tram cang nho thé hién kiéu chay cang

dung, di¥ liéu méi trwdng va dir liéu cdm bién khéac.
Phép do cong suét wéc tinh lwong dién ma ngudi chay
bd tac dung lén mat dwdng va né dwoc hién thi bang
watt. St dung strc chay lam thuwéc do nd luc co thé
phu hop véi mot sb nguwdi chay hon la st dung tbc

dd ho&c nhip tim. Nang lwong chay cé thé phan hoi
nhanh hon nhip tim dé cho biét mic dd nd lwc va né

c6 thé tinh dén khi chay trén ving chan nui, chan doi
va gié ma phép do nhip do khong lam dwoc. Dé biét
thém thong tin, truy cap Garmin.com/performance-data/
running.

N&ng suét chay bo cé thé dugc tinh toan stiv dung sé
liéu chay b twong tich tlr phu kién hodc cam bién

trén dong hd. Ban c¢6 thé tuy chinh cac trwong di liéu
cbng suat chay bd dé xem nang lwong tiéu hao va thyc
hién cac diéu chinh cho qua trinh luyén tap ctia minh
(Trwong di ligu, trang 76). Ban c6 thé thiét 1ap canh
bao lwc dé duwoc thong bao khi ban dén ving cong suét
cu thé (Canh béo hoat déng, trang 20).

Vung cdng suét chay twong tw nhw ving céng suat dap
xe. Gia tri cho cac khu vyc la gia tri mac dinh dya trén
gidi tinh, can ndng va kha néng trung binh va cé thé
khoéng phu hgp véi kha nang ca nhan cta ban. Ban cé
thé diéu chinh cac ving cia minh trén déng hd theo
cach thl céng hodc st dung tai khoan Garmin Connect
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(Thiét Iap ving luc, trang 61).

Cai dat Nang suéat chay bo

Gilr MENU, chon Hoat dc}ng & l'J’ng dung, chon hoat

dong chay bd, va chon Thiéet Iap hoat dong.

Trang thai: Bat hoac té; di liéu nang lvgng Chay
duoc gh! lai trén thié’t bi Garmin. Ban c6 thé st
dung thiét [ap nay néu ban thich st dung di liéu
nang lwvong chay clia bén thir ba hon.

Nguén: Cho phép ban chon thiét bi nao dé st dung
Iwu trlr di¥ liéu nang suat chay bd. Tuy chon Ché
do thdng minh tw déng phat hién va Sl’f‘dung‘sé liéu
chay b6 trén phuy kiénz khi kha dung. Bong ho st
dung d{ liéu nang suat chay bo trén c6 tay khi phu
kién khéng dwoc ket noi.

Tinh dir liéu gié: Bét’hoéc tat st dung di liéu gi6 khi
tinh tpén nang sqét chay bd ctia ban. D liéu gio la
sw két hqp cﬂq toc dé, hwéng va dir liéu phong vi
biéu ttr ddng ho clha ban va di¥ liéu gié kha dung tr
dién thoai cta ban.

Str dung diéu khién Varia Camera

LUUY

Mot sb khu vuc phap ly cé thé cdm hodc diéu chinh
viéc ghi hinh, am thanh hodc hinh anh hoac c6 thé yéu
cau tat ca cac bén phai biét vé viéc ghi am va dwa ra
sw déng y. Ban c6 trach nhiém phai biét va tuan theo
tat ca cac luat, quy dinh va bat ky han ché nao khac
trong cac khu vwe phap ly noi ban dinh st dung thiét
bi nay.

Trwée khi c6 thé siv dung didu khién Varia camera, ban
phai két néi cdm bién véi déng hd cla ban (Két néi
cdm bién khéng day, trang 48).
1 Thém céng cu tbng quan RCT Camera vao dong
hé ctia ban (Céng cu téng quan, trang 29).
2 T coéng cu tdng quan RCT Camera, chon mét tuy
chon:
« Chon { dé xem thiét lap may quay.
+ Chon (&3, dé chup anh.
+ Chon P> dé Ivu doan ghi hinh.

inReach Remote
Chlrc nang inReach remote cho phép ban diéu k‘hién
th‘iét bi giao tiep qua vé tinh inReach ctia minh b:;mg
dong hd MARQ. Truy cap buy.Garmin.com dé biét them
thdng tin ve thiét bi twong thich.
St dung diéu khién tor xa inReach
Trwdce khi ban cé thé st dung chirc ndng inReach
Remote, ban phai thém céng cu téng quan inReach
vao vong lap cong cu tong quan (Tuy chinh Vong lap
céng cu téng quan, trang 31).
1 Bat thiét bi giao thirc vé tinh inReach.
2 Trén dong hd MARQ, chon UP hodc DOWN tir mat
ddng hd dé xem cong cu tbng quan inReach.
3 Nhan START, dé tim kiém thiét bj giao thirc vé tinh
inReach cula ban.

4 Nhan START, dé két nbi thiét bi giao thirc vé tinh
inReach cula ban.
5 Nhan START, va chon mét tuy chon:

+ D& gWi 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 bod hen gi® va quang dwong di chuyén
trong mét hoat dong, chon Theo doi.

Diéu khién tir xa VIRB
Chure néng 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
Trwéc khi co thé str dung chirc nang diéu khién tir xa
ctia VIRB, ban phai kich hoat thiét 1ap diéu khién tir xa
trén may quay VIRB. Xem Hudéng Dan Sty Dung dong
sén pham VIRB dé biét thém thong tin.
1 Bat may quay VIRB.
2 Két n6i may quay VIRB voi dong ho MARQ clia
ban (Két n6i cam bién khéng day, trang 48).
Céng cu tdng quan VIRB dwoc tw dong thém vao
vong l&p cong cu téng quan.
3 Nhéan UP hodc DOWN tir mat ddng hd dé xem
cbng cu tong quan VIRB.
4 Néu can, chd trong khi thiét bj két nbi véi may
quay.
5 Chon mét tuy chon: o
. Qé ghi hinh, chon Bat dau ghi hinh.
Ung dung dém hinh xuat hién trén man hinh
MARQ.
. Pé chup hinh trong khi ghi hinh, chon DOWN.
+ Dé dirng ghi hinh, nhan STOP.
« Dé chup anh, chon Chup anh. ’
+ Dé& chup nhiéu anh & ché do chup anh lién tiép,
chon Chup anh lién tiep. )
+ Dé& chuyén camera sang ché d6 ngu, chon Sleep
Camera. ]
+ Dé& kh&i dong camera tir ché d6 ngl, chon Khi
dong camera.
+ D@ thay ddi thiét 1ap ghi hinh va chup anh, chon
Thiét lap.
Diéu khién mdy quay hanh déng VIRB trong
khi hoat déng
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. )’(em Hwéong Dan St Dung dong
san pham VIRB dé biét thém théng tin.
1 Bat may quay VIRB.
2 Két nbi may quay VIRB v&i ddng hd MARQ cla
ban (Két néi cadm bién khéng day, trang 48).
Khi may quay dwoc ghép ndi, man hinh di liéu
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VIRB sé ty ddng dwoc thém vao cac hoat dong.

3 Trong khi hoat déng, nhan UP hoac DOWN dé xem
man hinh di liéu VIRB.

4 Néu can, cho trong khi thiét bj két ndi voi may
quay.

5 Gii*r 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.

LUU Y: Ty dong bat dau va dirng ghi hinh khi
ban b4t dau va dirng hoat déng.

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

+ Dé ghi hinh tha céng, chon Bat dau ghi hinh.
ng dung dém hinh xuét hién trén man hinh
MARQ.

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

+ Dé dirng thu coéng viéc ghi hinh, nhan STOP.

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

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

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

(=2}

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 n6i cam bién khéng day,

trang 48).

Gi®» MENU, va chon Cam bién & Phu kién > Vi tri

laser XERO > Vi tri laser.

Trong khi hoat déng: Cho phép hién thi théng tin vi
tri laser e thiét bi Xero dwoc ghép néi, twong thich
trong sudt hoat dong.

Ché dd chia sé: Cho phép ban chia sé cong khai
théng tin vi tri laze hodc ché do phat riéng tuw.

Ban do

DPdng hd ctia ban co thé hién thj mot sé loai dir liéu ban
dd Garmin, bao gém cac duwdng bao dia hinh, cac diém
wa thich gan d6, cac ban dd khu nghi duwéng truot
tuyét va cac san golf. Ban co thé str dung Quéan ly Ban
dd dé tai vé nhirng ban dd bd sung cla cac khu vyc
khac nhau hodc quan ly kho lwu trir ban dé.

Dé mua thém di¥ liéu ban d6 va xem théng tin twong
thich, hay truy cap Garmin.com/maps.

A dai dién cho vi tri cGa ban trén ban d6. Khi ban dang
diéu hueng dén diém dén, tuyén dwdng cla ban dwoc
danh diu bang mét dworng gach trén ban db.

Xem Ban do

1 Tw ban d6, chon moét tly chon dé mé ban do:

+ Nhan START, va chon Ban dé dé xem ban do
ma khéng can bat dau hoat dong.

+ Di ra ngoai, bat dau hoat dong véi GPS (Bat dau
hoat déng, trang 3), va nhan UP hodc DOWN dé
cudn dén man hinh ban doé.

2 Néu can, doi trong khi ddng hd xac dinh vé tinh.
3 Chon mét tuy chon dé di chuyén hoc thu phong
ban db:

+ Dé s dung man hinh cdm (rng, cham vao ban
dd, cham va kéo dé dinh vj chi¥ thap trén ban dé,
va nhan UP hodc DOWN dé phong to hodc thu
nho.

« P& thao tac nut, gil* MENU, chon Pan/Zoom, va
nh&n UP hodc DOWN dé phong to hodc thu nhd.
LUU Y: Ban c6 thé nhdn START dé chuyén ddi
gitra di chuyén 1&n, xudng, trai, phai ho&c thu
phong.

4 Gilr START dé chon diém dwoc danh diu bang
d4u thap.

Lwu hodc diéu hwéng téi mot dia diém
trén ban do

Ban c6 thé chon dia diém bét ky trén ban dd. Ban cé
thé lwu dia diém hodc bat dau diéu hwéng dén dé.
1 T& ban d6, chon mét tly chon:
+ D& str dung man hinh cdm &ng, cham vao ban
dd, cham va kéo dé dinh vi chi¥ thap trén ban do,
va nhan UP hoac DOWN dé phéng to hoac thu
nho.
+ Dé thao tac nut, git* MENU, chon Pan/Zoom, va
nh&n UP hodc DOWN dé phong to hodc thu nhd.
LUU Y: Ban c6 thé nhan START dé chuyén d6i
gitra di chuyén 1én, xudng, trai, phai hodc thu
phéng.

2 Xoay hoac thu phong ban do dé can chinh chinh
gilra vij tri da chon v&i dau thap.

3 Gilr START dé chon diém duoc danh dau bang
dau thap.

4 Néu can, chon diém quan tam gan day.

5 ChQI’J mff)t tL:Jy chpn: . )
» Dé bat dau dieu huwdng téi dia diem, chon Tiep

tuc.

. Dé lvu dia diém, chon Lwu dia diém.
* Dé xem théng tin vé dia diém, chon Xem trwéec.

Ban dd
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Diéu hwéng véi tinh nang Xung quanh toi

Ban co thé st dung tinh nang xung quanh t6i dé diéu
hwéng dén cac danh lam thang canh va toa do gan doé.
LUU Y: D liéu ban do cai dat trén dong ho clia ban
phai bao gc“)m cac diem quan tam dé ban co thé dieu
hwéng den do.
1 Tl ban d6, git* MENU.
2 Chon Xung quanh té6i.
Céac biéu twong chi diém quan tam va toa do xuat
hién trén ban do.
3 Nhan UP hoac DOWN dé lam ndi bat mét phan clia
ban do.
4 Nhén START.

Danh sach cac diém quan tam va toa do trong phan
dwoc lam ndi bat trén ban dé xuét hién.
5 Chon m6ét vi tri.
6 ChQrJ mff)t tL:Jy chpn: . .
» Dé bat dau dieu huwdng téi dia dieém, chon Tiep
tuc.
+ Pé xem dia diém trén ban db, chon Ban do.
+ Dé lwu dia diém, chon Lwu dia diém.
+ D& xem théng tin vé dia diém, chon Xem trwéec.

Thiét lap ban doé

C6 thé tuy chinh viéc ban d6 xuét hién nhu thé nao

trong ng dung ban do va man hinh di liéu.

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

cho cac hogt dong cu thé thay vi st dung cai dat hé

thdng (Thiét I4p ban do, trang 52).

Gitr MENU, va chon Ban db.

Trinh quan ly Ban d6: Hién thj cac phién ban ban d6
da tai xuong va cho phép ban tai xuong cac ban do
bd sung (Quén ly Ban db, trang 52).

Hinh nén ban d6: Bat ban do dé hién thj d liéu t6i wu
héa cho kiéu hoat déng cla ban (Hinh nén bén dé,
trang 53).

Ché do mau: Cai dat thiét bi dé hién thi mau trang
hoac der) cho ban ngéy,hoéc bap dém. Ban c6 thé
chon ché q’é Ty ddng dé cho thiét bi tw déng cai
dat mau sac ban ngay hoac ban dém dwa theo thoi
gian trong ngay.

Hwéng: Thiét 1ap huwéng cla ban dé. Tuy chon North
Up hién thi phia bac & phia trén cung ctia man
hinh. Tuy chon Track Up hién thi hwéng di hién tai
& phia trén cung clia man hinh.

Vi tri ngu@i dung: Hién hay An vj tri da dwoc lwu trén
ban do.

Poan dwong: Hién thi hodc an doan duong, dudi
dang dwdng mau trén ban do.

Puwong dong mirc: Hién thi ho&c an cac duwong déng
murc trén ban do.

Nhat ky theo doi: Hién hoac én‘ nhat ky theo dbi, hoac
con duwdng ban dé} di qua, bang mét dwdng dwoc
t6 mau trén ban do.

Mau theo ddi: Thay ddi mau nhat ky theo déi.

Thu phéng tw dong: Ty déng chon mirc phéng to thu
nhd dé st dung téi wu ban dé. Khi chirc ndng nay
bi t&t, ban phai thi cdng phoéng to ho&c thu nhd.

Xac dinh phwong hwéng: Khéa hinh tam giac mau
xanh, thé hién vi tri clia ban trén ban do, trén con
dwong gan nhat.

Chi tiét: Thiét Iap lwong chi tiét hién trén ban db. Hién
nhiéu chi tiét hon c6 thé khién viéc vé lai ban dé
cham hon.

Dia hinh béng m&: Hién thi hoac an dia hinh béng me
cho ché dé xem dia hinh ban dé ba chiéu.

Hang hai: Thiét 1ap ban do dé hién thj di liéu & ché do
hang hai (Cai dat ban dé hang hai, trang 53).

Khéi phuc cha dé: Cho phép ban khéi phuc cai dat
cha dé ban dd mac dinh hodc cha dé da bi xéa khoi
dodng hé.

Quan ly Ban doé

1 Gil» MENU.

2 Chon Ban dé > Quan ly Ban dé.

3 ChQrJ mot ’[l]’y chon: . )

+ Dé tai xuong cac ban do cao cap va kich hoat
dang ky Outdoor Maps+ cho‘thiét bi nay, chon
Outdoor Maps+ (Tai Ban doé véi Outdoor
Maps+, trang 52).

+ Dé tai ban d6 TopoActive, chon Ban do
TopoActive (Tai Ban db TopoActive, trang 53).

Tai Ban dé véi Outdoor Maps+

Trwoc khi ban co thé tai ban do xudng thiét bi clia
minh, ban phai két néi v&i mang khéng day (Két néi
mang Wi-Fi, trang 56).

1 Gil» MENU.

2 Chon Ban db > Trinh quan ly ban dé > Outdoor
Maps+.

3 Néu can, nhan START va chon Kiém tra ding ky
dé kich hoat d&ng ky Outdoor Maps+ clia ban cho
ddng hé nay.

LWU Y: Truy cap Garmin.com/outdoormaps dé biét

théng tin vé cach mua dang ky.

4 Chon Thém ban dé, va chon mot dia diém.

Ban xem trwédc clia khu vee ban dd sé hién thi.

5 T ban do, hoan thanh mot hoac nhiéu hanh dong:
» Kéo ban db dé xem cac khu vwc khac nhau.

. Chum,hoéc x0e hai ngén tay trén mén hinh cam
trng dé phong to va thu nhé ban do. .

¢ Chon == va == dé phong to va thu nhoé ban do.

6 Nhan BACK va chon /.

7 Chon ,¢.

8 Chon moét tuy chon:

+ D@ chinh sira tén ban do, chon Tén.

+ Dé& thay ddi cac Iép ban dd can tai xudng, chon
Lép. o
MEO: Ban c6 thé chon  dé xem chi tiét vé cac
I&p ban do.
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+ Dé stra dbi khu vrc ban dd, chon Khu vwe da
chon.
9 Chon « dé tai ban db.
LUU Y: Dé ngan sy can kiét pin, ddng hd séllén ’
IUfo’t tai ban dc“,) vélsaL‘J do, \(é qué trin‘h tai xuéng bat
dau khi ban két n6i dong ho dén ngudn dién bén
ngoai.

Tai Bén dé TopoActive

Trwdc khi ban cé’thé’téi ban dd xubng thiét bi cla

minh, ban phai két ndi v&i mang khong day (Két noi

mang Wi-Fi, trang 56).

1 Gilr MENU.

2 Chon Ban d6 > Trinh quan ly ban d6 > Ban do
TopoActive > Thém ban do .

3 Chon mot ban dé.

4 Nhan START, va chon Tai ve.
LUU Y: bé ngan su can kit pin, déng hd sé,lén ,
lot tai ban do ve sau do, va qua trinh tai xuong bat
dau khi ban két ndi dong ho dén nguon dién bén
ngoai.

X6a ban dé

Ban co thé x6a ban d6 dé tang bo nho kha dung clia

thiét bi.

1 Gilr MENU.
2 Chon Ban d6 > Quan ly Ban doé.
3 Chon mét tuy qhon: ) )
* Chon Ban do TopoActive, chon ban do, nhan
START, va chon Xéa. ) )
* Chon Outdoor Maps+, chon mét ban do, nhan
START va chon Xéa.

Hinh nén ban doé

Ban c6 thé thay ddi hinh nén ban do dé hién thi d liéu

dwoc téi wu hoa cho kiéu hoat déng cla ban.

Gitr MENU, va chon Ban dé > Hinh nén ban dé.

Kh6r[g bé sung: S dung cac tuy chon tir cai dat ban
dd hé théng, khéng bd sung hinh nén.

Hang hai: Thiét 1ap ban d6 dé hién thj di liéu & ché do
hang hai.

D9 twong phan cao: Dat ban gé hién thi di liéu v&i do
twong phé'n cao hon, dé hién thi tét hon trong méi
tredng khac nghiét.

Nén tdi: D&t ban dd hién thi di¥ liéu v&i nén téi, dé nhin
ré hon vao ban dém.

Mtrc d6 pho bién: Banh dau nhirng con dwong hoac
16i mon phé bién nhét trén ban do.

Resort Trwot tuyét: DPat ban dd dé hién thi nhanh dir
liéu trwot tuyét co lién quan nhat.

Hang khéng: Cai dat ban db dé hién thi di liéu & ché
dd hang khéng.

Cai dat ban do hang hai

Ban c6 thé tly chinh cach ban db xuét hién & ché do

hang hai.

Gitr MENU, va chon Ban d6 > Hang hai.

Piém do6 sau: Cho phép hién thj chidu sau trén ban db.

Khu vwe anh sang: Hién thj va dinh I:\inh giao dién
cua khu viwe anh sang trén biéu dd.

Thiét 1ap biéu twong: Dat biéu twong biéu do trong
ché dd hang hs’iti. Tuy chon ché d6 hién thi NOAA
cho cac biéu d6 Quan ly Khi quyén va Bai duong
Quoc gia. Danh muyc quoc te hién thi cac biéu
two”ng piéy do cha Hiép hoéi cac nha chirc trach
Québc té vé Ngon hai dang.

Hién va an dir liéu ban do
Néu co nhiéu ban do cai dat trong thiét bi, ban co thé
chon di¥ liéu ban db dé hién 1&n ban db.
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
2 Chon Ban db.
Gitr MENU.
Chon cai d&t ban d6.
Chon Ban dé > Lap cau hinh ban do.

Chon mét ban do dé kich hoat cong tac bat tat dé
hién hodc an di liéu ban dé.

o O AW

Nhac

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

LUU Y: C6 ba cach phat nhac khac nhau déi voi dong
ho MARQ Adventurer.

 Nhac cta nha cung cép bén thi ba

* NO&i dung &m thanh ca nhan

« Am nhac dwoc lwu trén dién thoai ctia ban
Trén dong hd MARQ Adventurer, ban co thé tai xudng
néi dung am thanh vé dong ho tir may tinh clia ban
hoac tr mét nha cung cép bén thi ba,‘nén ban co thé
nghe khi dién thoai cia ban khong & gan. Bé nghe ngi
dung am thanh dwoc lwu trir trong ddng hd cua ban,
ban phai két nbi vai tai nghe Bluetooth.

Két ndi v&i nha cung cap bén thir ba

Trwéc }(hi‘ban qé thé tai nhac hpéc cac tap tin nhac
khac vé dong ho tlr nha cung cap bén thir ba, ban phai
két n6i nha cung cap v&i dong ho clia ban.

Mét s6 tiy chon nha cung cap bén thir ba da dwoc cai
dat trén dong ho.

Dé c6 thém nhiéu tly chon, ban c6 thé tai 'ng dung

Nhac
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Connect IQ trén dién thoai (Tai tinh néng ttr Connect
1Q, trang 58).
1 T mé&t déng hd, nhan START.
2 Chon Kho Connect 1Q.
3 Lam thgeo hwéng dan trén man hinh dé chon nha
cung cap nhac bén th ba.
4 Giir DOWN t&r man hinh bat ki dé mé diéu khién
nhac.
5 Chon nha cung cap nhac.
LWU Y: Néu ban mudn chon nha cung cép khac,
gitr MEN~U, chon Nha cung cap nhac, va lam theo
hwéng dan trén man hinh.

Tai néi dung am thanh xuéng ttr nha cung cap
bén thr ba

Trwoc khi tai ngi dung 8m thanh t» nha cung cép bén
thr ba, ban phai két ndi thiét bi v&i mang Wi-Fi (Két noi
mang Wi-Fi, trang 56).

1 Gitr DOWN tlr man hinh bat ki d& mé diéu khién
nhac.

2 Gilr MENU.

Chon Nha cung cép nhac.

4 Chon mét nha cung cap da két ndi, hodc chon
Thém nha cung cap dé thém nha cung cp nhac
tlr ctba hang Connect 1Q.

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

6 Néu can, nhan BACK cho dén khi man hinh xuét
hién goi y di‘)ng bd véi dich vu.

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

w

Tai ndi dung am thanh ca nhan

Trwéc khi ban cé thé gl nhac ca nhan sang déng

hd, ban phai cai dat Garmin Express trén may tinh
(Garmin.com/express).

Ban co thé tai te}p tin g:é nhan .mp$ va .m4a tlr may tinh
clia ban sang déng ho files. Dé biét thém théng tin, truy
cap Garmin.com/musicfiles.

1 Két ndi ddng hd véi may tinh dung cap USB di
kém.

2 T(én méy tinh, m& (ng dung Garmin Express, chon
dong ho cda ban, va chon Nhac.

MEO: Déi v&i may tinh Windows, ban cé thé chon
va truy cap vao thu myc c6 tap tin am thanh
cla ban. B4oi véi may tinh Apple, t’ng dung Garmin
Express st dung thw vién iTunes cla ban.

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

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

5 Néu can, trong danh sach MARQ Adventurer, chon

dgnh muc, chon & chon, va chon Loai khéi thiét bi
dé go bd tap tin am thanh.

Nghe nhac
1 Gitr DOWN tlr man hinh bat ki d& mé diéu khién
nhac.
2 Néu can, két nbi tai nghe Bluetooth (Két néi tai
nghe Bluetooth, trang 54).
3 Gilr MENU.
4 Chon Nha cung cap nhac, va chon mét tuy chon:
+ D& nghe nhac da dwoc tai vé ddng hd tir may
tinh cla ban, chon Nhac cua téi (7ai néi dung
am thanh ca nhan, trang 54).
« Dé diéu khién viéc phat lai nhac trén dién thoai,
chon Diéu khién dién thoai.
+ Dé& nghe nhac tir nhé cung cap bén thw ba, chon
tén clia nha cung cap va chon danh sach nhac.
5 Chon p>.

Piéu khién phat lai nhac

LWU Y: Cac diéu khién phat lai nhac c6 thé trong khac
nhau, tuy thuéc vao ngudn nhac da chon.

Chon dé xem thém cac diéu khién phat lai
nhac.

ﬁ Chon dé duyét céc tép am thanh va danh
sach phat cho nguon da chon.

‘)) Chon dé diéu chinh am luong.

> Chon dé phat va tam dirng ban nhac hién tai.

Chon dé bd qua ban nhac ké tiép trong danh

}l sach phat.

Gilr dé tua nhanh qua ban nhac hién tai.

Chon dé phat lai lai t&p am thanh hién tai.
|< Chon hai lan dé bé qua tép am thanh truwéc

do trong danh sach phat.

Gilr dé tua qua tép am thanh hién tai.

() Chon dé thay déi ché do 1ap lai.

X Chon dé thay ddi ché d phat ngau nhién.

Két néi tai nghe Bluetooth
Dé& nghe nhac da duoc tai vao dong hd MARQ
Adventurer, ban phai két néi véi tai nghe Bluetooth.
1 Mang tai nghe trong pham vi 2 m (6.6 ft.) ciia déng
ho.
Bat ché dd ghép ddi trén tai nghe.
Gilr MENU.
Chon Nhac > Tai nghe > Thém méi.

Chon tai nghe cta ban dé hoan thanh qua trinh
ghép déi.

a b~ wWDN
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Thay déi Ché dé am thanh

Ban c6 thé thay d6i ché d6 phat lai nhac tir stereo sang
mono.

1 Gilr MENU.
2 Chon Nhac > Am thanh.
3 Chon mét tuy chon.

Két noi

Cac tinh ndng két néi kha dung cho déng hé ctia ban
khi ban ghép ndi voi dién thoai twong thich clia ban
(Két néi dién thoai, trang 55). Céc tinh n&ng bb sung
kha dung khi ban két néi ddng hé véi mang Wi-Fi (Két
néi mang Wi-Fi, trang 56).

Tinh nang két néi dién thoai

+ Céc tinh nang két ndi dién thoai kha dung cho dong
hé MARQ cua ban khi ban két n6i bang (rng dung
Garmin Connect (Két néi dién thoai, trang 55).

¢ Cac tinh nang cla (rng dung ttr trng dung Garmin
Connect, irng dung Connect 1Q, v.v. (Uhg dung
dién thoai va trng dung may tinh, trang 57).

« Coéng cu tdng quan (Céng cu téng quan, trang 29).

 Céc tinh nang trinh don diéu khién (Diéu khién,
trang 40)

* Cac tinh nang theo dbi va an toan (Tinh ndng An
toan va Theo déi, trang 62)

* Twong tac véi dién thoai, chéng han nhw théng bao
(Kich hoat théng bao Bluetooth, trang 55)

Két néi dién thoai

Dé s dung cac tinh nang lién két trén dong ho clia
ban, ban phai két noi dong ho tric tiép thdng qua tng
dung Garmin Connect, thay vi tt thiét I1ap Bluetooth®
trén dién thoai.

1 Trong qua trinh thiét Iap ban dau trén déng ho,
chon «/ khi ban dwoc nhac nhé két ndi vai dién
thoai cta ban.

LUU Y: Néu trwéc day ban da bd qua qua trinh
ghép d6i, ban c6 thé git* MENU, va chon Két néi >
Pién thoai > Két ndi dién thoai.

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

Kich hoat th6ng bao Bluetooth

Trwée khi ¢ thé kich hoat théng bao, ban phai két nbi
dodng hé véi dién thoai twong thich (Két néi dién thoai,
trang 55).

1 Gi(» MENU.

2 Chon Két néi > Bién thoai > Théng bao théng
minh > Trang thai > Bat.

3 Chon Trong khi hoat déng, hoac Str dung théng
thwong.

4 Chon kiéu théng bao.

Chon tuy chon trang thai, &m thanh va rung.
Nhéan BACK.

Chon tuy chon bao mat va thoi gian cho.

Nhén BACK.

Chpn Chir ky dé thém chir ky trong cac tra |&i tin
nhan van ban cuta ban.

© 00 N O O,

Xem théng bao

1 TUr mat dé:)ng hd, nhadn UP hodc DOWN dé xem
cbng cu tong quan théng bao.

2 Nhén START.

3 Chon mét théng bao.

4 Nhan START dé c6 thém tuy chon.

5 Nhan BACK dé quay tré lai man hinh truéc.

Nhan cuéc goi dén

Khi ban'nhé}n dg’o’c n]C)t cuéc goi dén trén dién thoai, da
dwoc ket noi, ddng ho MARQ sé hién thj tén hoac so
cla nguwoi goi.

+ Pé& nhan cudc goi, chon ..

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

» P& tir chbi cudc goi, chon e,

« Dé tr chdi cudc goi va glvi tin nhan van ban phan.
hoi ngay lap tirc, chon Tra lei va chon mét tin nhan
tr danh sach.

LUU Y: Dé gl tin nhan van ban tra 161, ban phai
két noi v&i dién thoai Android twong thich bang
cédng nghé Bluetooth.
Tra I tin nhdn van ban
LUU Y: Tinh néng nay chi c6 san trén cac dién thoai
dung hé dieu hanh Android.
Khi nhan dwoc ’Ehéng bao ti,n nhan van ban tr‘én dién
thoai, ban co thé gt tin nhén tra 1o nhgnh bang cach
chgn tlr danh séach tin nhan. Ban c¢6 thé tuy chinh tin
nhan trong Garmin Connect.
LUU Y: Tinh nang nay g tin nhan van ban bang dién
thoai cﬂg ban. Gi¢i han ky tw va chi phi cung cap dich
vu co thé ﬁL’PQ’C ap dung bc:)’i nhé cung cap. Lién hé \{é’i
nha cung cap dién thoai de biét thém thong tin chi tiet
vé phi gti tin nhan va gid¢i han ky tw.

1 T m&t dong ho, nhan UP hodc DOWN dé xem
céng cu tong quan théng bao.

2 Nhan START, va chon mét théng bao tin nhan van
ban.

3 Nhan START.

Chon Tra loi.
5 Chon mét tin nhan tr danh sach.
Dié’n thoai gtri tin nhan dwoc chon dwdi dang tin
nhan van ban SMS.
Quan ly théng bao
Co thé st dung dién thoai twong thich dé quan ly théng
bao xuat hién trén dong ho MARQ Adventurer.

F N
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Chon mét tuy chon:

+ Néu dang st dung thiét bi iPhone, truy cap cai
d&t thong bao iOS dé chon cac khoan muc hién
thi trén déng ho.

+ Néu dang st dung dién thoai dung hé diéu hanh
Android™, t&r (rng dung Garmin Connect, chon
«e¢ > Cai dat > Théng bao.

Tat két n6i Bluetooth dién thoai
Ban phai tat két néi Bluetooth dién thoai ttr trinh don
diéu khién.
LUU Y: Ban c6 thé bd sung cac tly chon trong trinh
don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
frang 42).
1 Git¥ LIGHT dé xem trinh don diéu khién.
2 Chon¥ dé tat két ndi dién thoai Bluetooth trén
ddng hd MARQ.
Tham khao hwéng dan sir dung dién thoai dé tat
cong nghé khong day Bluetooth trén dién thoai cia
ban.

Bat va Tat canh bao két néi dién thoai
Co thé thiét Iap dong ho MARQ Adventurer dé bao
d(:)ng ,khi‘dién thoai da dwoc ghép doi ket ndi va ngat
két ndi bang cong nghé khéng day Bluetooth.
LUU Y: Cac canh bao két néi dién thoai dwoc tat & ché
ddé mac dinh.

1 Gii» MENU.

2 Chon Két néi > Dién thoai > Bao dong.

Bat va Tat canh bao Tim dién thoai cua toi
1 Gi(» MENU.
2 Chon Théng bao & Canh bao > Canh bao hé
thong > Canh bao Tim dién thoai cua toi.
Dinh vi dién thoai bi mat trong hoat dong GPS
Ddng hd MARQ Adventurer cUa ban tw dong Iuu trir vi
tr[ GPS khi dién thoai dwoc két ndi ctia Pan bi ngat két
ndi trong khi hoat déng GPS. Ban c6 thé s dung tinh
nang nay dé giup xac dinh vj tri dién thoai bi that lac
trong khi thyc hién mét hoat dong.
1 Bé&t dau hoat dong GPS.
2 Khi dwoc nhac diéu hwéng dén vi tri da biét cubi
cung cla thiét bi, chon /.
3 Diéu hudng dén vi tri trén ban doé (Lwu hodc diéu
hwong téi mét dja diém trén ban do, trang 57).
4 Nhan DOWN dé xem la ban chi t&i vi tri (tiy chon).
5 Khi ddng hé ctia ban ndm trong pham vi ph
soéng Bluetooth c;ﬁa dién thoai, cwdng do tin hiéu
Bluetooth sé xuat hién trén man hinh.
C‘u’c‘yng do tin hiéu tang I1én khi ban di chuyén t&i
gan dién thoai hon.

Phat I&i nhac am thanh trong khi hoat déng

Ban c6 thé bat ddng hd MARQ Adventurer dé phat
théng bao trang thai dong lwc ’Erong khi chay hoac cac
hoat dong khac. Nhirng I&i nhac am thanh phat trén

tai nghe dwoc két néi ciia ban sir dung cdng nghé
Bluetooth, néu cé. Néu khéng cd, nhitng 16 nhac am
thanh phat trén dién thoai théng minh ctia ban dwoc két
ndi théng qua ng dung Garmin Connect. Trong ché do
nhé&c nhé bang am thanh, déng hé hoac dién thoai sé
tat &m thanh chinh dé phat théng béao.
LUU Y: Tinh néng nay khong kha dung dbi voi tat ca
hoat déng.

1 Gilr MENU.

2 Chon Am bao.

3 Chon mét tuy chon:

+ D& nghe I&i nhic cho méi vong, chon Canh bao
vong hoat dong.

+ Dé tuy chinh canh bao théng tin vé nhip d6 va
tbc do, chon Canh bao nhip dd/téc do.

+ Dé tuy chinh I&i nhéc théng tin vé& nhip tim cla
ban, chon Canh bao nhip tim.

+ D& tuy chinh 16 nhac vé dir liéu lwc, chon Canh
bao lwc.

+ Dé& nghe I&i nhéc khi ban bt dau va dirng bd
hen gi®, bao gébm ca tinh ndng Dirng tw dong,
chon Sw kién hen gio.

+ Dé& nghe canh bao tap luyén phat dwdi dang 1&i
nhéc bang am thanh, chon Canh bao tap luyén.

+ Dé& nghe canh bao hoat dong phat duéi dang &
nhéc bang am thanh, chon Canh bao hoat déng
(Céanh béo hoat ddng, trang 20).

+ Dé nghe am thanh phat ngay trwéc cénh bao
ho&c 16 nhac bang am thanh, chon Am thanh.

+ Dé& thay ddi ngdn ngir hodc phwong ngty cta loi
nhéc bang giong néi, chon Phwong ngi.

+ Dé thay dbi I&i nhac thanh giong nam hoéc nir,
chon Giong néi.

Tinh nang két n6i Wi-Fi

Pang tai hoat dong lén tai khoan qumin Connect:
Tw dong gt hoat dong ctia ban dén tai khoan
Garmin Connect ngay khi hoan tat ghi lai hoat
dong.

Noi dung dm thanh: Cho phép ban d@ng bd hoa ndi
dung am thanh tlr cac nha cung cap bén thi ba.

Cap nhat san gén: Cho phép ban tai xudng va cai dat
cac ban cap nhat san goén.

Tai xuéng ban d6: Cho phép ban cai dat va tai ban do.

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

Ké hoach luyén tég va rén luyén ky nang: Cho phép
duyét va chon ké hoach luyén tap \(é réen Iuy‘én ky
nang trén trang (}armin Connect. Lan sau dong
ho cta ban cp két péi Wi-Fi, cac tap tin dwoc guri
khéng day den thiét bi.

Két néi mang Wi-Fi

Ban phai két ndi ddng hd clia minh véi (ing dung
Garmin Connect trén dién thoai hodc v&i trng dung ]
Ggrmin Express trén may tinh trwdc khi ban cé thé két
ndi véi mang Wi-Fi.
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1 Gil» MENU.
2 Chon Két néi > Wi-Fi > Mang cua toéi > Thém
mang.
Déng hd hién thi mét danh sach mang Wi-Fi gan
day.
3 Chon mét mang.
4 Néu can, hay nhap mat khau cho mang do.
Bong hd két ndi vao mang, va mang dwoc bb sung
vao danh sach mang dwoc lvu. Bong ho két ndi lai vao
mang nay ty déng khi & trong pham vi nay.

ng dung dién thoai va 'ng dung may tinh

Ban c6 thé két ndi ddng hd clia minh véi nhiéu trng
dung dién thoai Garmin va (rng dung may tinh bang
cung mot tai khoan Garmin.

Garmin Connect

Ban c6 thé két n6i v&i ban bé trén Garmin Connect.
Garmin Connect cung c&p cho ban cac cong cu dé
theo ddi, phan tich, chia sé& va khuyén khich I&n nhau.
Garmin Connect ghi lai cac sw kién trong 16i séng nang
dong cua ban, bao gém chay, di b, cw®i ngwa, boi,

di bd dwdng dai, ba mén phdi hop va nhiéu hoat dong
khac. D& ding ky mot tai khoan mién phi, ban c6 thé
tai xuéng rng dung tlr ctra hang &ng dung trén dién
thoai clla 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 cla ban, c6 thé tai lén
hoat déng do vao tai khoan Garmin Connect va lwu
gilr né 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 tt trén cao, biéu dd nhip do va tbc do, va
cac bao cao tuy chinh.

LUU Y: Mot sb dir liéu yéu cAu mot phu kién tiy
chon nhw cam bién nhip tim.

Home

Today's Activity

Olathe Running

6.2mi

1:00:01

In Focus

5 Training Readiness

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

Theo déi thanh tich: C6 thé theo d&i cac buwéc hang
ngay, tham gia cac cuéc thi vui nhdén véi cac két noi
khac va dap (rng cac muc tiéu cla ban.

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

Quan ly thiét 1ap: Co6 thé tuy chinh thiét 1ap déng hd 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
thong minh.

St dung tkng dung Garmin Connect

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

thoai, trang 55), ban c6 thé str dung (rng dung Garmin

Connect dé tai tat ca di liéu hoat dong ctia ban Ién tai

khoan Garmin Connect.

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

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

Cap nhat phan mém str dung Garmin Connect

Trwée khi co thé cap nhat phan mém déng hd bang

(rng dung Garmin Connect, phai cé tai khoan Garmin

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

thich (Két néi dién thoai, trang 55).

Déng bd hoa ddng hd véi rng dung Garmin
Connect (St dung trng dung Garmin Connect,
trang 57).

Khi c6 phan mém méi kha dung, Garmin Connect
sé tw dong gt ban cap nhat dén déng ho ctia ban.
St dung Garmin Connect trén may tinh
ng dung Garmin Express két néi ddng hé cla ban véi
tai khoan Garmin Connect bang may tinh. Ban c6 thé
str dung tng dung Garmin Express dé tai di liéu hoat
déng clia minh Ién tai khodn Garmin Connect va gtri d
liéu, chang han nhu céc bai luyén tap hoac ké hoach
tap luyén, tir trang web clia Garmin Connect dén dong
hé clia ban. Ban ciling c6 thé thém nhac vao dong ho
(Tai n6éi dung &m thanh ca nhan, trang 54). Ban cling
c6 thé cai dat cac ban cap nhat phan mém va quan ly
cac (rng dung Connect IQ clia minh.
1 Két nbi ddbng hoé vé&i may tinh dung cap USB.
2 Truy cap Garmin.com/express.
3 Tai vé va cai dat ng dung Garmin Express.
4 M& ng dung Garmin Express, chon Thém thiét
bi.
5 Thwc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Cap nhat phan mém bang cach sr dung Garmin
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Express
Trwée khi co thé cap nhat phan mém thiét bi, ban phai
c6 tai khoan Garmin Connect, va phai cai dat vrng dung
Garmin Express.
1 Két ndi thiét bi véi may tinh diing cap USB.
Khi c6 phan mém méi kha dung, Garmin Express
sé gtri dén thiét bi ctia ban.
2 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
3 Khong ngét két néi thiét bi khéi may tinh trong qua
trinh cap nhat.
LUU Y: Néu ban da thiét lap thiét bj voi két nbi
Wi-Fi, Garmin Connect c6 thé tw dong tai cac cap
nhat phdn mém sén co vé thiét bj ctia ban khi dwoc
két ndi bang cach st dung Wi-Fi.
Doéng bé héa dir liéu tha céng véi Garmin
Connect
LUU Y: Ban co thé bé sung cac tly chon trong trinh
don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
frang 42).
1 Gilr LIGHT dé xem trinh don diéu khién.
2 Chon Déng bd.
Nhap van ban bang ban phim nhanh
Ban ph!’m nhgnh cho phép nhanh chéng nhap van ban
vao thiéet bi bang wng 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 ky’tu sé dwoc nhap
dong thi vao trwdng van ban trén thiét bi MARQ cla
ban.
Ban phim nhanh dugc kich hoat theo méc dinh. D& tat
Ban phim nhanh, vao Thiét [ap > Ban phim nhanh trén
Garmin Connect Mobile.
LUV Y: Ung dung Garmin Connect Mobile phai dwoc
bat va két nbi v&i thiét bi cGa ban khi truéng van ban
xuét hién.

< Ban phim tic thi

Trg gilip

D3 két nGi
Run
Cac ky tu s& hién thj trén thiét bj khi ban nhap.

Hoan tat

Tinh nang Connect IQ

Ban c6 thé thém trng dung Connect 1Q, trweong dir liéu,
cong cu tdng quan, nha cung cap phat nhac va mét
ddng hd vao déng hd clia minh bang céach s dung
ctra hang Connect IQ trén ddng hé hodc dién thoai (
Garmin.com/connectiqapp ) .

Mat déng hé: Tuy chinh giao dién déng hé.

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

Trwong div ligu: Tai truong di liéu moi vé dé hién thi
cam bién, rjoat doéng va dir liéu lich st theo cach
m&i. Co thé thém trwwdng dir liéu Connect 1Q cho
cac trang va tinh nang tich hep.

Nhac: Thém nha cung cap nhac dén ddng hd cta ban.

Tai tinh nang tir Connect IQ

Trwoc khi ban co thé tai xuong tinh nang t rng

dung Connect IQ, ban phai két noi dépg hé MARQ

Adventurer véi dién thoai cia ban (Két néi dién thoai,

trang 55).

1 Tw clra hang (rng dung trén dién thoai, cai dat va
mé& (rng dung Connect |Q.
2 Né&u can, chon déng hd ctia ban.
3 Chon tinh nang tir 'ng dung Connect 1Q.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
St dung may tinh tai tinh nang Connect IQ
1 Két nbi ddbng hoé vé&i may tinh dung cap USB.
2 Truy cap apps.Garmin.com/vi-VN, va dang nhap.
3 Chon tinh ndng tir Connect IQ, va tai xudng.
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 do diém, va bo swu tap,
ké hoach chuyén di va st dung bo Iwu trir dam may.
Chung cung cp ké hoach nang cao ca tryc tuyén va
ngoai tuyén, cho phép ban chia sé va ddng bod hoa

di liéu véi thiét bi Garmin twong thich. Ban cé thé st
dung (rng dung di ddng dé tai ban db dé truy cap ngoai
tuyén va sau d6 diéu hwéng dén bat ky dau ma khong
can s dung dich vu di dong.

Ban c6 thé tai 'ng dung Garmin Explore ti clra hang
trng dung trén dién thoai (Garmin.com/exploreapp),
ho&c c6 thé truy cap explore.Garmin.com.

Png dung Garmin Messenger

/\ CANH BAO
Céac tinh nang inReach ctia (rng dung Garmin
Messenger, bao gébm SOS, theo dbi va inReach
Weather, sé& khong kha dung néu khong cé thiét bj lién
lac vé tinh inReach dwoc 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
Khong nén chi phu thudc vao tinh nang tin nhan phi

vé tinh cla rng dung Garmin Messenger nhu’ mot
phwong phap chinh dé dwoc hé trg khan cép.

LUU Y

ng dung hoat déng trén ca internet (st dung két néi
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khéng day hoac di¥ liéu di dong trén dién thoai cla
ban) va mang ve tinh Iridium. Néu ban dang s dung
di liéu di dong, dién thoai duwoc két ndi cia ban phai
duorc trang bi goi di liéu va ndm trong viing phi séng
clia mang noi cé sén dir liéu. Néu dang & trong khu
virc khéng c6 vung phd séng mang, ban phai c6 goi
d&ng ky vé tinh dang hoat déng cho thiét bi lién lac
vé tinh inReach cGia minh dé st 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.
B4t ky ai cling c6 thé tai xuéng rng dung va két ndi
dién thoai ciia minh, cho phép ho lién lac v&i nhirng
ngwdi dung rng dung khac qua internet (khéng can
d&ng nhap). Ngwdi dung ¢ng dung ciing c6 thé tao
chudi tin nhdn nhém béng cac sb dién thoai SMS khac.
Thanh vién méi dwoc thém vao tin nhan nhom co thé
tai xuébng rng dung dé xem nhirng ngudi khac dang
noi gi.

Tin nh&n dwoc glri bang két ndi khéng day hodc dir liéu
di dong trén dién thoai cta ban sé khong bj tinh phi di
liéu ho&c phi bd sung dbi véi thué bao vé tinh cta ban.
Tin nhan nhan dwoc cé thé bj tinh phi néu gvi qua ca
mang vé tinh Iridium va internet. Cwéc nhan tin van
ban tiéu chuan dwoc ap dung cho géi di¥ liéu di dong
cla ban.

Ban c6 thé tai '’ng dung Garmin Messenger tw

ctra hang trng dung trén dién thoai (Garmin.com/
messengerapp).

St dung tinh nang Messenger
/A CHUY
Khéng nén chi phu thudc vao tinh nang tin nhan phi

vé tinh cla ng dung Garmin Messenger nhw mot
phwong phap chinh dé dwoc hé trg khan cép.

LUU Y

Dé str dung tinh nang Messenger, ddng hd MARQ
Adventurer ctia ban phai dwoc két néi véi trng dung
Garmin Messenger trén dién thoai twong thich béng
cbng nghé Bluetooth.

1 T mé&t ddng hd, nhan UP hoidc DOWN dé xem
nhanh Messenger.

MEO: Tinh ndang Messenger kha dung duwéi dang
xem nhanh, &rng dung hodc menu diéu khién trén
ddng hé cua ban.

2 Nhan START dé mé cong cu téng quan.

3 Néu day la 1an dau tién ban s& dung tinh nang
Messenger, q~uét ma QR bang dién thoai v,é lam
theo hwéng dan trong (ng dung dé hoan tat quy
trinh két néi va thiét lap.

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

+ Dé soan tin nhan mai, chon Tin nhan méi, chon
nqu(‘yi nhan va chon dia chi d’U’Q’C xac dinh truéc.
» Dé xem cudc trd chuyén, nhan UP hoac DOWN

va chon cudc trd chuyén.

+ D& tra 1&i tin nhan, hay chon mét cudc héi thoai,
chon Tra I&i, rdi chon mét tin nhan dwoc xac
dinh trwéc hodc soan tin nhén cua riéng ban.

Png dung Garmin Golf

Cac rng dung Garmin Golf cho phép ban tai I1én cac
bang diém tir thiét bi MARQ Adventurer twong thich
ctia minh dé& xem phan tich ci danh va sé liéu théng
ké chi tiét. Nguwdi choi golf cé thé canh tranh véi nhau
tai cac san khac nhau st¥ dung trng dung Garmin Golf.
Hon 43,000 san c6 bang xép hang hang tudn ma moi
ngudi déu cé thé tham gia. Ban co thé thiét 1ap mot
sw kién gidi d4u va moi ngudi choi thi dau. Véi thanh
vién Garmin Golf, ban c6 thé xem di liéu bao quanh
vung green trén dién thoai va thiét bi MARQ Adventurer
twong thich.

ng dung Garmin Golf ddng bod hoéa dir liéu véi tai
khoan Garmin Connect. Cé thé tai ’ng dung Garmin
Golf tir clra hang ng dung trén dién thoai clia ban
(Garmin.com/golfapp).

Garmin Share

LUU Y

Ban c6 trach nhiém st dung can trong khi chia sé
thong tin véi nguwdi khac. Ludn dadm bao ring ban
nhan thirc dwgc va cdm thay thodi mai véi ngudi ma
ban chia sé théng tin.

Tinh ndng Garmin Share cho phép ban str dung céng
nghé Bluetooth dé chia sé khéng day di liéu ctia minh
v&i cac thiét bi Garmin twong thich khac. Vi cac thiét
bi Garmin twong thich va hd 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 bij
khac théng qua két ndi truc tiép, bado mat gilra cac thiét
bi ma khéng can dién thoai hodc két ni Wi-Fi.

Chia sé 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 vi 3 m (10 ft.). Khi
duwoc nhac, ban cling phai dong y chia sé di liéu cua
minh v&i cac thiét bi Garmin khac bang Garmin Share.
Ddng hd ctia ban co thé givi va nhan di liéu khi dwoc
két néi véi mot thiét bi Garmin twong thich khac (Nhan
dir liéu voi Garmin Share, trang 60). Ban ciing c6 thé
chuyén di liéu ctia minh gitra cac thiét bi khac nhag.
Vi dg: ban c6 thé chia sé hanh tr[nh yé‘u thich twr thiet
bi dieu hwdng xe dap Edge t&¢i dong hd Garmin twong
thich ctia minh.

1 T mé&t ddng hd, nhan START.

2 Chon Garmin Share > Chia sé.

3 Chon mbét loai, va chon m6t muc.

4 Chon mét tuy chon:

* Chon Chia sé.
« Chon Thém > Chia sé dé chon nhiéu muc can
chia sé.
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5 Doi trong khi thiét bj xac dinh thiét bj twong thich.

6 Chon mét thiét bi.

7 Xac nhan ma PIN gém sau chir sb tring khép 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 voi
nguw®i dung khac (tuy chon).

10 Chon Hoan tat.

Nhan dir liéu v&i Garmin Share
Trwée khi ¢ thé st dung tinh nang nay, ban phai bat
cong nghé Bluetooth trén ca hai thiét bi twong thich va
chung ph,éi cach nhau trong pham vi 3 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 T mé&t ddng hd, nhan START.
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.

Thiét lap Garmin Share

Git* MENU, va chon Két néi > Garmin Share.

Trang thai: Cho phép déng hd givi va nhan cac muc
théng qua Garmin Share.

Quén thiét bi: Xo6a tat ca cac thiét bi ma dong hd da
chia sé cac muc trwdc do.

H6 so nguwdi diing

Bgn cé‘thé cap nhat hd so ngwoi dung cda minh trén
dong ho hoac trén rng dung Garmin Connect.

Thiét 1ap hé so ngwei dung

Ban c6 thé cap nhat gi¢i tinh, ngay sinh, chjéu cao, can
nang, co tay, vung nhip tim, ving lwc va thiét lap Toc
dd boi t&i han (CSS). Bong hd str dung thong tin nay
dé tinh toan chinh xac dir liéu luyén tap.

1 Gilr MENU.

2 Chon Hé so ngwi dung.

3 Chon mét tuy chon.
Cai dat gi®i tinh
Khi ban cai dat dong hé lan dau tién, ban phai chon
gi¢i tinh. Hau hét céqthuét toan vé tap Iu,yén dung
hé nhj phan. Dé co két qua chinh xac nhat, Garnjin
khuy(?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.
Ho so’ & Bao mat: Cho phép ban tuy chinh di liéu trén

ho so cbng khai.

Cai dat ngwoi dung: Hay cai dat gidi tinh. Néu ban
chon Khéng xac dinh, cac thuat toan yéu cau théng
tin dau vao hé nhj phan sé s dung gidi tinh ban
chon khi cai dat dong hé 1an dau tién.

Tudi thé chat

Tudi thé chat cung cip cho ban y twéng vé viéc thé
chét ctia ban so v&i mdt ngwdi cling gidi tinh nhw thé
nao. Béng hd st dung théng tin, chng 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
cép do tudi thé chat. Néu ban c6 can Index, ddng hd
sé st dung chi s& phan tram chét béo co thé thay vi
BMI dé xac dinh d6 tudi thé chét clia ban. Tap thé duc
va thay ddi 16i sdng c6 thé anh hudng dén tudi thé chat
cla ban.
LUU Y: Dé co woc tinh tudi thé chat chinh xac nhét,
hoan tat thiét Iap hd so nguoi dung (Thiét 1ép hé so
ngudi dung, trang 60).

1 Gilr MENU.

2 Chon Ho so ngwoi dung > Tudi thé chat.

Vung nhip tim

Nhiéu van dong vién dién kinh st dung viing nhip

tim dé do va téng cwong sirc khée tim mach va cai
thién mirc d6 stre khde. Vang nhip tim la khoang nhip
tim dwoc thiét lap trong mot phat. Nam ving nhip tim
thwong dwoc chap nhan dwoc danh sb tlr 1 dén 5 theo
cuwong do tang. Thong thwdng, vung nhip tim duwgc tinh
toan dwa trén ty 1& phan trdm cda nhip tim téi da.

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

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

« Luyén tap trong cac viing nhip tim nhéat dinh cé thé

giup cai thién thé Iwc va strc khde tim mach.

Néu biét nhip tim téi da ctia ban, cé thé st dung bang
(Tinh toén ving nhjp tim, trang 61) dé xac dinh ving
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
s0 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 t0i da. Nhip tim t0i da mac dinh la 220 trw di
sb tudi cta ban.

Thiét 1ap vung nhip tim

Ddng hd st dung thong tin hd so' ngudi dung tir thiét
lap ban dau dé xac dinh ving nhip tim méc dinh. Cé
thé thiét 1ap cac vung nhip tim riéng biét cho hd so thé
thao, nhw chay bd, dap xe va boi 16i. Dé c6 dir liéu vé
calo chinh xac nhét trong qua trinh hoat déng, hay thiét
lap nhip tim t6i 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
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bi hoac s dung tai khoan Garmin Connect.

1 Gi(» MENU.

2 Chon Hc‘)’so ngwoi dung > Nhip tim & Vung
cong suat > Nhip tim.

3 Chon Nhip tim téi da, va nhap nhip tim tbi da cta
ban.
C6 thé str dung tinh ngéng Phat hién tw dong dé tw
dodng ghi lai nhip tim t0i da c;l]a ban trong khi hoat
dong (Tw dong phat hién s6 do hiéu suat, trang 62).

4 Chon LTHR, va nhap nhip tim ngwdng lactate cua
ban.
C6 thé thyc hién kiém tra theo huéng dan dé woc
tinh ngudng lactate (Nguwéng lactate, trang 35).
C6 thé str dung tinh nang Phat hién tw dong dé tw
doéng ghi lai nhip tim téi da ctia ban trong khi hoat
dong (Tw déng phét hién sé do hiéu suét, trang 62).

5 Chon Nhip tim nghi ngoi > Bat tuy chinh, va
nhap nhip tim khi nghi ngoi clia ban.
C6 thé str dung nhip tim khi nghi ngoi trung binh
dug trén thong tin hd so ngudi dung, hodc co thé
thiét lap nhip tim khi nghi ngoi tuy chinh.

6 Chon Vung > Dwa trén.

7 Chon mét tuy chon:
+ Chon % Nhip tim t6i da dé xem va hiéu chinh

cac vung nhip tim dwoi dang phan trém nhip tim
toi da.

Tinh toan vung nhip tim

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

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

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

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

10 L&p lai cac buéc dé thém cac ving nhip tim thé
thao (tuy chon).

Dé dong ho thiét lap vung nhip tim cta ban
Thiét 1ap mé&c dinh cho phép tddng hd phat hién nhip
tim tdi da ca ban va thiét 1ap vung nhip tim lam ty &
phan tr&m cua nhip tim tdi da.
* Xac minh réng cc thiét lap ho so nguoi diing
clia ban la chinh xac (Thiét Iap hé so nguoi dung,
trang 60).
« Chay thuwdng xuyén véi thiét bj theo déi nhip tim do
& co tay hoac nguwc.
« Th& mot vai ké hoach luyén tap nhip tim s&n cé tw
tai khodn Garmin Connect.
* Xem xu huéng nhip tim cda ban va thoi gian
trong vung bang cach st dung tai khoan Garmin
Connect.

Ty 18 nhip tim t6i da

1 50-60% .

nhang

Nhip d6 thoai mai, hoi thé sau hon, cuéc

- 0, : g o ’ Y
2 60-70% dam thoai c6 thé thuc hién duoc
3 70-80% Nhip d6 vira phai, khé khan hon dé git
? cudc dam thoai

4 80-90% Nhip dé nhanh va khé thé, hoi thd manh
5 90-100% Nhip dé chay nuwéc rat, khéng chiju dwng

Thiét 1ap vung lwc

Cac vung cong suat st dung gia tri mac dinh dwa vao
gi¢i tinh, can nang va kha nang trung binh va c6 thé
khong khop voi k’hé nang ca nhan. Néu ban biét gia tri
ngudng cong suat hoat dong thé lwc (FTP) hoac cong
suat ngujfmg ‘(TP), ban c6 thé nhap gié tri d{) va cho
phép phan mém tw dong tinh vung cong suat. Cé thé
diéu chinh tha céng cac vung trén thiét bj hodc st dung
tai khoan Garmin Connect.

1 Gilr MENU.

2 Chon Hc‘)’so’ nguw®i dt‘J’ng > Nhip tim & Vung

cong suat > Cong suat.
3 Chon mét hoat déng.
4 Chon Dwa trén.

Thodi mai, nhip dd dé dang, thé nhip

Luyén tap hiéu khi mic ban dau,
giam trng xuat

Luyén ’Eép,tim mach co ban, nhip dé
phuc hoi tot

Kha n&ng hiéu khi dqqc cai thién,
luyén tap tim mach t6i wu

Kha nang hiéu khi va ngudng dworc
céi thién, toc do dworc cai thién

Cai thién kha nang yém khi, d6 bén

duoc trong khodng thei gian dai, khé thé  co bép va téng cong suat

5 Chon mdt tay chgn:

* Chon Watts dé xem va hiéu chinh cac vung theo
watt.

+ Chon %FTP hodc %TP dé xem va hiéu chinh
cac vung dudi dang phan trdm ngudng cong
suat hoat dong the Iwc.

6 Chon FTP hodc Céng suat ngwdng, va nhap gia
tri FTP.

Co thé st dung tinh nang Phat hién tw dong dé

tw dong ghi lai ngwdng cong suat cla ban trong

khi hoat déng (Tw dong phét hién sé do hiéu suét,

trang 62).

7 Chon mét vung, va nhap gia tri cho méi ving.
8 Néu can thiét, chon Téi thiéu, va nhap gia tri cong
suat toi thiéu.

Hb so nguwoi dung
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Tw dong phat hién sé do hiéu suéat

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

1 Gil» MENU.

2 Chon Hé’so’ ngw®i dung > Nhip tim & Vung

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

Tinh nang An toan va Theo doi

/N CHU Y
Tinh n&ng An toan va Theo déi la tinh n&ng bd sung va
khdong nén dwa vao doé nhw la mét phuwong phap chinh
dé goi hd tro khan cap. 'ng dung Garmin Connect
khéng thay ban lién hé véi dich vu hé tro khan cap.

LUU Y

Dé str dung cac tinh nang nay, ddng hd MARQ
Adventurer phai duwoc két ndi véi 'ng dung Garmin
Connect str dung cong nghé Bluetooth. Dién thoai da
két ndi clia ban phai dwoc trang bi géi di¥ liéu va nam
trong viing phd séng clia mang noi cé sdn di liéu.
Ban c6 thé nhap s6 lién lac khan cAp trong tai khoan
Garmin Connect cia minh.

Dé biét thém thdng tin vé tinh nang Theo déi va An

toan, truy cap Garmin.com/safety.

Hé trg: Cho phép ban gii tin nhén véi tén cla ban,
lién két LiveTrack va vi tri GPS cla ban (néu cé
thé&) dén cac sé lién lac khan cap.

Phat hign sw c6: Khi dong hd MARQ Adventurer phat
hién sw qé troqg qua trinh hoa’; dbéng ngoai troi )
cu thé, dong ho g&ri mot tin nhan tuldc}ng, lién ket
LiveTrack, va vi tri,GPS cla ban (néu kha dung) t&i
cac lién hé khan cép cta ban.

Theo dai trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh déi
theo cac cudc dua va hoat déng luyén tap cta ban
trong thoi gian thwe. Cé thé mi nhitng nguwdi theo
doi st dung thw dién ti hoé’c mang xa héi, cho
phép ho xem di¥ liéu tryc tiép trén trang theo doi
Garmin Connect.

Chia sé sy kién tryc tiép: Cho phép ban gii tin nhan
cho ban bé va gia dinh trong mét sy kién, cung cap
cap nhéat theo théi gian thyre.

LUU Y: Tinh ndng nay chi kha dung néu ddng hé
clia ban dwoc két ndi véi dién thoai Android twong
thich.

GroupTrack: Cho phép ban theo doi nhirng két noi
clia ban bang cach st dung LiveTrack trwc tiép trén
man hinh va trong th&i gian thuwc.

B6 sung lién hé khan cap

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

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

3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Céc lién hé khan cép cta ban sé& nhan duoc théng bao
khi ban thém ho 1am 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 cé thé st dung voi
tinh nang LiveTrack. Ba trong sé c&c lién hé nay co thé
duwoc st dung lam lién hé khan cép (B6 sung lién hé
khén cép, trang 62).

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 s6 lién hé, ban phai d’(‘“)ng bd
héa dir liéu dé ap dung cac thay déi cho thiét bi MARQ
Adventurer cla ban (St dung trng dung Garmin
Connect, trang 57).

Bat va tat tinh ndng Phat hién sw c6

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

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

LUU Y

Trwée khi ban co thé cho phép phat hién sw cb trén
ddng hd cutia ban, ban phai 1ap théng tin lién hé khan
cép trong (rng dung Garmin Connect (Bé sung lién hé
khén cép, trang 62). Bién thoai duwoc két ndi cla ban
phai c6 mang (géi di¥ liéu mang) va ndm trong pham vi
phd séng mang, noi c6 di liéu. Lién hé khan cép cla
ban phai c6 thé nhan tin nhan van ban (Ban c6 thé can
phai tra phi SMS theo ty 16 SMS cua nha mang).

1 Gilr MENU.
2 Chon An toan & Theo ddi > Phat hién sw c6.
3 Chon mét hoat déng GPS.
LUU Y: Phat hién sy cb chi kha dung dbi véi mot
sb hoat dong ngoai trdi nhat dinh.
Khi sw c¢b dwoc phat hién b&i déng hd MARQ
Adventurer va dién thoai ctia ban dwoc két néi, trng
dung Garmin Connect cé thé gl tin nhan van ban va
email tw dong véi tén ctia ban va vi tri GPS (néu kha
dung) dén céc lién hé khan cap cda ban. Tin nhan hién
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thi trén thiét bi ctia ban va dién thoai dwoc ghép doi
cho biét cac lién hé cta ban sé dwoc théng bao sau
15 giay troi qua. Néu ban khoéng can hé tro,, ban cé thé
huy bé tin nhan khan cép tw dong.

Yéu cau hé tro

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

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

LUUY

Trwée khi ban c6 thé yéu cau hé tro, ban phai thiét
lap lién hé khan cép trong (rng dung Garmin Connetc
(B6 sung lién hé khan cép, trang 62). Dién thoai két
ndi yéu cau trang bj géi dir liéu mang va nadm trong
khu vie pht song, noi mang di liéu kha dung. Lién
hé khan cap cutia ban cé thé nhan dwoc tin nhan van
ban ho&c email (Phi tin nhan van ban c6 thé dwoc ap
dung).

1 Gilr LIGHT.

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

Bat dau phién GroupTrack

LUU Y

bién thoai d& két ndi cGia ban phai dwoc trang bi goi
di liéu va nam trong viing pht séng cia mang noi c6
san di¥ liéu.

Trwoc khi co thé bét dau phién GroupTrack, ban phai
két n6i déng hd véi dién thoai twong thich (Két néi dién
thoai, trang 55).

Cac hwong dén nay la dé bat dau phién GroupTrack
v&i dong ho MARQ Adventurer watch. Néu cac két noi
cla bar] co cac thiét bj tuo’r]g thich khéc, ban c6 thé
nhin thdy ching trén ban dd. Cac thiét bi khac co thé
khéng c6 kha nang hién thi ngudi lai GroupTrack trén
ban do.

1 Trén déng hd MARQ Adventurer, gitr MENU, va
chon An toan & Theo déi > GroupTrack > Hién
thi trén ban dé dé kich hoat cac két néi xem trén
man hinh ban do.

2 Trong tng dung Garmin Connect, chon ¢ > An
toan & Theo déi > LiveTrack > ¢ > Thiét lap >
GroupTrack.

3 Chon T4t ca ban bé hodc Chi ngwoi dwoc mei
va chon ban bé cuia ban.

4 Chon Bat dau LiveTrack.

Trén déng hd, bat dau mot hoat ddng ngoai troi.
6 Cudn dén ban dd dé xem cac két ndi ctia ban.

(3,

MEO: Tl ban dd, ban cé thé gitr MENU va chon
“Két nbi gan d6” dé xem thong tin quang dwong,
hwéng va nhip d6 hodc tbc do clia cac két néi khac
trong phién GroupTrack.

Meo cho phién GroupTrack

T[nh néng GroupTrack cho phép ban theo déi cac két
n{)i khac trong nhém gﬂa ban, st dung LiveTrack trwc
tiép trén man hinh. Tat ca thanh vién ctia nhém phai
két n6i v&i ban trong tai khodn Garmin Connect cla
ban.

 Bé&t dau hoat dong bén ngoai st dung GPS.

 Két nbi thiét bi MARQ Adventurer véi dién thoai
bang cdng nghé Bluetooth.

+ Trong rng dung Garmin Connect, chon ««« > Két
ndi dé& cap nhat danh sach két ndi cho phién
GroupTrack cla ban.

» Dam bao tat ca cac két ndi clia ban két néi dén
dién thoai cGa ho va bat dau phién LiveTrack trong
trng dung Garmin Connect.

« DPam bao tat ca két néi déu trong ndm pham vi (40
km hoac 25 dam).

* Trong suét phién GroupTrack, cudn ban d6 dé xem
cac két ndi clia ban (Thiét Iap ban dé hoat dong,
trang 21).

Thiét 1ap GroupTrack

Gilr MENU, va chon An toan & Theo doi >

GroupTrack.

Hién thij trén ban d6: Cho phép xem cac két ndi trén
man hinh ban do trong phién GroupTrack.

Loai hoat dong: Cho phép ban chon loai hoat ddng
nao xuét hién trén man hinh ban db trong phién
GroupTrack.

Cai dat Strc khoe va Cham séc
Swrc khée

Gitr MENU, va chon Strc khée va Cham soéc sirc khoe.

Nhip tim: Cho phép ban tuy chinh cai dat theo ddi nhip
tim & cb tay (Thiét Iap theo déi nhip tim & cé tay,
trang 44).

Ché dd oxy trong mau: Cho phép ban chon ché do do
oxy trong mau (Thiét I4p ché dé do oxy trong méu,
trang 45).

Tom tat hang ngay: Bat ban tom tat Nang luong co
thé hang ngay, tinh nang xuat hién vai gio treoc
khi bat dau khoang thoi gian ngti ctia ban. Ban tom
tat hang ngay cung cap thong tin chi tiet vé mdc
do cang thang hang ngay va lich str hoat dong cua
ban anh hwéng dén mirc Nang lwong co thé clia
ban (Néang lweong co thé, trang 31).

Canh bao cang }héng: Thdng bao cho ban khi thoi
gian qéng thang da lam can kiét mrc Nang lwvong
co thé cla ban.

Canh bao nghi ngoi: Thong bao cho ban sau khi ban

Cai dat Strc khde va Cham séc Stre khoe
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c6 khoang th&i gian nghi ngoi va tac dong cia né
dén mire Nang lwong co thé cha ban.

Canh bao di chuyén: Bat hoic tét tinh nang Canh bao
di chuyén (St» dung Canh béo di chuyén, trang 64).

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

Move IQ: Cho phép bat va tat cac sw kién Move 1Q.Khi
cac chuyén dong cla ban khép véi cac mau tap
quen thuéc, tinh nang Move 1Q sé tw ddng phat
hién sw kién va hién thi né trong dong thdi gian cua
ban. C4c s kién Move IQ hién thj loai hoat ddng
va thoi lwong, nhung ching khéng xuét hién trong
danh sach hoat ddng hodc ngudn cép tin tirc cla
ban. D& biét thém chi tiét va chinh xac hon, ban cé
thé ghi lai hoat dong theo thoi gian trén thiét b.

Muc tiéu tw dong

Thiét bi tw dong tao ra muc tiéu sé bwéc hang ngay,
dwa trén cac mirc do hoat dong trwwérec d6 clia 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 dong,
c6 thé thiét lap muc tiéu sd buwdc ca nhan trén tai
khoan Garmin Connect.

Str dung Canh bao di chuyén

Ngbi trong khoang thoi glan kéo dai co thé gay ra cac
thay déi vé trang thai chuyen hoa khong mong mudn.
B&o dong di chuyén nhac nhé ban tiép tuc van dong.
Sau mét gi& khéng hoat dong, Hay di chuyén! va thanh
di chuyén xuét hién. Cac doan bd sung xuét hién sau
mébi 15 phut khéng hoat déng. Thiét b cling phat tiéng
bip ho&c rung néu bat am thanh (Thiét Iap hé théng,
trang 69).

Hay di b6 mdt quang ngén (it nhét 1a vai phut) dé

thiét 1ap lai bao dong di chuyén.

Theoi gian luyén tap theo cwong do

Dé nang cao strc khoé, cac td chirc nhw T6 chirc Y té
Thé gi¢i khuyén cdo tap luyén véi cwdng dd vira phai it
nhét 150 phat mét tuan, nhw di bd nhanh, hodc 75 phut
mot tudn luyén tap véi cworng dd manh, nhw chay bo.
DPong hd theo déi cudéng d6 hoat ddng ctia ban va theo
ddi th&i gian ban tham gia vao hoat dong véi cuwdng

dd tr trung binh dén manh (yéu cau dir liéu nhip tim

dé xac dinh cwéng dd hoat dong manh). Bong hd cong
sb phut hoat déng v&i cwérng dd va sb phut hoat dong
manh. Téng s6 phat hoat ddng manh duwgc nhan doi
khi dwoc cong thém.

Pat sé phat tap luyén theo cwong do
Ddng hd MARQ Adventurer tinh toan sb phut tap luyén

tich cwc bang cach so sanh di liéu nhip tim trong qua
trinh hoat déng v&i nhip tim Iuc nghi ngoi trung binh

ctia ban. Néu nhip tim t&t, ddng hé tinh toan sé phut
té’p luyén v&i cwdng d6 vira phai bang cach phan tich
sO bwdc clia ban trong mét phut.
« Bat dau hoat dong dwoc hen giv dé tinh toan chinh
xac nhat sb6 phut luyén tap theo cwdng do.
* Deo dong ho 24/24 dé do nhip tim Iuc nghi ngo’
chinh xac nhat.

Theo dbi gidc ngu

Trong khi nga, ddng hd sé tw déng phat hién gidc ngl
va theo dbi sw chuyén doéng trong subt nhirng gi¢ ngu
binh thwéng clia ban. Co thé cai d&t giod ngl théng
thwong trong tng dung Garmin Connect hoac cai dat
dong hd ( Tuy chinh Ché do Ngu trang 70). Sé liéu
thdng ké vé glac ngu bao gbm tong SO gio ngu cac giai
doan cua glac ngu chuyén dong cua glac ngl va chi s6
cua gidc ngl. Huén luyén vién glac ngl cla ban cung
cép cac khuyen nghi vé nhu cau gi4c ngu dya trén lich
st g|ac ngu va hoat ddng, tinh trang HRV va glac ngu
ngan (Céng cu tong quan, trang 29) Gi4c ngl ngén
dwoc thém vao thong ké giac ngu clia ban va ciling c6
thé anh hwéng dén sw phuc héi ctia ban. Ban c6 thé
xem théng ké chi tiét vé gidc ngu trén tai khoan Garmin
Connect clia minh.

LUU Y: Ban c6 thé st dung ché dd khong lam phién
dé tat théng bao va chudng bao, trir bao thirc (Piéu
khién, trang 40).

Sw dung tinh ning Theo déi gidc ngl tw dong

1 Deo ddng hé trong khi nga.

2 Tai dir liéu theo dbi gidc ngu Ién tai khoan Garmin
Connect (Str dung trng dung Garmin Connect,
trang 57).

C6 thé xem cac théng ké vé gidc ngu trén tai khoan
Garmin Connect.

Ban c6 thé xem thong tin vé gi4c ngl, bao gdm
gi4c ngl ngén, trén déng hd MARQ Adventurer cla
minh (Céng cu téng quan, trang 29).

DPiéu hwéng

Dinh hwéng
Ban c6 thé st dung (*ng dung dinh hwéng dé diéu
hwéng bang ban do va la ban.
1 Gilr START.
2 Doi thiét bj xac dinh vj tri cia ban va tai 1én ban db.
3 Nhan UP va DOWN dé diéu chinh hwéng di.
4 Nhén START dé thiét Iap hwéng hanh trinh.
Hwéng 1a ban xuét hién.
5 Bé&t dau diéu hwéng.

Xem va Hiéu chinh dia diém da lwu

MEO: Ban c6 thé lwu mét vj tri tir trinh don diéu khién
(Piéu khién, trang 40).
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1 T mé&t ddng hd, nhan START.
2 Chon Diéu hwéng > Pia diém da lwu.
3 Chon dia diém da lwu.
4 Chon mot tuy chon d& xem hod&c 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 lwdi kép dé dieu huwdng quay vé diém nay
sau do.
1 Tuy chinh mét nat hoac td hop nut cho tinh nang
Lwéi kép (Tuy chinh phim nhanh, trang 71).
2 Gil nut hodc td hop nat ma ban da tuy chinh dé
Iwu vi tri ludi kép.
3 Doi trong khi ddng hd xac dinh vé tinh.
4 Nhan START dé lwu vi tri.
5 Néu can thiét, nnhAn DOWN dé chinh sira chi tiét
thong tin vj tri.

Thiét 1ap diém tham chiéu

Ban c6 thé thiét Iap diém tham chiéu dé cung cap

hwéng hanh trinh va khodng cach déen mét vi tri hoac

goc phwong vi.

1 Chon mét tuy chon:

* Gilr LIGHT. o . ]
MEO: Ban c6 thé thiét 1ap diém tham chiéu trong
qua trinh ghi Ia[ hoat'dc}ng.

* Tw mat dong ho, nhan START.

Chon Piém tham chiéu.

Doi trong khi ddng hd xac dinh vé tinh.

Nhan START, va chon Thém diém.

Cr]c_)n mot vi tri’hoéc gég phuwong vi dé siv dung lam

diém tham chiéu cho diéu hwéng.

Mdi tén la ban va khoang cach dén dich cta ban

xuat hién.

6 Huwdéng ddng hd vé phia hanh trinh cla ban.

Khi ban di chéch hwéng hanh trinh, la ban sé hién
thi hwéng tr hanh trinh va mirc d6 sai léch.

7 Néu can, nhan START va chon Déi diém dé thiét
lap diém tham chiéu khéc.

a b~ WONDN

Diéu hwéng dén diém dich
C6 thé str dung thiét bi dé diéu huéng dén diém dich
hoac theo déi hudng di.
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.
Chon Piéu hwéng.
Chon danh muc.
Phan hdi |&i nhac trén man hinh dé chon dich dén.
Chon Di dén.
Théng tin diéu hwéng xuét hién.
8 Nhan START dé bat dau diéu hwong.

No a b~ WD

Diéu hwéng dén Diém quan tam
Néu dd liéu ban do cai dat trén déqg ho ctia ban bao
gom cac diém quan tadm, ban cé thé diéu hwdng dén
do.

1 Tl mat ddng hd, nhan START.

2 Chon mot hoat déng.

3 Gilr MENU.

4 Chon Piéu hwéng > Diém quan tam, va chon mot

danh muc.

Danh sach cac diém quan tdm gan vi tri hién tai

cla ban xuéat hién.

5 Néu pén, chon mét tly chon: )

. E)ég tim I‘(iém mot dia diém khép gan do, chon Tim
kifam géq, va chon,mcf)t dia diém.

« Peée tim’kiém mot (jiém quan tam theo tén, chon
Ti!n kiem the,o van, va nhég tén.

+ Dé tim cac diem quan tam gan day, chon Xung
quanh téi (Piéu hwong voi tinh nang Xung
quanh t6i, trang 52).

6 Chon diém quan tam tir két qua tim kiém.
7 Chon Bat dau.

Théng tin diéu huwéng xuét hién.
8 Nhan START dé bat dau diéu huéng.

DPiéu hwéng dén Diém xuat phat ctia Hoat dong
da lwu
C6 thé diéu huwéng quay vé diém bét dau ctia mot hoat
dong da lwu theo mot dwdrng thang hodc doc theo con
dwdng ban da di. Tinh nang nay chi kha dung cho cac
hoat dong st dung GPS.
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
2 Chon mét hoat déng.
3 Gilr MENU.
4 Chon Piéu hwéng > Hoat dong.
5 Chon mét hoat déng.
6 Chon Quay lai diém bat dau va chon mot tuy
chon:
+ Dé didu huéng quay vé diém bat du hoat dong
dqc theo con duwong ban‘dé di, chon TracBack.
* Neéu ban khéng c6 ban do6 hé tro hodc dang st
dung‘dinh tuyéen tryc ti‘ép, choanuyén dwong
dé diéu hwong quay vé diém bat dau cla hoat
dong theo dwdng ngan nhat. ) )
¢ Neéu ban k,h(“)ng st dung djnh tuyen tryc tiép,
chon Tuyén dwéng dé diéu hwong quay vé
diém bt dau hoat d(f)ng bang cach s dung tinh
nang dan dwdng chi tiét.
Déan duong chi tiét gitip ban diéu huéng dén diém
bat d@u cla hoat dong da Iwu cudi cung néu ban,cé
ban db dwoc hd tro hodc dang st dung dinh tuyén
truc tiép. Mot dong sé xuat hién trén ban do t vi tri
hién tai cla ban’dén diém bat diu cla hoat dong
Ity cudi cung néu ban khéng st dung dinh tuyén
truc tiép.
LUU Y: Ban c6 thé kh&i dong bo hen gier dé ngén

Diéu hwdng
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thiét bi tir dinh thei gian ra ché do xem.
7 Nhé&n DOWN dé xem la ban (tuy chon).
M(i tén chi vé phia diém xuat phat cta ban.

Diéu hwéng dén diém bat dau trong khi hoat
dong
C6 thé diéu huéng quay vé diém bét dau hoat dong
theo dwdng thang ho&c doc theo con duéng ban da
di. Tinh nang nay chi kha dung cho cac hoat dong str
dung GPS.

1 Trong khi hoat déng, nhan STOP.

2 Chon Quay lai diém bat dau va chon mét tuy

chon:

+ Dé diéu hwong quay vé diém bat dau hoat dong
doc theo con dwdng ban da di, chon TracBack.

+ Né&u ban khéng c6 ban db hé tro hoac dang st
dung dinh tuyén truc tiép, chon Tuyén dwéng
dé diéu huéng quay vé diém bat dau cla hoat
dong theo dwdng ngan nhét.

+ Né&u ban khéng st dung dinh tuyén tryc tiép,
chon Tuyén dwong dé diéu hudng quay vé
diém bat dau hoat dong béng cach s dung tinh
nang dan dwdng chi tiét.

Vi tri hién tai ciia ban @, con dwong di @, va diém
dén @ xuat hién trén ban do.
Xem hwéng tuyén dwong
Ban c6 thé xem danh sach huéng tuyén dwong cla
ban theo tirng nga ré.
1 Khi diéu huwéng tuyén dwong, gite MENU.
2 Chon Ngaré.
Danh sach cac huwéng theo tirng nga ré xuét hién.
3 Nhan DOWN dé xem cac hwédng b sung.
DPiéu hwéng véi Sight ‘N Go
Co thé hwong thiét bj vao mét doi tvong & xa, nhw
th?p nwoc, xac dinh hanh trinh, sau doé diéu huwéng dén
doi twong.
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.
Chon Piéu hwéng > Sight ‘N Go.
Hwong mat trén clia dong ho vao déi twong, va
nhan START.
Thong tin diéu hwéng xuét hién.

a b~ WOWNDN

6 Nhan START dé bat dau diéu huéng.
Panh dau va bat dau diéu hwéng dén vi tri
ngwoi rovi
Co thé Iwu vi tri nguoi roi (MOB), va bat dau diéu
huéng tw ddng quay ve vi tri doé.
MEO: C6 thé tuy chinh chirc ndng gitr cac phim dé truy
cap chirc nang MOB (Tuy chinh phim nhanh, trang 71).

1 T mé&t ddng hd, nhan START.

2 Chon mét hoat déng.

3 Gilr MENU.

4 Chon Diéu hwéng > MOB cudi.

Théng tin diéu huwéng xuét hién.

Chia sé vi tri ttr ban d6 bang trng dung
Garmin Connect

LUU Y

Ban c6 trach nhiém st dung can trong khi chia sé
thong tin vi tri v&i ngudi khac. Ludn ddm bao ban biét
va cam thay thodi mai v&i ca nhan ma ban chia sé
théng tin vij tri.

LUU Y: Tinh nang nay chi kha dung néu thiét bj
Garmin twong thich véi hanh trinh cGa ban duwoc két
ndi v&i dién thoai iPhone s dung céng nghé Bluetooth.
Ban co6 thé chia sé théng tin vi tri va di liéu tie Apple
Maps dén thiét bi Garmin twong thich.
1 T ban dé Apple, chon mot vij tri.
2 Chon(h>@.
3 Né&u can, tr ’ng dung Garmin Connect, chon thiét
bi Garmin.
Mét théng bao xuét hién trong (rng dung Garmin
Connect cho biét vj tri hién c6 san trén thiét bj ctia
ban (Bat dau hoat déng GPS tir mét vi tri duoc chia
Sé, trang 66).
Bat dau hoat dong GPS tir mét vj tri dwoc chia
sé
Ban c6 thé s dung (rng dung Garmin Connect dé chia
sé vi tri tlr Apple Maps v&i dong ho cia minh va dieu
hwéng dén vi tri do (Chia sé vij tri tir ban dé bang g
dung Garmin Connect, trang 66).
1 Khi ban nhan duoc théng bao vi tri trén ddng hé,
chon /.
Ddng hd cuia ban hién thi théng tin vi tri.
TIP: Vi tri dwoc lwu vao ddng hd ctia ban. Dé xem
vi tri sau, nhan START, va chon Dan dwéng > Dia
diém da lwu.
2 Chon bi téi va chon mét hoat dong.
3 Thuyc hién theo cac hwéng dan trén man hinh dé
toi dich.
Diéu hwéng dén Vi tri dwoc chia sé trong khi
hoat déng
Tinh néng nay dwoc thiét ké cho cac hoat dong st
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dung GPS. Néu GPS bi tat cho hoat déng cta ban, ban
c6 thé xem vij tri sau.
TIP: Vi tri dwoc lwu vao ddng hd cliia ban. D& xem vi tri
sau, nhan START, va chon Dan dwong > Dia diém da
lwu.
Ban c6 thé nhan cac vi tri dwoc chia sé trén ddng hd
cla minh‘ vé‘ diéu hwéng dén cac vi tri do (Chia sé vi tri
ttr ban doé bang trng dung Garmin Connect, trang 66).
1 bét dau hoat dong GPS (Bat dau hoat déng,
trang 3).
Ddng hd cuia ban hién thj théng bao cho biét tén
cta vj tri dwoc chia sé.
2 Chon «/ dé diéu hwdng dén vi tri dwoc chia sé.
3 Thuec hién theo cac hwéng dan trén man hinh dé
t&i dich.

Dirng diéu hwéng

1 Trong khi hoat déng, gitr MENU.
2 Chon Dirng diéu hwéng.

Hanh trinh

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

C6 thé g hanh trinh ti tai khodn Garmin Connect dén
thiét bi ciia ban. Sau khi lwu vao thiét b, ban co thé
dieu hwédng hanh trinh trén thiét bi.

C6 thé di theo hanh trinh d& lwu chi vi d6 la 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 truéc do.

Vi du, néq hanh trinh ban dau hoan }ét trong 30 phdt,
ban c6 thé dua v&i Virtual Partner dé cd gang hoan tat
hanh trinh trwéc 30 phut.
Tao va lam theo hanh trinh trén thiét bi
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.
Chon Piéu hwéng > Hanh trinh > Tao méi.
Nhap tén hanh trinh, va chon .
Chon Thém vi tri.
Chon mét tuy chon.
Néu can, 13p lai buéc 6 va 7.
Chon Hoan tat > Thwc hién hanh trinh.
Théng tin diéu hwéng xuét hién.
10 Nhan START dé bat dau diéu hwdng.

© oo NOoOOO A~ WD

Tao hanh trinh khir hoi
Thiét bj c6 thé tao hanh trinh khiv hoi dwa trén quang
dwdng xac dinh va hwéng cla diéu hwéong.
1 Tl mat ddng hd, nhan START.
Chon Chay hoac Dap xe.
Gil» MENU.
Chon Piéu hwéng > Hanh trinh khir hoi.
Nhap tbng quang dwdng cho hanh trinh.
Chon huwéng hanh trinh.

Thiét bi tao t&i ba hwéng di. Ban c6 thé nhan
DOWN dé xem cac huéng di.
Nhan START dé chon hanh trinh.
8 Chon mét tuy chon:
+ Dé& bét dau diéu hwéng, chon Tiép tuc.
+ D& xem hwéng di trén ban dd va quay quét hodc
phéng to thu nhd ban dd, chon Ban dé.
+ Dé xem danh sach vé cac nga ré trong hanh
trinh, chon Nga ré.
« P& xem biéu dd dod cao clia hanh trinh, chon So
dd do cao.
« P& Iwu hanh trinh, chon Lwu.
+ D& xem danh sach duweng dbc ciia hanh trinh,
chon Xem déc.

o A~ WODN
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Tao hanh trinh trén Garmin Connect

Trwdc khi ban cé thé tao hanh trinh trén (rng dung
Garmin Connect, ban phai cé moét tai khoan Garmin
Connect (Garmin Connect, trang 57).

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon see,

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

3 Chon kiéu hanh trinh.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
5 Chon Hoan tat.
LWU Y: Ban c6 thé gri hanh trinh nay dén thiét bj
cta minh (Gwi hanh trinh dén thiét bj, trang 67).
Gwi hanh trinh dén thiét bi
Ban c6 thé g hanh trinh ma ban da tao bang rng
dung Garmin Connect dén thiét bi ctia ban (Tao hanh
trinh trén Garmin Connect, trang 67).

1 T &ng dung Garmin Connect, chon see,

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

4 Chon 7).

5 Chon thiét bj twong thich cta ban.

6 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Xem hodc chinh stra chi tiét hanh trinh

Ban c6 thé xem hodc chinh stra chi tiét hanh trinh
trwde khi didu hwéng hanh trinh.

1 T mé&t ddng hd, nhan START.
2 Chon mét hoat déng.
3 Gilr MENU.

Diéu hwdng
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4 Chon Diéu hwéng > Hanh trinh.
5 Nhan START dé chon hanh trinh.

6 Chon moét tuy chon:

+ Dé& bat dau diéu huwdng, chon Thwe hién hanh
trinh.

+ Dé& tao mot dai tbc do tuy chinh, chon PacePro.

« D& tao hodc xem phan tich nd lwc cda ban tai
hanh trinh nay, chon Hwéng dan lyec.

+ D& xem hwéng di trén ban dd va quay quét hodc
phong to thu nhé ban dd, chon Ban do.

+ Dé& b4t dau hanh tfnh theo chiéu ngwoc lai, chon
Pao hanh trinh.

« D& xem biéu dd do cao cla hanh trinh, chon So
do do cao.

+ D& thay ddi tén hanh trinh, chon Tén.

+ D& chinh slra 16 trinh, chon Hiéu chinh.

+ Dé& xem danh sach dwéng déc clia hanh trinh,
chon Xem déc.

« D& xda hanh trinh, chon Xoéa.

Chiéu toa do diém
C6 thé tao vi tri m&i bang cach chiéu quang dwéong va
goc phwong vi twr vi tri hién tai dén vj tri méi.
LWU Y: Ban c6 thé can thém &ng dung Project Wpt.
vao danh sach cac hoat déng va (rng dung.

1 T mé&t ddng hd, nhan START.

2 Chon Toa dd chiéu.

3 Nhéan UP hoic DOWN dé thiét lap hwéng hanh
trinh.

Nhan START.
Nhan DOWN dé chon don vi do lwdng.
Nhan UP dé nhap quang duong.
7 Nhan START dé lvu.
Toa dd diém da chiéu dwoc lwu véi tén mac dinh.

o 0 b

Thiét lap diéu hwéng

C6 thé tuy chinh cac tinh nang ban db va hién thj ban
dd khi diéu hwéng téi mot diém dén.
Tuy chinh man hinh div liéu diéu hwéng
1 Gilr MENU.
2 Chon Piéu hwéng > Man hinh dir liéu.
3 Chon mét tuy chon: . ]
» Chon Ban do > Trang thai dé bat hoac tat ban
do.
+ Chon Ban db > Trwong Div liéu dé bat hoac tat
trwdng dir liéu hién thi thdng tin dinh tuyén trén
ban db. , ,
* Chon Lén phia trwéc dé bat hoac tat théng tin
vé diém hanh trinh sap t&i.
« Chon Hu’é’ng,dﬁn dé bat hodc tat man hinh
hwéng dan hién thi hwéng di hodc géc phuong
vi la ban dé di theo trong khi diéu hudng.
« Chon Biéu db dé cao dé bat hoac tat biéu dd do
cao.
« Chon mét man hinh dé thém, bét hodc tuy chinh.

Thiét 1ap Chi bao hwéng hanh trinh
Co thé thiét Iap chi bao hudng hanh trinh dé hién trén
cac trang di liéu khi dang dieu hwdng. Chi bao chi
hwéng dén hwéng hanh trinh dich cta ban.
1 Git» MENU.
2 Chon Diéu hwéng > Chi bao hwéng chuyén
dong.

Thiét 1ap Théng bao diéu hwéng
C6 thé dat théng bao giup diéu hwdng dén diém dén
cula ban.

1 Gilr MENU.

2 Chon Diéu hwéng > Canh bao.

3 Chon mét tuy chon:

+ Dé dat thong bao cho mét quang duong xac
dinh tinh t diém d{an cudi cung cla ban, chon
Quang dwoéng cudi cling.

+ Dé dat thong bao cho thoi gian woc tinh con lai
cho dén khi dén diém dén cudi cung, chon ETE
cuoi cung.

« P& dat canh bao khi ban di lac khai hanh trinh,
chon Léch hg’évng.

+ D@ bat |0 nhac diéu huéng ting chang, chon
Nhac tirng doan.

4 Néu can thiét, chon Trang thai dé bat thong bao.
5 Néu can thiét, nhap gia tri thi gian va quéng
dwong, va chon /.

Cai dat quan ly dién nang

LUUY

U&c tinh dwoe hién thi 1a gia trj trung binh dwoc tinh
dwa trén s tiéu thuy pin cla tirng chirc nang, tudi tho
pin thuc té sé& phu thudc phan I6n vao viéc str dung
thuce té.

Gilr MENU, va chon Quan ly dién nang.

Tiét kiém pin: Cho phép ban tuy chinh cai dat hé thdng
dé kéo dai thoi lwong pin & ché do dong hé (Tuy
chinh tinh néng tiét kiém pin, trang 68).

Ché dd dién nang: Cho phép ban tuy chinh cai dat hé
thdng, cai dat hoat dong va cai dat GPS dé kéo dai
thi lwgng pin trong qua trinh dién ra hoat dong
(Tuy chinh ché d6 dién nédng, trang 69).

Ty 18 phén tram pin: Hién thj thoi lveng pin con lai
dwéi dang phan tram.

Uérc tinh thoi lwong pin: Hién thi thoi lwong pin con
lai dwdi dang sé ngay hodc gier dw kién.

Tuy chinh tinh nang tiét kiém pin

Tiph nang tiét kiem pin cho phép ban nhanh chéng
dié,u chinp cai q’ét hé théng dé kéo dai thoi lwong pin &
ché do dong ho.

Ban c6 thé bat tinh nang tiét kiém pin tw trinh don diéu
khién (Piéu khién, trang 40).
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Gilr MENU.

Chon Quan ly dién nang > Tiét kiém pin.

Chon Trang thai dé bat tinh n&ng tiét kiém pin.

Chon Chinh s(va va ghon mét tuy chon: )

+ Chon Mat dong hé dé bat mat dong ho dién
nang thap, cap qhét mot Ién/phut.‘ )

+ Chon Nhac dé tat nghe nhac tir déng hé cta
ban.

+ Chon Dién thoai dé ngat két ndi dién thoai da
dwoc ghép doi. o

+ Chon Wi-Fi dé ngat két néi,khéi mang Wi-Fi.

+ Chon Nhip tim c6 tay dé tat cdm bién nhip tim
co tay. , ,

. Chon Nong dé Oxy trong mau tat cdm bién do
nong dé oxy trong még.

+ Chon Luén sang dé t&t man hinh khi khéng st
dung.

. Cljon D‘{) sang dé giém dd sang man hinh.
DPdng hd hién thi s gid cha thdi lwong pin dat
duwoc voi mdi thay dbi cai dét.

5 Chon Canh bao pin yéu dé nhan canh béo khi

muc pin yéu.

B OON -

Thay déi ché dé dién ning
Ban c6 thé thay ddi ché do dién ning dé kéo dai thoi
lwong pin trong mot hoat déng.
1 Trong khi hoat déng, gitr MENU.
2 Chon Ché d6 dién nang.
3 Chon mét tuy chon.
Bong hd hién thi s6 gio' caa thoi lveng pin dat
dwoc bang ché dé dién nang da chon.

Tuy chinh ché dd dién nang

Thiét bi ctia ban dwoc cai dat sén mét s6 ché do
nguér], cho phép ban nhanh chéng diéu chinh cai dat
hé théng, cai dat hoat dong va cai dat GPS dé kéo
dai thoi lwgng pil:\ trong mét hoat dong. Ban cé th{a
tay ghinh cac ché dé nguon hién co va tao cac ché do
nguon tay chinh maoi.
1 Gilr MENU.
2 Chon Quan ly dién ning > Ché dd dién nang.
3 Chon mét tL:jy chon: .
e Chon ché d6 dién Qéng de t’Uy chinh.
* Chon Thém méi de tao ché dd dién nang tuy
chinh.
4 Néu can, nhap tén tuy chinh.
5 Chon mét tiy chon dé tiy chinh cai dat ché do dién
nang cu the.
Vi du, ban c6 thé cai dit GPS ho&c ngat két ndi véi
dién thoai da dwoc ghép doi.
Ddng hé hién thj sb gi& cha thoi lwong pin dat
duwoc véi moi thay dbi cai dét.
6 Néu can, chon Hoan tat dé lwu va s dung ché do
ngudn tay chinh.

Khéi phuc ché dé dién ning

Ban c6 thé dat lai ché do dién nang duoc tai trwdc vé
cai dat mac dinh cla nha san xuét.

1 Gi(» MENU.

2 Chon Quan ly dién ning > Ché dd dién nang.
3 Chon ché d6 dién nang duoc tai trwéce.

4 Chon Khéi phuc > Cé.

Thiét l1ap hé théng

Gitr MENU, va chon Hé théng.

Ng6n ngir: Thiét lap ngdn nglr dwoc hién thi trén dong
ho.

Th&i gian: Diéu chinh thiét 1ap thdi gian (Thiét lap thoi
gian, trang 70).

Man hinh: Diéu chinh cai d&t man hinh (Thay déi cai
dat man hinh, trang 70).

Cam rng: Cho p,hép ban bat hodc tit man hinh cdm
(rng trong sudt qua trinh str dung thong thwong,
qua trinh hoat déng, hoac trong khi ngu.

Vé tinh: D&t hé thong vé tinh méc dinh dé st dung
cho cac hoat dong. Néu can, ban cé thé tuy chinh
cai dat vé tinh cho tirng hoat dong (Cai dat vé tinh,
trang 22).

Am thanh va rung: Bat am thanh cho déng hd, chang
han nhw @m nut, cdnh bao va rung.

Ché do Ngu: Cho phép ban dat gio' nga va tiy chon
ché dé ngu (Tuy chinh Ché dé Ngd, trang 70).

Khéng lam phién: Cho phép ban bat ché doé Khéng
lam phién. Ban c6 thé chinh sira tuy chon ctia minh
cho man hinh, théng bao, canh bao va cl chi cb
tay.

Phim nhanh: Cho phép ban chi dinh phim nhanh cho
cac nut (Tuy chinh phim nhanh, trang 71).

Tw dong khéa: Cho phép ban tw déng khda cac nut
va man hi,nh cam (ng dé ngdn viéc vo tinh nhan
nut va vu6t man hinh cdm ng. S& dung tay chon
Trong khi hoat déng dé khéa cac nut va man hinh
cam rng trong mét hoat dong dwoc hen gio. Sk
dung tuy chon Khong trong khi Hoat dong dé khoa
cac nut va man hinh cdm &ng khi ban khéng ghi lai
mot hoat ddng dugc hen gio.

Binh dang: Thiét Iap cac tly chon dinh dang yéu thich,
nhw don vi do lvong, nhip d6 va téc do hién thi
trong thoi gian dién ra hoat dong, ngay dau tién clia
tu:ém, va cac dinh dang vi tri dia ly va dir liéu (Thay
doi don vi do, trang 71).

Diéu kién hiéu suat: Bat tinh nang diéu kién hiéu suat
trong mét hoat dong (Diéu kién hiéu suat, trang 34).

Ghi dir liéu: Thiét Iap cach ddng hd ghi lai di¥ liéu hoat
ddng. Tuy chon ghi lai théng minh (m&c 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 c6 thé khéng ghi lai toan bo hoat dong

Thiét 1ap hé théng
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kéo dai trong cac khoang th&i gian lau hon.

Ché do USB: Cai dat ddng hd dé s dung ché do Giao
thire thiét bi da phwong tién hodc ché do Garmin
khi két néi véi may tinh.

Sao Iwu & Khoéi phuc: Cho phép ban pét sao lwu tw
dong dir liéu va cai dat cia dong hé cling nhuv sao
Iwu di¥ liéu clia ban ngay lap tirc. Ban cé thé khoi
phuc di¥ liéu t&r ban sao lwu trwdc dé str dung trng
dung Garmin Connect.

Thiét 1ap lai: Cho phép thiét |ap lai cai d&t va di liéu
ngu®i dung (Khéi phuc mac dinh, trang 74).

Cap nhat phan mém: Cho phép ban cai dat cac ban
cap nhat phan mém da tai xudng, bat cap nhat tw
dong hoac kiém tra ca’c,bén cap nhat theo cach tha
cong (Cép nhét sén phdm, trang 73). Ban c6 thé
chon C6 gi méi dé xem‘danh‘ séch cac tinh péng
m&i tir ban cap nhat phan mém gan day nhat ma
ban da cai dat.

Gi@i thiéu: Hién thj thong tin thiét bi, phan mém, gidy
phép, théng tin quy dinh.

Thiét lap thi gian

Gitr MENU, va chon Hé théng > Thoi gian.

Dinh dang thi gian: Thiét 1ap dong ho thé hién thoi
gian & ché do 12 gid hodc 24 gi®» hodc chon dinh
dang quan doi.

Dinh dang ngay: bat thir tw hién thij cho ngay, thang
va nam cho cac ngay.

Thiét lap thoi gian: Thiét [ap mui gi& cho ddng hd. Tuy
chon Tw déng dat mui gi dwa trén vi tri GPS cla
ban.

Thei gian: Cho phép diéu chinh thoi gian néu tuy chon
bat thoi gian dwoc dat thanh tha céng.

Canh bao: Cho phép ban dat bao thirc theo gi®, cling
nhu’lthéng bao mat tr&i moc va mat trdi [an, phat
ra s6 phat hodc gi® cu thé trwdc khi mét tréi moc
hoac mat tr&i lan thwe sw xay ra (Cai dat Canh bao
thoi gian, trang 70).

DPong bd héa théi gian: Cho phép ddng bd hoa thi
cong thoi gian véi GPS khi ban thay déi mui gid,
va cap nhat thoi gian tiét kiém anh sang ban ngay
(Pbng bd hoa thoi gian, trang 70).

Cai dat Canh bao thoi gian

1 Gilr MENU.
2 Chon Hé théng > Thei gian > Canh bao.
3 Chon mét tuy chon:
+ Dé dat canh bao trong mét khoang thai gian nhat
dinh trwéc khi mat trdi [an thye sy xay ra, chon
Dén khi mat troi 1an > Trang thai > Bat, chon
Thei gian va nhap thoi gian.
+ D& d&t canh bao trong mét sé phat hoac gi® cu
thé trwdc khi mat trdi moc thwe sy xay ra, chon
DPén khi mat tréi moc > Trang thai > Bat, chon
Thei gian va nhap thoi gian.
+ D& cai am bao méi gi®, chon Hang gi® > Bat.

Dong bo héa thi gian
M®&i khi bat thiét bi va thu dwoc tin hié‘u vé t‘inh ho’é\c ]
mé& (rng dung Garmin Connect trén dong ho da két noi
cta ban, dong ho tw dong tim ra cac mui gior va thoi
gian hién tai trong ngay ctia ban. Ciing c6 thé déng bo
héa thi cong thoi gian voi GPS khi ban thay déi mui
gi&, va cap nhat thoi gian tiét kiém anh sang ban ngay.
1 Gi(» MENU.
2 Chon Hé théng > Thoi gian > Dong bo thoi gian.
3 Doi trong khi ddng hd két ndi véi dién thoai da ]
dwoc ghép déi cla ban hoac dinh vi vé tinh (Bat tin
hiéu vé tinh, trang 75).
MEO: Ban c6 thé nhan DOWN dé chuyén nguén.
Thay doéi cai dat man hinh
1 Gilr MENU.
2 Chon Hé théng > Hién thi.
3 Chon Phéng chir I&n dé téng kich thwéc clia van
ban trén man hinh.
4 Chon mét tuy chon:

* Chon Khi hoat dong.

* Chon Str dung thong thwong.

* Chon Trong khi ngu.

5 Chon mét tuy chon:

+ Chon Luén bat man hinh dé hién thj di liéu
mét dong ho va chi tat den man Ij‘lnh va hinh
nén. Tuy chon nay anh hwéng dén pin va tudi
tho man hinh (Gidi thiéu man hinh AMOLED,
trang 71).

+ Chon Do sang dé chinh mirc dd sang clia man
hinh.

+ Chon Chuyén dé dé chuyén man hinh sang séac
do, xanh I hoac cam dé ban cé théISL’J’ dung
dong hQ trong dieu kién anh sang yéu va giup
duy tri tam nhin ban dém cta ban. )

+ Chon Béng tac c6 tay dé bat man hinh bang
cach nang va xoay canh tay dé nhin thay cb tay
cta ban.

+ Chon The&i gian cho dé dat khoang thoi gian
trwéc khi man hinh tt.

Tuy chinh Ché d6 Ngu
1 Gi(» MENU.
2 Chon Hé Théng > Ché d6 ngu
3 Chon mét tuy chon:
* Chon Ljch trinh, chon mét ngay va nhap gi& ngu
binh thwong cia ban. ) .
* Chon Mat dong ho dé str dung mat dong ho
ngu.
+ Chon Hién thi dé dinh cAu hinh do sang va thoi
gian ch& ctia man hinh.
+ Chon Bdo thirc ngti ngan dé dat bao thirc ngu
ngan phat dwdi dqng am béo,’rung hoac ca hai.
* Chon Cam rng dé bat hoac tat man hinh cam
rng.
+ Chon Khéng lam phién dé bat hoac tat ché do
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khong lam phién.

« Chon Trinh tiét kiém pin dé bat hoac tat ché do
tiét kiém pin (Tuy chinh tinh ndng tiét kiém pin,
trang 68).

Tuy chinh phim nhanh
Co thé tuy chinh chirc nang gitr cla cac phim riéng 1é
va to hgp phim.

1 Gil» MENU.

2 Chon Hé théng > Phim nhanh.

3 Chon mét phim hay té hop phim dé tuy chinh.

4 Chon chtrc nang.

Thay déi don vi do
Co thé tuy chinh cac don vi do quang dwdng, nhip do
va toc do, dd cao va cac don vi khac.

1 Gilr MENU.

2 Chon Hé théng > Dinh dang > Don vi.

3 Chon danh muc do lvong.

4 Chon don vj do.

Xem théng tin thiét bi

Co thé xem thong tin thiét bi, nhw ID thiét bi, phién ban
phan mém, thdong tin quy dinh va hop dong li-xang.

1 Gitr MENU.

2 Chon Hg théng > Gigi thigu.

Thong tin quy dinh va Tuan thu nhan dién to
Nhan cla thiét bi nay dwoc cung cip bang hé théng
dién t&. Nhan dién t& co thé cung cap théng tin vé& quy
dinh, chdng han nhw ma sé nhan dang dwoc cip bdi
FCC hoac cac Qéu hiéu tuan thl]'trong khu v, cling
nhw théng tin vé sadn pham va giay phép st dung.

1 Gilr MENU.

2 Tw trinh don hé théng, chon Gii thiéu.

Théng tin thiét bj

Gi&i thiéu man hinh AMOLED

Theo mac dinh, cai d&t déng hd dwoc tbi wu héa thoi
lwong pin va hiéu suét (Meo cho Téi da héa thoi gian
St dung pin, trang 74).

Sw t6n tai cha hinh anh, hay “burn-in” diém anh 1 trang
thai binh thwong dbi voi cac thiét bi AMOLED. Bé kéo
dai tudi tho man hinh, ban nén tranh hién thj hinh anh
tinh & mirc dd sang cao trong thdi gian dai. Dé giam
thiéu burn-in, man hinh MARQ Adventurer sé tat sau
khi hét thei gian chon (Thay déi cai d&t man hinh,
trang 70). Ban c6 thé xoay cb tay vé phia co thé, cham
vao man hinh cdm &ng hodc nhan nat dé khéi déng
thiét bi.

Sac thiét bi

/\ CANH BAO
Thiét bi bao gém pin Li-ion. Xem hwéng dan vé An
toan quan trong va Théng tin sén phdm trong hop
dwng san phadm dé biét nhirng canh b&o lién quan dén
san pham va théng tin quan trong khac.

Ca thiét bj va bd sac déu co thé c6 nam cham. Trong
mot sé trudng hop, nam cham cé thé gay nhiéu cho
mot sé thiét bi y t& bén trong, bao gdm ca may tao
nhip tim va may tiém insulin. Nén dé céc thiét bi va bo
sac c6 nam cham cach xa cac thiét bj y t& do.

LUU Y

Ca thiét bj va bd sac di kém déu cha nam cham.
Trong cac truéng hop nhat dinh, nam cham cé thé gay
hw hai véi mét vai thiét bi dién tir bao gdm ca 6 cirng
may tinh xach tay. Hay can trong khi dé céac thiét bi va
bd sac c6 chira nam cham & gan thiét bi dién tcr.

D& ngan nglra sy &n mon, lam sach ky va lam kho
phan tiép xtc va khu vie xung quanh truéc khi sac
dién hoac két ndi véi may tinh. Tham khao cac hwéng
dan lam sach trong phu luc (Bdo duéng thiét bi,

trang 72).

Ddng hd cutia ban di kém véi day cap sac doc quyén.
Truy cap buy.Garmin.com, hoac lién hé v&i ngudi giai
quyét ctia Garmin déi v&i cac théng tin vé phu kién va
cac phan thay thé.
1 Can chinh bd sac v&i mat sau cla thiét bi va nhan
bd sac vao dung vi tri.

2 Cam dau kia clia cap vao cong may tinh USB-C
ho&c bo d6i ngudén AC.
Ddng hd hién thi mire sac pin hién tai.

Théng sé ky thuat

Loai pin Pin sac lithium-ion

Chi sb chéng nwéc 10 ATM'

Pham vi nhiét do hoat Tw -20° dén 45°C (i -4°
dong va lwu triv den 113°F)

Pham vi nhiét d6 sac 0° ~ 45°C (32° ~ 113°F)

bang USB
2.4 GHz @ 9.84 mW
s . maximum
Tan s6 khong day 13.56 MHz @ -40 dBm
maximum

"Thiét bj chiu dwoc ap xuét twong duwong véi dd sau 100m. Dé biét
thém thong tin, xem Garmin.com/waterrating.

Théng tin thiét bj
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Théng tin vé pin

Tudi tho thuc cta pin dya trén cac tinh nang dwoc kich hoat trén dong hd, nhu theo déi nhip tim & c6 tay, théng bao
dién thoai théng minh, GPS, by cdm bién bén trong, va cac bé cam bién dwoc két ndi.

Ché do6 déng hd théng minh

Ché do dbng ho tiét kiém pin

Ché db chi GPS

Ché db tt ca hé théng vé tinh

Tét ca cac hé thdng vé tinh cung véi ché do da bang tan
Tét ca cac hé thdng vé tinh v&i ché do am nhac

Ché d6 GPS pin t6i da

The&i lweng pin véi man

hinh luén bat

Lén dén 6 ngay
Khdéng ap dung
Lén dén 30 gio
Lén dén 24 gio
Lén dén 22 gio
Lén dén 9 gio

Khéng ap dung

Theoi lwong pin v&i
Pong tac cb tay

Lén dén 16 ngay
Lén dén 21 ngay
Lén dén 42 gio
Lén dén 32 gio
Lén dén 28 gio
Lén dén 10 gior
Lén dén 75 gio

Ché do6 GPS tham hiém Khong &p dung Lén dén 14 ngay

2 Kéo d& m& chét trén day deo hogc vong deo tay
tich hgp va can chinh v&i dong ho.

3 Dong chét trén chét ddng hd.
LUUY: De’]m bao day deo hoac vong deo tay duqc
an toan. Can c6 mét khoang cach nhd @ gitra chot
va day deo hoac vong deo.

Thay phu kién QuickFit c6 ban Ié

1 Trwot chdt trén day deo QuickFit co ban 18 va thao
day deo ra khoi dong ho.

—

d

P

Bao dwdng thiét bi

LUy
Khong st dung vat séc nhon dé lam sach thiét bi.

o\t

Khdéng dung véat cirng hodc vat sac nhon cham vao

2 Can chinh day deo ban 1& méi véi dong ho. ong vatcung hoac vat sac :
man hinh, néu khéng c6 thé dan dén hw hai.

3 Bam day deo vao dung vi tri.
LUjU Y: Bam bao day ’deo‘ an tqén. Nén dong cac
chot nén dong trén chot déng ho.

Thay phu kién QuickFit tich hop

1 Kéo dé mé chét va thao day deo hodc vong deo tay
QuickFit tich hop khai déng hé.

Tranh céc’chét lam sach hoéa hoc, cac loai dung moi
va cac chat dudi con trung cé thé 1am tén hai dén cac
thanh phan 1am tlr nhwa va ngoai quan ctia s&n pham.

Rra ky thiét bi bdng nwéc sach sau khi tiép xdc véi

clo, nwéc mubi, anh ndng mat trevi, kem chéng néng,
con hodc cac hoa chat manh khac. Tiép xuc kéo dai

v&i cac chat nay cé thé 1am tbn hai thiét bi.

Tranh nhan nat dwéi nuwéec.

Gir cho day deo da sach va khé. Tranh boi ho&c tdm
véi day deo da. Tiép xuc véi nuwéc hodc md hdi co thé
lam héng hodc lam mat mau day deo da. S& dung cac
day deo silicon lam phwong an thay thé.

Tranh sbc va dap va xt ly tho bao, bi vi viéc nay cé
thé lam suy giam tudi tho clia san pham.

72 Théng tin thiét bi



Khong dé thiét bi & noi tiép xuc lau véi nhiét d6 khac
nghiét do c6 thé dan dén hw hdng thiét bi.

Lam sach dong h6

/N CHU Y
M6t s6 nguoi ding co thé bi kich (ng da sau khi st
dung dong ho trong khodng thoi gian dai, dac bi§t neu
nguoi dg‘mg g:é lan da nhay cam hoac di ng. Nég ban
nhén thay bat ky sw kich L’vn‘g da nao, hay thao dong
hd va cho da thdi gian dé hoi phuc. pé giup ngan
nglra kich trng da, dam bao dong ho sach sé, kho rao
va khéng deo déng hd qua chét trén cb tay cta ban.

LUUY

Ngay ca lwgng nhé mé hdi hodc hoi dm ciing c6 thé
gay ra sy an mon tiép xuc dién khi duoc két nbi voi bd
sac dién. An mon cé thé ngadn can qua trinh sac dién
va truyén di liéu.

MEO: Dé biét thém thong tin, xem Garmin.com/
fitandcare.
1 Rea sach v&i nuwéc hodc siv dung vai am, khong cé
X0 clrng.
2 DPé dbng hd kho hoan toan.

Vé sinh day deo da
1 Lau day deo da bang vai kho.

2 St dung dau xa danh cho da dé vé sinh day deo
da.

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

LUy
Vui ldng khéng xéa tép di liéu néu khdng biét chire

nang cla tép,. Khdng nén xoé bd nhé thiét bi chira tép
d@ liéu hé thdng quan trong.

Mé& 6 dia hodc bo dia Garmin.

Néu can, mé thw muc hodc 6 dia.

Chon tap tin.

Nhan phim Delete trén ban phim.

LUU Y: Céc hé diéu hanh Mac cung cap hd tro gii
han cho ché do chuy@;n tép MTP. Ban phdi m& o
dia Garmin trén hé diéu hanh WindOV\{S. Ban nén
str dung L'Pngldung Garmin Express dé xo6a cac tép
nhac khai thiét bi cia minh.

A OWON -

Khac phuc sw c6

Cap nhat san pham

Thiét,bi cla ban tw dong kiém tra cac ban cap nhat khi
két ndi v&i Bluetooth hodc Wi-Fi. Ban cé thé tha cong

kiém tra ban cap nhat tir thiét |ap hé théng (Thiét lap hé
thong, trang 69). Trén may tinh, cai dat Garmin Express
(Garmin.com/express). Trén dién thoai ctia ban, cai dat
trng dung Garmin Connect.
Ung dung giup thiét bi Garmin truy cap dé& dang cac
dich vu nay:

+ Cap nhat phan mém

+ Cap nhat ban dé

* Cap nhat san

e Tai d liéu 1én Garmin Connect

» Dang ky s&n phdm
Théng tin chi tiét
Ban ¢4 thé biét thém thong tin vé san pham nay trén
trang web Garmin.

« Truy cap support.Garmin.com dé biét thém vé
hug')’ng cjén st dung, cac san pham va cap nhat
phan mem.

e Truy cép buy. Garmin.corp, hoac lién hé voi ngu’c‘ri
giai quyét cua Garmin doi vai cac thong tin ve phu
kién va cac phan thay thé.

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

Day khong phai 13 thiét b y té.

Ngén ngir cua thiét bi khong ding
C6 thé thay ddi lwa chon ngdén ngl¥ néu ban vé tinh
chon nhdm ngén ngir trén thiét bj.

1 Gilr MENU.

2 Cudn xudng muc cudi ciing trong danh séach, va
nhan START.

3 Nhan START.
4 Chon ngbn ng cla ban.

Dién thoai cua t6i cé twong thich véi dong
ho?

Ddng hd MARQ Adventurer twong thich véi nhirng dién
thoai st* dung cong nghé Bluetooth.

Truy cap Garmin.com/ble dé biét thong tin vé sy
twong thich Bluetooth.

Dién thoai cua t6i khong két néi dwoc véi
dong ho
Néu dién thoai ctia ban khong két ndi véi déng hé, ban
c6 thé thir cac meo nay.
« Tat dién thoai va ddng hd ctia ban va khéi dong lai.
* Kich hoat cong nghé Bluetooth trén dién thoai clia
ban.
* Cap nhat irng dung Garmin Connect |én phién ban
m&i nhat.
+ Xoéa ddng hd ctia ban khdi (rng dung Garmin
Connect va cai dat Bluetooth trén dién thoai thong
minh cla ban dé th lai quy trinh ghép doi.

Khéc phuc sw cb
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« Néu ban mua mét dién thoai m&i, hay g& déng ho
cua ban khaéi trng dung Garmin Connect trén dién
thoai ma ban dinh ngirng str dung.

* Mang dién thoai trong pham vi 10 m (33 ft.) cia
dong ho.

¢ Trén dién thoai, m& (rng dung Garmin Connet,
chon ««« > Thiét bi Garmin > Thém thiét bj ¢é
nhap ché dé ghép dai.

« T& mat ddng hd, gitv MENU, va chon Két ndi >
Dién thoai > Két ndi dién thoai.

T6i c6 thé str dung cam bién Bluetooth v&i
dong ho cua toi khéng?
Bong hé twong thich voi mét vai cam bién Bluetooth.
Lan dau tién khi bar) ket nQi cém‘bién vOi dér]g ho
Garmin, ban phai két doi dong ho véi cam bien. Sau khi
dé, duwoc ghép,d()i,‘ dong ho tw dong ket ndi voi bQ cam
bién khi ban bat dau mét hoat dong va bd cam bién
hoat dong trong pham vi.
1 Gilr MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Thém méi.
3 Chon mét tuy chon:
« Chon Tim kiém tat ca cam bién.
+ Chon loai cdm bién.
C6 thé tuy chinh trwérng div liéu tly chon (Tuy chinh
man hinh d liéu, trang 18).

Tai nghe cua t6i khéng két néi véi déong ho
Néu tai nghe Bluetooth cla ban trwdc do da duwoc két
ndi v&i dién thoai, chuing cé thé tw dong két ndi vai dién
thoai thay vi két néi véi dong hd clia ban. Ban cé thé
th&r cac meo nay.

o Tat cong nghé Bluetooth trén dién thoai clia ban.
Tham khao huéng dan st dung dién thoai dé biét
thém thong tin chi tiet.

. ijf k,hoéng cach 10n\1 (33 ft) tr dién thoai trong khi
két noi tai nghe vé&i dong ho.

« Két ndi tai nghe v&i dong hé clia ban (Két ndi tai
nghe Bluetooth, trang 54).

Nhac phat bj ngat quing hodc tai nghe
khéng duy tri két noi

Khi st dung déng hd MARQ Adventurer dugc két ndi
véi tai nghe s dung céng nghé Bluetooth, tin hiéu sé
manh nhét khi di thang ti» déng hd dén ang-ten trén tai
nghe.

+ Néu tin hiéu truyén qua co thé, ban cé thé bi mat
tin hiéu hoac tai nghe cé thé bi ngét két nbi.

+ Néu deo ddng hd MARQ Adventurer trén cb tay trai,
ban nén ddm bao rang ang-ten Bluetooth cua tai
nghe ndm trén tai trai cia minh.

* Vi tai nghe khac nhau tuy theo kiéu may, ban co thé
thlr deo dong ho sang tay deo khac.

» Néu ban dang st dung day deo ddng hé bang kim

loai hogc day da, ban c6 thé chuyén sang day dong
ho silicone dé cai thién cwong do tin hiéu.

Khéi dong lai déong hé cta ban

1 Gitr LIGHT cho dén khi dong ho tat.
2 Gi LIGHT dé bat déng ho.

Khoéi phuc mac dinh

Trwée khi dat lai tAt ca cai dat mac dinh, ban nén déng
bd ddng hd véi ring dung Garmin Connect dé tai lén di
lieu hoat dong clia minh.
Ban c6 thé dat lai tht ca cac cai d&t dong hd vé gia tri
mac dinh clia nha san xuét.

1 Gilr MENU.

2 Chon Hé théng > Thiét lap lai.

3 Chon mét tuy chon:

+ D& khoi phuc lai tAt ca cai dat ciia ddng ho vé cai
d&t méc dinh va lwu tat ca thong tin va lich st
hoat déng do nguwi dung nhap, chon Khéi phuc
mac dinh.

+ Chon Xéa tat ca hoat dong dé xoa tat ca hoat
dong khai lich stv.

+ D& dat lai tat ca tdng khoang cach va thoi gian,
chon Thiét lap lai téng s6.

+ Dé& xda tat ca cac san gon da tai xudng va dat lai
danh sach san gén da choi gan nhat, hay chon
Dat lai san gon.

+ D& khoi phuc lai tt ca cai dat ctia ddng ho vé
cai dat mac dinh va xéa tat ca théng tin va lich
st hoat ddng do ngw&i dung nhap, chon Xoa div
liéu va cai dat lai.

LUU Y: Néu ban da thiét |1ap vi dién t& Garmin
Pay, tly chon nay sé xéa vi dién ti khai dong hd
ctia ban. Néu ban d3 lwu nhac trén déng hd, tuy
chon nay sé xdéa nhac da Iwu clia ban.

Meo cho Téi da héa thi gian st dung pin
Dé kéo dai tudi tho ctia pin, ban cé thé thir cac meo sau.
 Thay déi ché do di%n né’ng trong qua trinh dién ra
hoat déng (Thay dbi ché dd dién nang, trang 69).
 Giadm thoi gian chd man hinh (Thay déi cai d&t man

hinh, trang 70).

* Dwrng st dung tuy chon th&i gian cho man hinh
Ludn bé,t man hinh va chon thoi gian ché man
hinh ngan hon (Thay déi cai dat man hinh,
trang 70).

+ Gidm d6 sang man hinh (Thay déi cai dat man
hinh, trang 70).

S dung ché do UltraTrac vé tinh cho hoat déng
cla ban (Cai déat vé tinh, trang 22).

 T&t cdng nghé khéng day Bluetooth khi khdng
st dung cac tinh nang dworc két néi ( Diéu khién,
trang 40).

» Khi nglrng hoat déng trong mét khodng thoi gian
lau hon, siv dung tuy chon Tiép tuc sau (Ding
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hoat ddng, trang 3).

» S{r dung mé&t ddng ho khéng cap nhat lién tuc
Vi duy, st dung mat dong hé khong co kim gidy (Tdy
chinh mat déng ho, trang 29).

» Han ché thdng bao dién thoai ma déng hé hién thi
(Quan ly théng bao, trang 55).

* Ngirng trgyén dir liéu nhip tim dén thiét bi dwoc két
noi (Truyén di¥ liéu nhip tim, trang 44).

* Tat tinh nang theo di nhip tim dét trén co tay (Thiét
1ap theo dbi nhijp tim & co tay, trang 44).
LUU Y: Cam bién nhip tim dwoc st dung dé tinh
toan phL’J’E luyén tap & cwdng do manh va lwgng
calo bj dot chay.

o Bat thL’J cong tinh nang do néng dd oxy trong mau
(Thiét Iap ché dd do oxy trong mau, trang 45).

Lam cach nao t6i coé thé hoan tac thao tac
nhan nut vong?

Trong khi dang hoat déng, ban c6 thé vo tinh nhan
nat vong. Trong hau hét cac trwdng hop, ¥) xuét hién
trén man hinh va ban sé c6 vai giay dé hdy vong hodc
thay di mon thé thao gan day nhét. Tinh ning hoan
tac vong co san cho cac hoat dong hd tro vong dua
tht cong, thay ddi mon thé thao tht cong va thay déi
moén thé thao tw dong. Tinh ndng hoan tac vong khéng
kha dung cho cac hoat dong kich hoat vong, chay, nghi
hoac tam dwng tw déng, chéng han nhw hoat dong tap
thé duc, boi trong hd boi va tap luyén.
Bat tin hiéu vé tinh
Thiét bi can c6 tdm nhin rd vé bau troi dé thu dwoc tin
hiéu vé tinh. Thoi gian va ngay dwoc thiét 1ap tw dong
dwa trén vi tri GPS.
MEO: Dé biét thém thong tin vé GPS, hay truy cap
Garmin.com/aboutGPS
1 Dira khu vyc ngoai troi.
Huwéng 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
» Thwong xuyén dong bd héa ddng hod véi tai khodn

Garrpin Qon‘nect:‘

+ Ket ndi dong ho v&i may tinh dung cap USB va
L’fr]g dung Garnjin Ex‘press.

* Dong bd hda dong ho cla ban véi rng dung
Garmin Connect sr dung dién thoai bat
Blyetqoth. .

+ Két noi dong ho vai tai khoan Garmin cia ban
bang cach sir dung mang khong day Wi-Fi.

Trong khi két ndi véi tai khoan Garmin, ddng ho

mat vai ngay dé tai div liéu vé tinh, diéu nay giup

ddng hd xac dinh nhanh tin hiéu vé tinh.
» Pwa dong hé ra khu virc ngoai trdvi, tranh xa cac

toan nha va cay cao.
* Dng yén trong vai phut.

Nhip tim trén dong hé cuta téi khéng chinh
xac

Dé biét thém thong tin chi tiét vé cdm bién nhip tim, truy
cap Garmin.com/heartrate.

Chi sé6 nhiét dd hoat dong khéng chinh xac
Nhiét d6 co thé cia ban anh huéng dén chi sé nhiét do
cla bd cam L’rng’nhiét do bén trong. bé qé chi so nbiét
do6 chinh xac nh?t, ban phai thao dong ho ra khai co tay
ban va dgi 20 den 30 phat.

Ciing c6 thé sir dung cdm (rng nhiét dd bén ngoai
tempe tuy chon dé xem chi s6 nhiét do phong chinh
xéac trong khi deo déng ho.

Thoat khéi Ché dé Demo

Ché dcf)‘demo hién thi ban xem trwéc cac tinh nang trén
dong ho cla ban.

1 Nhan LIGHT tam lan.

2 Chon /.

Theo doi hoat dong

Dé biét thém thong tin vé tinh chinh xac theo di hoat
dong, truy cap Garmin.com/ataccuracy.

Téng s6 bwéc chan cha téi c6 vé khéng chinh
xac
Néu téng sb budc chan cla ban cé vé khdng chinh
xac, ban c6 thé thir cac meo nay.
» Peo dong hd vao tay khéng thuan.
« Pé dbng hd vao tui khi ddy xe day hodc may xén
co.
« Pé dbng hd vao tui khi hoat ddng chi dung tay hodc
canh tay.
LUU Y: Bong ho co thé hiéu mét s6 chuyén dong
1ap lai, nhw rira bat, gap quan ao, hoac vo tay, la
buéc di.

Téng s6 bwéc chan trén déng ho va tai khoan
Garmin Connect khong trung khép
Téng s6 budc trén tai khoan Garmin Connect sé& cap
nhat khi ban dong b6 déng ho.

1 Cholj mot tuy chop:

* BPong b6 hoa sbé bwéc clia ban véi trng dung
Garmin Express (St dung Garmin Connect trén
may tinh, trang,57).

» Bong b6 hoa sbé bwéc clia ban véi trng dung
Garmin Connect (Str dung trng dung Garmin
Connect, trang 57).

2 Cho trong khi di liéu ctia ban déng bd héa.

Dong bo hoéa cé thé mat vai phut.

LUU Y: Lam m&i ’ng dung Garmin Connect hodc

&ng dung Garmin Express khéng déng bd héa di

Khéc phuc sw cb
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liéu ctia ban hodc cap nhat sb buéc cia ban.

S6 tang da leo c6 vé khéng chinh xac
Bong hd st dung khi &p ké ndi bo dé do sy thay ddi d6
cao khi ban leo Ién cac tang. Mét tang da leo bang 3 m
(10 ft.).
e Tranh vin vao lan can hoac nhay cach bac khi leo
cau thang.
+ Trong méi trwdng co gid, hay che dong ho bang tay
ao hoac ao khoac vi gié manh cé thé khien cho cac
chi s6 khéng 6n dinh.

Phu luc

Trwong div liéu

LUU Y: Khong phai tat ca cac trwdng dir lieu déu co
san cho tat ca cac loai hoat dong. Mot so trwong div
liéu yéu cau phu kién ANT+ hodc Bluetooth dé hién thi
dir liéu. Mot sb trwong div liéu xuét hién trong nhiéu
danh muc trén déng hé.

MEO: Bqn cﬁqg c6 thé tuy chinh cac trwdng dir liéu tir
cai dat dong ho trong rng dung Garmin Connect.

Di¥ liéu gudng chan

| Ten | Mmeta |

Gudng chan Dap xe. S6 gudng chan dap xe
trung binh trung binh cta hoat dong hién tai.
Gudng chan Chay. Sé gudng chan dap xe trung
trung binh binh cla hoat dong hién tai.
Dap xe. S6 vong quay cla gio dia.
A R Thiét bi phai dwoc két noi v&i phu
Guong chan C 5 A AR e A
kién gudng chan dé di liéu nay
xuéat hién.
Gudng chan Chay. SO buwéc chay méi phut (chan

trai va phai).
Gubng chan clia Dap xe. S& gudng chan trung binh

vong clia vong hién tai.

Gudng chan clia Chay. Sé gudng chan trung binh
vong cla vong hién tai.

Gudng chan Dap xe. Gudng chan trung binh cla
vong trwdc vong vira hoan thanh.

Gudng chan Chay. Gudng chan trung binh cla
vong trwéc vong vira hoan thanh.

Biéu do

Ten | Meta |
Biéu db hién thi ap suét khi quyén
theo thoi gian.

Biéu dd hién thi dd cao theo thoi
gian.

Biéu d6 hién thi nhip tim cda ban
trong su6t hoat déng.

Biéu dd hién thi nhip doé cla ban
trong sudt hoat dong.

Biéu dd ap ké
Biéu dd do cao
Biéu dd nhip tim

Biéu doé nhip do

[ Ten | Mota

Biéu dd cong Biéu dd hién thi cong suét ca ban

suat trong sudt hoat dong.

2 <x .4 <n Biéu dd hién thi tbc do clia ban

Biéu do toc dd P -
trong sudt hoat dong.

Dir liéu la ban

| Ten | meta |

Huwdng di . . 2

ey ERir s Hy’o'ng pan dang di chuyén dwa
. trén la ban.

ban

Hwéng hanh Hwéng ban dang di chuyén dya

trinh t&r GPS trén GPS.

’:'rl‘::ng by Hwéng ban dang di chuyén.

Dir liéu khoang cach

Ten | Méta
Khoang cach di chuyén dé theo dai
hodac hoat déng hién tai.
Quang dwong di dwoc cua lwot

Khoang cach

Quang duong

cta lwot hién tai.

Khoang cach Khoang cach da di chuyén cla
clia vong vong hién tai.

Quang dwong  Quang duwdng di dwoc clia vong
vong trwdc vira hoan thanh.

Div liéu dd cao

Ten | Meta
Quang dwong di Ién trung binh theo
Trung binh tding phwong dirng ké tir 1an cai dat lai
cubi cung.
Quaéng dwéng di xubng trung binh
Trung binh gidm theo phwong ding ké tir 1an cai dat
lai cudi cung.
DO cao cla vi tri hién tai cia ban
trén hodc dwdi muwec nwéc bién.
Ty lé gitra khoang cach di chuyén
Hé sb bay lwét  theo phwong ngang va sw thay
dai ddi ctia khoang cach theo phuong
thang ding.
D6 cao cla vi tri hién tai cta ban sk
dung GPS.
Tinh toan do dbc (d6 cao) trén
quang duwdng di (khoang cach). Vi
du, néu ctr méi 10 ft. (3 m) ban leo
I&n thi ban sé di dwoc 200 ft. (60
m), d6 dbc l1a 5%.
Quéng dwdng di 1én theo chiéu
thdng dirng ctia vong hién tai.
Quéng dwong di xubng theo chiéu
thang dirng ctia vong hién tai.
Khoang céch di Ién theo chiéu
thdng dirng clia vong vira hoan
thanh.

Po cao

P6 cao GPS

Do déc

Lén déc
Xubng déc

Lén déc vong
trwdc
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__Ten | Mota_ |

Xubng débc vong

truwdc
Leo dbc t6i da

Xubng déc tbi
da

Do cao t6i da

Do cao t6i thiéu
Tbéng quéng
duéng lén déc
Tbng quang
duwdng xubng
déc

Dir liéu tang

Khoang céch di xubng theo chiéu
thang ding clia vong vira hoan
thanh.

Téc d6 leo dbc ti da tinh bang feet/
phat hodc mét/phut tinh tlr 1an cai
dat lai sau cung.

Téc d6 xubng dbc tbi da tinh bang
feet/phit hodc mét/phut tinh tw 1an
cai dat lai sau cung.

Cao dd cao nhat dat dworc tinh tir
lan cai dat lai sau cung.

Cao dd thap nhat dat dwoc tinh tir
lan cai dét lai sau cung.

Téng quang dwong 1én déc tinh ti
lan cai dat lai sau cung.

Tong quéang dwong xudng déc tinh
tr 1an cai dat lai sau cung.

| Ten | Mmeta |

Sé tdng da leo
S0 tang di
xubng
Tang/phut

Béanh rang
Tén

Pin Di2

Pin eBike

eBike Range
Truéc

Pin banh rang
Té hop lip

Banh rang
Ty s6 truyén

Lip sau

Pb thi

Tén

Do gudng chan

Téng sbé tang da leo 1én trong ngay.
Tbng sb tAng da di xubng trong
ngay.

Sé tang leo 1én méi phut.

Nang lwgng pin con lai clia cdm
bién Di2.

Lwong pin con lai cha eBike.
Khoang cach con lai wéc tinh ma
ebike c6 thé hé tro.

Lip trwdc clia xe dap tir mét cdm
bién vi tri lip.

Trang thai pin ctia cdm bién & vi tri
banh rang.

T4 hop lip hién tai tinh t&r bd cadm
bién vi tri lip.

Lip trwdc va sau cua xe dap tinh tir
cam bién vi tri lip.

Sé rang cua lip trwéc va sau cua xe
dap, dwoc phat hién b&i cdm bién
vi tri lip.

Lip xe dap phia sau tinh ttr bd cam
bién vi tri lip.

Chay. Mét thwéc do mau hién thi
pham vi gudng chan hién tai cta
ban.

Tén
Thanh do la ban

Do can bang
GCT

Do thoi gian tiép

xUc mét dat

Do nhip tim
Ty |é cac vung
nhip tim

Po PacePro

Chay. Téc do
phan chia hién
tai ciia ban va

tbc do phan chia

muc tiéu cla
ban.

Do Thé luc
(khoang cach)
Do Thé lyc (thoi
gian)

Do téng dwong
Iép doc/xudng
doc

Do hiéu qua tap
luyén

Do dao dong
doc

Do ty 1€ doc

Dir liéu nhip tim

Tén
% Nhip tim dw
triv

Hiéu qua luyén
tap hiéu khi

Hiéu gué luyén
tap yem khi

% Nhip tim dw
trlr trung binh

Nhip tim trung
binh

Huwéng ban dang di chuyén dua
trén la ban.

M6t thwoc do mau hién thi can
bang trai/phai cta thoi gian tiép xuc
v&i mat dat trong khi chay.

Thanh do mau hién thj khoang thoi
gian trong méi buwéc & trén mat dat
khi chay, dwoc do bang mili giay.
Mét thwéc do mau hién thj ving
nhip tim hién tai cta ban.

May do mau hién thj ty 1& thdi gian
danh cho méi vuing nhip tim.

Chay. Tc‘;c do phan chia hién tai cta
ban va téc dé phan chia muc tiéu
cula ban.

M6t thué'c do mau hién thi ving
cong suat hién tai cta ban.

Mot thwée do cho thay khoang cach
strc chiu dwng hién tai clia ban con
lai bao nhiéu.

Mét thwde do cho thay thei gian
strc chiu dwng hién tai cia ban con
lai bao nhiéu.

Téng quang duwéng 1én déc va
xudng déc trong subt hoat ddng
ho&c ké tir 1an dét lai cudi cung.
Téac dong cla hoat déng hién tai déi
v&i mirc d6 thé duc hiéu khi va ky
khi cta ban.

Thwde do mau hién thi sb 1an bat
Ién khi ban dang chay.

Thuwdce do mau hién thi ty 1& gilra
dao déng doc va chiéu dai sai chan.

Ty |& phan trdm dw di nhip tim
(nhip tim téi da trir nhip tim nghi
ngo'i).

Anh hwéng cia hoat déng hién tai
ddi v&i khd nang cung cap nang
lwong hiéu khi ctia ban.

Téac dong cla hoat ddng hién tai déi
véi kha ndng cung cap nang lwong
yém khi cta ban.

Ty 1& phan tram trung binh dw triv
nhip tim (nhip tim téi da tr&» nhip tim
nghi ngoi) clia hoat dong hién tai.
Nhip tim trung binh cltia hoat déng
hién tai.

Phu luc
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| Ten | Mota |

% Nhip tim tdi
da trung binh

Nhip tim

% Nhip tim tbi
da

Vung nhip tim

% Nhip tim dw
trlr trung binh
cta lwot

% Nhip tim t6i
da trung binh
cua lwot

Nhip tim trung
binh cua lwot
% Nhip tim dw
phong téi da
cla lwot

% T6i da cla
nhip tim téi da
cta lwot

Nhip tim téi da
cta lwot

% Duw trir nhip
tim cla vong
Nhip tim cta
vong

% Nhip tim t6i
da cua vong

% Nhip tim dw
tr¥ cGia vong
trwéc

Nhip tim vong
trwdc

% Nhip tim tdi
da vong trwéce
Thoi gian trong
vung

Dir liéu dé dai

Ty Ié phan tram trung binh nhip tim
ti da clia hoat dong hién tai.

Sé nhip tim méi phut (bpm). Thiét bi
phai co tinh nang theo déi nhip tim
& cb tay hodc can két ndi véi cdm
bién nhip tim twong thich.

Phan trdm nhip tim t6i da.

Khoang nhip tim hién tai (tr 1 dén
5). Vung mac dinh dua trén hd so
ngwdi st dung va nhip tim téi da
(220 triv di sb tudi).

Ty & phan trdm trung binh duw triv
nhip tim (nhip tim téi da trir nhip tim
nghi ngoi) cla lwot boi hién tai.

Ty Ié phan tram nhip tim téi da trung
binh cua lwot boi hién tai.

Nhip tim trung binh cla lwgt boi
hién tai.

Phan tr&m nhip tim dw phong téi da
(nhip tim toi da trir nhip tim ltc nghi)
cla lwot boi hién tai.

Phéan tram tbi da cta nhip tim téi da
cla lwot boi hién tai.

Ty I& nhip tim téi da cho lwot boi
hién tai.

Ty & phan tram trung binh dw triv
nhip tim (nhip tim téi da tr» nhip tim
nghi ngoi) cdia vong hién tai.

Nhip tim trung binh cta vong hién
tai.

Ty |& phan tram nhip tim tbi da trung
binh cla vong hién tai.

Ty |é phan tram trung binh cla nhip
tim dw tr (nhip tim téi da trir nhip
tim nghi ngoi) cdia vong hoan thanh
cubi cung.

Nhip tim trung binh cla vong vira
hoan thanh.

Ty |& phan trdm trung binh nhip tim
t6i da ctia vong vira hoan thanh.
Thei gian tréi qua trong tirng ving
nhip tim.

| Ten | meta |

Chiéu dai theo
lwot

Chiéu dai hé bo

S6 14n hoan thanh chiéu dai ctia bé
boi trong lwot hién tai.

i Chiéu dai bé boi dwoc hoan thanh
trong hoat dong hién tai.

Dir liéu oxy co

| Ten | Meta |

% D6 bao hoa
Oxy trong co
Téng
Hemoglobin

Phéan tram do bdo hoa Oxy trong co
wéce tinh déi véi hoat dong hién tai.

Téng ndng dd hemoglobin wéc tinh

trong co.

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

woce tinh

Hé sb bay luot
dai dén dich

VT d6/Kinh d6

Vi tri

Ngé ba tiép theo

Hwéng twr vi tri hién tai cta ban dén
diém dén. Ban phai diéu hwéng cho
di liéu nay xuét hién.

Huwéng t vi tri bat dau cda ban dén
diém dén. Hwong di c6 thé dwoc
coi la tuyén dworng dy kién hodc da
duoec thiét 1ap. Ban phai diéu huéng
cho di liéu nay xuét hién.

Vi tri dich dén cudi cuing cta 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
xuét hién.

Khoang céach 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 d). Ban phai
diéu hwéng cho di liéu nay xuét
hién.

Theoi gian dwgc wéce tinh trong ngay
khi ban dén toa do diém tiép theo
trén tuyén duong (diéu chinh theo
gio dia phwong cla toa d6). Ban
phai diéu hwéng cho di liéu nay
xuét hién.

Thi gian con lai wéc tinh cho dén
khi ban d@én dich. Ban phai diéu
hwéng cho di liéu nay xuét hién.
Hé sbé bay lwdt 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.
Vi tri hién tai theo vi do va kinh dé
bat ké cai d&t dinh dang vi tri da
chon.

Vi tri hién tai st dung cai dat dinh
dang vi tri da chon.

Khoang cach dén nga ba tiép theo
trén dwong mon.
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| Ten | mota NN Ten | Mota |

Toa do diém
tiep theo

Léch hudng

Thoi gian dén
diém tiép theo

Van téq gan
diém dén

Khoang cach

thang dirng dén

dich

Tbc do theo
phuwong dang
dén dich

Céc dir liéu khac

| Ten | Meta |

Diém tiép theo trén tuyén dwong.
Ban phai diéu hwdng cho di liéu
nay xuét hién.

Khoang cach vé bén trai hodc bén
phai ma ban da di lac khadi con
dwong di chuyén ban dau. Ban phai
didu 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 diéu huéng dé
hién thi d@ liéu nay.

Van téc cla ban khi dang dén gan
diém dich theo tuyén dwong. Ban
phai diéu hwéng cho di liéu nay
xuét hién.

Quang dudng theo phuong théng
dlrng gilra vi tri hién tai cta ban va
diém dén cubi cung. Ban phai diéu
hwéng cho di¥ liéu nay xuét hién.
Téc do tang ho&c gidm dan dén
do cao dinh trwéc. Ban phai diéu
huwéng dé hién thi div liéu nay.

Lwong calo hoat Lwong calo bi dbt chay trong qua

dong

Ap suét moi
trwd'ng xung
quanh

Ap suét Khi ap
ke

Sé gid pin

Ty 1& phan trdm
pin

COG

Khoang cach téi

vach xuét phat

Flow

GPS

Grit

Flow vong

trinh hoat dng.

Ap suét khong khi, méi truwérng xung
guanh khéng dwogc hiéu chinh.

Ap suat méi trwong duoc hiéu
chudn hién tai.
S6 gid con lai trwde khi hét pin.

Ty ké phan trdm pin con lai.

Hwéng di chuyén thuc té, bat ké
cac thay dbi vé hwéng san golf

va thay ddi tam thei thé nao trong
huwéng di.

Khoang cach con lai dén vach

xuét phat cudc dua. Ban phai diéu
hwéng dé dir liéu nay xuét hién.
Viéc do lwérng mirc dd nhat quan
ban duy tri tbc d6 va d6 mwot ma
théng qua cac lwet trong hoat déng
hién tai.

Cwong do cua tin hiéu vé tinh GPS.
Viéc danh gia d6é kho cho hoat dong
hién tai dwa trén dd cao, dd dbc va
ddi hwéng nhanh chéng.

Diém Flow téng thé cho véng hién
tai.

Grit vong

Vong hoat dong

Lan lap vong
trwée

Cu&i séng
Tai

Diéu kién hiéu
suat

Sé lan lap

Tbc d6 ho hap

Vong

Chay

Budc
Cang thang
Binh minh
Hoang hoén

Hb tro' chuyén
huwéng

Thdoi gian trong
ngay

Thoi gian trong
ngay (Giay)

Téng lwong calo

D liéu nhip dé

| Ten | meta |

Nhip d6 500m
Trung binh nhip
d6 500m

Nhip d6 trung
binh

Diém sb grit tdng thé cho vong hién
tai.

Sé vong hoan thanh clia hoat ddng
hién tai.

Sé lan I&p lai & vong cudi cing cla
hoat déng.

Lwong thoi gian ndi trong mét hoat
dong dua thuyén budm.

Tai luyén tap cho hoat déng hién
tai. Tai luyén tap la lwong oxy

tiéu thu dw thira sau khi tap luyén
(EPOC), cho biét mirc d6 vat va cla
qua trinh tap luyén cuta ban.

Diém trang thai hiéu suat nham
danh gia kha nang thwc hién ctia
ban theo thoi gian thyce.

Trong mét hoat dong tap gym, sb
lan 13p lai trong hiép tap luyén.

Tbc dd ho hép cla ban tinh bang
nhip thé méi phat (brpm).

S6 nhém bai tap duoc thue hién
trong mot hoat déng, chéng han
nhw nhay day.

Sé 1an chay cho hoat déng.

Sé bwéc dwoc thwe hién trong hoat
dodng hién tai.

Hién thi mirc d6 cing thang cla
ban.

Thoi gian mat tréi moc dwa trén vi
tri GPS cua ban.

Thoi gian mat trdi [an dwa trén vij tri
GPS cua ban.

Do dé giup ban xac dinh liéu thuyén
cla ban c6 dang nang Ién hay ha
xudng.

Theoi gian trong ngay dwa trén vi

tri hién tai cGa ban va thiét 1ap thoi
gian (dinh dang, mui gi&, thoi gian
tiét kim anh sang ban ngay).

Thai gian trong ngay bao gébm ca
giay.

Téng lwong calo bi dbt chay trong
ngay.

Nhip d6 chéo thuyén hién tai méi
500m.

Hién thi Téc d6 chéo trung binh trén
500 mét ctia hoat déng hién tai.
Nhip d6 trung binh ctia hoat dong
hién tai.

Phu luc
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| Ten | Mota_ |

Nhip d6 dwoc

diéu chinh theo

do déc

Nhip do cla
lwot

Nhip d6 500m
clia vong
Nhip d6 cta
vong

Nhip d6 500m
vong truwdc
Nhip d6 vong
trwée

Nhip dé chiéu
boi trudc
Nhip d6

Nhip d6 trung binh dwoc diéu chinh
dod déc cua dia hinh.

Nhip d6 trung binh cta Iwot hién tai.

Nhip dd chéo trung binh méi 500
mét clia vong hién tai.

Nhip d6 trung binh ctia vong hién
tai.

Nhip d chéo trung binh méi 500
mét cla vong truéce.

Nhip d6 trung binh ctia vong vira
hoan thanh.

Nhip dé trung binh ctia chiéu boi
vira hoan thanh.

Nhip d6 hién tai.

Dir liéu nhip do PacePro

| Ten | Mota |

Khoang cach
phan chia tiép
theo

Nhip d6 muc
tiéu phan chia
tiép theo
Khoang cach
phan chia
Khoang cach
phan chia con
lai

Nhip d6 phan
chia

Nhip d6 muc
tiéu phan chia

Dir liéu lwc

Chay. Téng khoang cach cla lan
phan chia tieép theo.

Chay. Nhip d& muc tiéu cho phan
phan chia tiép theo.

Chay. Téng khoang cach cla lan
phan chia hién tai.

Chay. Khoang céch con lai cta lan
phan chia hién tai.

Chay. Nhip d6 cho sy phan chia
hién tai.

Chay. Nhip d6 muc tiéu cho sw
phan chia hién tai.

| Ten | Mota |

% Nguwéng cong Céng suét hién tai dwoc tinh dudi

suat hoat dong
thé luc

Can bang 3s

Lwc trong 3s

Can béng 10s

Lwc trong 10
giay

Can bang 30s

dang phan tr&m nguéng cong suat
hoat dong thé lwc.

Mtrc can bang lwc trung binh bén
trai/phai trong 3s chuyén dong.
Lwc trung binh trong 3s chuyén
dong.

MUrc can bang cong suét trung binh
bén trai/phai trong 10 giay chuyén
dong vira qua.

Céng suét trung binh trong 10 giay
chuyén déng vira qua.

Mtrc can bang cong suét trung binh
bén trai/phai trong 30 giay chuyén
dong vira qua.

| Ten | Meta |

Lwc trong 30
giay

Can bang trung
binh

Pha cong suét
trung binh chan
trai

Mwc nang
lweng trung
binh

Pha cong suét
trung binh chan
phai

PPP P trung
binh

Trung binh Lyc
trung tam ban
dap

PPP T trung
binh

Can bang
Hé sb cwong do

Can bang vong

PPP P trong
vong chay

PP P trong vong
chay

NP vong hién tai

Lwc trung tdm
ban dap vong
hién tai

Lwc clia vong
PPP T trong
vong chay

PP T trong vong
chay

Lwc téi da cla
vong truwoc.
Lwc tiéu chuan
vong trwdc

Lwe vong truée

PPP Trai

Cong suét trung binh trong 30 giay
chuyén déng vira qua.

Mtrc can bang lwc trung binh bén
trai/phai ctia hoat dong hién tai.

Goc pha cong suét trung binh cla
chan trai ctia hoat dong hién tai.

Mtrc ndng lwong dau ra trung binh
cla hoat déng hién tai.

Géc pha cong suét trung binh cla
chan phai ctia hoat dong hién tai.

Goc dinh pha céng suét trung binh
clia chan trai cia hoat dong hién
tai.

Lwc trung tdm ban dap trung binh
cla hoat dong hién tai.

Géc dinh pha céng suét trung binh
clia chan phai clda hoat dong hién
tai.

Mtrc can bang cong suét bén trai/
phai hién tai.

Intensity Factor™ cua hoat dong
hién tai.

Mtrc can bang trung binh lwc bén
trai/phai ciia vong hién tai.

Géc dinh pha cdng suét trung binh
cla chan trai cha vong hién tai.
Géc pha cong suét trung binh cla
chan trai ctia vong hién tai.

Cong suét chuan hoa trung binh
cla vong hién tai.

Lwc trung tdm ban dap trung binh
cla vong hién tai.

Lwc trung binh clia vong hién tai.
Goc dinh pha cong suét trung binh
cua chan phai ctia vong hién tai.
Goc pha codng suét trung binh cla
chan phai cta vong hién tai.

Luc dau ra cho vong hoan thanh
cudi cung.

Lwc tiéu chuén trung binh ctia vong
vira hoan thanh.

Lwc trung binh clia vong vira hoan
thanh.

Goc dinh pha céng suét hién tai )
cua chan trai. Binh pha cong suat la
pham vi géc njé qua do r]gu’b’i dap
xe tao r)én phan lyc truyén déng
cao nhat.
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| Ten | Mmeta |

PP Trai

Nang lvong toi
da cla vong
dua

Cong suéat téi da

Cong suat
chuén hoa

Lwc dap déu
dan

Lwc trung tdm
ban dap

Luwc

Cong suét trén
trong lwong

Vung lwc

PPP Phai

PP Phai

Thoi gian trong
vung

Thoi gian ngdi
Thoi gian ngdi
cua vong

Thoi gian dirng
Thoi gian dirng
clia vong

Diém s6 cang
théng luyén tap
Hiéu qu’él mo-
men xoan

Nang lvong

Goéc pha cong suét hién tai cia
chan trai. Pha cdng suét la vung
dap ban dap xe noi tao cong suét
duong.

Coéng suat cao nhat ctia vong hién
tai.

Cong suat cao nhat cha hoat déng
hién tai.

Normalized Power clia hoat dong
hién tai.

Thuwéc do vé mirc dd déu dan ma
nguwoi dap xe tac dung Ién ban dap
qua mdi hanh trinh dap.

Lwc trung tdm ban dap. Lwc trung
tam ban dap la vi tri tai ban dap ma
Iwc tac dung 1én.

Coéng suét hién tai tinh bang watt.
Déi v&i hoat dong trwot tuyét, thiét
bi cGia ban phai duwoc két ndi voi
may do nhip tim twong thich.

Céng suat hién tai dwoc do bang
watt trén méi kilogam.

Khoang coéng suét hién tai dwa trén
ngwdng cong suat hoat dong thé
lwc (FTP) cla ban hoac thiét 1ap tuy
chinh.

Géc 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.

Thei 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 Iy trong qua
trinh luyén tap (cong suéat dau ra)
tinh theo kilojoules.

Dir liéu nghi ngoi

| Ten | Meta |

Bat I3p lai

B6 hen gi& nghi
ngoi

Bo hen gi& cho lwot trwdc cdng voi
thoi gian nghi hién tai (boi ho).

Bo hen gi& cho thoi gian nghi ngoi
hién tai (boi ho).

Trang thai chay bd

| Ten | meta |

Trung binh can
bang thoi gian
tiép dat

Thoi gian tiép
déat trung binh
Chiéu dai sai
chan trung binh
Mtrc d6 dao
déng trung binh
theo chiéu thdng
dwng

Ty I& chiéu doc
trung binh

Can bang thoi
gian tiép dat

Thoi gian tiép
dét

Can bang thoi
gian tiép dat ctia
vong

Thoi gian tiép
dat ctia vong
Chiéu dai sai
chan clia vong
D6 bat nguoi
cla vong

Ty |é dao déng
doc clia vong

Chiéu dai sai
chan

Dao dong doc

Ty lé theo chiéu
doc

Mtrc can bang thoi gian tiép dat
trung binh ctia phién hién tai.

Thoi gian tiép dat trung binh cta
hoat déng hién tai.

Chiéu dai sai chan trung binh cta
phién hién tai.

S0 lan dao dong trung binh theo
chiéu thang dirng cliia hoat ddng
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.

Thoi gian mdi bwéc chan cta ban
tiép dat trong khi chay, du’gc tl’ph
bang miligidy. Thoi gian tiép dat
khong dugrc tinh khi di b.

Mtrc can bang thoi gian tiép dat
trung binh cda vong hién tai.

Thoi gian tiép dat trung binh cta
vong hién tai.

Chiéu dai sai chan trung binh cta
vong hién tai.

Do bat ngudi trung binh clia vong
hién tai.

Ty |é trung binh dao déng doc trén
chiéu dai sai chan cla vong hién
tai.

Chiéu dai cha sai chan tir budc
chan nay dén budc chan ké tiép,
duwoc tinh theo don vi mét.

S 1an bat 1én khi ban chay. Chuyén
dong theo phwong dirng clia phan
than minh ctia ban, duoc do bang
centimet cho tirng bwéece.

Ty lé gitra dao déng doc va chiéu
dai séi chan.

Phu luc
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Dir liéu téc do

| Ten | Meta |

Tbc do di
chuyén trung
binh

Téc do téng
quan trung binh

Tbc d6 trung
binh

Téc db trung

binh so v&i mat
dat

Téc do di
chuyén clia
vong

Tbc dd cha vong
Tbc do di

2 by
chuyén vong
trwéc

Téc dd vong
trwée

Téc do téi,da )
voi mat dat

Téc do téi da
Téc do

Téc do so voi
mat dat

Téc do doc

D liéu thé lwc

Téc d6 di chuyén trung binh khi
dang chuyén déng clia hoat dong
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 d6 hanh trinh trung binh cla
hoat déng hién tai, bat ké hanh trinh
c6 ddi hwéng va nhivng thay dbi
tam thdi 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 d6 trung binh cla vong vira
hoan thanh.

Téc d6 di chuyén tbi da clia hoat
dong hién tai, bat ké cac thay doi vé
hanh trinh va thay déi tam thdi thé
nao trong huéng di.

Téc d6 cao nhét ctia hoat dong hién
tai.

Téc dd di chuyén hién tai.

Téc d6 di chuyén thuc té, bat ké
cac thay d6i vé hanh trinh va thay
ddi tam thei thé nao trong huwéng di.
Tbc d6 leo déc hodc xubng dbc
theo thoi gian.

| Ten | Mota |

Strc chiu dwng
Khoang cach
con lai

Kha nan chju
dwng

Thoi gian con lai

Thé lwc con lai hién tai.

Khoang cach thé lyc hién tai con lai
& nd lwc hién tai.

Thé lwc tiém nang hién tai.

Thoi gi~an thé lwc hién tai con lai &
mtrc no lwc hién tai.

D lidu sai tay (khi boi)

| Ten | Mota |

Quéng duong
trung binh moi
lan chéo

Boi. Khoang cach boi dwoc trung
binh moi sai tay trong hoat déng
hién tai.

__Ten | Mota_ |

Quéng duong
trung binh méi
lan chéo

Sé I1an chéo
trung binh

Sé lan quat tay
trung binh theo
chiéu dai
Khoang cach
cho méi lan quat
tay

Tbc do sai tay
theo lvot

Sai tay/Chiéu
dai

Kiéu sai tay cta
lwot

Khoang cach
mdi sai tay cla
vong

Khoang cach
méi sai tay clia
vong

Téc do chéo
clia vong

Tbc dd chéo
clia vong

Sai tay clia vong

Sai tay clia vong

Quang duong
méi lan quat tay
vong trwdc

Quang duong
moi lan quat tay
vong trwédc

Tbc do sai tay
vong trwdc

Tbc do sai tay
vong trwdc

Sai tay vong
treéc

Céac mon thé thao chéo thuyén.
Quéang dwong di dwoc trung binh
mdi lan quat tay chéo trong hoat
dodng 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 ddng hién tai.

Céac moén thé thao chéo thuyén.
Quang dwong di dwoc sau mébi lan
quat tay cheo.

Sé 1an sai tay trung binh mdi phut
(spm) trong lwot hién tai.

Sb sai tay trung binh trén méi chiéu
dai bé boi trong lwot hién tai.

Kiéu sai tay hién tai cia luot.

Boi. Khoang cach boi dwgrc trung
binh méi sai tay ctia vong hién tai.

Céac moén thé thao chéo thuyén.
Khoang cach boi dwgc trung binh
mdi sai tay cGa vong hién tai.

Boi 16i. S6 sai tay trung binh méi
phut (spm) trong vong hién tai.
Céac mén thé thao chéo thuyén. S6
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 ctia vong hién tai.

Boi. Quang dwong boi dworc trung
binh méi l4n quat tay trong vong
vra hoan thanh.

Céac mon thé thao chéo thuyén.
Quéng dwong di dwgc trung binh
méi 1an 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. S6
sdi tay chéo trung binh méi phut
(spm) ctia vong vira hoan thanh.
Boi 16i. Téng sai tay trung binh méi
phut (spm) clia vong vira hoan
thanh.
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. Ten | Mota_ |

Sai tay vong
trwdre

Téc do sai tay
cla chiéu boi
trwéde

Sai tay theo
chiéu dai trwéc
Kiéu sai tay cta
chiéu boi truéc
Téc do sai tay

Tbc do sai tay
Sai tay
Sai tay

Dir liéu Swolf

Tén

DBiém Swolf
trung binh

Swolf theo lwot

Swolf vong

Swolf vong
trwée

Swolf theo chiéu
dai trwéc

Dir liéu nhiét d6

Cac mon thé thao chéo thuyén.
Tdng sai tay chéo trung binh méi
phut (spm) clia vong vira hoan
thanh.

S0 lan sai tay trung binh méi phut
(spm) clia chiéu boi vira hoan
thanh.

Téng sb sai tay cla chiéu boi vira
hoan thanh.

Kiéu sai tay st dung trong chiéu boi
vra hoan thanh.

Boi. Sé 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 déng 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
dwong do (Thuat ngly vé boi 16i,
trang 5). 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 cla chiéu boi vira hoan
thanh.

| Ten | Meta |

Téi da 24 gio»

Téi thiéu 24 gio

Nhiét do

Nhiét d6 cao nhat ghi lai dwoc trong
24 gi® qua tir bd cdm bién nhiét do
twong thich.

Nhiét do thap nhét ghi lai dwoc
trong 24 gi® qua tlr bd cam bién
nhiét dé twong thich.

Nhiét d6 khong khi. Nhiét do co thé
ban tac déng dén bd cam bién nhiét
dd. Ban c6 thé két néi bd cam bién
nhiét d6 vai thiét bi clia ban dé lam
ngudn 6n dinh cung cap di¥ liéu
nhiét dé chinh xac.

Dir liéu hen gi®&

| Ten | Mota |

Thoi gian hoat
dong

Trung binh thoi
gian cla vong

Thoi gian troi
qua

Thoi gian theo
lwot

Thoi gian cua
vong

Thoi gian vong
trwéce

Thoi gian di
chuyén

Thoi gian dbi
v&i Multisport

Téng thoi gian
trwde/sau

Thiét bi bAm gio
dua

Cai b hen gio
Th&i gian dirng

Thoi gian boi

Bb hen gi&

Téng thoi gian di chuyén tich cuc
clia hoat dong hién tai.

Trung binh th&i gian cGa vong dbi
v&i hoat déng hién tai.

Téng th&i gian dwoe ghi lai. Vi du,
néu ban bat dau bo hen gi® va chay
dwoc 10 phat, sau d6 divng bé hen
gi®r trong 5 phut, sau d6 bat dau bo
hen gi®&’ va chay trong 20 phut, thoi
gian tr6i qua clia ban la 35 phut.
Thei gian ddng hd bam gior cho lwot
hién tai.

Thoi gian ddng hd bam gior ciia
vong hién tai.

Thoi gian ddng hd bam gio cla
vong vira hoan thanh.

Téng thoi gian di chuyén cla hoat
dong hién tai.

Tbng thoi gian cho tat ca cac mén
thé thao trong hoat ddng multisport,
bao gébm cac hoat ddng chuyén
tiép.

Tbng thoi gian trwéc hodc sau téc
dd hoac nhip dé muc tiéu.

Thei gian tréi qua trong cudc dua
hién tai.

Trong qua trinh hoat déng rén luyén
thé chét, cai dat khoang thoi gian
danh cho phién luyén tap hién tai.
Tbng thoi gian dirng lai ctia hoat
dong hién tai.

Thoi gian boi cho hoat dong hién
tai, khong bao gdm thoi gian nghi
ngoi.

Thoi gian hién tai cla bd hen gi¢
hoat déng.

Trwong luyén tap

Tén

Lap lai
Khoang cach
buwéc

Nhip do cla
buwéc
Tdc do cla
buwéc

Thoi gian cla
budéc

Sé 1an 1ap lai con lai cho bai tap.
Quang dwéng hién tai da di chuyén
trong budc tap luyén.

Nhip dé hién tai trong buéc tap
luyén.

Téc do hién tai trong buéc tap
luyén.

Thei gian tréi qua cho budc tap
luyén.
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ng dung do mau va dir liéu trang thai chay bd

Man hinh Trang thai chay b hién thi (rng dung do mau danh cho sb do chinh. C6 thé hién thj gudng chan, dao déng
doc, thoi gian tiép dat, can bang thoi gian tiép dat hoac ty 1& doc lam sb do chinh. 'ng dung do mau cho biét di liéu
Trang thai chay b6 cla ban so v&i di liéu clia nhirng nguwdi chay b khac. Cac vang mau dwa trén phan vi.

Garmin da nghién ctu nhiéu ngudi chay bo & tat ca cap do khac nhau. Cac gia tri i liéu trong cac ving dd hodc
cam dai dién cho nhirng ngwoi 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 véi nhivng nguwdi chay bd cé it kinh nghiém hon. Tuy nhién, nhitng nguwdi chay
bd cao hon thwdng cé gudng chan cham hon, sai chan dai hon va dao déng doc cao hon déi chat. Ty 1é doc & dao
dong doc dwoc phan chia béi chiéu dai sai chan. Ty I& nay khéng twong quan véi chiéu cao.

Truy cap discover.garmin.com/vi-VN/minisite/garmin-technology/running/ dé biét théng tin vé trang thai chay bo. Déi
véi nhirng ly thuyét va sy dién giai bd sung vé di¥ liéu trang thai chay bd, cé thé tim kiém nhirng trang web va an
pham vé chay b uy tin.

Phan vi 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
M cam 5-29 153-163 spm 278-308 ms
B oo <5 <153 spm > 308 ms

Dir liéu can bang thi gian tiép dat

Sy can béng thoi gian tiép dat do luong sy ddi xtrng khi chay bo va hién thi dwoi dang phan trém tong thoi gian tiép
dat cta ban. Vi du, 5j ,3% v&i mii tén hwdng vé bén trai cho piét ngudi chay bé dang danh nhiéu théi gian tiép dat
hon cho chan trai. Néu man hinh d liéu hién thi ca hai con s6, vi du 48-52, 48% la chan trai va 52% la chan phai.

Moo & cam @xanhia @ cam Moo

Sw can bang Kém Kha Tot Kha Kém

Phan trém cua nguwoi ) 259% 40% 25% 5%
(A EVALGED

Can bang thoi gian tiép o .. . o .. 50,7% Trai— 50,8-52,2% o ..
> 52,2% Trai 50,8-52,2% Trai 50.7% Phai Phai > 52,2% Phai

dat

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. Bbi véi nhiéu ngwdi chay bd, can bang thoi gian tiép
dat thuwong cé xu huwéng chéch xa hon 50-50 khi chay lén hoac xudng déc. Hau hét cac huan luyén vién chay bo
déu ddng y rang hinh thire chay déi xirng 1a tét. Nhirtng ngudi chay bo xuét séc cé sai chan nhanh va can béng.

Ban c6 thé xem trng dung do hoac trwdng di liéu trong khi chay hodac xem tém tat trén tai khoan Garmin Connect
sau khi chay. Ciing nhw v&i di¥ liéu trang thai chay bo, can bang thoi gian tiép dat 1a sy do lwdng dinh lwong dé gidp
ban tim hiéu vé hinh thirc chay bd.

Dao déng doc va ty lé theo chiéu doc
Pham vi d liéu vé dao dong doc va ty 1é theo chiéu doc khac nhau déi chat phu thudc vao cam bién va vi tri cla
cam bién dwogc dat & nguwc (phu kién dong HRM-Fit hoac HRM-Pro) hay & that lwng (phu kién Running Dynamics

Pod).

vung doc & ngwc doc & that lwng doc & ngwc | doc & that lwng
M 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%
(I 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%
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Xép hang theo Tiéu chuan VO2 tbi da

Cac bang nay bao gébm cac phan loai dwoc tiéu chudn hoéa cho cac sé liéu VO2 ti da wéc tinh theo do tudi va gidi
tinh.

| Nam | Phanvi | 2029 | 3039 | 4049 | 50-59 | 6069 70-79

Xuét séc 95 55,4 54 52,5 48,9 457 42,1
Gidi 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36.7
Tét 60 454 44 42,4 39.2 35,5 32.3
Kha 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32.2 29,4
Kém 0-40 <41,7 <40,5 < 38,5 < 35,6 <323 <294
| N | Phanvi | 2020 | 3039 | 4049 | 50-59 | 60-69 | 7079 |
Xuét séc 95 49,6 47 4 45,3 411 37.8 36.7
Giéi 80 439 424 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 sy cho phép ctia The Cooper Institute. Dé biét thém thong tin, truy cap www.Cooperinstitute.
org.

Xép hang FTP

Céc bang nay bao gdm céac phan loai cho céac sé liéu uwéc tinh vé nguwéng cong suét hoat déng thé lwc (functional
threshold power, FTP) theo gidi tinh.

 Nam Watt trén Kilogam (W/kg)

Xuét sic Lén hon hoéc béng 5,05
Gioi T 3,93 dén 5,04

Tét Tw 2,79 dén 3,92

Kha Tl 2,23 dén 2,78

Khoéng tap luyén Nhé hon 2,23
. Ne | WatttrénKiloggam Wkg) |
Xuét sic Lén hon hodc bang 4,30
Gioi Tw 3,33 dén 4,29

Tét T 2,36 dén 3,32

Kha Twr 1,90 dén 2,35

Khéng tap luyén Nhé hon 1,90

Xép hang FTP dwa trén cac nghién cru ctia Hunter Allen va Andrew Coggan, Gido sw, Tap luyén va Dua véi Thiét
bi do Iwc (Boulder, CO: VeloPress, 2010).
Xép hang Diém sirc bén

Céc bang nay bao gdm céac phan loai dworc tiéu chudn héa cho cac sb liéu strc bén dwoc wdc tinh theo dd tudi va
gigi tinh.

| Nam | Giditri | Trung cép |C tap luyén| Thudn thuc | Chuyén gia | Xuétséc | Uu ta |

18-20 <4999 5000-5699  5700-6299  6300-6999 7000-7599  7600-8299 8300
21-39 <5099 5100-5799  5800-6599  6600-7299  7300-8099  8100-8799 8800
40-44 <5099 5100-5799  5800-6499  6500-7199  7200-7899  7900-8599 8600
45-49 <4999 5000-5699  5700-6399  6400-6999  7000-7699  7700-8399 8400
50-54 <4899 4900-5499 5500-6099 6100-6799  6800-7399  7400-7999 8000
55-59 <4599 4600-5099  5100-5699  5700-6199  6200-6799  6800-7299 7300
60-64 <4299 4300-4799  4800-5299  5300-5699 5700-6199  6200-6699 6700
65-69 <4099 4100-4499  4500-4899  4900-5399  5400-5799  5800-6199 6200
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| Nam | Giditri | Trung cép |C tap luyén| Thun thuc | Chuyén gia | Xuétséc | Uu ta |

70-74
75-80
80 hoac I&n hon

18-20
21-39
40-44
45-49
50-54
55-59
60-64
65-69
70-74
75-80

<3799 3800-4199  4200-4599  4600-4899  4900-5299  5300-5699 5700
<3599 3600-3899  3900-4299  4300-4599  4600-4999  5000-5299 5300
<3299 3300-3599  3600-3999  4000-4299  4300-4699 4700-4999 5000
| Nir | Gigitri | Trung cép |C6 tap luyén| Thuén thuc | Chuyén gia | Xuét sic | Uu ti |
<4599 4600-5099 5100-5499  5500-5999 6000-6399 6400-6899 6900
<4699 4700-5199  5200-5699  5700-6299  6300-6799  6800-7299 7300
<4699 4700-5199  5200-5699  5700-6199  6200-6699 6700-7199 7200
<4599 4600-5099 5100-5599  5600-6099 6100-6599  6600-7099 7100
<4499 4500-4999 5000-5399  5400-5899  5900-6299 6300-6799 6800
<4299 4300-4699  4700-5099  5100-5599  5600-5099 6000-6399 6400
<4099 4100-4499  4500-4899  4900-5299  5300-5699 5700-6099 6100
<3799 3800-4199  4200-4599  4600-4899  4900-5299  5300-5699 5700
<3699 3700-4099  4100-4399  4400-4799  4800-5099 5100-5499 5500
<3499 3500-3799  3800-4199  4200-4499  4500-4899  4900-5199 5200
<3199 3200-3499  3500-3799  3800-4099  4100-4399  4400-4699 4700

80 hoac I&n hon

Céc worc tinh nay duwgc cung cap va hd tro bdi Firstbeat Analytics.

Kich c& va chu vi banh xe

Cam bién tbc do tw dong phat hién kich thuwéc banh xe ctia ban. Néu can, ban cé thé nhap th 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 cling ¢c6 thé do chu vi banh xe hodc st dung mét trong
nhirtng may tinh kha dung trén Internet.
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	Giới thiệu
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	Chạy bộ
	Chạy đường đua
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	Xem thông báo
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