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Gi®i thiéu

/\ CANH BAO
Xem hwéng dan vé An toan quan trong va Théng tin
sén pham trong hop dwng san phdm dé biét nhirng

canh bao lién quan dén san phdm va thong tin quan
trong khac.

@ Man hinh cam trng: Cham dé chon mét tly chon
trong trinh don.
Gilr di¥ liéu mat ddng hd d& mé coéng cu tbng quan
hodc tinh nang.
\{uét lén hodc xudng dé cudn qua vong lap cong cu
tong quan va trinh don.

@ Nat hoat dong: Nhan dé bat dau mot vong dau
golf.
Nhan dé bat dau hoat ddong hodc mé trng dung.

® Nat Menu =: Gilr dé bat déng ho.
Nhén dé xem trinh don diéu khién va cac cai dat
dong ho.
Gilr dé tat ddng hd.

@ Nut quay lai *D: Nhan dé quay lai man hinh truéec.

Bat dau

Khi st dung déng hé 1an dau tién, ban nén hoan thanh
céac thao tac nay dé thiét 1ap ddng hé va lam quen cac
tinh nang co ban.

1 Gilr = dé bat ddng hd (Téng quan vé thiét bi,
trang 1).

2 Tra 16i cac nhac nhé ddng hd vé ngdn ngl wa thich
cua ban, don vi do lwdng va khodng cach cu danh
driver.

3 Két nbi voi dién thoai (Két ndi dién thoai, trang 1).
Két ndi dién thoai cho phép ban truy cép vao
Caddie a0, di liéu gi6 hién tai, dong b6 hda bang
diém, va céc tinh nang khac.

4 Sac déng hd déy da dé ¢6 da pin cho mét vong
choi golf (Sac dong ho, trang 1).

Str dung céac tinh nang ctia dong hé
« T& mat ddng hd, vubt 1én hodc xubng dé cudn qua
vong lap cong cu téng quan.

Bong ho cua ban dwoc tai trvde cac cong cy tong
quan dé cung cap thdng ti,n nhanh. Cég cbng cu
tong quan kha dung khi két néi dong ho cla ban
voi dién thoai.

Tl mat ddng hd, nhan nut hoat ddng va chon £° dé
bat dau mét hoat ddng hodc mé mét (rng dung.

* Nhéan == va chon Thiét 1ap dé dieu chinh thiét lap,
tuy chinh mat dong ho, va két n6i cac cdm bién
khong day.

Két ndi dién thoai

Dé s dung cac tinh nang lién két trén dong hd
Approach cua ban, ban phai két noi dong ho triec tiep
théng qua ng dung Garmin Golf, thay vi tw thiét 1ap
Bluetooth® trén dién thoai.

1 Trong qua trinh thiét 1ap ban dau trén ddng ho,
chon €6 khi ban dwgc nhac nhé két ndi véi dién
thoai cta ban.

LUU Y: Néu trvdc day ban da bo qua qua trinh két
ndi, ban cé thé nhan =, va chon Cai dat > Két ndi
> Pién thoai > Két noéi dién thoai.

2 Quét ma QR béng dién thoai va lam theo huéng
dan trén man hinh dé hoan tat quy trinh két noi va
thiét 1ap

Sac dong ho

/\ CANH BAO
Thiét bi bao gom pin Li-ion. Xem hwéng dén vé An
toan quan trong va Th’éng tin sén pham trong hop )
dwng san phadm dé biét nhirng canh béo lién quan dén
san pham va théng tin quan trong khac.

LUUY

D& ngén nglra s an mon, lam sach k§ va lam kho
phan tiép xtc va khu vuc xung quanh truéc khi sac
dién hodc két ndi véi may tinh. Tham khao cac huwéng
dan lam sach trong phu luc (Bdo duéng thiét bi,

trang 32).

1 Cam cap (chudi A) vao cdng sac ddng hd.

2 Cé&m dau con lai clia cap vao céng sac USB.
DPdng hd hién thi mre sac pin hién tai.

Gidi thiéu



Cap nhat san pham

Trén may tinh, cai dat Garmin Express (Garmin.com/
express). Trén dién thoai thdng minh, cai dat t’ng dung
Garmin Golf.
ng dung giup thiét bi Garmin truy cap dé dang cac
dich vu nay:

+ Cap nhat phan mém

* Cap nhatsan

e Tai di¥ liéu Ién Garmin Golf

« DPang ky san phdm
Thiét 1ap Garmin Express

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

2 Truy cap Garmin.com/express

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Choi Golf

LUU Y: Néu ban thay thong tin vé san golf khong chinh
xac hoac d,é Iéi‘th(‘)’i, hay gL’ri, bao cao cho chung téi tai
Bao cao van dé lién quan dén sén gon.
Trwoc khi choi golf, ban nén sac dong hé (Sac dong
ho, trang 1).
1 Nhén nat hoat déng.
2 Chon Choi Golf.
Thiét bi xép dinh vé tinh, tinh vi tri cﬂa‘ ban va chon
mot san néu c6 duy nhat mét san & gan.

3 Néu danh sach san xuét hién, chon mot san ti
danh sach.

4 Chon «/ dé ghi diém sb.
5 Chon khu phat béng.
Man hinh théng tin 16 xuét hién.

@  S616 hién tai

@  Sb gay chuan cho 16

®  Ban dd vung green

@ Khoang cach gay driver tlr khu phat béng
® Khoang cach dén phia trwéc, gitra, va sau

vung green

LWU Y: Vi vi tri ghim dinh vi thay dbi, ddng hd tinh
toan khoang cach dén phia trwéc, gitra va sau
vung green, tuy nhién, khéng tinh vi tri ghim dinh vj
thuc té.

6 Chon mét tuy chon:

» Cham vao khoang cach phia trwérc, gitra
ho&c sau dén vung green dé& xem khoang
cach PlaysLike (Céc Biéu tuong khoéng céch
PlaysLike, trang 5).

+ Vubt Ién ho&c xudng & khoang cach phia truéec,
gitra hodc phia sau dén vung green dé xem di
liéu bd sung, bao gdm xép hang diém chap cla
ban va céc yéu té PlayLike.

« Cham vao ban dé dé& xem thém chi tiét hodc
do khoang cach v&i tinh nang cham muc tiéu
(Po khoang cach vdi tinh ndng Cham muc tiéu,
trang 3).

« Cham vao ban dé va chon /\ hodc \V dé xem vi
tri va khoang cach dén layup hoac phia truéc va
phia sau vung nguy hiém.

+ Nhén nut hoat déng dé mé trinh don gén (Trinh
don gbn, trang 2).

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

Trinh don gén

Trong subt vong dau, ban cé thé nhan nat hoat dong dé

truy cap vao céac tinh nang b sung trong trinh don golf.

Xem vuing green: Cho phép ban di chuyén vi tri ghim
dinh vi d& cé mot phép do khoang cach chinh xac
hon (Xem vung green, trang 3).

Caddie ao: Yéu cau mot gay dé xuét tir caddie do
(Caddie o, trang 3).

Thay déi 16 gén: Ban c6 thé thay dbi 16 tha cong tiv
man hinh xem |6 (Thay déi 16, trang 3).

Thay d6i ving Gregn: Cho phép ban thay déi ving .
green khi ¢6 nhieéu hon mét vung green cho mét 10
(Thay doi 16, trang 3).

Bang diém: M& bang diém cho vong dau (Ghi diém,
trang 3).

PinPointer: Tinh nang PinPointer la mét chiéc la ban
chi dén vi tri ghim khi khong thé nhin thay vung
green (Xem huwdng dén ghirr] dinh vi, trang 4). Tinh
nang nay co thé giup ban dieu chinh cu danh ngay
cé khi ban & trong rirng hay trong mét bay cat sau.
LU Y: Khong dwoc st dung tinh néng PinPointer
khi dang & trong xe chay trén san golf. Tinh trang
gay nhiég tr xe chay trén san golf cé thé anh
hwéng dén doé chinh xac cua la ban.

Gi6: M& con trd hién thi huong va toc do gio twong
trng v&i ghim dinh vi (Toc dé va hudng gio,
tfrang 4).

Théng tin vé vong danh: Hién thj diém sé, sb liéu
thdng ke, va théng tin vé buwdc (Xem Théng tin
vong choi, trang 4).

Po cli danh: Hiéq thi khoang cach ctia cu danh trwéc
dwoc ghi lai bang tinh nang Garmin AutoShot (Ghi
diém, trang 3). Ban ciing c6 thé ghi lai ci danh mot
cach thu cong (Po ¢t danh thd cong, trang 5).

Théng ké gay: Hién thj sb liéu théng ké clia ban voi

Choi Golf
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tirng gay golf (Xem Théng ké gay, trang 5). Xuét
hién khi ban két ndi cac cdm bién Approach CT10
ho&c bat cai dat Nhac nhé gay.

Tuy chinh muc tiéu: Cho phép ban lwvu mét dia diém,
nhw mot vat thé hay chwdng ngai vat, cho 16 hién
tai (Lwu Muc tiéu tay chinh, trang 5).

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

Cai dat: Chq phép ban tuy chinh,céi dat hoat déng choi
golf (Thiét lap Hoat déng va Ung dung, trang 25).

Két thuc vong choi: Két thic vong choi hién tai (Két
thuc vong choi, trang 5).

Caddie ao

Trwéce khi ban st dung tinh nang caddie do, ban phai
choi 5 vong véi cdm bién Approach CT10 va kich hoat
cai dat theo déi gay (Thiét /ap Hoat dong va U”ng dung,
trang 25), va dang tai bang diém cia ban. Déi v&i mbi
vong choi, ban phai két ndi dién thoai véi rng dung
Garmin Golf. Caddie do cung cép nhirng dé xuét dua
trén 16, dir liéu giod, va hiéu suat nhirng cu danh trwéc
day cla ban véi mbi gay.

Hién thi gay hodc goi y két hop gay cho 16. Ban
@  c6 thé cham € hodc D d& xem céc tuy chon gay
khac.
Hién thi s6 cu danh trung binh dy kién dé ghi
diém va dé xuét loai gay.
Hién thi khu vic phan tan ct danh cho ct danh
tiép theo clia ban va dé xuét loai gay, dwa trén
lich str ct danh cla gay.
® LWU Y: Trong trwdng hop khu vee phan tan cu
danh chdng I&n viing green, co hdi cham viing
green cla cu danh sé hién thi dwéi dang phan
tram.

Xem vung green
Trong khi dang choi mét vong, ban c6 thé quan sat
gan doéi qua hon va di chuyén vj tri ghim dinh vi dé do
lwdng khodng cach chinh xac hon.
1 Nhén nuat hoat déng.
2 Chon Xem vung green.
3 Cham hoéc kéo W dé di chuyén ghim dinh vi.
Khodng cach trén man hinh théng tin vé 16 dwoc
cap nhat dé phan anh vi tri ghim dinh vi ma&i. Vi tri

ghim dinh vi dwgc lwu chi danh cho vong hién tai.
4 Néu can, hay sir dung thanh trwot & bén phai man
hinh d& phéng to hoac thu nhé.

Do khoang cach véi tinh nang Cham muc
tieu
Trong khi qhoi, ban c6 thé s dung tiph né’ng cham
muc tiéu d{a do lwong khodng cach dén diém bat ky
trén ban do.
1 Trong khi choi golf, cham vao ban dé.
2 Cham hoac kéo ngon tay cla ban dé dinh vi vong
tron muc tiéu <.
Ban c6 thé xem khodng cach tir vi tri hién tai cGa
ban d@n vong tron muc tiéu, va tr vong trdon muc
tiéu den vi tri ghim dinh vi.
3 Néu can, hay st dung thanh trwot & bén phai man
hinh dé phong to hoac thu nhé.

Thay déi 16
Ban co thé thay ddi cac 16 golf mét cach thi cong tev
man hinh xem I6 golf.

1 Nhén nat hoat déng.

2 Chon Thay déi 16.

3 Vubt Ién hodc xudng dé chon 1.
Ghi diém
Pé nhap diém cla minh, ban phai kich hoat tinh nang
tinh diém cho vong dau.
Khi ban tiép can vung green trong mét vong choi gon,
d(?ng hd sé tw déng nhac ban nhap diém ctia minh cho
hé do.

1 Sau khi dén vung green, chon #.

2 Chon — hodac =+ dé thiét 1ap diém sd.

Kich hoat tinh nang theo déi thong ké
Khi ban kich hoat tinh nang theo déi s6 liéu thong ké
trén thiét bi, ban cé thé xem sé liéu thong ké cho vong
choi hién tai (Xem Théng tin vong choi, trang 4{). Ban
c@ thé so sanh cac vong choi va theo ddi sy tien bd
bang &rng dung Garmin Golf.
1 Nhan =.
2 Chon Cai dat >Thiét lap golf > Ghi diém > Theo
doi s6 liéu théng ké.
Ghi s6 liéu théng ké
Trwéc khi co thé ghi lai sb liéu thdng k&, ban phai kich
hoat tinh nang theo dai sb liéu thdng ké (Kich hoat tinh
néng theo dbi théng ké, trang 3).
1 T& bang diém, chon mot 16 golf.
2 Nhap tdng sbé cu danh da thuc hién, bao gébm ca cu
danh nhe, va chon Tiép.
3 Cai dat sb lan gat bong da thue hién, va chon Tiép
theo.
LUU Y: Sé 1an gat bong chi dwoc st dung dé theo
ddi théng ké va khong lam téng diém sé cda ban.

Choi Golf



4 Néu can, chon mét tly chon:
LUU Y; Néu ban dang & trén hé s 3 hoac s dung
cam bién Approach CT10, théng tin vung fairway sé
khong xuat hién.
+ Né&u ban danh boéng vao dwdng 1&n bong, chon
’

+ Né&u ban danh boéng ra ngoai dwéong lan béng,
chon @ hosc e.
5 Né&u can, hay nhap sb cu danh phat.

Thiét lap phwong phap ghi diém
Ban c6 thé thay ddi phwong phap ma dong ho s dung
dé lwu gitr diem so.

1 Nhan =.

2 Chon Cai dat > Thiét Iap Golf > Ghi diém >

Phwong phap ghi diém.

3 Chon phwong phap ghi diém.
Gidi thiéu phwong phdp ghi diém Stableford
Khi ban chon phwrong phap ghi diém Stableford (Thiét
lap phuong phap ghi diém, trang 4), diem dwoc ghi
dwa trén so lwgng cu danh da thyc hién so véi diem
Par. Khi két thuc mét vong choi, ngudi ghi diém cao
nhét sé gianh chién thang. Thiét bi chAdm diém theo quy
dinh cta Hiép héi Golf Hoa Ky.
Bang diém danh cho cuéc choi dwoc ghi diém theo
phwong phap Stableford hién thi s6 diém thay vi s6
gay.
| Pidm | S6 ct danh twong trng véi diém chuin
Danh 2 hoadc nhiéu hon 2 gay chuén
Danh nhiéu hon gay 1 gay chuan
Danh dung sb gay tiéu chuan
Danh it hon 1 gay chuén
Panh it hon 2 gay chuan
Danh it hon 3 gay chuén

a b~ WON -2 O

Lich st thanh tich

Trong khi choi mét vong, ddng hd ctia ban hién thi mau
@ bén canh méi chi bao 16 @ doc theo khung dé cho
biét diém cta ban trén 16 do.

| Mau | Sé ca danh twong trng véi diém chuin

| Mau | S ci danh twong trng véi diém chuin

Cam Danh nhiéu hon gay 2 gay chuan
Vang DPanh nhiéu hon gay 1 gay chuan
Xanhla  Danh dung sb gay tiéu chuan

DPanh it hon 1 gay chuan
DPanh 2 ho&c nhiéu hon 2 gay chuén

Lam nhat
Lam dam

Kich hoat tinh ning ghi diém chéap
1 Nhan =.
2 Chon Cai dat > Thiét lap Golf > Ghi diém > Ghi
diém chap.
3 Chon mét tuy chon:

+ Chon Str dung Garmin Golf dé st dung diém
chép dwoc dinh cu hinh trong (rng dung Garmin
Golf.

+ Chon Diém chap ndi bd dé nhap sb ct danh sé
bi trir di tir tdng diém cla ngwdi choi.

+ Chon Chi s6/Dd déc dé nhap chi s diém chap
(Handicap Index®) clia ngudi choi dé tinh diém
chép trén san cho nguwoi choi.

LUU Y: Slope Rating® dwgc ty dong tinh toan
dwa trén lwra chon vi tri phat bong ctia ban.

S6 cu danh ghi diém chép xuét hién dui dang

ch&m trén man hinh hién thj thong tin 16. Bang diém

hién thj diém sé diém chap dwoc didu chinh cla
ban cho vong choi.

Xem hwéng dén ghim dinh vi

Tinh nang PinPointer la mét chiéc la ban hé tro xac
dinh huwéng khi khéng thé nhin thay ving green. Tinh
néng nay cé thé gitp ban diéu chinh ci danh ngay ca
khi ban & trong rirng hay trong mot bay cat sau.

LUU Y: Khong dwoc st dung tinh ndng PinPointer
khi dang & trong xe chay trén san golf. Tinh trang gay
nhiéu tir xe chay trén san golf cé thé &nh huéng dén
do6 chinh xac cua la ban.

1 Nhén nat hoat déng.
2 Chon PinPointer.
Mi tén hwéng vé vi tri ghim dinh vi.
Téc do va hwéng gié
Tinh nang gi6 1a mét dau chi dé hién thi tbc do va
huwéng gi6 co lién quan den ghim dinh vi. Tinh nang
nay yéu cau két ndi v&i rng dung Garmin Golf.
1 Nhén nat hoat déng.
2 Chon Gio.
M(i tén chi hwéng gié cé lién quan dén ghim dinh vi.

Xem Thong tin vong choi

Trong vong choi, ban c6 thé xem diém s6, s0 liéu thong
ké, va thong tin vé buwéec.

Tim DPanh 5 ho&c nhiéu hon 5 gay chuan ek h
Hoéng DPanh nhiéu hon gay 4 gay chuén 1 Nhan nut hoat dong.
Do Danh nhiéu hon gay 3 gay chuén 2 Chon Théng tin vong choi.
3 Vuot lén.
4 Choi Golf



H6 so cu danh

Thiét bj co tinh nang tw déng phat hién cu danh va ghi
lai. M&i khi ban thwe 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 ty déqg phat hién cu danh hoat c}éng

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

xuc tot véi béng. Cu danh nhe khéng dugc phat hién.
1 Trong khi choi golf, nhan nut hoat déng.

2 Chon Ca danh trwéc dé xem tat ca khoang cach
chup da ghi.
LUU Y: Khodng céch tir 1an danh gan nhét cling
hién thj & phia trén man hinh théng tin ho.
Do cu danh thu cong
Ban co thé thém cu danh theo cach thi cong néu dong
hé khéng phat hién dwoc. Ban phai thém cu danh t vi
tri ciia cu danh trwot.
1 Thwc hién cu danh va xem béng cla ban roi & dau.
2 T man hinh théng tin vé 16, nhan nat hoat déng.
3 Chon Do cu danh.
4 Nhan nut hoat dong.
5 Chon Thém ct danh > /.
6 Néu can, nhap gay ban da s dung cho cu danh.
7 Di bd hodc lai xe dén vj tri cGia bong.
Lan tiép theo ban thyc hién mét cu danh, déng hf“a,sé
tw dong ghi lai khoang cach thirc hién cu danh cudi
cung clia ban. Néu can, ban cé thé thém mot cu danh
khac theo cach tha cong.

Xem Théng ké gay
Trong vong choi, ban c6 thé xem thong ké gay, chang
han nhu thong tin vé khodng cach va dé chinh xac.

1 Nhén nat hoat déng.

2 Chon Théng ké gay.

3 Chon gay.

4 Vubtlen.

Lwu Muc tiéu tuy chinh

Trong khi choi mét vong, ban c6 thé lwu téi da nam
muc tiéu tuy chinh trén mai 16. Viéc lwu muc tiéu rat
hiru ich dé ghi lai cac vat thé hodc vat can khong hién
thi trén ban db. Ban c6 thé xem khoang cégh dén )
nhirng muc tiéu nay tr man hinh hién thi bay va bé cuc
(Choi Golf, trang 2).
1 Bing gan muc tiéu ban mudn luu.
LUU Y: Ban khong thé lwu muc tiéu cach xa 16
dwoc chon hién tai.
2 T& man hinh théng tin vé& 16, nhan nat hoat dong.
3 Chon Muc tiéu tay chinh.
4 Chon loai muc tiéu.

Str dung Ché d6 sé Ié&n

Ban co thé~thay dbi kich thwdc cla cac sb trén man
hinh xem 16.

1 Nhén nuat hoat déng.

2 Chon Cai dat > Sé Ién.

3 Nhan .

Cac khoang cach Qén phia trwéc,& gilra, va sau
vung doi qua sé hién thj & c& chi I&n.

4 Vubt I&n hoac xubng dé xem dir liéu bd sung, bao
gom khoang cach PlayLike den gitra ving doi qua,
toc dé va hwéng gié cling nhw xép hang diém chap
cla ban.

Xem ban d6 & Ché do sé Ion
1 Nhén nat hoat déng.
2 Chon Xem ban d6.
3 Né&u can, hay s dung thanh trwot & bén phai man
hinh d& phéng to hoac thu nhé.
4 Chon mét tuy chon:

* Cham hoac kéo ngén tay clia ban dé dinh vi
vong tron muc tiéu € (Po khodng céch vaéi tinh
nang Cham muc tiéu, trang 3).

. Chon /\ hodc WV dé xem vi tri va khodng cach
dén vung E:hia gay hoac phia trwéc va phia sau
cla cac bay.

Cac Biéu twong khoang cach PlaysLike

Tinh nang khoang cach PlaysLike cho biét sy thay di
dé cao trén san, toc dé gio, huwdng gioé va mat q& khong
khl’ bé‘ng cach hién thj khoang (;éch da dwoc diéu chinh
dén doi qua. Trpng mot vpng dAu, ban co thé cham mot
khoang cach dén vung ddi qua d& xem khoang cach
PlaysLike.

A Khodng cach xa hon duw kién dy kién.

l: Khoang cach nhu dy kién.

W': Khoang cach dai hon du kién.

Két thuc vong choi
1 Nhén nat hoat déng.
2 Chon Két thuc vong dau.
3 Chon mét tuy chon:
+ Dé& xem sb liéu théng ké va théng tin vé vong
choi ctia ban, cham vao diém sé'. ) i
* Dé Iwu vong choi va quay vé ché dd dong ho,
chon Lwu.
+ Dé chinh stra bang diém, chon Stra diém‘. ‘
+ Deé loai bd vong choi va quay vé ché do dong ho,
chon Loai bé.
+ Dé& tam dirng vong choi va tiép tuc lai 1an sau,
chon Tam dirng vong choi.

Choi Golf



Luyén tap Nhip doé xoay ngwoi
danh béng

Hoat déng luyén tap nhip dé xoay nguwdi danh bong
gitp ban thyc hién xoay ngwdi danh bong nhat quan
hon. Thiét bi do lwdng va hién thj thoi gian vung gay
va thdi gian ha gay. Thiét bj ciing hién thi nhip d6 xoay
ngwoi danh bong. Nhip dé xoay ngudi danh bong la
th&i gian vung gay chia cho théi gian ha gay, duoc
biéu thi dwéi dang ty 1&. Ty 1& 3:1, hodc 3,0 1a nhip do
xoay ngudi danh boéng ly twdng dwa trén nghién ctru
cla nhirng ngwoi choi golf chuyén nghiép.

Nhip d6 xoay ngwei danh béng ly twéng

Ban c6 thé dat dwoc nhip d6 ly twéng 3.0 khi str dung
nhirng thdi diém xoay ngwdi danh bong khac nhau, vi
du, 0,7 giay/0,23 giay hoac 1,2 giay/0,4 giay. Méi nguoi
choi golf c6 thé co nhip d6 xoay ngwdi danh bong riéng
dwa trén kha nang va kinh nghiém cla ho. Garmin
cung cAp sau thoi diém khac nhau.

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

o Amateur Fast
1.0s/0.33s

Back Down
0.97s 0.35s -

Tempo

Lwa chon thoi diém (ty 1é thdi gian viing gay
va ha gay)

Th&i gian vung gay

Th&i gian ha gay

Nhip d6 ctia ban

Thoi diém tot

Qua cham

.DD@@@ ®

Qua nhanh

Dé tim ra thoi diém xoay ngudi danh béng ly twéng,
ban can bat dau voi thoi diém cham nhéat va thir st
dung thai diém dé cho mét vai lan xoay ngudi danh
béng. Khi d6 thi nhip d& hién mau xanh 14 lién tuc cho
ca thoi gian vung gay va thdi gian ha gay thi ban cé thé
chuyén tiép I&n thoi diém tiép theo. Khi ban tim thay
thoi diém phu hop, ban c6 thé sir dung thoi diém do dé
dat dwoc cu xoay ngwdi danh bong va hiéu suét nhéat
quan hon.

Phén tich nhip dé xoay ngw®i danh béong

Ban can danh bong dé xem nhip do xoay nguwoi danh

bdng.
1 Nhén nat hoat déng.
2 Chon 2° > Luyén tap nhip dd.
3 Nhan nat hoat dong dé xem trinh don.
4 Chon Téc dé gié, va chon tuy chon.
5 Hoan tat cu xoay nguwoi, va danh béng.
Thiét bi hién thi phan tich xoay ngwéi danh béng.

Xem meo luyén tap nhip dé xoay ngwi
Khi bg_an dung L’rr)g dung nhip dé xoay nguw&i danh bong
lan dau tién, thiét bi s& hién thi chudi meo giai thich cho
viéc dong tac xoay ngwoi danh bong clia ban dwoc
phan tich nhu thé nao.
1 Tw &ng dung Tempo Training, chon nut hoat déng.
2 Chon Meo.
3 Cham vao man hinh dé xem meo tiép theo.

Két noi
Céc tinh ndng két néi kha dung cho déng hé cta ban
khi ban ghép néi v&i dién thoai twong thich cia ban
(Két néi dién thoai, trang 1). Céc tinh nang bé sung kha
dung khi ban két néi ddng hé véi mang Wi-Fi (Két n6i
mang Wi-Fi, trang 7).

Tinh nang két néi dién thoai

Céc tinh nang két ndi dién thoai kha dung cho dong
h6 Approach cta ban khi ban két n6i bang rng dung
Garmin Golf (Két noi dién thoai, trang 1).

* Cac tinh nang cta (ng dung t&r trng dung Garmin
Connect, rng dung Connect 1Q, v.v. (Uhg dung
dién thoai va trng dung may tinh, trang 7)

 Cong cu tbng quan (Céng cu téng quan, trang 10)

* Cac tinh néng trinh don didu khién (Biéu khién,
trang 15)

* Cac tinh nang theo doéi va an toan (Tinh nang An
toan va Theo déi, trang 27)

+ Twong tac véi dién thoai, chdng han nhw thdng bao
(Kich hoat théng bao Bluetooth, trang 6)

Kich hoat thong bao Bluetooth

Trwoc khi co thé kich hoat théng bao, ban phai két noi
dong ho Approach v&i dién thoai twong thich (Két noi
dién thoai, trang 1).

1 Nhan =

2 Chon Thiét lap > Thong bao & Canh bao >
Thong bao thong minh > Trang thai > Bat.

3 Chon Str dung théng thwéng hoac Trong khi

hoat déng.

Chon kiéu théng béo.

Chon tuy chon trang thai va rung.

Nhan .

Chon tuy chon bao méat va thoi gian cho.

Nhéan *D.

o N O G b
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9 Chon Chir ky dé thém chi ky trong cac tra 1&i tin
nhan v&n ban cla ban.
Quan ly théng bao
Co thé st dung dién thoai twong thich dé quan ly thong
bao xuat hién trén dong ho Approach S70.

Chor] mét tuy chon: )

* Neéu dang st dung thiét bi iPhone?®, truy cap cai
dat thong bao iOS © dé chon cac khoan muc hién
thi trén dong ho. )

* Neéu dang str dung dién thoai dung hé diéu hanh
Android™, t&r ('ng dung Garmin Connect, chon
Cai dat > Thong bao.

St dung ché dd khéng lam phién
Co thé st dung ché d6 khong lam phién dé tat dén nén
va bao rung. Vi duy, cé thé st dung ché dd nay trong
khi ngli hoac xem phim.
LUU Y: Ban c6 thé thiét lap gid ngl thong thudng
trong cai dat ngwoi dung trén tai khoan Garmin
Connect.

1 Nhan =

2 Chon Khéng lam phién.

Tat két n6i Bluetooth dién thoai

1 Nhéan=.

2 Chon Cai dit > Két n6i > Pién thoai > Trang thai
> Tat dé téat két ndi dién thoai Bluetooth trén dong
ho Approach.

Tham khdo huéng dan siv dung dién thoai dé tét
cong nghé khéng day Bluetooth trén dién thoai clia
ban.
Bat va Tat canh bao két néi dién thoai
Co thé thiét Iap dong hé Approach S70 dé bao dong
khi dién thoai da dwoc ghép ddi két ndi va ngat két noi
bang cdng nghé khéng day Bluetooth.
LWU Y: Céc canh bao két néi dién thoai duoc tét & ché
dé mac dinh.
1 Nhan =.
2 Chon Cai dat > Két néi > Pién thoai > Canh bao.

Tim dién thoai
Co thé st dung tinh nang nay dé gidp dinh vi dién
thoai bi mat dwoc két noi ‘béng cdng nghé khéng day
Bluetooth va hién dang nam trong pham vi.
1 Nhén=.
2 Chon\d.
Cwéng dd tin hiéu sé xuét hién trén man hinh
Approach S70 va mdt &m thanh bao déng sé phat
ra trén dién }hoai cﬂla} ban. Tin hiéu sé tang lén khi
ban di chuyén dén gan dién thoai.
3 Nhén *D dé ngirng tim kiém.

Tinh ning két nbi Wi-Fi

Dang tai hoat dong Ién tai khoan Garmin Connect:
Tw déng glri hoat ddng clia ban dén tai khoan

Garmin Connect ngay khi hoan tat ghi lai hoat
dong.

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

Cap nhat san gon: Cho phép ban tai xudng va cai d&t
cac ban cap nhat san goén.

Cap nhat phan mém: Ban c6 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 vg‘a réen Iuy‘én ky
nz‘“ang trén trang (}arrpin Connect. Lan sau dong
ho ctia ban cp két péi Wi-Fi, cac tap tin dwoc guri
khéng day dén thiét bi.

Két néi mang Wi-Fi

Ban phai két ndi ddng hd clia minh véi (ing dung
Garmin Connect trén dién thoai hodc véi trng dung ]
Ggrmin Express trén may tinh trwdc khi ban cé thé két
ndi véi mang Wi-Fi.

1 Nhdn=.

2 Chon Cai dat > Két noéi > Wi-Fi > Thém mang.
Ddng ho hién thi mét danh sach mang Wi-Fi gan
day.

3 Chon mét mang.

4 Néu can, hay nhap mat khau cho mang dé.

Bong hé két nbi vao mang, va mang duoc bd sung
vao danh sach mang dugc lwu. Bong ho ket ndi lai vao
mang nay tw dong khi & trong pham vi nay.

’ng dung dién thoai va (rng dung may tinh

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

!ng dung Garmin Golf
Ung dung Garmin Golf cho phép ban tai Ién cac bang
diém tw thiét bi Approach S70 dé xem phan tich cu
danh va sé liéu thdng keé chi tiét. Nguwdi choi golf co thé
canh tranh v&i nhau tai cac san khac nhau bér]g &ng
dung Garmin Golf. Hon 43.000 san c6 bang xép hang
ma moi ngudi déu’cé thé tham gia. Ban c6 thé thiet 1ap
mot sy kién giai dau va moi nguwdi choi thi dau.
ng dung Garmin Golf déng bd héa dir liéu véi trang
web Garmin Connect va vng dung Garmin Connect. C6
thé tai r’ng dung Garmin Golf tlr ctra hang (ng dung
trén dién thoai clia ban (Garmin.com/golfapp).
Cap nhét san gén thu céng
Trwoc khi cap nhat ban dd san goén thG cong, ban
phai két n6i v&i mang khéng day (Két néi mang Wi-Fi,
trang 7).

1 Nhan=.

2 Chon Cai dat > Hé théng > Quan Iy Ban do6.

3 Néu can, hay chon Kiém tra cap nhat.

4 Chon dé chon khu vuc .

5 Nhan nut hoat dong.

Két ndi


http://Garmin.com/golfapp

6 Chon Céap nhat.
Tét ca cac san gon duoc tai sdn cho khu vuc da
chon déu dwoc cap nhat.
LUU Y: D& ngan can pin, dong ho sé lan luot cap
nhat b,én (jé sau, v? qua trinh tai xuéng bat dau khi
ban két n6i ddng ho véi ngudn dién bén ngoai.
Tw déng cap nhéat sén
Bong hd Approaach clia ban c6 tinh néng cap nhat
se‘gn tg’ d(f)ng v@i (rng dung Garmin Golf. Khi ban két
noi dong ho voi d[én thoai, cac san gon ban str dung
thwdng xuyén nhat sé dwoc cap nhat tw déng.
MEO: Ban c6 thé cap nhat thi cong tat ca cac san gon
dworc tai san bang cach s dung két n6i khong day
(Cép nhéat sé&n gbn tha céng, trang 7).

Garmin Connect

Khi ban két ni ddng hd véi dién thoai str dung rng

dung Garmin Golf, mét tai khodn Garmin annect sé

dwoc tao ty dong. Ung dung Garmin Golf dong bd hoa

di liéu véi tai khoan Garmin Connect. C6 thé tai (rng

dung Garmin Connect tir clra hang (rng dung trén dién

thoai ctia ban.

Tai khoan Qarmin Connect cﬂg ban cho p‘hép ban’ the,o

ddi hiéu suét trang thai thé chat ve‘} tinh than, va két noi

v&i ban bé. Tai khodn nay cung cap cho be_}n cac cong

cy dé theo doi, phan tich, chia sé, va khuyén khich 1an

nhau. Ban c6 thé ghi Iz:ai cac s kién vé 16i song nang .

dong cda minh, bao gom chay, cw&i ngwa, boi va nhieu

hoat déng khac.

Lwu hoat dong: Squ khi ‘hoén }hénh va Iwg hoat déng
dwoc tinh gi® bang dong ho, ban co thé tai hoat
dong do lén tai khoan Garmin Connect va lwu lai
tay y.

Phan tich di¥ liéu: C6 thé xem théng tin chi tiét hon vé
cac hoat dong ngoai troi va thé lwc, bao gom thoi
gian, khodng céach, nhip tim, calo bi dot chay, hinh
chup ban db tr trén cao, biéu dd nhip do va toc do.
Ban ciing co thé xem cac bao cdo tuy chinh.

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

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

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

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

St dung Ung dung dién thoai théng minh

Sau khi két ndi thiét bj voi dién thoai théng minh (Két

néi dién thoai, trang 1), ban co thé s dqng trng dung

Garmin Connect va Garmin Golf dé tai tat ca dir liéu

ctia ban lén tai khoan Garmin.

1 Mé& (rng dung Garmin Golf hodc Garmin Connect
trén dién thoai thdbng minh cla ban.

MEO: Ung dung c6 thé dwoc mé hoac chay trén
nen.

2 Mang thiét bi cach dién thoai théng minh trong
pham vi 10 m (30 ft.).

Thiét bi sé tw dong ddng bod hoéa di liéu ctia ban
vOi tai khodn cla ban.
Cap nhat phan mém bang rng dung Smartphone
Sau khi két nbi thiét bi voi dién thoai théng minh (Két
noi dién thoai, trang 1), ban c6 thé str dung (rng dung
Ggrmin (}olf va Garmin Connect dé cap nhat phan
meéem thiét bi.
Bong b hoa thiét bi voi mét trong cac (ng dung
(Str dung Ung dung dién thoai théng minh, trang 8).
Khi c6 san phan mém méi, ng dung Garmin
Connect ti dong glvi cap nhat dén thiét bi.
St dung Garmin Connect trén may tinh
Ung dung Garmin Express st dung may tinh dé két
ndi dong hé Garmin Golf twong thich clia ban dén tai
khoan Garmin Connect.

1 Két nbi ddng hd Garmin Golf véi may tinh bang cap
USB.

2 Truy cap Garmin.com/express

3 Tai vé va cai dat trng 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 sir dung Garmin
Express

Trwée khi ban c6 thé cap nhat phan mém cho déng ho
cla bar], ban‘phéi cai dat (’ng dung Garmin Express va
thém dong ho clia ban (St dung Garmin Connect trén
may tinh, trang 8).

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

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

2 Sau khi rng dung Garmin’ Expres§ hpén té"t véc guri
ban cap nhat, vui Iong ngat két néi dong ho véi may
tinh cta ban.

Dong hd cai dat cap nhat.

Tinh nang Connect IQ

Ban c6 thé thém (ng dung Con,nect IQ, tredng di liéu,

c{)ng cu tong quan, ljhé cung cép‘phét nhac va mat

dong ho vao dong ho cua minh bang cach str dung ctra
hang Connect IQ trén dong ho hoac dién thoai (Garmin.
com/connectiqapp).

Mat dong hé: Tuy chinh giao dién ddng hé.

(’ng dung thiét bi: Thém tinh nang twong tac dén
ddng hd, nhw cong cu téng quan va cac loai hoat
ddong méi nhu hoat déng ngoai trdi va thé lwc.

Trwong div liéu: Tai trudng div liéu méi vé dé hién thi
cam bién, hoat dong va di liéu lich st theo cach
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http://Garmin.com/express
http://Garmin.com/connectiqapp
http://Garmin.com/connectiqapp

m&i. C6 thé thém trworng div liéu Connect IQ cho
cac trang va tinh nang tich hop.
Nhac: Thém nha cung cép nhac dén déng ho cla ban.
Tai tinh nang tte Connect IQ
Trwoc khi ban co thé tai xudng tinh nang ti rng dung
Connect 1Q, ban phai ket n6i dong ho Approach S70
v&i dién thoai chia ban (Két ndi dién thoai, trang 1).
1 T clra hang ng dung trén dién thoai, cai dat va
mé& trng dung Connect Q.
2 Néu can, chon ddng hd ctia ban.
3 Chon tinh nang ttr (rng dung Connect 1Q.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sw dung may tinh tai tinh nang Connect IQ
1 Két nbi ddng hod véi may tinh dung cap USB.
2 Truy cép apps.Garmin.com va dang nhap.
3 Chon tinh nang t Connect IQ, va tai xudng.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Nhap van ban bang ban phim nhanh

Ban phim nhanh cho phép nhanh chéng nhap van ban
vao thiét bi bang ng dung Garmin Connect Mobile.
Mot ban phim sé xuét hién trong Garmin Connect
Mobile khi triwdng van ban hién thi trén thiét bi
Approach S70 clia ban. Khi gé vao ban phim, cac ky tw
sé dwoc nhap déng thdi vao trwdng van ban trén thiét
bi Approach S70 cua ban.

Ban phim nhanh dwoc kich hoat theo méc dinh. Pé tat
Ban phim nhanh, vao Thiet I1ap > Ban phim nhanh
trén Garmin Connect Mobile.

LUU Y: }’J’ng dung Garmin Connect Mobile phai duoc
bét’ va két néi vai thiét bi cta ban khi trwong van ban
xuat 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

Garmin Pay

LUU Y

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

Tinh nadng Garmin Pay cho phép st dung déng hé dé
thanh toan mua hang tai cac clra hang tham gia bang
cach st dung thé tin dung hoac thé ghi no' tr mét td
chire tai chinh tham gia.

Thiét l1ap vi dién tr Garmin Pay

Ban c6 thé thém mot hodc nhiéu thé tin dung hoéac
thé ghi ng’ vao vi dién tr Garmin Pay. Truy cap trang
Qarmin.com/garminpay/banks dé xem danh sach cac
to chire tai chinh tham gia.

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

2 Chon Garmin Pay > Bat dau.

3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Thanh toan mua hang bang dong hé
Trwoc khi st dung dong hé dé thanh toan mua hang,
ban phai cai dat it nhat moét thé thanh toan.
Ban c6 thé st dung dong ho dé thanh toan mua hang
tai mét dia diem tham gia.
1 Nhan=.
2 Chon .
3 Nhap mat khiu gdm 4 chir s6.
LWU Y: Néu ban nhap mat khau sai 3 lan, vi sé bi
khoa va ban phai dat lai mat khau trong rng dung
Garmin Connect.
Thé thanh toan dwoc sir dung gan day nhéat xuét
hién.

4 Néu ban da thém nhiéu thé vao vi Garmin Pay, vubt
dé thay ddi thé khac (tuy chon).

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

6 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 co thé
thwe hién thanh toan ma khong can nhép mét mé trong
vong 24 gid trong khi van dang deo dong ho. Néu ban
thao déng hd ra khai cb tay hoac tét thiét bi theo dbi
nhip tim, ban phai nhap lai mat ma trwdc khi thwe hién
thanh toan.

Thém thé vao vi Garmin Pay
Ban c6 thé thém dén 10 thé ghi no hodc thé thanh toan
vao vi dién t&r Garmin Pay.

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

2 Chon Garmin Pay > : > Thém thé.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Garmin Pay


http://apps.Garmin.com
http://Garmin.com/garminpay/banks

Sau khi thém thé, ban c6 thé chon thé trén ddng hd khi
tién hanh thanh toan.

Quan ly vi dién tir Garmin Pay

Ban c6 thé tam ngwng hodc x6a thé.

LUU Y: O mot sé qubc gia, nhirng td chirc tai chinh

tham gia c6 thé han ché cac tinh ndng Garmin Pay.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c **-.
2 Chon Garmin Pay.
3 Chon thé.

4 Chon mét tuy chon:
+ Dé& tam ngwng hodc bd tam ngrng st dung thé,
chon Tam ngwng thé.
Phai kich hoat thé dé thwc hién mua béng cach
st dung ddng hd Approach S70.
- P& xda thé, chon W.

Thay déi mat khau Garmin Pay

Ban phai biét mat ma hién tai dé thay déi. Néu ban
guén mat ma, ban phai thiét Iap lai tinh nang Garmin
Pay cho ddng hd Approach S70, tao mat ma méi va
nhap lai théng tin thé.
1 T trang thiét bi Approach S70 trong trng dung
Garmin Connect, chon Garmin Pay > Thay déi
mat khau.

2 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Trong lan thanh toan bang ddng hé Approach S70 tiép
theo, ban phai nhap mat ma mai.

Cong cu téng quan

DPdng hd ctia ban dwoc tai trwdc cac cong cu tdng quan
dé& cung cép thong tin nhanh (Xem vong I&p céng cu
téng quan, trang 11). Mét sb coéng cu tbng quan yéu
cau két ndi Bluetooth vé&i dién thoai twong thich.

. Ten | Meta |
Tang da leo Theo dbi s tAng da leo va qua trinh tién
Ién t&i muc tiéu cta ban.

Hién thj diém sb va théng ké choi golf

Golf R . JOS 5
cho vong cheoi cudi cung cua ban.
A 4 Hién thi sb liéu vé hiéu suét choi gén
Hiéu suat . R PNt
AN giup ban theo doéi va hiéu s tién bd
choi gén . L L
trong khi choi gén ctia minh.
Théng ké  Hién thj tém tat vé cac phién Théng ké
strc khée  strc khée da lwu.
Hién thl nhip tim hién tai cla bgn theo
Nhip tim nhip moéi phat (bpm) va biéu do nhip tim
khi nghi ngoi trung binh (RHR) ctia ban.
Trang thai  Hién thj sy thay ddi nhip tim qua dém

HRV trung binh 7 ngay cta ban.

Theo ddi thoi gian ban da danh dé

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

Hién thi ddng hd sinh hoc clia ban trong
C6 van Jet  khi di chuyén va cung cip hwéng dan dé
Lag gitip ban thich nghi vé&i mui gi¢r ctia diém
dén (Str dung C6 vén Jet Lag, trang 15).
Hién thi tom t&t ngan gon vé hoat déng
duwoc ghi lai gan day nhat cla ban.
Cung cap céac diéu khién trinh phat nhac
cho dién thoai hodc ddng hd ctia ban.
Théng béo cho ban vé cac cudc goi dén,
tin nha&n van ban, cap nhat mang xa hoi
Théng bdo va hon thé niva, dwa trén cai dat thong
bao trén dién thoai cta ban (Kich hoat
théng bao Bluetooth, trang 6).

Cho phép ban doc két qua do oxy trong
mau tha cong (Chi sé néng dé Oxy trong

Sé phat
cuwdng dé

Hoat ddng
trwdce
Diéu khién
am nhac

X 2 ~ « R . 1% N)‘ 0 z X ~ P
Mot s6 cdng cu tong quan khéng hién thi theo mac Oigarggg mau, trang 18). Neq ban hoat ddng qua
dinh. C6 thé thém thi cong vao vong 1&p céng cu tong mau manh khién dong ho khéng xac dinh
quan (Tuy chinh Vong Idp céng cu téng quan, trang 11). duwoc so do oxy trong mau cua ban, cac
e | wota | Encpldoiee neng Qe il
P . 3 Téc do ho hap hién tai ctia ban theo
ABC Eé!e\'/‘]étg g‘;:g in b3 Ine7p G2 €12 6210, P Ho h4 nhip thé& méi phut va trung binh trong
P . L R P bay ngay. Ban cé thé thwc hién mét hoat
4o k& ienthi do cao gan ding dwa trén s déng hit thd @& giup ban thu gian.
Caoapke 4 4di ap suét 209 2 g O e
.xy i P S L Hién thj tong th&i gian ngu, diem so giac
Ap ké Hién thi di liéu ap suat mdi trvong duwa Ngu ngu va théng tin vé giai doan ngu cho
trén do cao. dgéem trudc.

3 Khi deo ca ngay, hié'." thimire Nang Theo dbi s6 bwéc hang ngay, muc tiéu
Nangxludc_mg lweng co thé hién tai cua ban va biéu do Céacbudc sb bwdc va dir lieu cda ban cho nhirng
co thé murc nang lwgng cla ban trong vai gi¢ ngay trudc do.

qua (Neng luong cothé, trang 12). céonia,  Hién thi danh sach cd phiéu tiy chinh
ich :-rl:en' th} cetl)c cudc hop sap t&i tir lich dién p (Thém cé phiéu, trang 15).
H_C:al (:ahhan' i calo o ho s Hién thi mirc do céng thang hién tai cla
Luong calo hi'g: ttai! thong tin calo ctia ban cho ngay Cang thang D2n V& biéu dd mirc do cang théng clia
Al ban. Ban c6 thé thyc hién mét hoat dong
La ban Hien thj la ban dién tc. hit thé dé gitp ban thw gian. Néu ban
10 Cong cu tbng quan



Ten | Meta |
hoat ddng qué nhiéu khién déng ho
khpng xac dinh dwgc mirc d6 cang .
thang cua ban, cac phép do cang thang
sé khéng dwoc ghi lai.

Binh minh ;2 thi thi gian binh minh, hoang hén
VE| LI va chang van
hén ang vang.
Hién thi trang thai tap luyén hién tai cta
. ban va tai tap luyén, cho ban biét viéc
Tinhtrang . A 2 s A a oax
tap luyén tap luyén qnh hwéng nhw thé nao dén
; i mtrc do thé chat va hiéu suat cta ban
(Trang thai luyén tap, trang 12).
ek Hién thi nhiét d6 hién tai va dw bao thoi
Thoi tiet

tiét.

Xem vong ldp cong cu tong quan

Cong cu tbng quan gilp truy cap nhanh vao dir liéu
stvg khoe, thong tjn hoat déng, cém bi’én 'gich hgp trén
thiet bi va hon thé nira. Khi ban két n6i dong ho, ban co
thé xem di¥ liéu t dién thoai clia ban, chéng han nhuw
thdng bao, théi tiét va sy kién lich.
1 Tl mat déng hd, vubt 1én hodc xubng.
Bong hd cudn qua vong 1ap cong cu tong quan va
hién thj di liéu tong hop cho tirng cdng cu tong
quan.

THOI TIET

, BiNH MINH 6G 16P

8:12p

X
6:20a

NHIP TIM
77

2 Cham vao man hinh cdm (rng dé xem thém théng
tin céng cu téng quan.
3 Chon mét tuy chon:
+ Vubt 1&n dé& xem chi tiét vé cong cu tdng quan.
+ Nhan nut hoat dong dé xem tuy chon va chire
nang bd sung cho céng cu tdng quan.

Tuy chinh Véng lap céng cu téng quan
1 Vubt 1&n hodc xubng dé xem cong cu téng quan.
2 Chon Hiéu chinh.
3 Chon mét tuy chon:
+ Dé thay dbi vi tri xem nhanh trong vong lap, chon
cbng cu tbng quan va vubdt 1én hodc xubng.
+ Dé x6a codng cu tdng quan khdi vong 18p, chon
cbng cu tbng quan va chon W.
+ Dé& thém cong cu tbng quan vao vong l&p, chon
Thém, va chon cong cu tbng quan.
MEO: Ban c6 thé chon TAO THU MUC dé tao
céac thw muc chira nhiéu muc xem nhanh (Tao
Thw muc xem nhanh, trang 11).

Tao Thw muc xem nhanh
Ban c6 thé tuy chinh vong I&p xem nhanh dé tao cac
thw muc xem nhanh lién quan.
1 Vubt Ién hodc xudng dé& xem cong cu tdng quan.
2 Chon Sira > Thém > TAO THU MUC.

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

LUU Y: Néu cac ban xem nhanh da co 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 thu muc.
5 Chon mot biéu twong cho thw muc.
6 Néu can, chon moét tly chon:
+ D& chinh slra thw muc, cham va gitr thw muc
trong vong lap céng cu tong quan.
+ D& chinh slra cac ban xem nhanh trong thw muc,
m& thw muc va chon Stra (Tuy chinh Vong lap
cbng cu tbng quan, trang 11).

Trang thai thay déi nhip tim

DBdng hd phan tich chi sb nhip tim & cb tay khi ban
dang ngu dé xac dinh sy thay di nhip tim (HRV) cla
ban. Tap luyén, hoat ddng thé chét, gidc ngd, dinh
dwéng va théi quen lanh manh déu &nh huéng dén sw
thay déi nhip tim ctia ban. Gia tri HRV c6 thé rat khac
nhau dwa trén giéi tinh, do tudi va mirc dd thé chét.
Tinh trang HRV can bang c6 thé cho thay nhirng dau
hiéu tich cwc vé strc khde nhw can béng luyén tap va
phuc héi tét, strc khde tim mach tét hon va kha nang
phuc héi v&i cang thdng. Tinh trang khdng can béng
hoadc kém co thé 1a d4u hiéu ctia sw mét mai, nhu cau
phuc héi nhiéu hon hodc céng thang nhiéu. D& co6 két
qua tét nhat, ban nén deo ddng hé khi ngt. Bdng hd
yéu cau dir liéu gidc ngl nhat quan trong ba tuan dé
hién thj trang thai thay ddi nhip tim cta ban.

7D AVG HRV

80..

Can bang

T
® Baseline 65-85 ms
TB dém qua

75 ms

| Vung mau | Trang thai | Mot |

- Xanh D& can HRYV trung binh 7 ngay
la cay béng

trong pham vi tiéu chuén
cula ban.

HRYV trung binh 7 ngay trén
hoac dwdi pham vi tiéu
chuan cla ban.

HRYV trung binh 7 ngay thap
hon nhiéu so v&i pham vi
tiéu chuan cla ban.

Chwa can
@ Cam béng

| o3 Thép

Cong cu tbng quan
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| Ving mau | Trangthai | Méta |
HRYV trung binh 7 ngay thap
hon nhiéu so v&i pham vi
tiéu binh thuwong & do tubi

Kém .
cla ban.
Khéng mau Khéng T o
trang thai Khdéng c6 trang thai cé

nghia la khéng co da di
liéu dé tao ra dir liéu trung
binh trong bay ngay.

Ban c6 thé ddng bo ddng hd clia minh véi tai khoan
Garmin Connect dé& xem nhi*rng phan hdi, xu hwéng va
trang thai thay doi nhip tim hién tai ctia ban.

Niang lwong co thé

Ddng hd ctia ban phan tich sy thay ddi nhip tim, mc
dd cang thang, chat lwong gidc ngd va dir liéu hoat
dong dé xac dinh mirc Nang lwong co thé téng thé
ctia ban. Giébng nhu moét thuwdc do khi trén xe hoi, div
liéu cho biét lwong ndng lweng dy trir sdn cé cla ban.
Pham vi mirc Nang lwong co thé 1a tir 0 dén 100, trong
do6 0 dén 25 1a nang lwong dy trik thap, 26 dén 50 la
nang lwong du tri trung binh, 51 dén 75 1a ndng luvong
dw trir cao va 76 dén 100 |a nang lwong dw triv rat cao.
Ban c6 thé ddng bo ddng hd clia minh véi tai khoan
Garmin Connect dé& xem mirc Nang lwong co thé cap
nhat s&m nhat, xu hwéng dai han va cac chi tiét bd
sung (Meo dé cai thién di¥ lidu ndng luong co thé,
trang 12).

Meo dé cai thién div liéu ndng lwong co thé

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

 GiAc ngl ngon gitp hdi phuc nang lwong co thé
cua ban.

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

¢ Lweng thire an cling nhw céc’chét kich thich nhw
caffeine, khong dnh hwdng dén nang lwong co thé
cla ban.

Trang thai luyén tap

Nhirng s6 do nay 1a wéc tinh c6 thé giup ban theo dbi
va hiéu cac hoat dong tap luyén cla ban. Nhitng s6 do
nay yéu cau mdt vai hoat ddng st dung cdm bién theo
déi nhip tim & ¢b tay hodc & nguc twong thich.

Cac warc tinh nay duoc Firstbeat Analytics cung cap va
hé tro. D& biét thém théng tin, truy cap Garmin.com/
performance-data/running.

LIGURUETRET \
Hiéu qua

V02 MAX. HRV
Pang tang | Can bang

TAI CUONG PO
Toi uu

LUU Y: Céac wérc 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.

Trang thai luyén tap: Trang thai luyén tap cho biét
viéc luyén tap anh hwdng dén thé lwc va hiéu suét
clia ban nhu thé ndo. Trang thai luyén tap cla
ban dwa trén cac thay déi vé chi sé VO2 téi da, tai
cwéong do luyén tap, va trang thau tahy déi nhip tim
trong khoang th&i gian dai.

VO2 téi da: VO2 tbi da la lwgng oxy tbi da (tinh theo
millilit) ma ban c6 thé hap thu trong méi phut cho
méi kilogam trong lwong co' thé & hiéu suét téi da
clia ban. Déng hd sé hién thi nhiét do va doé cao
dwoc diéu chinh dua trén gia tri lwong oxy hép thu
t6i da (VO2 max) khi ban thich nghi véi méi trudng
néng hon hoac dd cao cao hon.

Tai cworng do luyén tap: Tai cwong do luyén tap la
tdng sb tai trong luyén tap gan day ctia ban bao
gdm ca thoi lwong va cwong d6 tap luyén (Tai
cuwong do luyén tap, trang 13).

Mcrc tinh trang tap luyén

Trang thai luyén tap cho biét viéc luyén tap anh hwéng

dén murc thé chéat va hiéu suat cia ban nhw thé nao.

Trang thai luyén tap cla ban dwa trén céc thay déi vé

tai luyén tap, VO2 tbi da va trang thai thay ddi nhip tim

trong khoang thoi gian kéo dai. Ban cé thé s dung
trang thai luyén tap dé lén ké hoach tap luyén trong
twong lai va tiép tuc cai thién mirc thé chéat cta ban.

Khéng c¢6 trang thai: Dong hé can ban ghi lai nhiéu
hoat déng trong hon hai tuan, bao gém cac hoat
dong véi két qua VO2 tbi 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 clia minh hodc ban dang tap luyén it hon
binh thwdng trong mét tudn hoac hon. Bé tap c6
nghta |a ban khéng thé duy tri mrc do thé chét clia
minh. Ban c6 thé thiy tang tai trong luyén tap cta
minh dé thay sw cai thién.

Phuc hoi: Tai luyén tap nhe hon cho phép co thé phuc
hdi, didu nay la can thiét trong thoi gian luyén tap
nang kéo dai. Ban cé thé quay veé tai luyén tap cao
hon khi thdy s&n sang.

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

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

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

Vwot ngwéng: Cudng do luyén tap clia ban quéa cao
va phan tac dung. Co thé can dwoc nghi ngoi. Ban
nén cho co thé thoi gian dé héi phuc béng cach b
sung phan luyén tap nhe hon vao lich trinh.

Khong hiéu qua: Tai luyén tap ctia ban & muc tét,
nhwng thé chat cta ban dang giam. Cé géng tap
trung nghi ngoi, quan ly ché d6 dinh dwéng va
cang thang.

Kiét strc: Co sy mét can bang gitra qua trinh phuc
hdi va luyén tap cta ban. D4 la mot két qua binh
thwdng sau mét qua trinh luyén tap cham chi hoac
mot sy kién Ién. Co thé ctia ban c6 thé dang phai
vat I6n dé phuc héi, vi vay ban nén cha y dén stc
khée tdng thé ctia minh.

Meo biét dworc trang thdi luyén tap

Tinh nang trang thai tap luyén phu thudc vao cac danh

gia cap nhat vé mire do thé lwc cla ban, bao gém it

nhat mét chi s6 VO2 tbi da méi tudn. UWéc tinh VO2 t6i
da cla ban dwoc cap nhat sau khi chay ngoai troi voi
nhip tim dat it nhat 70% nhip tim téi da ctia ban trong
vai phat. Cac hoat dong chay trong nha khong tao ra
wée tinh VO2 tdi da dé duy tri tinh chinh xac ctia xu
hwéng mire do tap thé duc cla ban. Ban c6 thé tat tinh
nang ghi lai di liéu VO2 tdi da clia cac hoat dong chay
dwdng dai va chay dia hinh néu ban khéng muén cac
kiéu chay d6 anh hwéng dén wéc tinh VO2 téi da cla

minh (Thiét Iap Hoat déng va Ung dung, trang 25).

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

c6 thé thtr cac meo nay.

* [t nh4t mot 1an méi tuan, chay ngoai tréi va dat nhip
tim cao hon 70% nhip tim téi da ctia ban trong it
nhat 10 phut.

Sau khi str dung déng hé trong mét tudn, trang thai
luyén tap ctia ban sé hién thi.

« Ghi lai tAt ca hoat dong luyén tap trén thiét bj luyén
tap wu tién, cho phép ddng hé tim hiéu vé hiéu suat
cla ban (Déng bd hoéa hoat déng va do luong hiéu
suét, trang 13).

 Hay nhét quan deo dbng hd ca trong khi ngt dé
tiép tuc cap nhat trang thai thay ddi nhip tim. Co
trang thai thay déi nhip tim hop 1& c6 thé gitp duy
tri trang thai luyén tap hop I& khi ban khéng co
nhiéu hoat déng v&i chi s6 VO2 téi da.

Déng bé héa hoat doéng va do Iwong hiéu suét
Ban c6 thé dong bd héa cac hoat dong va do lwéng

hiéu suat tir cac thiét bi khac ctia Garmin véi dong hod
Approach S70 cla ban béng tai khoan Garmin Connect
cla ban. Diéu nay cho phép ddng hd ctia ban phan anh
chinh xac hon tinh trang tap luyén va thé lwc cta ban.
Vi du: ban c6 thé ghi lai mét chuyén di bang thiét bi
diéu huéng dap xe Edge va xem chi tiét hoat dong va
khéi lwong tap luyén téng thé trén déng hdé Approach
S70 cua ban.
DPdng bod ddng hd Approach S70 va céc thiét bi
Garmin khac dén tai khoan Garmin cda ban.
MEO: Ban c6 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 21).
Céc chi sb hiéu suat va hoat dong gan day tw thiét bj
Garmin khac xuét hién trén ddng hd Approach S70.

Tai cwong do luyén tap

Tai cuwdng d6 luyén tap la tbng trong sb clia lwong tiéu

thu oxy du thira sau khi tap thé duc (EPOC) cla ban

trong vai ngay qua. May do cho biét tai hién tai cia ban
la thap, t6i wu, cao hay rat cao. Pham vi tbi wu dwa trén
murc do thé chét ca nhan va lich st tap luyén cda ban.

Pham vi diéu chinh khi thoi gian va cuwéng d6 luyén tap

clia ban tang hoac giam.

Trong tam tai luyén tap

Dé t6i da hoa hiéu suét va strc khoé, viéc luyén tap

ph’éi dwoc phan bd qua ba hang muc: hiéu khi thap,

hi(“?u 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. Trong tam t,éi luyén tap yéu cau
it nhét 7 ngay tap luyén dé xem khoi luvong tap luyén
thap, t6i wu, hay cao. Sau 4 tuan lich st tap luyén, wéc

Iu”(_yng tai luyén tap sé‘c() thém théng tin muc tiéu chi

tiét dé gip ban can bang cac hoat dong tap luyén.

Chuwa dat muc tiéu: CL’Pc‘yng d6 tap luyén cla ban, thap
hon mtrc t6i wu & tat ca cac loai cwdong d6. Co
gang tang thoi lwong hoac tan suat tap luyén cta
ban.

Thiéu hut hiéu khi thap: Cb gang thém nhiéu hoat
dong hiéu khi thap hon dé mang sy hoi phuc va
can bang cho cac hoat dong cwdng dd cao hon.

Thiéu hyt hiéu khi cao: C6 géng thém vai hoat dong
hiéu khi cao dé giup cai thién nguwdng lactate va
VO?2 tbi da theo thoi gian.

Thiéu hut ky khi: C6 gang thém mét vai hoat dong ky
khi cwdrng d6 cao dé cai thién tbc do va kha néng
ky khi theo th&i gian.

Can bang: Cwong 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: T&i luyén tap hau nhu 14
hgat dong hi’éu kh,|' thap. Biéu nay cung cap mot
nén tdng chac chan va chuan bj cho ban thém cac
bai tap cwong dé cao hon.

Sw tap trung hiéu khi cao: Cuwéng dd luyén tap hau
nhuw & hoat déng hieu khi cao. Nhirng hogt dong
nay giup cai thién ngwong lactate, VO2 t6i da, va
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strc bén.

Trong tam yém khi: Tai luyén tap cta ban chi yéu la
hoat dong c6 cwdng do cao. biéu nay giup tang
cwdng thé lwc nhanh chéng, nhwng nén can bang
v&i cac hoat dong hiéu khi thap.

Vwot muc tiéu: Téilluyén tép cao hon murc tbi wu, va
bar) 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 méi do tap luyén (ngan

han) so v&i ti Ié théi gian tap luyén (dai han). Th’(“)ng tin

nay sé hiru ich dé theo déi sw thay ddi trong khéi lwong
tap luyén cta ban.

FHEIE T
luyén tap

Ti 1é khéi lwong tap
luyén sé hién thi sau 2
tuan luyén tap.

Tai luyén tap ngén han
ctia ban 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 mdrc dé
thé chat ca nhan va lich
st luyén tap.

Tai luyén tap ngén han
clia ban cao hon tai
luyén tap dai han.

Tai luyén tap ngén han
clia ban cyc ky cao hon
so v&i tai luyén tap dai
han.

Khéng

trang thai g

Théap Thép hon 0.8

0.8-14

Téiwul )

Cao 1.5-1.9

R4t cao >2.0

Hiéu qua luyén tap

Hiéu qua luyén tap do lwdng s tac dong cta mot hoat
dong ddi v&i 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
lwc cGia ban nhw thé ndo. Hiéu qua luyén tap dwoc xac
dinh theo théng tin hd so nguwdi dung, nhip tim, thei
gian va cudng dé hoat déng clia ban. Day la bay nhan
Hiéu qua luyén tap khac nhau d& mé ta loi ich chinh
cta hoat ddng. Méi nhan dwoc danh ma mau va twong
(rng v&i sw tap trung cwdng do tap luyén (Trong tam tai
luyén tap, trang 13). M&i cum tlr phan hdi, vi du, “VO2
t6i da co tac dong cao” c6 mo ta twong rng trong chi
tiét hoat ddng Garmin Connect.

Hiéu qua luyén tap hiéu khi s& dung nhip tim cla ban
dé do cwong d6 luyén tap tich Iy 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 mire thé chat cha ban hay khéng. Mue tiéu
thu oxy du thira sau khi tap thé duc (EPOC) dwoc tich

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

tri danh cho murc thé lwc va thoéi quen luyén tap. Viéc
luyén tap déu dan vai sy né lwe vira phai hodc luyén
tap bao gdbm céac lwot tap véi thoi glan dai (>180 giay)
c6 anh hwdéng tich cwc dén sy chuyen héa 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 huwéng
dén kha nang hoat dong clia ban & cuéng do rat cao
nhw thé ndo. Ban nhan gia tri dwa trén sy goép phan
yém khi vao EPOC va loai hoat ddng. 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 dir liéu cho mét trong
cac man hinh tap luyén dé theo dai cac con sé trong
subt hoat dong.

Hiéu qua | Loiich caa hiéu | Loi ich cia yém
luyén tap khi khi

T 0,0 dén 0,9 Khéng ¢ loi. Khdng co loi.
T 1,0dén 1,9 Loiichridtnhd.  Loiich rat nhé.

Twr2,0dén 2,9

Twr 3,0 dén 3,9

Twr 4,0 dén 4,9

5,0

Duy tri kha nang
cung cap nang
lwong hiéu khi.
Tang kha nang
cung cap nang
lwgng hiéu khi.
Tang cao kha
néng cung cap
nang lwong hiéu
khi.

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

Duy tri kha nang
cung cap nang
lwong yém khi.
Tang kha nang
cung cap nang
lwong yém khi.
Tang cao kha
néng cung cap
nang lwong yém
khi.

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

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

Thich nghi hiéu suat d6 cao va nhiét do

Cac yéu tb mai truerng nhw nhiét d cao va cao doé anh
hwéng dén tap luyén va hiéu suat ctia ban. Vi du, tap
luyén cao d6 murc cao co thé co tac dong tich cuc dén
thé luc, nhwng ban c6 thé chi y mirc gidm VO2 téi

da tam thoi khi tiép xtc véi cao do mirc cao. Bdng hd

Approach S70 dwa ra thong bao thich nghi va chinh stra
woe tinh VO2 téi da va tinh trang tap luyén khi nhiét dé
trén 22°C (72°F) va khi cao dé trén 800 m (2625 ft.).
Ban co thé theo ddi su thich nghi cao d6 va nhiét clia
ban trong céng cu téng quan trang thai luyén tap.

LUU Y: Tinh néng thich nghi nhiét d6 chi kha dung dbi
v&i cac hoat ddng GPS va yéu cau di liéu thoi tiét tir
dién thoai d& két ndi.

Tam dirng va tiép tuc trang thai luyén tap
Néu ban bi thwong hodc bi 6m, ban cé thé tam dirng
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trang thai luyén tap cGa minh. Ban c6 thé tiép tuc ghi lai
cac hoat dong thé duc nhwng trang thai luyén tap, trong
tam tai luyén tap, phan hoéi phuc héi va cac dé xuét tap
luyén cla ban tam th&i bi v hiéu hoa.
Ban c6 thé tiép tuc trang thai luyén tap ctia minh khi
ban da san sang bat dau luyén tap lai. Dé cé két qua
tdt nhat, ban can it nhat mot chi sé6 VO2 téi da méi tuan
dé tac dong dén trang thai luyén tap cla ban.

1 Khi ban mudn tam dirng trang thai luyén tap cta

minh, chon m¢ét tuy chon:

+ Vubt 1&n ho&c xubng dé xem vong lap tdng quan,
cham va gitr téng quan luyén tap, sau doé chon
Tuy chon > Tam dirng Trang thai luyén tap.

« T thiét 1ap Garmin Connect, chon Théng ké
hiéu suat > Trang thai luyén tap > : >Tam
dirng trang thai luyén tap.

2 DPodng bod ddng hd véi tai khodn Garmin Connect
cta ban.

3 Khi ban mubn tiép tuc trang thai luyén tap cia
minh, chon mét tuy chon:

+ Vubt Ién ho&c xudng dé xem vong lap téng quan,
cham va gi tdng quan luyén tap, sau d6 chon
Tuy chon > Tiép tuc Trang thai Luyén tap.

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

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

Thém cé phiéu
Trwoc khi ban tay chinh danh sach ¢6 phiéu, ban phai
thém muc xem nhanh danh sach co6 phiéu vao vong lap

xem nhanh (Tuy chinh Vong I&p céng cu téng quan,
trang 11).

1 Vubt Ién hodc xudng dé xem tbng quan thj truong
chirng khoan.

2 Nhan nut hoat dong.

Chon Thém c6 phiéu.

4 Nhap tén cong ty hoac ky hiéu cb phiéu cho cb
phiéu ban muédn thém, va chon .
Ddng ho hién thj két qua tim kiém.

5 Chon cb phiéu ban muén thém.

6 Chon cb phiéu dé& xem thém thong tin.
MEO: Bé hién thi c6 phiéu trén vong Iap xem
nhanh, ban cé thé nhan nat hoat déng va chon bat
lam yéu thich.

w

Str dung C6 van Jet Lag

Trwéc khi co thé str dung tinh nang tdng quan cb vén
Jet Lag, ban phai lap ké hoach chuyén di trong (rng
dung Garmin Connect (L4p ké hoach chuyén di trong
trng dung Garmin Connect, trang 15).

Ban c6 thé s dung tinh ndng 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 hwéng dan vé

cach giam tac dong cua hién twong Iéch mui gid.

1 Tl mat dong hd, vudt 1én hoac xudng dé xem cong
cu tbng quan vé C6 van Jet Lag.

2 Nhén nut hoat dong dé xem ddng hd sinh hoc cla
ban so v@i gi¢ dia phwong va mire d6 anh hwéng
thé chét tdng thé do chénh léch mui gi¢r cia ban.

3 Chon mét tuy chon: )

« Pé xem thér]g tin vé mlrc do jet lag hién tai cla
ban, hay nhan nut hoat déng. o )

+ Dé& xem lich trinh hanh ddng dwoc dé xuét nham
giup giam trjéu chtvng mét méi do sw chénh léch
mui gi¢, vuot xuong.

Lap ké hoach chuyén di trong (rng dung
Garmin Connect

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

2 Chon Luyén tap & Ké hoach > Cé van Jet Lag >
Thém chi tiét chuyén di.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Dieu khiéen
Trinh don diéu khién gitp ban nhanh chéng truy cap
c4c tinh nang va tliy chon clia ddng hé. Ban co thé
thém, sap xép lai va xbéa cac tuy chon trong trinh don
diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién, trang 16).
Nhan =.

Biéu .
Tén
twong

Aa 2°%  chondéme man hinh do do cao.
x Chon dé gt yéu cau hé tro (Yéu

@ HO tro céu hé tro, trang 28).

& jpké  Chon d&ms man hinh ap ké.

Chon dé diéu chinh d6 sang man
-@- Dosang hinh (Thay déi Cai dat hién thi,
trang 29).
Chon mé trng dung Bdng hd dé
@ Ding hy Gat béo thirc, hen gio, déng hd
ong ho bAm aiy ho RN
am gid hoac xem mui gi® thay
thé (Pdng hé, trang 20).
Chon dé m& man hinh la ban.
Tat man hinh déi véi cac canh
bao, ct chi va ché d Ludn
Bat (Thay déi Cai dat hién thi,
trang 29).
Chon bat hoac tat ché do khong
Khéng  lam phién dé 1am m& man hinh va
Q lam tat cdnh bao va théng bao. Vi duy,
phién ban c6 thé sir dung ché dd nay
trong khi xem phim.
.. Chon d& phat canh bao am thanh
? Timdién .7 .., Cam g
\-. thoai trén d|<_,an thoal da ghep noi cta
i ban, néu dién thoai dé6 nam trong

Q Hién thi

Diéu khién
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Biéu .
Tén
twong

pham vi Bluetooth. Cuwdng dé tin
hiéu Bluetooth xuét hién trén man
hinh déng hé Approach va né tang
lén khi ban di chuyén gan dién

thoai hon.
& Ben pin Chon bat man hinh dé str dung
) P dong ho cha ban lam dén pin.
Chon dé khoa cac ndt va man
ﬂ Khéa hinh cadm &rng dé ngan voé tinh
thiétbi  nhan hodc cham vao man hinh
hoac nu.
ﬁ D'.exu Chon dé diéu khién phat nhac trén
khién X N ..
nhac dong ho hoac dién thoai ciia ban.

Chon dé mé trinh don cai dat.

Chon dé bat hoac tat Ché do Ngu
(Tuay chinh Ché dé Ngd, trang 30).

£+ caiaat

e Ché do
Ngu

Binh
<1, Mminh&  Chon dé xem thoi gian mat troi
== Hoang moc, mat trdi 1an va hoang hon.
hoén

Chon dé& mé vi Garmin Pay va
thanh toan céc giao dich bang
ddng hd cutia ban (Garmin Pay,
trang 9).

Chon d@é xem dy béo thoi tiét hién
tai va diéu kién hién tai.

E Vi dién
tor
&: Thoi tiét

Tuy chinh Trinh don diéu khién

Co thé bd sung, x6a va thay dbi trinh tw cla tiy chon
trinh don phim tat trong trinh don dieu khién (Piéu
khién, trang 15).
1 Nhan =.
2 Chon Hiéu chinh.
3 Chon phim t&t dé tuy chinh.
4 Chon mét tuy chon:
+ Dé thay ddi vi tri phim tat trong trinh don diéu
khién, vudt 1&n ho&c xubng.
« Xoa 16i tit khdi trinh don diéu khién, chon W.
5 Néu can, chon Thém dé thém phim tét bd sung vao
trinh don diéu khién.

Tinh nang nhip tim

Ddng hd Approach S70 c6 cadm bién nhip tim cb tay va
ciing twong thich vé&i cdm bién nhip tim & ngwe (duwoc
ban riéng). Ban c6 thé xem di liéu nhip tim trén céng
cu tdng quan vé nhip tim. Néu ca hai di¥ liéu nhip tim
& nguc va nhip tim & cb tay déu kha dung khi ban bt
dau mot hoat ddng, ddng hod sé sir dung di¥ liéu nhip
tim & ngwec.

Nhip tim dwoc do & cb tay

DPeo dong ho

A CHUY
Mot s6 nguoi dung co thé bi kich tng da sau khi st
dung ddng hé trong khodng thoi gian dai, dac biét néu
ngwoi dung cé lan da nhay cdm hoac dij trng. Néu ban
nhan thay bat ky sy kich (rng da ndo, hay thao ddng
hd va cho da thoi gian dé chiva lanh. DBé gidp ngan
nglra kich trng da, d@m bao ddng hd sach sé, kho
réo va khéng deo ddng hd qua chat trén cd tay cla
ban. D& biét thém thong tin, hay truy cap Garmin.com/
fitandcare.

» Peo dbéng hd gan xuwong cb tay.
LUU Y: Bdng hd nén deo 6m sat ¢ 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. Pé cé dworc chi sb do oxy
xung, ban nén dirng yén.

LUy Y: Cam bién quang dwoc dat & mét sau ddng
ho.
o Xem Meo dbi véi dir liéu nhip tim that thuong,
trang 16 dé biét thém thong tin vé& nhip tim & ¢ tay.
« Xem Meo déi véi dir liéu ndéng do oxy bét thuong,
trang 18 dé biét thém thong tin vé cdm bién ndng
do oxy trong mau.
+ Dé biét thém thong tin vé d6 chinh xac, hay truy
cap Garmin.com/atdisclaimer.
+ D& biét thém thong tin vé vé viéc deo va cham soc
dong ho, truy cap Garmin.comy/atdisclaimer.
Meo déi véi div liéu nhip tim that thwong
Néu di liéu nhip tim bat thuwdng hodc khéng xuét hién,
hay thtr cac meo sau:
» Lau sach va kho tay trwéc khi deo déng ho
* Tranh boi kem chong nang, kem duéng da va
thudc chdng cbn trung dwéi dong ho.
. Tl:énh I{élm xwdc 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.
* Khéi dong tir 5 dén 10 phat va do chi s6 nhip tim
trwde khi bat dau hoat déng.
LU Y: Trong méi trweeng lanh, khéi dong trong
nha.
» Rra ddng hd bang nwéc sach sau méi bai luyén
tap.

16

Tinh nang nhip tim


http://Garmin.com/fitandcare
http://Garmin.com/fitandcare
http://Garmin.com/atdisclaimer
http://Garmin.com/atdisclaimer

Thiét 1ap theo ddi nhip tim & c6 tay

Nhan =, va chon Cai dit > Strc khée & Thé chéat >

Nhip tim.

Trang thai: Bat ho&c tat may theo ddi nhip tim & cb tay.
Gia tri mac dinh la Ty dong, gia tri nay sé ty déng
s dung may do nhip tim & c6 tay trie 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 d6 oxy do & cb tay.

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 r;a dée qénh bao khi nhip tim vwot qué hoac
rét xuodng thap hon gia tri muc tiéu (Thiét Iap canh
bao nhijp tim bat thuong, trang 17).

Truyén div liéu nhip tim: Cho phép ban bat dau truyén
di¥ liéu nhip tim ctia minh dén mét thiét bi dwoc két
ndi (Truyén di liéu nhip tim dén thiét bj Garmin,
trang 17).

Thiét lap canh bao nhip tim bat thwong

/A CHUY

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

ban vugt gua hodc giam xuéng dwéi mot sé nhip nhat

dinh moi phut, nhw nguwdi dung da chon, sau mét thoi
gian khc"mg hqat déng. Tinh néng nay khong théng bao
cho ban v‘é bét‘ky tinh trang tiém an nép cla tim va
khéng nham dieu tri hoac chan doan bét ky tinh trang

SL:PC khde hodc bénh tat nao. Ludn tuan theo nhé cung

cép di\ch vu cham soc S'l'J’C khde clia ban cho bat ky

van dé nao lién quan dén tim.

Ban c6 thé dat gia tri ngwéng nhip tim.
1 Nhéan =.
2 Chon Cai dat > Cam bién & Phu kién > Nhip tim
c6 tay > Canh bao nhip tim bat thwong.
3 Chon Canh bao cao hodc Canh bao thap.
4 Thiét lap gia tri ngwéng nhip tim.
Mbi khi nhip tim cla ban vurot qua hogc gidm xudng
dqé’i gi? tri ngwdng, mét théng bao sé xuat hién va
dong ho sé rung.
Truyén dir liéu nhip tim dén thiét bi Garmin
Co thé truyén di liéu nhip tim tir dong ho va xem no
trén thiet bi dwgc két noi. Truyén di¥ liéu nhip tim lam
giam tudi tho cla pin.
MEO: Ban c6 thé tuy chinh cai dt hoat dong dé tw
dong truyén ph{ét d@ liéu nhip tim kh,i ban bat dau mot
hoat déng (Thiét Iap Hoat dong va Ung dung, trang 25).
Vi du ban c6 thé phat di¥ liéu nhip tim ctia minh dén
thiét bi Edge trong khi dap xe.
1 Nhan =.
2 Chon Cai dat > Cam bién & Phu kién > Nhip tim
& co tay > Truyen nhip tim.
3 Nhan nut hoat dong.
DPdng hd bét dau truyén di liéu nhip tim cla ban.

4 Két ndi ddong hd vai thiét bi twong thich cla ban.
LUU Y: Cac huéng dan két néi khac nhau déi véi
ting thiét bi Garmin twong thich. Xem Hwéng dan
st dung.

5 Nhén nut hoat dong dé dirng phat truyén di liéu
nhip tim.

Tat cam bién nhijp tim cb tay
Cam bién do nhip tim & cb tay sé dwoc kich hoat méc
dinh. Thiét bi tw dong st dung thiét bi theo d&i nhip tim
deo & cb tay trir khi ban két ndi thiét bi theo dai nhip
tim trén nguc véi thiét bi. D liéu nhip tim trén ngwe chi
kha dung khi hoat déng.
LUU Y: T4t cam bién theo déi nhip tim deo trén cb tay
cling sé& vo hiéu héa tinh nang theo dai cang thang ca
ngay, sb phat cwdng dé va cdm bién do oxy xung trén
cb tay.

1 Nhan =

2 Chon Cai dat > Cam bién & Phu kién > Nhijp tim

c6 tay > Trang thai > Tat.

Vung nhip tim

Nhiéu van ddng vién dién kinh st dung viing nhip

tim dé do va téng cwong sirc khée tim mach va cai
thién mirc d6 strc khde. Vung nhip tim la khoang nhip
tim dwoc thiét [ap trong mot phat. Nam viing nhip tim
thwong dwoc chap nhan dwoc danh sb tlr 1 dén 5 theo
cuwong do tang. Thong thwdng, vung nhip tim dugc tinh
toan dwa trén ty 1& phan trdm cda nhip tim téi da.

Thiét 1ap vung nhip tim
Bong ho st dung thdng tin hd so' nguoi dung tir thiét
I&p ban dau dé xac dinh vung nhip tim mac dinh. C6
thé thiét lap cac viing nhip tim riéng biét cho ho so thé
thao, nhuw chay bd, dap xe va boi 16i. Dé c6 dir liéu vé
calo chinh xac nhét trong qué trinh hoat déng, hay thiét
lap nhip tim téi da ctia 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 thd cdng céc vang trén thiét
bi hodc st dung tai khoan Garmin Connect.
1 Nhan =.
2 Chon Thiét lap > Hé so ngwéi dung > Nhip tim.
3 Chon Nhip tim t6i da > Nhip tim t6i da, va nhap
nhip tim t6i da cla ban.
C6 thé str dung tinh ng?mg Phat hién tw dong dé tw
dong ghi lai nhip tim t6i da cta ban trong khi hoat
dong.
4 Chon Nhip tim nghi ngoi > Dat tay chinh, va
nhap nhijp tim khi nghi ngoi ctia ban.
C6 thé str dung nhip tim khi nghi ngoi trung binh
dwa trén théng tin hd so ngudi ding, hodc co thé
thiét 1ap nhip tim khi nghi ngoi tuy chinh.
5 Chon Vung > Dwa trén.
6 Chon mot tuy chon:
+ Chon BPM dé xem va hiéu chinh cac vung theo
nhip méi phut.

Tinh nang nhip tim
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+ Chon % Nhip tim t6i da dé xem va hiéu chinh
céac vung nhip tim dwéi dang phan tram nhip tim
toi da.

+ 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).

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

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

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

Tinh toan vung nhip tim

. % Nhip Cam nhan -

1 50 - 60% Thodi mai, nhip Luyén tap hiéu
do dé dang, thd  khi mirc ban
nhip nhang dau, gidm ng

Xuét

2 60-70% Nhipddthodi  Luyén tap tim
mai, hoi thd sdu mach co ban,
hon, cuéc dam  nhip d6é phuc
thoai c6 thé thuc hoi tét
hién duoc

3 70-80% Nhip do vira Kha nang hiéu
phéi, khé khan  khi dwoc cai
hon dé gitr cudc thién, luyén tap
dam thoai tim mach téi wu

4  80-90% Nhip dd nhanh  Kha nang hiéu
va kho thé, hoi  khi va ngudng
théd manh dwoc cai thién,

tdc do dworc cai
thién

5 90 - 100% Nhip d6 chay Cai thién kha
nwéc rat, khdng  néng yém khi,
chiu dwng dwoc dd bén co bap
trong khoang va tang cong
thoi gian dai, suat
kho thé

Nong dé oxy trong mau

Ddng hd Approach S70 c6 cadm bién do xung oxy & cb
tay dé& danh gia do bao hoa oxy trong mau cta ban.
Biét do bao hoa oxy clia ban c6 thé co gié tri trong viéc
hiéu strc khde tdng thé clia ban va giup ban xac dinh
cach co thé ban thich nghi véi d6 cao. Pdng hd clia
ban do mirc oxy trong mau bang cach chiéu anh sang
vao da va kiém tra lwong anh sang dwoc hap thu. Diéu
nay dwoc goi la SpO..

Trén ddng hd, cac chi sd do ndng dd oxy cla ban xuét
hién dwai dang ty 1& phan trdm bdo hoa oxy. Trén tai
khoan Garmin Connect clia ban, ban cé thé xem cac
thong tin chi tiét bd sung vé cac chi sé do ndng dod oxy
ctia ban, bao gdbm cac xu huéng trong nhiéu ngay. bé
biét thém thong tin chi tiét vé do chinh xac ctia ndng do
oxy trong mau, truy cap Garmin.com/ataccuracy .

Chi s6 ndong dd Oxy trong mau

Ban co thé thi cong bat dau do nong do oxy trong mau
twr cong cu tdng quan do néng d6 oxy dang xung. Do
chinh xac cta chi sé do xung oxy c6 thé thay dbi dwa
trén lwu lwong mau cla ban, vi tri thiét bi trén cb tay va
sy yén lang cua ban.

LUU Y: Ban c6 thé can thém tinh n&ng Oxy xung vao
vong lap cong cu tong quan (Tuy chinh Vong lap céng
cu téng quan, trang 11).

1 Trong khi ban dang ngdi hodc khéng hoat dong,
vudt 1&n hodc xubng dé xem coéng cu tdng quan do
Xung OXxy.

2 Chon cdng cu téng quan dé bat dau do chi sé.

3 Gilr canh tay deo dong h6 ngang tim trong khi dong
ho doc d6 bao hda oxy trong mau cua ban.

4 Gilr yén.

Déng hd hién thi do bao hoa oxi ctia ban dwdi dang
% va biéu d chi s6 do ndng d6 oxi dang xung va
gia tri nhip tim trong 24 gi& qua.

Thiét lap ché dé do oxy trong mau

1 Nhan =.

2 Chon Cai dat > Cam pién & Phu kién > Néng do
oxy trong mau > Che dé 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
s6 SpO2 thai gian ngl thap béat thwong.
Meo dbi véi div liéu nong dd 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 hé do do bdo hoa oxy
trong mau cua ban.

+ DPeo ddng hd gan xwong cb tay. Déng hd nén deo
&m sat ¢ tay nhwng thoai mai.

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

» S dung day deo silicon hoac day nylon.

* Lau sach va khé tay trwéc khi deo déng hé.

* Tréanh boi kem chong nang, kem dwéng da va
thudc chong con trung dwdi dong ho.

* Tranh lam trdy xwéc cdm bién quang hoc & mat
sau cla dong ho.

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

Hoat dong va Ung dung
Ddng hd cutia ban co thé sir dung thiét bj dbi véi cac

hoat dong trong nha, ngoai troi, dién kinh va tap thé
duc. Khi bat dau moét hoat dong, ddng hd hién thi va ghi
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lai d¥ liéu cdm bién. Khi ban hoan thanh hoat dong,
ban cé thé lwu va chia sé cac hoat dong v&i cong dong
Garmin Connect.

Ban ciing co thé thém cac hoat dong va (ng dung
Connect 1Q vao thiét bi bang cach s dung (rng dung
Connect 1Q (Tinh ndng Connect IQ, trang 8).

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

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

Bat dau hoat dong

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

1 Nhén nuat hoat déng.

2 Chon 2°.

3 Chon mét hoat déng.

4 Néu hoat dong yéu cau tin hiéu GPS, hay dira
ngo?i, dén khu vyc quang may va ch& dén khi thiét
bi san sang.

Thiét bi da sén sang sau khi thiét lap nhip tim clia
ban, thu tin hiéu GPS (néu dwoc yéu cau) va két
ndi v&i cam bien khdng day cua ban (neu duwgc yéu
cau).

5 Nhan nat hoat dong dé bat dau hen gio.

Thiét bi chi ghi lai di¥ liéu hoat dong trong khi bd
hen gi& hoat déng dang chay.

Hwéng dan ghi lai hoat dong

+ Sac dong hd trwdc khi bat dau hoat dong (Sac
dbéng hé, trang 1).

* Nhan 2D dé ghi cac vong, bt dau mot hiép moi
hgéc tw thé madi, hoac chuyén sang buwdéc tap luyén
tiép theo.

+ Vubt Ién hodc xubng d& xem cac man hinh di liéu
bd sung.

Diwrng hoat dong
1 Nhén nuat hoat dong.
2 Chon mét tuy chon:

+ Dé tiép tuc hoat dong, chon Tiép tuc.

+ D& Iwu hoat ddng va xem chi tiét, chon Lwu,
nhan nut hoat ddng va chon mét tuy chon.

LUU Y: Sau khi lwu hoat déng, ban c6 thé
nhap di lidu tw danh gia (Panh gia hoat dong,
trang 19).

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

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

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

+ Dé loai bd hoat dong, chon Loai bé.

Panh gia hoat dong
Trwdc khi co thé danh gié‘mc}t h‘oat dong, ban phai bat
cai dat Ty danh gia trén dong ho Approach S70 clia
minh (Thiét Idp Hoat dong va Ung dung, trang 25).
LUU Y: Tinh n&ng nay khong kha dung déi voi tat ca
hoat déng.
1 Sau khi hoan tat hoat dong, chon Lwu (Dirng hoat
doéng, trang 19).
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 déng.
Ban c6 thé xem danh gia trong (rng dung Garmin
Connect.

Hoat dong trong nha

C6 thé s dung ddng hd dé luyén tap trong nha, nhw
chay bd trén dwdng 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 25).

Tat GPS khi chay bd hoac di b, dir ligu tbc d6 va
quang dwong dwoc tinh bang gia téc ké trong déng
hé. Gia téc ké tw dinh chuén. Do chinh xac vé di liéu
tbc do va quang dwdng dwoc cai thién sau mot vai lan
chay hoac di b6 ngoai tr&i co st dung GPS.

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

Hiéu chinh quang dwdng trén may chay bo
D& ghi lai quéng dwong chinh xac ddi véi hoat dong
chay trén may, ban c6 thé hiéu chinh quang duwong trén
may chay bd sau khi ban chay it nhat 1a 1,5km (1 dam).
Néu ban dung céc loai may chay bé khac, ban cé thé
hiéu chinh quang dwdng thi cong trén may hodc sau
mdi 1an chay.

1 Bét dau hoat dong trén may chay bo (Bat dau hoat

déng, trang 19).

2 Chay trén may chay b cho dén khi dong ho

Approach S70 ghi lai it nhat 1.5 km (1 dam).

3 Sau khi hoan tat hoat ddng, nhan nut hoat déng, va
chon Xong.

4 Kiém tra quang dudng da di dwoc trén man hinh
may chay bd.

5 Chon mdt tuy chon:

+ Dé hiéu chinh Ian dau tién, chon Lwu, va nhap
quang dwong trén may chay b vao thiét bj cia
ban.

+ D& hiéu chinh tha céng sau lan hiéu chinh dau
tién, chon «++ > Hiéu chuén, va nhap quang
duwdng trén may chay bd vao thiét bi cia ban.

Boi & ho boi
1 Nhén nat hoat déng.
2 Chon 2° > Boii ho.

Hoat déng va Ung dung
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3 ChQrJ mét tuy chon: . .

» Deé dat kich thuwée hd boi cho hoat dong dau tién
cua ban, hay chon kich thuwérc.

+ D@ thay ddi kich thwoc ho boi, hay chon % > Cai
dat ho bei > Kich thwéc ho boi va chon kich
thwée.

4 Nhén nat hoat dong dé bat dau hen gio.

5 Bat dau hoat dong.
Thiét bi tw dong ghi lai cac lwot boi va chiéu dai hd
boi.

6 Nhan *D khi ban nghi ngoi.
Man hinh nghi ngoi xuét hién.

7 Nhan YD dé kh&i dong lai bd hen gi¢ theo luwot.

8 Sau khi hoan tat hoat ddng, nhan nut hoat dong dé
ngtrng bd hen gid hoat déng.

9 Chon Lwu dé lwu hoat déng cta ban.

Thuat ngi¥ vé boi 16i

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

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

Sai tay: Mot sai te!y dworc tinh méi khi canh tay deo
thiét bi hoan tat mét chu trinh hoan chinh.

Swolf: Diém s6 swolf 1a téng thoi gian cho mét chiéu
boi & ho boi va sb lan quat tay cho ch!éu bo;i do. )/|’
duy, 30 gidy cong v&i 15 lan quat tay bang diém so
swolfllé 45. Swolf la Eu do Iuc‘mg hiéu quej boi 16i
va giong nhw golf, diém cang thap cang tot.

Hoat ddéng ngoai tr&i

Ddng hd Approach dwoc tai truéc mot sé (rng dung
cho hoat dong ngoai tréi, nhw chay bé, di bé dwdng dai
va boi & ngudn nwéc tw nhién. Bat GPS cho hoat déng
ngoai troi.
Hoat dong trwot tuyét
Ddng hd ghi lai chi tiét méi lwot trwot tuyét hodc truot
van trén tuyét khi str dung tinh néng hoat déng tw
dong. Tinh nang nay dwoc bat theo mac dinh cho hoat
dong trwot van va truot tuyét xubng dbc. Thiét bi tw
dodng ghi lai cac lvot truot tuyét ma&i dwa trén Chuyén
dong clia ban. Bo hen gi& ngirng khi ban ngirng di
chuyén xubng dbc va khi ban dang & trén cap treo. Bo
hen gi® van dirng khi di chuyén trén ghé cap treo. Co
thé bat dau di chuyén xudng déc dé khéi dong lai bd
hen gid. Cé thé xem chi tiét hanh trinh t&r man hinh tam
ngng hodc khi bé hen gi& dang chay.
1 B&t dau hoat dong trwot tuyét hodc truot van trén
tuyét.
2 Vubt lén hodc xudng dé xem chi tiét vé lwot cudi,
lwot hién tai va tbng cac lwot.
Man hinh vé luot trwot tuyét bao gdm thoi gian,
quang dwéng da di chuyén, tbe do téi da, téc do
trung binh va téng do déc.

Pong ho

Thiét 1ap bao thirc

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

Chinh stra bao thirc
1 Nhan =.
2 Chon Dong hé > BAO THUC.
3 Chon bao thirc.
4 Chon mét tuy chon: ]
+ Chon Trang thai dé bat ho&c t4t bao thirc.
+ Chon Th&i gian dé chinh stra thdi gian bao
thirc.
+ D& d&t bao thire 13p lai thwdng xuyén, chon Lap
lai va chon th(‘,yi diém bao thuc Iap lai.
+ D& bat hoac tat ché do rung cho théng bao bao
thtre, chon Rung.
« Chon Nhan dé chon mo ta cho bao thirc.
+ Dé& x6a chudng bao, chon Xéa.

Khéi dong bé hen gio dém ngwoc
1 Nhan =.
2 Chon Péng hé > BO HEN GIO.
3 Nhép thoi gian.
4 Né&u can, chon *** va chon mét tuy chon:
+ Chon Thoi gian dé thay doi thoi gian.
* Chon Kheéi dong lai > Bét dé ty dong khéi déng
lai bd hen gi()”sau khi hét ’Eh(yi gian.
* Chon Rung dé bat hoac tat rung cho théng bao
hen gio.
5 Nhan nat hoat dong dé bat dau hen gio.

Str dung déng hé bam gio
1 Nhan =
2 Chon DBéng hé > Péng hé bam gio.
3 Nhan nat hoat dong dé bat dau hen gio.

4 Chon G dé khéi dong lai ddng hd bam gid vong
hoat dong (.

9:45p

1:20

\

0:13
s 0:3369
9< ¥223 i-mqus
)

Tbng thoi gian cla bd hen gid @ tiép tuc chay.
5 Nhan nut hoat dong dé dirng ca hai b6 hen gio.
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6 Chon mét tuy chon:

+ Dé dat lai ca hai bd hen gi&, chon ).

+ D& lwu thoi gian ddng hé bam gidr dwdi dang mot
hoat déng, chon <++ > Lwu hoat ddong.

+ D& thiét 1ap lai bd hen gi®r va thoat khdi déng hd
bam gid, chon =+« > Hoan tét.

+ D& xem lai bd hen gi¢&r vong hoat déng, chon =+«
> Xem lai.
LUU Y: Tuy chon Xem lai chi xuét hién néu co
nhiéu vong.

+ D& quay lai m&t ddng hd ma khong can dat lai bo
hen gi®, chon *** > Di t&i mat dong hé.

Thém mui gi® thay thé

Ban c6 thé hién thi thoi gian hién tai trong ngay & cac
mui gio' bo sung. Ban co thé thém toi da bon mui gi
thay thé.

1 Nhén =.

2 Chon Béng h6 > MUI GIO THAY THE > Thém

mui gio thay the.
3 Chon mui gio.
4 Néu can, d6i tén vung.

Hiéu chinh mui gi® thay thé
1 Nhan =.
2 Chon Dong hé > MUI GIO THAY THE > Hiéu
chinh.
3 Chon mui gio.
4 Chon mét tuy chon: .
+ Dé nhap tén tuy chinh cho mui gi¢, chon Déi tén
vung. .
+ Dé& thay ddi mui gi®, chon Thay déi mui gio.
+ D@ thay ddi vi tri clia mui gio trong cong cu tong
quan, chon Sap xép lai mui gio.
+ D& x6a mui gi&, chon X6a mui gid.

Luyén tap

Trang thai luyén tap dong nhat

Ban c6 thé sir dung hon mét thiét bi Garmin véi tai
kho&n Garmin Connect, ban c6 thé chon thiét bj nao la
ngudn dir liéu chinh cho viéc st dung méi ngay va muc
tiéu luyén tap.

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

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

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

MEO: D& co két qua chinh xac nhat, Garmin khuyén

ban nén dong bd hoa thuwdng 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 suat tir cac thiét bj khac cia Garmin véi dong ho
Approach S70 ctia ban bang tai khoan Garmin Connect
clia ban. Biéu nay cho phép dong ho clia ban phan anh
chinh xac hon tinh trang tap luyén va thé lwc cta ban.
Vi du: ban c6 thé ghi lai mét chuyén di bang thiét bi
Edge va xem qhi tiét‘hoat ddng va khoi lwgng tap luyén
tbng thé trén ddng hd Approach S70 cla ban.
Dong b dong ho Approach S70 va cac thiét b
Garmin khac dén tai khoan Garmin cta ban.
MEO: Ban c6 thé cai dat thiét bj luyén tap chinh va
thiet bi deo chinh trong\t’rng dung Garmin Connect
(Trang thai luyén tap dong nhat, trang 21).
Cac chi s hiéu §uét va hoat dong gén day tir thiét bj
Garmin khac xuat hién trén dong ho Approach S70.
Bai luyén tap
C6 thé tao luyén tap tuy chinh bao gém muc tiéu cho
mdi budc luyén tap va quang duong, thoi gian va
lvong calo khac nhau. Trong qua trinh hoat déng, ban
co thé xem man hinh di liéu tap luyén cu thé chtra
thdng tin vé budc tap Iuyén,’ chang han nhuw khoang
cach buéc tap luyén hoac toc do budc trung binh.
Ban c6 thé tao va tim cac bai tap khac bang Garmin
Connect hoac chon mét ké hoach Iuyg}n tég co cac bai
tap tich hop va chuyén ching sang déng ho cla ban.
Cé thé 1ap lich luyén tap béng cach s dung Garmin
Connept. Cc} thé 1ap ké hoach luyén tap trwédc va lwu
trén dong ho cuda ban.
Bat dau luyén tap
Thiét bi cGia ban c6 thé hwéng dan ban théng qua
nhiéu bu&c trong luyén tap.
1 Nhén nat hoat déng.
2 Chon 2°.
Chon mét hoat déng.
Chon ¥ > Luyén tap > Bai luyén tap.
Chon bai luyén tap.
LUU Y: Chico nhﬁdng’béi luyén tap twong thich v&i
hoat déng da chon xuat hién trong danh sach.
6 Chon Xem dé xem danh sach cac bwéc luyén tap
(tay chon).
MEO: Trong khi xem cac buwéc luyén tap, ban cé
thé nhan START dé xem hinh dong cta buwéc
luyén tap da chon, néu kha dung.
7 Chon Thwc hién luyén tap.
8 Nhan nut hoat dong dé bat dau hen gio.
Sau khi bat dau luyén tap, thiét bi hién thi mdi buéc
luyén tap, ghi chu vé so budc (tuy chgn), muc tiéu (tay
chon) va dC|f liéu luyén tap hién tai. Boi v&i cac hoat
dong strc bén, yoga, tim mach hoac Pilates, xuat hién
hwéng dan hoat hoa.

a b~ W
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Theo do6i bai luyén tap ttr Garmin Connect

Trwée khi co thé tai vé hoat dong luyén tap tir Garmin
Connect, ban phai cé tai khoan Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 8).

1 Chon mét tuy chon:
* M@& rng dung Garmin Connect.
» Truy cap connect.Garmin.com.

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

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

4 Chon ~] hoac Gwri t&i thiét bi.

5 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Bat dau bai tap bién toéc
1 Nhén nat hoat déng.
Chon 2°.
Chon mét hoat déng.
Chon ¥ > Luyén tap > Bién toc > Bat dau luyén
tap.

5 Khi luot luyén tap co khdi dong, nhan 2D dé bat
dau thoi khoang thir nhat.

6 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

7 Bét c luc nao, nhan ¥ dé dirng khoang thdi gian
nghi ngoi hoac lwot tap hién tai va chu’yén’sang
khoang th&i gian nghi hoac lwot tap bién toc tiép
theo (tuy chon).

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

A WD

Tuy chinh Luyén tap ngat quang
1 Nhén nuat hoat ddng.
2 Chon 2°.
3 Chon mét hoat déng.
4 Chon %¥ > Luyén tap > Luyén tap bién téc > Hiéu
chinh.
5 Chon mét hodc nhiéu tuy chon:
« Dé& dat thoi khoang cho lwot luyén tap va kiéu
luyén tap, chon Lwott luyén tap.
+ Dé dat thoi lwgng nghi va loai, chon Nghi ngoi.
+ Thiét 1ap s6 lan 13p lai, chon Lap lai.
« Dé thém dong tac khéi déng vao bai luyén tap,
chon Khéi dong > Bat.
+ Dé thém dong tac tha 16ng vao bai luyén tap,
chon Tha léng > Bat.
6 Nhan .
Bong hd Ivu bai tap theo khodng thoi gian tiy chinh
cla ban cho dén khi ban chinh stra lai bai tap.
St dung Virtual Partner
Virtual Partner - D4i tht o 1a cong cu luyén tap duoc
thiét ké dé giup ban dat dwoc muc tiéu. C6 thé thiét 1ap
nhip d6 cho Di thd 4o va dua véi né.
LUU Y: Tinh n&ng nay khong kha dung déi véi tat ca
hoat déng.
1 Nhén nuat hoat déng.
2 Chon 2°.

Chon mét hoat déng.
Chon .
Chon thiét lap hoat dong.
Chon Man hinh di¥ liéu > Thém mé&i > DPéi tha ao.
Nhap gia tri nhip d hoéc tbc do.
Vuét 1én hodc xubdng dé thay ddi vi tri man hinh Déi
tac ao (tuy chon).

9 Nhan nut hoat dong dé bat dau hoat dong.
10 Vubt Ién hoac xuc‘)ng~dé cudn dén man hinh Déi thu
do va xem ai dang dan dau.

0 NOoO bk~ W

Vé lich luyén tap
Lich luyén tap trén dong hd cla ban la phén mé rong
lich luyén tap hoac lich trinh ma ban thiét 1ap trong tai
khoén’Garmin Connect ctia ban. Sau khi ban da thém
mot sO ho’at dong luyén tap cho Iich Garmin Connect,
br—,,m c6 thé gtri cac hoat dong doé dén thiét bj cﬂa’ ban.,
Tat cé hoat déng luyén tap theo lich dwgc glri dén thiét
bi xuat hién trong cdng cu lich. Khi chon mét ngay trong
lich luyén tap, ban c6 thé xem hoac thyc hién Iuyép
té{p. Hoat déng luyén tap theq lich dwoc lwu trén dong
ho cua ban du ban da hoan tat hay bd qua hoat dong
d6. Khi ban gtri hoat dong luyén tap theo lich tir Garmin
Connect, cac hoat ddng sé ghi de lich luyén tap hién tai.
Str dung ké hoach luyén tap Garmin Connect
Trwéc khi co thé tai vé va st dung ké& hoach luyén
tap, ban phai co tai khoan Garmip anngct (Qarmin
Connect, trang 8), va ban phai két noi dong ho
Approach vai dién thoai twong thich.

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

2 Chon Luyén tap & Ké hoach > Ké hoach luyén

tap.

3 Chon va lén lich k& 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 CL’{a ban. Vi du, ban cé thé tra 1&i mét s6 cau
héi va tim k’é hoach dé giup ban hoan thanh vong dua
5km. Ban ke hoach diéu chinh theo mirc do luyén tap
hién tai, hyén‘luyé,n va tly chon lich biéu va ngay chay.
Khi ban b&t dau ké hoach, céng cu tbng quan Qarm[n
Coach sé& dwoc thém vao vong céng cu trén dong ho
Approach clia ban.

Nhac

Ban quyén am nhac do cac dich vu am nhac cla bén
th ba cung cép thudc s hiru clia cac cong ty thu
am. Céc cong ty thu &m cép phép cac ban nhac hoéc
album cho cac dich vu am nhac cla bén th ba voi
thoi gian gidi han va gidy phép am nhac phai dwoc
cap nhéat va gia han dinh ky. Néu ban thwdng nghe
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nhac da tai xuéng 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.

+ Nhac cla nha cung cép bén thi ba

* N&i dung &m thanh ca nhan

* Am nhac dwoc Iwu trén dién thoai ciia ban
Trén dong ho, ban co thé tai xubng ndi dung am thanh
v{a dong ho tlr may tinh cda ban hodc tir mét nha cung
cap bén thw bq, nén ban cé thé nghe khi dién thoai cla
ban khéng & gan. Bé nghe néi dung am thanh dwoc
lwu trr trong ddng hd clia ban, ban phai két nbi voi tai
nghe Bluetooth.

Két ndi v&i nha cung cap bén thir ba

Trwdce khi bqn qé thé‘téi xu6ng nhac hodc cac tap tin
nhac khac ve dong ho twong thich cla ban tw nha cung
cé}p bén thir ba, ban phai két noi v&i nha cung cap dé
bang cach sr dung (rng dung Garmin Connect.

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

2 Chon Thiét bj Garmin, va chon dbng hé cta ban.

3 Chon Nhac > Nha cung cép nhac.

4 Chon mét tuy chon:

« Pé két nbi voi mot nha cung cap duoc cai dat,
chon nha cung cap, va lam theo hwéng dan trén
man hinh.

+ D& két ndi véi mot nha cung cap mai, chon
N!'lén trng dung am nhac, xac dinh nha cung
cép va lam theo hwéng dan trén man hinh.

Tai n6i dung am thanh xuéng ttr nha cung cap
bén thr ba

Trwdce khi tai nbi dung ’ém thanh tr nha cung cap bfen )
thr ba, ban phai két ndi thiét bi v&i mang Wi-Fi (Két néi
mang Wi-Fi, trang 7).

1 Nhin =.

2 Chon Cai dat > Nhac > Nha cung cép nhac.

3 Chon mét nha cung cap da két néi, hoac chon
Thém nha cung cap dé thém nha cung cép nhac
tlr clra hang Connect 1Q.

4 Chon danh sach phat hoac muc khac dé tai xubng
doéng ho cla ban.

5 Néu can, nhan ¥ cho dén khi ban dwoc goi y
dong bé vai dich vu.

LUU Y: Tai noi dung &m thanh c6 thé lam tiéu hao pin.
Ban (;én két ndi dong ho v&i nguon dién bén ngoai néu
pin yéu.

Tai ndéi dung am thanh ca nhan

Trwoc khi ban co thé gt nhac ca nhan sang déng
hé, ban phai cai dat Garmin Express trén may tinh
(Garmin.com/express).

Ban co thé tai tap tin ca nhan .mp3 va .m4a tw may tinh
cla ban sang dong ho files. Bé biét thém théng tin, truy
cap Garmin.com/musicfiles.

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

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

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

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

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

5 Néu can, trong danh sach, chon danh muc, chon 6
chon, va chon Loai khéi thiét bi dé g& bd tap tin
am thanh.

Nghe nhac

1 Néu can, két ndi v&i tai nghe Bluetooth (Két néi tai
nghe Bluetooth, trang 24).
2 Nhan=.
3 Chon Cai dat > Nhac > Nha cung cap nhac.
4 Chon mét tuy chon: o .
+ 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 23).
+ D& didu khién viéc phat lai nhac trén dién thoai,
chon Diéu khién dién thoai.
+ D& nghe nhac tir nhé cung cap bén thr ba, chon
tén cha nha cung cap va chon danh sach.

5 Chon p>.

Piéu khién phat lai nhac

LWU Y: Cac diéu khién phat lai nhac ¢6 thé trong khac
nhau, tuy thuéc vao ngudn nhac da chon.

Chon dé xem thém céac diéu khién phat lai
nhac.

‘)) Chon dé diéu chinh am lwong.

> Chon dé phat va tam dirng tép 4m thanh hién
tai.
Chon dé bd qua tép am thanh tiép theo trong
}l danh sach phat.
Gilr d& chuyén nhanh qua tép am thanh hién tai.
Chon dé phat lai lai t&p am thanh hién tai.
I< Chon hai lan dé b qua dén tép am thanh truéc
do trong danh sach phat.
Gitr dé tua qua tap tin am thanh hién tai.
() Chon d& thay déi ché db I3p lai.

)C: Chon dé thay dbi ché dod phat ngau nhién.

Nhac
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Két néi tai nghe Bluetooth
Dé nghe nhac da dwoc tai vao dong hd, ban phai két
ndi v&i tai nghe Bluetooth.
1 Mang tai nghe trong pham vi 2 m (6.6 ft.) ctia déng
ho.
Bat ché dd ghép ddi trén tai nghe.
Nhan =.
Chon Thiét lap > Nhac > Tai nghe > Thém méi.

Chon tai nghe cla ban dé hoan thanh qua trinh két
noi.

a b~ WDN

Thay d6i Ché d6 am thanh

Ban c6 thé thay déi ché do phat lai nhac tir stereo sang
mono.

1 Nhan =.

2 Chon Thiét l1ap > Nhac > Am thanh.

3 Chon mét tuy chon.

Tuy chinh thiét bj

Tuy chinh mat dong hé

E)‘éng hd cla ban dwoc cai dat sén mot sb mét‘di‘)ng
hd. Ban ciling c6 thé cai dat va kich hoat mat dong
hd Connect IQ tir ctva hang Connect IQ (Tinh ndng
Connect IQ, trang 8).
1 Nhan =.
2 Chon Cai dat > Mit dong ho.
3 Vuét én hodc xudng dé xem mat ddng hb.
4 Chon Thém m&i dé tao mat dong hé ky thuat s6
hoac dong ho kim tay chinh.
Nha&n nut hoat déng.
6 Chon mét tuy chon: ’
+ D& kich hoat mat ddong hé, chon Ap dung.
+ Dé thay dbi kiéu sb cho méat déng hé kim, chon
Hinh nén.
+ Dé& thay dbi kiéu kim cho mat déng hd kim, chon
Kim. ) ) . ]
+ Dé& thay dbi kiéu sb cho méat déng hé ky thuat s,
chon B6 cuc. ) )
+ D& thay doi kiéu gidy cho méat dong ho ky thuat
s0, chon Giay.
+ Dé& thay dbi dir liéu xuat hién trén mé&t déng ho,
chon Dir liéu.
+ Dé& thém hodac thay dbi mau nhan cho mat déng
hd, chon Mau nhan.
+ Dé& thay dbi mau séc cla di liéu xuat hién trén
mat déng hd, chon Mau sac Dir liéu.
+ D& x6a mé&t déng ho, chon Xéa.
7 Cham vao man hinh dé chon mét dong hé.

(3,

Thiét l1ap golf

Nhan == va chon Cai dat > Cai dat choi gon dé tuy
chinh céac tinh nang va cai dat choi gon.

Ghi diém: Cho phép ban dat tuy chon ghi diém va bat
tinh nang theo dai sé liéu thdng ké.

Khoang cach cu danh Driver: Dat khoang cach trung
binh béng di chuyén tir vi tri danh béng trén drive
clia ban. Khoang cach driver xuét hién dwéi dang
vong cung trén ban dé.

PlaysLike: Cho phép tinh nang khoang cach “plays
like” trong khi choi golf, tinh toan sw thay ddi cao
dQ trén san bang cach hién thi khodng cach da
diéu chinh thanh mau xanh la cay (Céac Biéu tuong
khoang cach PlaysLike, trang 5).

Boéng dwong bao quanh: Cho phép ban chon dé cao
hoac d6 déc clia bong dwong vién cho vung green
trcfen san c6 di¥ liéu dwong bao quanh vung green
(Ung dung Garmin Golf, trang 7).

S6 I&n: Thay ddi kich c¢& cac con sb trén man hinh
hién thi 16.

Ché db tran dau: V6 hiéu hoa céc tinh ndng vé
khodng cach PinPointer va PlaysLike. Khéng chap
nhan céc}inh nang nay trong cég tran (jéu thudc
khudn kho hoac cac vong tinh diem chap.

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

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

Nhac géy: Hién thi 167 nhac cho phép ban nhap gay
nao ban da sir dung sau méi lan phat hién.

Vé tinh: Dat hé théng vé tinh dé st dung cho hoat
dong (Cai dat vé tinh, trang 26).

Ghi hoat déng: Cho phép ghi tép FIT hoat ddng cho
cac hpat dong cho’i‘golf. Cac tép FIT ghi lai thong
tin thé duc dwoc dieu chinh cho (rng dung Garmin
Connect.

Cam bién Gay: Cho phép ban thiét 1ap cac cadm bién
gay Approach CT10.

Caddie ao: Cho phép ban chon gay dé xuat caddie do
tw déng hoac tha cong. Xuét hién sau khi ban choi
nam vong gon, theo déi sb gay va tai bang diém
clia ban Ién (rng dung Garmin Golf.

Thiét lap ghi diém

Nh&n =, va chon Cai dit > Thiét lap golf > Ghi diém.

Phu’o’r]g phap ghi di?zm: Thay d§i phg’o’ng phap ma
thiét bi st dung dé lwu gilr diém so.

Tinh diém chap: Kich hoat tinh diém chép (Kich hoat
tinh ndng ghi diém chép, trang 4).

Theo dbi thong ké: Kich hoat tinh nang theo dai thng
ké vé: sO lan gat péng, danh bong lén doi qua véi
it nhat hai gay thap hon diém Par, va ct danh trén
dwong lan bong khi choi golf.

Cu danh phat: Cho phép theo déi cu danh phat trong
khi choi gon.

Loi nhac: Bat 161 nhac khi pét dau mot vong choi, tinh
nang s& hdi ban c6 mubn ghi diém khéng.

2 ngwoi chovi: Thiét 1ap bang diém dé lwu git diém sb
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cho hai nguoi choi.

LUU Y: Thiét 1ap nay chi kha dung trong mét vong
choi. Ban phai kich hoat thiét 1ap nay méi 1an ban
bat dau vong choi.

Tuy chinh danh sach Hoat dong va Ung
dung

1 Nhén nat hoat déng.

2 Chon 2°® > Stra.

3 Chon moét tuy chon:

« Pé& them mot hoat ddng hoac ng dung, chon
Thém.

« P& xéa mot hoat dbéng hoac rng dung, chon hoat
déng hodc ng dung do va chon W.

+ Dé sap xép lai danh sach, chon mét hoat dong
ho&c trng dung, di chuyén dén vi tri mong mudn
va chon /.

Thiét lap Hoat dong va 'ng dung

Céc thiét 1ap nay cho phép tuy chinh‘m6i trng dung
hoat dong dworc tai trwédc theo nhu cau ctia ban. Vi du,
c6 thé tuy chinh trang di liéu va kich, hoat tiqh néng‘
bao dong va luyén tap. Khong phai tat ca thiét 1ap deu
kha dung cho tat ca cac loai hoat déng.

T& mat ddng hd, nhan nut hoat déng, chon £°, chon

mot hoat dong, chon K# va chon cai dat hoat dong.

MEO: Ban ciing c6 thé chinh sira cai dat hoat dong khi

dang tap luyén. Trong mét hoat ddng, nhan ==, chon

Cai dat va chon cai dat hoat déng.

Khoang cach 3D: Tinb khoang céach dé’di bang cach
str dung s thay doi do cao va chuyén déng ngang
trén mat dat.

Téc d6 3D: Tinh téc d6 cla ban bang cach s dung sw
thay ddi v& d6 cao va chuyén dong ngang trén mat
dat.

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

Théng bao: Thiét 1ap théng bao luyén tap hodc diéu
hwéng cho hoat déng (Cénh béo, trang 26).

Tam dirng tw dong: Dat thiét bj dé dirng ghi d ligu
khi ban dirng di chuyén hoéc khi ban gidm tbc do
dwdi mirc chi dinh. Day 14 tinh nang hiru ich néu
hoat ddng clia ban bao gébm cac dén dirng hodc
cac noi khac ma ban phai ding.

Cuén tw dong: Cho phép tw dong di chuyén qua tat ca
man hinh di liéu hoat déng khi ddng hd bam gie
dang chay.

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

Truyén di¥ liéu nhip tim: Ch‘o phép phat di¥ liéu nhip
tim tw déng khi ban bat dau hoat déng (Truyén dir
liéu nhjp tim dén thiét bj Garmin, trang 17).

Man hinh div liéu: Cho phép tuy chinh man hinh d
liéu va thém man hinh di liéu m&i cho hoat dong

(Tay chinh man hinh di liéu, trang 26).

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

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

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

Vong hoat dong: Thiét 1ap thiét bi danh d4u vong tw
d(f)r)g v&i tinh nang Auto Lap hodc thu c()n,g khi ban
nhan nat 3. Tinh nang Auto Lap danh d4u mét
khoang cach cu thé tw dong. Tinh nang nay htu
dung khi so sanh thanh tich ctia ban qua cac phan
khac nhau ctia mét hoat dong (vi du, mdi 1 dam
hoac 5 km).

May tao nhip: Rung theo nhip on dinh dé gidp ban
cai thién hiéu suat ciia minh bang cach luyén tap
& nhip d6 nhanh hon, cham hon hodc nhat quan
hon. Ban co thé dat nhip mGi pht (bpm) cda gudng
chén ban muon duy tri, tan s6 nhip va cai dat &m
thanh.

Theo déi ché dé: Bat hoac tat theo déi ché do 1én
xudng dbc tw dong ddi véi hoat dong trwot tuyét va
trwot tuyét & ving sau ving xa.

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

Theoi gian cho tiétlkiém nang lwong: Pat thoi lwong
thoi gign chc:y tiet kiém néng lwong cho khoang thoi
gian dong ho6 cta ban & ché do luyén ’Eép,‘chéng
han nhw khi ban dang dqi chc dua bé,t déu.‘TUy .
chon Binh thuc‘?’ng dat dong ho vao ché dé dong ho
nang lwgng thap sau 5 phut khéng’ hoat dong. Tuy
chpn M& réng dat dong ho vao ché do péng lwong
thap sau 25 phut k,h()ng hoat dong. Ch{a do mé
réng ‘cé thé dan dén thoi lwong pin ngan hon gitra
cac lan sac.

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

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 vé&i cac bai luyén tap
dwoc hwéng dan.

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

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

Vé tinh: Dat hé théng vé tinh dé st dung cho hoat
dong (Cai dat vé tinh, trang 26).

Tw danh gia: Dat tAn suét ban danh gia né lwc nhan
thirc ciia minh cho hoat déng (Panh gia hoat déng,
trang 19).

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

Video tap luyén: Bat hoat anh hwéng dan tap luyén

Tuy chinh thiét bi
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cho hoat déng thé lwc, bai tap cardio, yoga hodc
Pilates. Hoat anh kha dung cho cac be‘)i tap dwoc
cai dat sdn va cac bai tap dwoc tai xubng tw tai
khoan Garmin Connect cla ban.
Tuy chinh man hinh dir liéu
C6 thé hién thi, &n va thay dbi bd cuc va néi dung man
hinh di liéu cho méi hoat dong.
Nhan nut hoat déng.
Chon 2°.
Chon mét hoat déng.
Chon %¥.
Chon thiét lap hoat dong.
Chon Man hinh dir liéu.
Vuét 1én hodc xudng dé& chon man hinh di liéu can
tuy chinh.
Nha&n nut hoat déng.
Chon mét tuy chon:
+ Chon B6 cuc dé diéu chinh sb lwong truong div
liéu trén man hinh di liéu.
+ Chon trwdng di¥ liéu dé thay déi dir liéu xuét
hién trong trwd'ng.
MEO: Dé c6 danh sach tat ca cac trweong div liéu
co saf\r], truy caép Trwong div Iiéu,‘ trang 35. Khdng
phai tat ca cac trwong div liéu déu kha dung cho
tat ca céc loai hoat dong.
» Chon Sap xep lai dé thay dbi vi tri man hinh di
liéu trong vong lap.
« Chon X6a dé x6a man hinh di liéu ra khdi vong
lap.
10 Néu can, chon Thém mé&i dé thém man hinh di
liéu vao vong lap.
C6 thé thém man hinh di¥ liéu tiy chinh, hodc chon
mét trong cac man hinh di¥ liéu dwgc xac dinh
trwde.
Cai dat vé tinh
Ban co thé thay ddi cai dat vé tinh dé tay chinh hé
thong vé tinh dwoc st dung cho trng hoat dong.
bé biét thém thdng tin vé hé thong vé tinh, truy cap
Garmin.com/aboutGPS.
Nhan nut hoat déng, chon moét hoat déng, chon £,
chon cai dat hoat dong va chon Vé tinh.
LWU Y: Tinh nang nay khéng kha dung dbi voi tat ca
hoat dong.
Tat: Tat hé thong vé tinh cho hoat dong
Str dung Méc dinh: Cho phép dbng hd st dung cai
d&t hé thdng mac dinh cho vé tinh (Thiét Iap hé
théng, trang 29).
Chi GPS: dé bat hé théng vé tinh GPS.

No ah WON -

©

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

S dung nhiéu hé théng vé tinh cung nhau giup
tang hiéu suét trong cac moéi trweng khé khan va
thu nhan vij tri nhanh hon so v&i chi str dung GPS.
Tuy nhién, st dung nhiéu hé théng cé thé gidm tubi
tho pin nhanh hon so vé&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
ddi nhat quan hon, cai thién vi tri, cai thién I16i da
dudng va it 16i khi quyén hon khi st dung déng hd
trong méi tred'ng khé khan.

LUU Y: Khong kha dung cho tat ca cac mau dong
ho.

Tw déng chon: Cho phép ddng hé st dung cong
nghé SatlQ dé tw dong chon hé thdng da bang tan
t6t nhat dwa trén méi trwéng clia ban. Cai dat Tw
doéng chon cho phép dinh vi chinh xac nhét trong
khi van wu tién tiét kiém thoi lwong pin.

LWU Y: Khong kha dung cho tat ca cac mau déng
hé.

UltraTrac: Ghi lai cac diém theo déi va di liéu cadm
bién it thwerng xuyén hon. Kich hoat tinh ndng
UltraTrac lam tang th&i gian s&r dung pin nhwng
gidm chat lwong hoat ddng dwoc ghi lai. Ban nén
dung tinh nang UltraTrac cho nhirng hoat dong yéu
cau thoi gian st dung pin lau hon va nhirng hoat
ddng ma viéc cap nhat di liéu cdm bién thuwong
xuyén it quan trong hon.

Canh bao

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

ban luyén tap theo muc tiéu cu thé. Mot sb bao dong

chi kha dung dbi v&i cac hoat dong cu thé. Co ba kiéu
bao déng: bao ddng s kién, bao ddong pham vi va bao
dong dinh ky.

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

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

Bao déng 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 ddng hd dé
bao dong méi 30 phut.

Tén thong | Loai canh
bao bao

Gudng Pham vi C6 thé thiét lap cac gia tri
chan sb gudng chan tbi thiéu va
tdi da.
Calo Swkién,  Co thé thiét lap lwong calo.
dinh ky
Tuy chinh  Swkién,  Coé thé chon théng bao c6
dinh ky san hoac tao théng bao tuy
chinh va chon loai théng
bao.
Khoang Dinh ky C6 thé thiét lap khoang thoi
cach gian cho quang dwong.
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Tén thong | Loai canh
bao bao

Nhip tim Pham vi Co thé thiét lap céc gia tri
nhip tim téi thiéu va téi da
ho&c chon céac thay déi
vung.

Nhip do Pham vi C6 thé thiét lap cac gia tri

nhip dd téi thiéu va téi da.
Ban c6 thé dat thoi gian
ngtrng di bd trong mét
khoang th&i gian nhét dinh
theo dinh ky.

Chay/Pi bd Binh ky

Téc do Pham vi C6 thé thiét lap cac gi tri
téc do téi thidu va tdi da.
Téc d6 sdi Pham vi C6 thé thiét Iap sb 1an sai

tay tay/phut cao hodc thép.
Thoigian  Sw kién, C6 thé thiét lap khoang thoi
dinh ky gian.

Thiét Iap canh bdo
1 Nhén nuat hoat déng.
2 Chon 2°.
Chon mét hoat déng.
Chon ¥
Chon thiét Iap hoat dong.
Chon Canh bao.
Chon mét tuy chon:
« Chon Thém mé&i dé thém canh bao mai cho
hoat dong.
« Chon tén canh bao dé hiéu chinh canh bao hién
tai.
8 Néu can, chon loai canh bao.
9 Chon vung, nhap gia tri téi thiéu ho&c téi da, hoac
nhap gia tri tuy chinh cho bao ddng.
10 Néu can, hay bat canh bao.
Déi v&i bao dong sv kién va dinh ky, tin’nhén xuat
hién moi khi bap datgié tri bég dong. Doi v&i cadnh bao
pham vi,’tin nh'én xuat hién moi khi ban vwot qu'él ho?c
giérr] xuong thap hon pham vi xac dinh (gia tri t6i thiéu
va toi da).

N o g b~ w

Thiét 1ap hoé so ngwei dung
C6 thé cap nhat thiét 1ap gidi tinh, nam sinh, chiéu cao,
can nang, co tay va vung nhip tim cla ban (Thiét Iap
vung ijh_ip tim, trang 17). Bong hé str dung théng tin
nay dé tinh toan chinh xac dir liéu luyén tap.

1 Nhan =

2 Chon Thiét lap > H6 so’ ngwei dung.

3 Chon mét tuy chon.

Tinh nang An toan va Theo doi
/A CHUY
Tinh nang An toan va Theo di |4 tinh ndng bd sung va

kr]éng nén dwa Yéo q’é nhw [a mot phwong phap chinh
dé goi hé tro khan cap. Ung dung Garmin Connect
khong thay ban lién hé véi dich vu hé tro khan cép.

LUUY

D& s dung cac tinh nang nay, ddng hd Approach
S70 phai dwoc 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
vung phi séng clia mang noi ¢6 san di liéu. Ban c6
thé nhap sé lién lac khan cap trong tai khoan Garmin
Connect ctia minh.

Dé biét thém thdng tin vé tinh nang Theo déi va An

toan, truy cap Garmin.com/safety.

Hé tro: Cho phép ban gti tin nh&n véi tén cha ban,
lién két LiveTrack va vi tri GPS cla ban (néu cé
thé) dén cac s lién lac khan cép.

Phat hién sw cé: Khi ddng hd Approach S70 phat
hién sw ¢ trong qué trinh hoat ddng ngoai tr&i
cu thé, ddng hé glri mot tin nhén tw dong, lién két
LiveTrack, va vi tri GPS cta ban (néu kha dung) t&i
cac lién hé khan cép ctia ban.

B6 sung lién hé khan cap
Sé lién lac khan cap dwoc s dung cho tinh ndng An
toan va Theo dbi.

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

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 cua ban sé nhan dugc thong bao
khi ban thém ho lam lién hé khan cép va co thé chap
nhan hoéc ttr chGi yéu cau cla ban. Néu ngy’c‘)’i lién lac
tir chéi, ban phai chon ngudi lién hé khan cap khac.
Bat va tat tinh nang Phat hién sw c6

A CHUOY

Phat hién sw cb la tinh nang bd sung chi kha dung
ddi véi mot sb hoat dong ngoai trdvi. Tinh nang phat
hién sw co khong dwoc xem la cach thirc chli yéu dé
nhan dwoc sy tre giup khan cap. Ung dung Garmin
Connect khdong thay mat ban lién hé v&i cac dich vu
khan cap.

LUWUY

Trwdce khi ban cé thé cho phép phat hién sw cb trén
ddng hd ctia ban, ban phai lap théng tin lién hé khan
cép trong (rng dung Garmin Connect (Bé sung lién hé
khén cép, trang 27). Dién thoai duwoc két ndi cla ban
phai c6 mang (g6i di¥ liéu mang) va ndm trong pham vi
phd séng mang, noi c6 di liéu. Lién hé khan cép cla
ban phai cé thé nhan tin nhan van ban (Ban cé thé can
phai trd phi SMS theo ty Ié SMS clia nha mang).

1 Nhan =.
2 Chon Thiét lap > An toan > Phat hién sw cé.
3 Chon mét hoat dong GPS.

Tuy chinh thiét bi
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LUU Y: Phat hién sy ¢b chi kha dung dbi véi mot

s6 hoat ddng ngoai troi nhéat dinh.
Khi sw cb dwoc phat hién béi dong hd Approach S70
va dién thoai cla ban dwoc két ndi, ’ng dung Garmin
Connect c6 thé g tin nhan van ban va email tw déng
v&i tén cta ban va vi tri GPS (néu kha dung) dén céac
lien hé khan cép clia ban. Tin nhén hién thj trén thiét b
clia ban va dién thoai dwoc ghép doi cho biét cac lién
hé clia ban sé dwoc théng bao sau 15 giay tréi qua.
Néu ban khéng can hd trg, ban cé thé huy bé tin nhan
khan cép tw dong.
Yéu cau hé tro

/A CHUY

Hb tro 1a mot tinh ndng bd sung va khéng nén phu_
thudc vao nhu moét 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 cép.

LUU Y

Trwée khi ban co thé yéu cau hé tro, ban phai thiét
|ap lién hé khan cap trong (ng dung Garmin Connetc
(Bo sung lién hé khén cép, trang 27). Bién thoai két
ndi yéu cau trang bi goi di¥ liéu mang va nam trong
khu virc pht séng, noi mang di liéu kha dung. Lién
hé khan cép cla ban cé thé nhan dwoc tin nhan van
ban ho&c email (Phi tin nhan van ban c6 thé dwoc ap
dung).

1 Nhan=.

2 Chon Tro giup.
Man hinh dém nguwoc xuét hién.
MEO: Ban c6 thé chon Huy trudc khi hét thoi gian
dém ngwoc dé huy tin nhan.

Cai dit Strc khoe Thé chéat & Tinh than

Nhan &, va chon Cai dit > Strc khée & Thé chét.

Nhip tim: Cho phép ban tuy chinh cai dat theo déi nhip
tim & cb tay (Thiét Iap theo dbi nhip tim & cé tay,
trang 17).

Ché do oxy trong mau: Cho phép ban chon ché d6 do
oxy trong mau (Thiét Iap ché do do oxy trong méu,
trang 18).

Canh bao di chuyén: Bat hodc tét tinh nang Canh béo
di chuyén (St» dung Canh béo di chuyén, trang 28).

Bao dong muc tiéu: Cho phép bat va tat bao dong
muc tiéu, hoac chi tat bao déng khi dang hoat dong.
Bao déng muc tiéu xuat hién, dg“)i v&i muc tiéu so
budc hang ngay, muc tiéu so tang phai leo hang
ngay va muc tiéu so phut van dong hang tuan.

Move IQ: Cho phép bat va tét cac sw kién Garmin
Move 1Q. Khi cac chuyén dong clia ban khép voi
cac mau tap quen thuéc, tinh nang Garmin Move
IQ sé tw dong phat hién s kién va hién thi né trong
dong th&i gian clia ban. Cac sy kién Garmin Move
IQ hién thi loai hoat déng va thdi lwong, nhung
chung khéng xuét hién trong danh sach hoat dong

ho&c ngudn cép tin tirc cha ban. Dé biét thém chi
tiét va chinh xac hon, ban cé thé ghi lai hoat dong
theo thoi gian trén thiét bi.

Muc tiéu tw dong

Thiét bi tw dong tao ra muc tiéu sb bwéc hang ngay,
dwa trén cac mirc d6 hoat dépg trwdc dc") cla bgn. Khi
ban di chuyén trong ngay, thiét bi cho biét su tién trién
cla ban huwéng dén muc tiéu.

Néu chon khong st dung tinh néng muc tiéu tw dong,
c6 thé thiét lap muc tiéu sd bwdc ca nhan trén tai
khodn Garmin Connect.

Str dung Canh bao di chuyén
Ngbi trong khoang thoi glan kéo dai co thé gay ra cac
thay ddi vé trang thai chuyen hoa khéng mong muén.
Bao déng di chuyen nhac nhé& ban tiép tuc van dong.
Sau mét gi khong hoat dong, Hay di chuyén! va thanh
di chuyén xuét hién. Cac doan bd sung xuét hién sau
mdi 15 phut khéng hoat dong. Thiét bj cling phat tiéng
bip hodc rung néu bat am thanh.
Hay di b6 mdt quang ngén (it nhét 1a vai phut) dé
thiét 1ap lai bao dong di chuyén.

Thei gian luyén tap theo cwdng dd
Dé nang cao strc khoé, cac t6 chirc nhw T6 chirc Y té
Thé gi¢i khuyén céo tap luyén véi cwdng do vira phai it
nhat 150 phat mét tuan, nhw di bd nhanh, hodc 75 phut
mot tudn luyén tap véi cworng dd manh, nhw chay bo.
DPdng hd theo déi cuwdéng dd hoat ddng cuia ban va theo
doi thoi gian ban tham gia vao hoat déng véi cwdng
dd tr trung binh dén manh (yéu cau dir liéu nhip tim
dé xac dinh cwéng do hoat dong manh). Bong hd cong
sb phut hoat déng v&i cwdng dd va sb phut hoat déng
manh. T6ng sb phut hoat dong manh dwoc nhan doi
khi dwoc cong thém.
Dat s6 phut tap luyén theo cwong dé
Bong hd Approach S70 tinh toan so6 pht tap luyén tich
cwc bang cach so sanh di¥ liéu nhip tim trong qua trinh
hoat dQng v&i nhip ‘Eim Igc nghi ngoi trung’b‘mh cla
ban. Néu nhjp tim t:ét, dong ho tjnh toan so phut tap )
luyén v&i cwong do vira phai bang cach phan tich s6
bwéc cha ban trong moét phut.

* B&t dau hoat dong duoc hen givr dé tinh toan chinh

xac nhat s6 phut luyén tap theo cwdng do.
« Deo dong hd 24/7 dé do nhip tim Itic nghi ngoi
chinh xac nhét.

Theo dbi gidc ngu

Trong khi nga, ddng hd sé tw déng phat hién gidc ngl
va theo dbi sy chuyén déng trong subt nhirng gi® ngu
binh thwdng clia ban. Cé thé cai dat gio ngl théng
thwdng trong thiét lap ngudi str dung trén tai khodn
Garmin Connect. S6 liéu théng ké vé gi4c ngl bao gébm
tbng sbé gi®* ngl, cac giai doan cla giac ngu, chuyén
doéng cla giac ngul va chi sb cla gi4c ngd. C6 thé

xem céac thdng ké vé gidc ngli clia ban trén tai khoan
Garmin Connect.
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LUU Y: Gi4c ngli ngén khong dugc bd sung vao sé
liéu thong ké ve giac ngu cta ban. Ban c6 thé st dung
ché dé khong lam phién dé tat thong bao va chuéng
béo, trir bdo thire (St dung ché do khéng lam phién,
trang 7).

Sw dung tinh ndng Theo déi giac ngu tw déng

1 Peo ddng hd trong khi nga.

2 Tai di liéu theo doi giéc ngu lén trang Garmin
Connect (St dung Ung dung dién thoai théng minh,
trang 8).

C6 thé xem céac théng ké vé gic ngu trén tai khoan
Garmin Connect.

Ban c6 thé xem thong tin vé giac ngd clia dém hom
trwéc trén dong ho Approach S70 ctia minh (Céng
cu téng quan, trang 10).

Thiét 1ap hé théng

Nhan =, va chon Thiét l1ap > Hé théng.

Ngon ngir: Thiét 1ap ngdn ngl» dwoc hién thi trén déng
ho.

The&i gian: Diéu chinh thiét 1ap thoi gian (Thiét Iap thoi
gian, trang 29).

Man hinh: Biéu chinh cai dat man hinh (Thay déi Cai
dat hién thj, trang 29).

Ché d6 Ngu: Cho phép ban dét gio ngu va tly chon
ché d6 ngu (Tuy chinh Ché dé Ngdu, trang 30).

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 bdo, canh bao va cl chi cb
tay.

Tw déng khéa: Cho phép ban tw déng khda cac nut va
man hinh cdm (ng dé ngan viéc vé tinh nhan nat
va vubt man hinh cam &ng.

DPon vi: Thiét 1ap don vi do sir dung trén déng ho
(Thay déi don vi do, trang 30).

Bat dau tuan: Cho phép ban dat ngay ma dong ho st
dung lam dau tuan.

Trang thai pin: Dat ddng hd hién thj thdi lwgng pin con
lai dwéi dang phan trdm hodc khoéng thei gian.

Thiét 1ap lai: Cho phép thiét |ap lai cai d&t va di liéu
nguw®i dung (Khéi phuc mac dinh, trang 30).

Cép nhat phan mém: Cho phép ban cai dat cac ban
cap nhat phép mém da tai xudng, bat cap nhat tw
doéng hodc kiém tra cac ban cap nhat theo cach
tha cong (Cép nhat sén pham, trang 2). Ban c6 thé
chon C6 gi m&i dé xem‘danh‘ séch cac tinh [léng
ma@i tr ban cap nhat phan mém gan day nhat ma
ban da cai dat.

Gi®i thiéu: Hién thj thong tin thiét bi, phdn mém, gidy
phép, théng tin quy dinh.

Trinh quan ly Ban d6: Hién thj cac phién ban ban d6
da tai xuéng va cho phép ban tai xuéng cac ban dé
bd sung.

Nang cao: Dat cai dat hé théng nang cao (Cai dat

néng cao, trang 30).

Thiét lap thoi gian

Nhan =, va chon Thiét lap > Hé théng > Th&i Gian.

Dinh dang thi gian: Thiét 1ap ddng ho thé hién thoi
gian & ché do 12 gid hodc 24 gi® hodc chon dinh
dang quan doi.

DPinh dang ngay: Dat thir tw hién thi cho ngay, thang
va nam cho cac ngay.

Thiét 1ap thi gian: Thiét 1ap thoi gian déng hd. Tuy
chon Ty dong dat mui gio dwa trén vi tri GPS cla
ban.

Th&i gian: Cho phép diéu chinh thei gian néu tly chon
Dat thoi gian dwgc dat thanh thd cong.

Canh bao: Cho phép ban dat bao thirc theo gid, cling
nhu’lthc“mg bao mat tr&i moc va mat troi [an, phat
ra sO phut hoac gi¢ cu thé trwdc khi mat troi moc
hodc mat troi lan thwe sw xay ra (Cai dat Canh bao
thoi gian, trang 29).

DPong bd héa théi gian: Cho phép ddng bd héa thi
cbng thoi gian voi G’PS khi ban thay déi mui gi, va
cap nhat thoi gian tiét kiém anh sang ban ngay.

Cai dat Canh bdo thoi gian

1 Nhéan =.
2 Chon Cai dat > Hé thong > Th&i gian > Canh
bao.
3 Chon moét tuy chon: )
+ D& d&t canh bao trong mot khodng thoi gian nhat
dir)h triwdc khi mat troi 1an thuwe sy xay ra, chon
beéen khi mat tr&i 1an > Trang thai > Bat, chon
The&i gian va nhap thoi gian..
+ D& d&t canh bao trong mot sé phut hodc gie cu
thé triwdc khi mat troi moc thwe sw xay ra, chon
Peéen khi mat tr&i moc > Trang thai > Bat, chon
The&i gian va nhap thoi gian.
+ D& cai am bao méi gi®’, chon Hang gi® > Bat.
Thay doi Cai dat hién thj
1 Nhén =.
2 Chon Thiét lap > Hé thong > Hién thi.
3 Chon Trong khi hoat dong, St&r dung théng
thuwong, hoac Trong khi ngu.
4 Chon mét tuy chon:
+ Ban c6 thé siv dung tuly chon Ludn bat man
hinh d& duy tri hién thi d@ liéu m&t ddng hd
va tat dén nén va hinh nén. Tuy chon nay anh
hwéng dén pin va tudi tho man hinh.
+ Chon D6 sang dé chinh mirc d6 sang clia man
hinh.
« Chon Canh bao dé bat man hinh cho cénlj bao.
+ Chon Béng tac c6 tay dé bat man hinh bang
cach nang va xoay canh tay dé nhin thay cé tay
cla ban.
+ Chon Th&i gian ché dé dat khoang thoi gian
trwéc khi man hinh tat.

Tuy chinh thiét bi
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Thay déi don vi do
Co thé tuy chinh cac don vi do quang duwong, nhip do
va toc dé, dé cao, trong lwgng, chiéu cao va nhiét do.
1 Nhéan=.
2 Chon Thiét lap > Hé théng > Pon vi.
3 Chon danh muc do lvdng.
4 Chon don vi do.

Tuy chinh Ché dé Ngu
1 Nhéan=.
2 Chon Cai dat > Hé Théng > Ché dé ngu.
3 Chon mét tuy chon:
* Chon Lijch trinh, chon mét ngay va nhap gi® ngu
binh thwong cia ban. ) )
+ Chon Mat dong hé dé sir dung méat déng ho
ngu.
+ Chon Hién thi dé dinh cAu hinh do sang va thoi
gian ch& cdia man hinh.
+ Chon Khéng lam phién dé bat hoac tat ché do
khong lam phién.

Khoi phuc mac dinh
Trwoc khi dat lai tt ca cai dat méc dinh, ban nén dong
b6 dong ho véi trng dung Garmin Connect dé tai Ién di
liéu hoat dong ctia minh.
Ban co thé dat lai tat ca cac cai dat dong ho vé gia tri
mac dinh ctia nha san xuat.

1 Nhan =.

2 Chon Thiét lap > Hé thong > Thiét lap lai.

3 Chon mét tuy chon:

+ Dé& khai phuc lai tit ca cai dat clia ddng ho vé cai
d&t méc dinh va lwu tat ca théng tin va lich st
hoat dong do ngwoi dung nhap, chon Khoéi phuc
mac dinh.

+ Chon Xéa tat ca hoat dong dé xoa tat ca hoat
dong khai lich stv.

+ Dé dat lai tt ca téng khoang cach va thoi gian,
chon Thiét lap lai tong s6.

+ D& xoa tat ca cac san gon d tai xubng va dat lai
danh sach san gbn da choi gan nhat, hay chon
bat lai san gon.

« D& khoi phuc lai cai dat mac dinh va xda tat ca
thong tin va lich str hoat ddng do ngwoi dung
nhap, chon Xoa dir liéu va cai dat lai.

LUU Y: Néu ban da thiét 1ap vi dién t& Garmin
Pay, tuy chon nay sé xda vi dién t& khoi dong ho
ctia ban. Néu ban d3 lwu nhac trén déng hd, tuy
chon nay sé x6a nhac da lwu clia ban.
Cai dat nang cao
Nhan =, va chon Thiét 1ap > Hé théng > Nang cao.
Chup man hinh: Cho phép ban chup anh man hinh
ddng hé. Anh chup man hinh dwoc lwu trong thw
muc Anh chup man hinh trong b6 nhé thiét bi.
Ghi dir liéu: Thiét 1ap cach thiét bj ghi lai di¥ liéu hoat
dong. Tuy chon ghi lai théng minh (mac dinh) cho
phép ghi lai hoat déng lau hon. Tuy chon ghi lai

tirng gidy cho phép ghi lai cac hoat déng chi tiét
hon, nhwng c6 thé khéng ghi lai toan bo hoat dong
kéo dai trong cac khoang th&i gian lau hon.

Ché do USB: Cai dat ddng hd dé s dung ché do MTP
(Giao thirc thiét bi da phuwong tién) hodc ché do
Garmin khi két néi véi may tinh. Ché d6 Garmin
cho phép ban tiép tuc st dung déng hé trong khi
cam vao ngudn dién.

Vé tinh: Dat hé thdng vé tinh mac dinh dé st dung
cho cac hoat dong. Néu can, ban c6 thé tuy chinh
cai dat vé tinh cho tirng hoat dong (Cai dat vé tinh,
trang 26).

Cam bién khéng day

Dong hd cé thé duwoc két ndi va sir dung véi cdm bién
ANT + hoac Bluetooth khéng day (Cam bién khéng day,
trang 30). Sau khi cac thiét bi dwoc két ndi, ban co thé
tuy chinh cac trwdng di liéu tay chon (Tuy chinh man
hinh di¥ liéu, trang 26). Néu déng hd cla ban dwoc
doéng goi véi mot bé cdm bién, ching da duwoc két nbi.
Dé biét thong tin vé kha nang twong thich clia cdm bién
Garmin cu thé, cach mua ho&dc dé xem hwéng dan st
dung cla chi s& hiru, hay truy cap buy.Garmin.com dé
xem cam bién do.

Loaicambién| _ Mota

Ban c6 thé sir dung cadm bién gay
choi golf Approach CT10 dé tw dong
theo dbi cac cu danh golf ciia minh,
bao gbm vi tri, khodng cach va loai
gay.

Ban c6 thé sir dung ddng hé voi
eBkie va xem di¥ liéu xe dap cla
ban, nhw théng tin vé& Pin va can
chuyén sb trong sudt hanh trinh dap.
Ban c6 thé sir dung may theo dbi
nhip tim bén ngoai, chang han nhw
HRM-Pro hoac HRM-Dual, va xem
di liéu nhip tim trong céc hoat dong
cla ban.

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 st dung tai nghe
Bluetooth dé nghe nhac dwoc tai trén
ddng hé ctia minh (Két néi tai nghe
Bluetooth, trang 24).

Ban c6 thé gan cadm bién téc d6 hoac
gudng chan vao xe dap ctia minh

va xem di¥ liéu trong qua trinh ban
di xe. Néu can, ban c6 thé nhap chu
vi banh xe clia minh theo cach thi
cbng (Kich c& va chu vi banh xe,
trang 38).

B cam bién
gay

eBike

Nhip tim bén
ngoai

Foot Pot

Tai nghe

Téc do/ Gudng
chan
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Loaicambién| __ Méta

Ban c6 thé gan cdm bién nhiét do
tempe vao day deo hoac vong lap an
toan noi tiép xuc véi khong khi xung
quanh, d& né cung cap ngudn dir liéu
nhiét d6 chinh xac nhat quan.

tempe

Két néi cam bién khéng day
Lan dau tién ban két noi cam bién khong day véi dong
ho bang chg nghé ANT+ hqéc Blluetooth, pan phai
ghép d6i dong ho va cam bién. Néu cam bién cé ca
cbng nghé ANT+ va Bluetooth, Garmin khuyén ban nén
ghép ndi bang cong nghé ANT+. Sau khi chiing duoc
ghép q’()i, ‘d(“)ng ho sé ty dong ket noi y(’yi cam bién khi
bgn bat dau mot hoat déng va cdm bién hoat dong va
nam trong pham vi phu séng.

1 Di chuyén cach bd cam bién khdng day khac it nhat

10m.

2 Néu dang két ndi véi cdm bién nhip tim, hdy deo
thiét bi vao.
Thiét bj theo doi nhip tim khong gtri hodc nhan div
liéu cho dén khi ban deo no.
Nhan =.
Chon Thiét lap > Cam bién & Phu kién.
Chon Thém méi.
Chon loai cam bién.
Mang déng hé trong pham vi 3 m (10 ft.) tinh tlr bd
cam bién va cho trong khi ddng hd két ndi véi bd
cam bién.
Sau khi dong ho két ndi voi cam bién, mét biéu
twong xuat hién & phia trén man hinh.

N o g b~

Cam bien gay

DPdng hd cutia ban twong thich véi cac cdm bién gay
golf Approach CT10. Ban c6 thé st dung cac cdm
bién gay golf dwoc ghép ddi dé tw dong theo ddi cac
cu danh golf ctia minh, bao gém vi tri, khoang cach va
loai gay. Xem hwéng dan st dung cam bién gay golf
ctia ban dé biét thém théng tin (Garmin.com/manuals/
ApproachCT10).

Nhip dé va quang dwéng chay HRM-Pro

Phu kién dong HRM-Pro tinh toc do va quang dudng
chay clia ban dwa trén hé so ngudi dung cla ban va
chuyé&n déng cdm bién do dwoc trén mbi sai chan.

May do nhip tim cung cép théng tin vé tbc dd va quang
dwdrng chay khi khéng c6 GPS, chéng han nhw khi
chay trén may chay bé. Ban c6 thé xem téc d6 va
quang dwéng chay ctia minh trén déng hd Approach
twong thich khi dwoc két ndi bang cong nghé ANT+.
Ban cling co thé xem trén cac trng dung tap luyén
twong thich ctia bén thir ba khi dwoc két néi béng cong
nghé Bluetooth.

Do chinh xac vé nhip d6 va khoang cach dworc cai thién
khi hiéu chuan.

Hiéu chinh tw déng: Cai dat méac dinh cho déng hd
cua ban Ia Hiéu chinh tw dong. Phu kién dong
HRM-Pro sé& hiéu chinh mdi khi ban chay ra ngoai
khi dwoc két ndi véi ddng hd Approach twong thich
cla ban.

LWU Y: Hiéu chinh tw doéng khéng hoat déng dbi
v&i cac cAu hinh hoat dong chay trong nha, dwdng
mon, hoac dwong trwdng (Meo ghi lai nhip do va
quéng dwong chay, trang 31).

Hiéu chuan tha céng: Ban c6 thé chon Hiéu chinh &
Lwu sau khi may chay bé chay béng phu kién dong
HRM-Pro dwoc két ndi (Hiéu chinh quang duong
trén may chay b, trang 19).

Meo ghi lai nhip d6 va quang dwéng chay

« Cap nhat phan mém dong hd Approach cia ban
(Cép nhét san pham, trang 2).

 Hoan thanh céc 1an chay ngoai troi véi GPS va phu
kién dong HRM-Pro dwoc két néi ctia ban. Diéu
quan trong la khodng nhip chay ngoai troi ctia ban
phu hop véi khodng nhip chay cta ban trén may
chay bé.

» Néu dwdng chay cutia ban co cat hodc tuyét day,
hay vao cai dat cdm bién va tat Tw déng hiéu
chinh.

« Néu trwéc day ban da két ndi foot pod twong thich
st dung’céng nghé ANT+, hay dat trang thai foqt
pod la '[ét hoéc x0a khdi danh sach cac cdm bién
dwoc két noi.

* Hoan thanh qua trinh chay trén may chay bd v&i
hiéu chuan tha céng (Hiéu chinh quang duong trén
may chay b9, trang 19).

 Néu hiéu chuan ty déng va tha cong c6 vé khong
chinh xac, truy cap cai dat cdm bién va chon’Nhip
do & Cw li HRM > bt lai Dir liéu Hiéu chuan.
LUU Y: Ban c6 thé thr tit Tw déng Hiéu chinh,
roi hiéu chinh lai theo cach tha céng (Hiéu chinh
quang dwong trén may chay bd, trang 19).

Str dung Bd cam bién téc dd xe dap hoic
gudng chan tuy chon
C6 thé str dung bo cam bién téc do xe dap hoac guéng
chan twong thich dé gti di¥ liéu dén dong ho.
+ Két nbi cdm bién v&i dong hd ctia ban (Cam bién
khéng day, trang 30).
« Thiét lap kich c& banh xe (Kich c& va chu vi béanh
xe, trang 38).
 Bé&t dau dap xe (Bat ddu hoat dong, trang 19).

tempe

Thiét bi ciia ban twong thich vé&i cdm bién nhiét do
tempe. Ban c6 thé gén cam bién vao day deo hodc
vong l&p an toan noi tiép xtc véi khong khi xung
quanh, dé thiét bi cung cap ngudn di liéu nhiét do
chinh xac nhat quan. Ban phai két ndi cdm bién tempe
v6i thiét bi clia minh dé hién thj div liéu nhiét do. Xem

Cam bién khong day
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hwéng dan vé cdm bién nhiét do ctia ban dé biét thém
thong tin (Garmin.com/manuals/tempe).

Théng tin thiét bj
Thay déi day deo

1 S dung tudc no' vit dau phéng gon dé &n vao chét
dong ho.

2 Théao day deo khdi déng hé.
3 Chon mét tuy chon:

+ Dé I&p day deo Approach S70, can chinh mét
bén clia day deo m&i véi céc 16 trén dong hd,
day chét dong ho 16 ra va an day deo vao dung
vi tri.

LUV Y: Dam bao day deo dwoc chic chén. Chét
khoa phai nam sat phia trén dinh ghim ctia dong
hd.

+ D@ lap day deo QuickFit twong thich, thao chét
dong ho khoi day deo Approach S70, thay chot
trén déng hd, va nhan day deo méi vao vi tri.

LUV Y: Dam bao day deo dwoc chic chén. Chét
khoa phai nam sat phia trén dinh ghim ctia dong
ho.

4 Lap lai cac buwéc dé thay day deo khac.

Théng s6 ky thuat

Pin lithium-ion tich hgp, cé
thé sac lai
5ATM'

Loai pin

Chi sb chéng nwéc
Pham vi nhiét d6 hoat
dong

Pham vi nhiét d6 sac

-20° ~ 55°C (-4° ~ 131°F)

0° ~ 45°C (32° ~ 113°F)
Approach S70 - 42 mm: 2.4
GHz @ 41.21 mW maximum,
13.56 MHz @ -40 dBm
maximum

Approach S70 - 47 mm: 2.4
GHz @ 55.21 mW maximum,
13.56 MHz @ -40 dBm
maximum

Tan s6 khong day

Théng tin vé pin

LUUY

Gia tri tieu biéu dwoc thir nghiém trong diéu kién
phong thi nghiém ctia Garmin. Thoi lwong pin thuc té
phu thudc vao céc tinh nang dwoc bat trén thiét bi va
céac yéu td moi trwdng, nhuw theo ddi hoat déng, nhip
tim dwa trén cb tay, tan sb théong bao trén dién thoai
théng minh, trang thai GPS, cadm bién bén trong va
cam bién dwoc két ndi.

Thei lwgng pin
Approach S70
(42 mm)

Lén dén 10 ngay
st dung thong

thwong
Ché do thitca Lén dén 15 gioy
hé théng vé sl dung théng
tinh thwdng

Thei lwong pin
Approach S70
(47 mm)

Lén dén 16 ngay
str dung thong

thudng
Lén dén 20 gio
st dung thong
thwdng

Ché d6 dong
ho théng minh

"Thiét bi chiu dwoc ap suat twong dwong véi dd sau 50m. Dé biét
thém thang tin chi tiét, truy cap Garmin.com/waterrating.

Bao dwdng thiét bi

LUU Y

Tranh séc va dap va xt ly thé bao, b&i vi viéc nay cd
thé lam suy gidm tudi tho cGa san pham.

Tranh nhan nit dwdi nuéc.

Khong st dung vat sic nhon dé lam sach thiét bi.

Khbéng dung vat cirng hoac vat sac nhon cham vao
man hinh, néu khéng cé thé dan dén hu hai.

Tranh céc’chét lam sach hoéa hoc, cac loai dung moi
va cac chét dudi cbn trung co thé 1am ton hai dén cac
thanh phan lam tlr nhya va ngoai quan cla san pham.
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Rera ky thiét bi bdng nwéc sach sau khi tiép xuc voi

clo, nwéc mubi, anh ndng mat tréi, kem chng nang,
con hodc cac hoa chat manh khac. Tiép xuc kéo dai

v&i cac chat nay cé thé lam tdn hai thiét bj.

Khéng dé thiét bi & noi tiép xuc 1au voi nhiét d6 khac
nghiét do cé thé dan dén hw hoéng thiét bi.

Lam sach dong hé

/A CHUO Y
Mot s6 ngudi dung co thé bi kich tng da sau khi s
dung déng hé trong khoang thi 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 déng
hd va cho da thdi gian dé héi phuc. Dé gitp ngan
ngtra kich tng da, d&m bao déng ho sach sé, kho réo
va khéng deo déng hé qua chét trén cb tay cla ban.

LUU Y

Ngay ca lwvogng nhd md hdi hodc hoi dm ciing c6 thé
gay ra sy an mon tiép xuc dién khi duwoc két ndi vai bd
sac dién. An mon coé thé ngan can qua trinh sac dién
va truyén di liéu.

MEO: Dé biét thém thong tin, xem Garmin.com/
fitandcare.
1 Rlra sach v&i nwéc hodc st dung vai am, khong co
Xo clrng.
2 Dé ddng hd kho hoan toan.

Bao quan dai han

Khi khéng c6 ké hoach st dung thiét bj trong vai thang,
nén sac pin cho thiét bj it nhat 50% trwéc khi bado quan
thiét bi. Nén bao quan thiét bi & noi kho, mat v&i nhiét
do théng thwong trong nha. Sau khi bao quan, nén sac
day pin cho thiét bj trwéc khi siv dung.

Xem théng tin thiét bi
C()‘thé xem thdng tin thiét bi, nhw ID thiét bi, phién ban
phan mém, théng tin quy dinh va hgp dong li-xang.

1 Nhan =

2 Chon Thiét lap > Hé théng > Gi&i thiéu.

Théng tin quy dinh va Tuan tha nhan dién to
Nhan cla thiét bi nay dwoc cung cép bang hé théng
dién tl. Nhan dién t&r co thé cung cép thong tin vé quy
dinh, chang han nhu ma s6 nhan dang dugc cap boi
FCC hoac cac (jéu hiéu tuan thl],trong khu vy, cling
nhw théng tin vé san pham va gidy phép s dung.

1 Nhan =.

2 Tw trinh don cai dat, chon Hé théng.

3 Chon Giéi thiéu.
Quan ly div liéu
LUU Y: Thiét bi khong twong thich véi cac hé didu

hanh Windows® 95, 98, Me, Windows NT®, va Mac® OS
10.3 va hé diéu hanh ci hon.

Xoa tép dir liéu

LUy
Vui long khong xoa tép di liéu néu khong biét chire
nang cla tép’. Khdng nén xoa bd nhé thiét bi chira tép
d@ liéu hé thong quan trong.

1 M& & dia hodc bd dia Garmin.

2 Néu can, mé thw muc hoac 6 dia.

3 Chon tap tin.

4 Nhan phim Delete trén ban phim.
LUU Y: Céc hé diéu hanh Mac cung cép hd tro' gidi
han cho ché do chuyén tép MTP. Ban phdi m& 6
dia Garmin trén hé diéu hanh WindOV\(s. Ban nén
str dung l]’ng,dung Garmin Express dé xo6a cac tép
nhac khai thiét bi cia minh.

Khac phuc sw c6

Théng tin chi tiét
Ban c6 thé biét thém thong tin vé& sdn pham nay trén
trang web Garmin.

* Truy cép support.Garmin.com dé biét thém vé
huwdng dan st dung, cac san pham va cap nhat
phan mem.

e Truy cég buy. Garmin.com, hoac lién hé v&i ngu@i
gidi quyét cia Garmin doi v&i cac thdng tin ve phu
kién va cac phan thay thé.

+ Dé biét thém thong tin vé dd chinh x&c, truy cap
Garmin.com/ataccuracy.

Day khong phai 14 thiét bi y té.

Meo cho Toéi da héa th&i gian sir dung pin

Dé kéo dai tudi tho ctia pin, ban cé thé thir cac meo
sau.

. Gi{}\m thdi gian ché man hinh (Thay déi Cai dat
hién thj, trang 29).

* Dirng st dung tuy chon thoi gian ché man hinh
Luon b@t man hinh va ’chon thoi gign cho® man
hinh ngan hon (Thay déi Cai dat hién thj, trang 29).

+ Gidm dd sang man hinh (Thay déi Cai dat hién thi,
trang 29).

+ S dung ché do UltraTrac vé tinh cho hoat déng
cla ban (Cai dat vé tinh, trang 26).

 Tat cong nghé khong day Bluetooth khi khéng
st dung cac tinh nang dworc két ndi ( Diéu khién,
trang 15).

* Khi ngrng hoat dong trong mot khoang th&i gian
lau hon, st dung tuy chon Tiép tuc sau (Dcng
hoat déng, trang 19).

+ S dung mét déng h§ khong cap nhat lién tuc.

Vi du, str dung mat déng hoé khéng co kim giay (Tuy
chinh mét déng hé, trang 24).
* Han ché théng bao dién thoai ma ddng hd hién thi

Khéc phuc sw cb
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(Quan ly théng béo, trang 7).

* Ngirng truyén di liéu nhip tim,dé thiét bi dwoc két
noi (Truyén di¥ liéu nhip tim dén thiét bi Garmin,
trang 17).

* Téttinh nang theo ddi nhip tim dat trén c6 tay (Thiét
1ap theo d6i nhijp tim & cé tay, trang 17).

LWU Y: Cam bién nhip tim dwoc st dung dé tinh
toan phug luyén tap & cwéng d6 manh va lvgng
calo bj dot chay.

* Bat thL’J cbng ,tl’nh naéng do ndng dd oxy trong mau
(Thiét 1ap ché db do oxy trong mau, trang 18).

Thiét bj cta t6i khong thé tim thay cac san
golf gan dé

Néu qua trinh cap nhét Sél:l golf bj gian d:oan hoac b|
hdy treée khi hoan tat, thiet bi co thé thiéu di liéu ve
san golf. Dé khac phuc di liéu vé san golf bj thiéu, ban
phai cap nhat lai cac san golf.

1 Tai xubng va cai dat cac ban cap nhat sejn go]f tor
lJ’ljg dung Garmin Express (Cap nhat phan mém
bang cach st dung Garmin Express, trang 8).

2 Ngat két ni thiét bi mot cach an toan.

3 Ra ngoai troi va bat ddu mot vong choi golf dé xac
nhan rang thiét bi cé thé tim thay cac san gan do.

Dién thoai cua téi c6 twong thich véi dong
ho?

DPdng hd Approach S70 twong thich véi nhivng dién
thoai st dung céng nghé Bluetooth.

Truy cap Garmin.com/ble dé biét thong tin vé sw
twong thich Bluetooth.

Dién thoai cua t6i khéng két ndi dwoc véi
dong ho

Néu dién thoai ctia ban khéng két nbi véi ddng hd, ban
c6 thé thir cac meo nay.

 Tét dién thoai va déng hé cla ban va kh&i dong lai.

¢ Kich hoat cdng nghé Bluetooth trén dién thoai clia
ban.

e Cap nhat (rng dung Garmin Golf Ién phién ban mé&i
nhét.

+ Xoba dong hd cta ban khéi rng dung Garmin Golf
va cai dat Bluetooth trén dién thoai dé thir lai quy
trinh két ndi.

» Néu ban mua mét dién thoai m&i, hay g& déng ho
clia ban khoi (rng dung Garmin Golf trén dién thoai
ma ban dinh ngirng st dung.

* Mang dién thoai trong pham vi 10 m (33 ft.) clia
dong ho.

e Trén dién thoai clia ban, m& (*ng dung Garmin
Golf, chon == hodac *** va chon Thiét bi Garmin >
Thém thiét bi dé vao ché do két néi.

» Nhéan =, va chon Thiét lap > Dién thoai > Két n6i
dién thoai.

Ngén ngiv cha thiét bi khéong ding
1 Nhan =
2 Chon %¥.

3 Cudn xudng va chon muc cudi cliing trong danh
sach.

4 Chon muc dau tién trong danh sach.
5 Chon ngdn ngl clia ban.

Thiét bj ctia toi hién thi sai don vi do

 X&c minh rang ban da chon dung cai dat don vi do
trén thiét bi (Thay déi don vi do, trang 30).

 X&c minh rang ban da chon dang cai dat don vi do
trén tai khoan Garmin Golf.
Néu don vi do trén thiét bj khong khop voi tai
khodn Garmin Qolf, cac thiét I@p thiét bi co thé bi
ghi dé 1én khi dong b hoa thiét bi.

Khéi dong lai déong hé cha ban
1 Gitr == cho dén khi déng ho tét.
2 Gilr == dé bat dong hé.
Bat tin hiéu vé tinh
Thiét bi can co tdm nhin r6 vé bau troi dé thu duoc tin
hiéu vé tinh. Thoi gian va ngay dwoc thiét [ap tw déng
dwa trén vi tri GPS.
MEO: Dé biét thém théng tin vé GPS, truy cap Garmin.
com/aboutGPS.
1 Di ra khu vyc ngoai troi.
Huwéng thiét bi vé phia bau troi.
2 Doi trong khi thiét bj xac dinh vé tinh.
C6 thé phai mét tir 30 dén 60 giay dé xac dinh tin
hiéu vé tinh.
Cai thién nhan vé tinh GPS
+ Thuwéng xuyén dong bd hoa ddng ho véi tai khodn
Garmin Connect:
« Keét ndi dong ho v&i may tinh dung cap USB va
livr)g dung Garnjin Ex‘press.
* Dong bd hda dong ho cdia ban véi rng dung
Ggrm[n Qolf Sl:I" dung dién thoai bat Bluetooth.

. Kgét ndi dong ho vé&i tai khoan Garmin cliia ban
bang cach sir dung mang khdong day Wi-Fi
Trong khi két ndi voi tai khoan Garmin, dong ho

mat vai ngay de tai di liéu vé tinh, diéu nay giup
dong ho xac dinh nhanh tin hiéu vé tinh.

+ Pwa ddng hd ra khu virc ngoai trdi, tranh xa cac
toan nha va cay cao.

* DPwng yén trong vai phuat

Theo doi hoat dong

D& biét thém thong tin vé tinh chinh xac theo déi hoat
dong, truy cap Garmin.com/ataccuracy.
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S6 bwéc hang ngay khéng xuét hién

Sé buéc hang ngay dwoc khéi dong lai trng dém vao

ldc nira dém.
Néu dau gach ngang xuét hién thay vi s6 buoc,
cho phép thiét bj thu tin hiéu vé tinh va thiét lap thoi
gian ty dong.

Toéng s6 bwéc chan cia téi c6 vé khéng chinh
Xac
Néu tbng sb bwéc chan clia ban c6 vé khong chinh
xac, ban co thé th&r cac meo nay.
» Deo ddng hd vao tay khéng thuan.
« Pé ddng hd vao tui khi ddy xe day hodc may xén
co.
» Pé ddng hd vao tui khi hoat déng chi dung tay hodc
canh tay.

LUU Y: Bdng hd c6 thé hiéy mot s6 chuy~én dong

lap lai, nhw rira bat, gap quan ao, hoac vo tay, la

budc di.

Téng s6 bwéc chan trén déng ho va tai khoan
Garmin Connect khéng trung khép
Tbng sb bwéc trén tai khoan Garmin Connect sé cap
nhat khi ban déng bd ddng hé.

1 Chor‘1 mot tay chop:

* Bong b6 hoa sbé bwdc clia ban véi trng dung
Garmin Express (Str dung Garmin Connect trén
may tinh, trang,8).

* Pong b6 hoa sé bwéc clia bgn V@i trng dung
Garmin Connect (St dung Ung dung dién thoai
théng minh, trang 8).

2 Cho trong khi di liéu ctia ban déng bd hoda.

DPdng bd hoéa cé thé mat vai phut.

LUU Y: Lam méi trng dung Garmin‘ Connect hoac

trng dung Garmin Express kh,c“)ng dong bd héa dir

liéu clia ban hodc cap nhat s6 bwéc cla ban.

S6 phut van déng cua téi nhap nhay
Khi tap luyén & mirc cuwéng do phu hop véi muc tiéu vé

sb phut van doéng cla ban, s6 phut van dong sé nhap
nhay.

Phu luc

Trwong div liéu

Mot sé trudng di liéu yéu cau phu kién ANT+ dé hién

thi d liéu.

Tilé dw triv nhip tim: Ty 1& phan tr&m dw di nhip tim
(nhip tim toi da trir nhjp tim nghi ngoi).

Cao nhat trong 24 gio: Nhiét d6 cao nhét duoc ghi lai
trong 24 gio qua tlr bd cdm bién twong thich.

Thép nhat trong 24 gi®: Nhiét d thap nhét ghi lai
dwoc trong 24 gi® qua tlr bé cdm bién twong thich.

Nhijp dé 500m: Téc dd boi hién tai cho 500 mét.

Lwong calo hoat déng: Lwong calo bi dbt chay trong

qua trinh hoat déng.

Hiéu qua luyén tap hiéu khi: Anh hwéng cla hoat
dong hién tai dbi véi kha nang cung cép nang
lwong hiéu khi ctia ban.

Ap suat moéi trwedng xung quanh: Ap suét khong khi,
moi trwdng xung quanh khéng dworc hiéu chinh.
Hiéu qua luyén tap yém khi: Tac dong cua hoat dong
hién tai d6i vé&i kha nang cung cap nang lwgng yém

khi cta ban.

Ti 1é dw triv nhip tim trung binh: Ty 1& phan tram
trung binh du tr@ nhip tim (nhip tim tdi da trir nhip
tim nghi ngoi) cla hoat déng hién tai.

Gudng chan trung binh: Dap xe. S6 guéng chan dap
xe trung binh cua hoat déng hién tai.

Gudng chan trung binh: Chay. Sé gudng chan chay
trung binh clia hoat déng hién tai.

Khoang cach trung binh mai sai tay: Boi. Khoang
céach boi dwoc trung binh méi sai tay trong hoat
dong hién tai.

Quang dwoéng trung l?inh mdi 1an chéo: Cac mon
thé thao chéo thuyén. Quéng dwong di dwoc trung
binh méi lan quat tay chéo trong hoat déng hién tai.

Nhip tim trung binh: Nhijp tim trung binh cuta hoat
dong hién tai.

Ti 1é nhip tim t6i da trung binh: Ty 1& phan tram trung
binh nhijp tim tdi da cha hoat dodng hién tai.

Trung binh th&i gian cta vong: Trung binh thi gian
clia vong déi véi hoat ddng hién tai.

Téc doé di chuyén trung binh: Téc d6 di chuyén trung
binh khi dang chuyén dong clia hoat dong hién tai.

Toc d6 tong quan trung binh: Téc d6 trung binh clia
hoat dong hién tai, bao gom toc dd khi di chuyén va
khi dirng lai.

Téc d6 trung binh: Téc d6 trung binh clia hoat dong
hién tai.

S6 l1an chéo trung binh: Cac mon thé thao chéo
thuyén. SO lan quat tay chéo trung binh trén mot
phut (spm) trong hoat déng hién tai.

S6 lan quat tay trung binh theo chiéu dai: Sé 1an
qua}t tay t[ung binh trén quang dwdng boi mét
chiéu & bé boi trong hoat dong hién tai.

S6 lan quat tay trung binh theo chiéu dai: Sé sai
tay trung binh trén méi chiéu dai hd boi trong hoat
dong hién tai.

SWOLF trung binh: Diérp swolf trung binh cla hoat
dong hién tai. Biém s6 swolf 12 tong thoi gian cho
mot quang duwdng boi mot chidu & bé boi va sé 1an
quat tay cho quang dwéng d6 (Thuét ngir vé boi 16i,
trang 20).

Trung binh téc d6 500m: Téc dd boi trung binh cho
500 mét clia hoat déng hién tai.

Nhip d6 trung binh: Nhip dé chay trung binh dbi véi
hoat déng hién tai

Biéu do ap ké: Biéu dd hién thj ap suéat khi quyén theo
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thoi gian.

Ap suat Khi ap ké: Ap suat moi truong duoc hidu
chuan hién tai.

Thei lwong str dung pin : Sé gid con lai trwéc khi pin
can kiét.

Ty Ié phan tram pin: Ty ké& phan trdm pin con lai.

Guong chan: Dap xe. S6 vong quay cla gio dTa. Thiét
bi phai duqc két ndi v&i phu kién gudng chan dé di
liéu nay xuat hién.

Gudng chan: Chay. S buwéc chay mdi phat (chan trai
va phai).

Thwéc do guong chan: Chay. Mot thudc do mau hién
thi pham vi gudng chan hién tai cta ban.

Calo: Téng lwong calo bj dbt chay.

Khoang cach: Khoang cach da di chuyén duoc cla
dwdng dua hoac hoat déng hién tai.

Khoang cach mai sai tay: Quang dwong di dwoc sau
moi sai tay.

Thoi gian tr6i’qu‘a: Téng thoi gian dwoc ghilai. Vi du,
néu ban bat dau b hen gi& va chay dwgc 10 phL’Jt,
sau dé dirng bd hen gi& trong 5 phut, sau dé bat
dau bd hen gi& va chay trong 20 phut, thi gian tréi
qua cula ban la 35 phut.

D6 cao: D6 cao cla vi’trl' hién tai ctia ban trén hoac
dwdi mwe nwédce bién.

Biéu db do cao: Biéu dd hién thj d6 cao theo thoi gian.

S6 tang da leo: Téng sb tAng da leo 1&n trong ngay.

S6 tang di xuéng: Téng sb tang da di xubng trong
ngay.

Tang/phut: Sé tAng leo 1&n méi phut.

Heé s6 bay Iwot dai: Ty 1é giva khoang céch di chuyén
theo phuong ngang va su thay doi ciia khoang
cach theo phuong thang dang.

GPS: Cuwong do cua tin hiéu vé tinh GPS.

Do cao GPS: D0 cao cla vi tri hién tai clia ban st
dung GPS.

B doc: Tinh toan do doc (d6 cao) trén quang duong
di (khoang cach). Vi du, néu c&r maéi 10 ft. (3 n)) ban
leo Ién thi ban sé di dwgc 200 ft. (60 m), d6 doc la
5%.

Nhip d6 dworc diéu chinh theo d6 doc: Nhip d6 trung
binh dwoc diéu chinh d6 doc ctia dia hinh.

Hwéng hanh trinh: Heéng ban dang di chuyén.

Nhip tim: S6 nhip tim m6i phat (bpm). Thiét bj phai
dwoc két nGi v&i cdm bién nhijp tim twong thich.

Ti 1é nhip tim t6i da: Phan tr&m nhip tim tdi da.

Biéu do nhip tim: Biéu do hién thi nhip tim cda ban
trong sudt hoat dong.

Thwée do nhip tim: Mot thwdc do mau hién thi vang
nhip tim hién tai cGa ban.

Vung nhjp tim: Khoang nhip tjm hién tai (t 1 dén 5)
Vung még dinh dwa trén hé,so’ ,ngu(‘)’i st dung va
nhip tim t6i da (220 trtr di s6 tudi).

Ty lé cac vung nhip tim: May do mau hién thj ty 1&
th&i gian danh cho méi ving nhip tim.

Ti lé dw trir nhip tim trung binh cuta lwot: T}’/ |& phan
tram trung binh dv trlr nhip tim (nhip tim t6i da tro
nhip tim nghi ngoi) clia lwgt boi hién tai.

Ti 1& nhip tim t6i da trung binh cua Iwgt: Ty 16 phan
tram nhip tim toi da trung binh cla Iwgt boi hién tai.

Nhip tim trung binh ctia lwgt: Nhip tim trung binh cta
lwot boi hién tai.

Khoang cach cua lwet: Khodng cach di dwoc cla
lwot hién tai.

Chiéu dai theo lwot: S6 1an hoan thanh chiéu dai cla
bé boi trong lwot hién tai.

Ti 1é nhip tim dw phong téi da cua lwot: Phan trém
nhip tim dw phong téi da (nhip tim tbi da trir nhip tim
lic nghi) cla Iwot boi hién tai.

Ti 1é t6i da cta nhip tim t6i da cta lwot: Phan tram
tdi da ctia nhip tim téi da cta lwot boi hién tai.

Nhijp tim téi da cta lwot: Ty 1 nhip tim tdi da cho lwot
boi hién tai.

Nhip d6 cta lwot: Nhip do trung binh cla lwot hién tai.

Toc do sai tay theo lwot: S6 lan sai tay trung binh méi
phut (spm) trong lwot hién tai.

Sai tay/Chiéu dai: S6 sai tay trung binh trén méi chiéu
dai bé boi trong lwot hién tai.

Sai tay/Chiéu dai: Sb sai tay trung binh trén méi chiéu
dai bé boi trong lwot hién tai.

Kiéu sai tay cua lwot: Kiéu sai tay hién tai cta luot.

Swolf theo lwot: Diém swolf trung binh cta lwot hién
tai.

Th&i gian theo lwot: Thoi gian ddng hd bam gid cho
lwot hién tai.

Ti 1é dw tri¥ nhip tim cGa vong: Ty |é phan trdm trung
binh d tri¥ nhip tim (nhip tim t6i da tr¥ nhip tim
nghi ngoi) clia vong hién tai.

Téc dd 500m cua vong: Téc d6 boi trung binh cho
500 mét clia vong hién tai.

Lén déc: Quang dwéng di 1én theo chiéu thdng ding
clia vong hién tai.

Gudng chan ctia vong: Pap xe. S6 gudng chan dap
trung binh cta vong hién tai.

Guodng chan cta vong: Chay. S6 gudng chan trung
binh cua vong hién tai.

Xuéng déc: Quang dudng di xudng theo chiéu thang
dlrng cla vong hién tai.

Khoang cach ctia vong: Khoadng cach da di chuyén
clia vong hién tai.

Khoang cach méi sai tay ctia vong: Boi. Khoéng
cach boi dwoc trung binh mdi sai tay cla vong hién
tai.

Khoang cach méi sai tay cua vong: Boi. Khoang
cach boi dwoc trung binh méi sai tay cia vong hién
tai.

Nhip tim cta vong: Nhip tim trung binh ctia vong hién
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tai.

Ti 1& nhip tim t6i da cta vong: Ty 1& phan trdm nhip
tim tbi da trung binh cla vong hién tai.

Ti 1& nhip tim t6i da cta vong: Ty 16 phan tram nhip
tim t6i da trung binh cda vong hién tai.

Nhip d6 ctia vong: Nhip d6 trung binh cta vong hién
tai.

Vong hoat dong: Sé vong hoan thanh clia hoat déng
hién tai.

Téc dd cua vong: Toc do trung binh clia vong hién tai.

Téc dd sai tay cia vong: Boi 16i. S6 sai tay trung binh
mdi phut (spm) trong vong hién tai.

Téc do cheéo cua vong: Cac mon thé thao chéo
thuyén. S6 sai tay chéo trung binh méi phut (spm)
trong vong hién tai.

Sai tay cia vong: Boi. Tdng sb sai tay ctia vong hién
tai.

Sai tay cia vong: Thé thao chéo thuyén. Téng sb sai
tay cta vong hién tai.

Th&i gian ctia vong: Thoi gian ddng hd bam gi¢ clia
vong hién tai.

Ti 1& nhip tim dw tri¥ cta vong trwéc: Ty 1é phan
tram trung binh cla nhip tim dw tri (nhip tim téi da
tr» nhip tim nghi ngoi) ctia vong hoan thanh cubi
cung.

Nhip d6 500m cua vong trwéc: Nhip d6 boi trung
binh trén 500 mét clia vong trwérc.

Lén d6c vong trwérc: Khoang cach di lén theo chiéu
thang dirng ctia vong vira hoan thanh.

Gudng chan vong trwéc: Dap xe. Gudng chan trung
binh clia vong vira hoan thanh.

Gudng chan vong trwéc: Chay. Gudng chan trung
binh ctia vong vira hoan thanh.

Xudng déc vong trwére: Khodng cach di xudng theo
chiéu thang ding cda vong vira hoan thanh.

Quang dwong vong trweéc: Quang dwong di dwoc
clia vong vtra hoan thanh.

Quing dwéng méi 1an quat tay vong trg’é"c: Boi.
Quang dwong boi dwgce trung binh moi lan quat tay
trong vong vira hoan thanh.

Quing dwéng méi lan quat tay vong trwéc: Cac
mon thé thao chéo thuyén. Quéang dwong di dwoc
trung binh mai lan quat tay chéo trong vong vira
hoan thanh.

Nhip tim vong trwéc: Nhip tim trung binh cta vong
vira hoan thanh.

Ti 1é nhip tim t6i da vong trwéc: Ty 1é phan trém
trung binh nhip tim tdi da cla vong vira hoan thanh.

Nhip doé vong truéc: Nhip do trung binh clia vong vira
hoan thanh.

Téc doé vong trwére: Toc d6 trung binh clia vong viva
hoan thanh.

Toc d sai tay vong trwéc: Boi 16i. S6 sai tay trung
binh méi phut (spm) clia vong vira hoan thanh.

Toc dd chéo vong trwére: Cac mon thé thao chéo
thuyén. S0 sai tay chéo trung binh moéi phut (spm)
cla vong vtra hoan thanh.

Sai tay vong trwéc: Boi 16i. Téng sai tay trung binh
mdi phut (spm) clia vong vira hoan thanh.

Sai tay vong trwéc: Cac mon thé thao chéo thuyén.
TOng sai tay chéo trung binh méi phut (spm) cla
vong vira hoan thanh.

Thei gian vong trwéc: Thoi gian ddng hd bam gio
clia vong vtra hoan thanh.

SWOLF theo chiéu dai trwéc: S6 diém swolf cla
chiéu boi vira hoan thanh.

Nhip dé chiéu boi trwéc: Nhip do trung binh cla
chiéu boi vira hoan thanh.

Téc dd sai tay cta chiéu boi trwére: S6 1an sai tay
trung binh mdi phat (spm) cia chiéu boi vira hoan
thanh.

Sai tay theo chiéu dai trwéc: Tong sb sai tay cla
chiéu boi vira hoan thanh.

Kiéu sai tay cua chiéu boi trivée: Kiéu sai tay st
dung trong chiéu boi vira hoan thanh.

Chiéu dai h6 boi: Chiéu dai bé boi dwgc hoan thanh
trong hoat dong hién tai.

Tai: Tai luyén tap cho hoat dong hién tai. Tai luyén
tap la lwgng OXy tiéu thu dw’thua sau khi tap luyén
(EPOC), cho biét mirc d6 vat va cta qua trinh tap
luyén cla ban.

D6 cao toéi da: Cao d6 cao nhét dat dwoc tinh tr [an
cai dat lai sau cung.

Téc dd téi da: Tdc d6 cao nhét cia hoat dong hién tai.

D9 cao t6i thiéu: Cao do thap nhét dat dwoc tinh tiv
lan cai dat lai sau cung.

The&i gian di chuyén: Téng thdi gian di chuyén cua
hoat déng hién tai.

Téng thoi gian trwéc/sau: Téng thoi gian treoc hoac
sau nhip dd hoac toc do muc tiéu.

Nhip do: Nhip d6 hién tai.

Biéu d6 nhip do: Biéu db hién thj nhip dd cia ban
trong subt hoat déng.

Bat lap lai: B6 hen gi& cho lwot trwde cong voi thoi
gian nghi hién tai (boi ho).

Lap lai: Sé 1an 1ap lai con lai cho bai tap.

Toc dd hd hap: Toc do ho hap clia ban tinh bang nhip
thd moi phat (brpm).

Bo6 hen gi® nghi ngoi: B4 hen gi& cho thi gian nghi
ngoi hién tai (boi ho).

Cai bd hen gio: Trong qua trinh hoat dong rén luyén
thé chat, cai dat khoang thoi gian danh cho phién
luyén tap hién tai.

Téc do: Téc do di chuyén hién tai.

Biéu do toc dé: Biéu do hién thi toc d6 cda ban trong
suot hoat déng.

Khoang cach bwéc: Quang dwdng hién tai da di
chuyén trong buéc tap luyén.
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Nhip dé ctia bwéc: Téc dd hién tai trong budc tap
luyén.

Bwéc: S6 bwdc clia hoat dong hién tai.

Téc doé cua bwérc: Toéc d6 hién tai trong buéc tap
luyén.

Th&i gian cta bwéc: Thoi gian trdi qua cho budce tap
luyén.

Thei gian dirng: Tong thei gian dirng lai ctia hoat
dong hién tai.

T6 do sai tay: Boi. S6 sai tay mbi phit (spm).

T6 dd sai tay: Thé thao chéo thuyén. Sé sai tay méi
phut (spm).

Sai tay: Thé thao chéo thuyén. Tdng sb sai tay clia
hoat déng hién tai.

Binh minh: Théi gian mat tréi moc dwa trén vi tri GPS
cta ban.

Hoang hon: Thoi gian mat trdi I1an dwa trén vij tri GPS
cla ban.

Theoi gian boi: Thé’i gian boi cho hoat déng hién tai,
khéng bao gom thoi gian nghi ngoii.

Nhiét do: Nhiét do khong khi. Nhiét dé co thé ban tac
dong ,dén bd cdm biép nhiét do. Tt]iét bi phai dwoc
két noi v&i bd cam bién nhiét d6 dé div liéu nay xuat
hién.

Th&i gian trong vung: thoi gian tréi qua trong tirng
vung nhip tim.

Theoi gian trong ngay: Thoi gian trong ngay duwa trén
vi tri hién tai ctia ban va thjét lap thoi gian (dinh
dang, mui gi&, thoi gian tiét kiém anh sang ban
ngay).

Thoi gian trong ngay (Giay) : Thoi gian trong ngay
bao gom ca giay.

B6 hen gi®: Thoi gian ddng hd bam gi¢ cia hoat dong
hién tai.

Téng tang: Téng quang dwong Ién déc trong suét hoat
ddng hoac tinh ttr 1an cai dat lai sau cung.

Do téng dwong lén déc/xudng déc: Tdng quang
duwong 1én déc va xubng dbc trong subt hoat déng
hodc ké tir 14n dét lai cudi cung.

Tong lwong calo: Téng Iwong calo bi dbt chay.

Tong giam: Tong quang duong xudng déc trong sudt
hoat ddéng hoac tinh tr Ian cai dat lai sau cung.

Do hiéu qua tap luyén: Tac dong cua hoat dong hién
tai dbi v&i mirc dd thé duc hiéu khi va ky khi cia
ban.

Kich c& va chu vi banh xe

Cam bién tbc do tw dong phat hién kich thwéc banh
xe cla ban. Néu can, ban cé thé nhap tha cong chu vi
banh xe trong cai dat cadm bién téc do.

Kich c& banh xe dwoc danh d4u trén hai mét caa 16p
xe. Day khoéng phai la danh sach day dd. Ban ciing c6
thé do chu vi banh xe hodc s dung mét trong nhirng
may tinh kha dung trén Internet.

Kich c& banh xe Chu vi banh xe (mm)

20 x 1.75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 Tubular 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1.75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2.00 1925
24 x 2125 1965
26 x 7/8 1920
26 x 1-1.0 1913
26 x 1 1952
26 x 1.25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1.40 2005
26 x 1.50 2010
26 x 1.75 2023
26 x 1.95 2050
26 x 2.00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x 2.10 2068
26 x 2.125 2070
26 x 2.35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3.00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29 x 2.1 2288
29x22 2298
29x2.3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C Tubular 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
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Kich c& banh xe Chu vi banh xe (mm)

700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Cac dinh nghia vé biéu twong

Cac biéu twong nay co thé xuét hién trén thiét bi hodc
nhan hang hoa phu kién.

Céch bb tri WEEE va biéu twong tai ché. Biéu
twong WEEE dwoc gan vao san pham phu
hop véi chi thi ciia chau Au s 2012/19/EU

E{ vé& Rac thai tir thiét bi dién va dién t&r (Waste

— Electrical and Electronic Equipment-WEEE).
Nham muc dich ngan chan cach bo tri khéng
dung cach cla san pham nay va thac day tai
st dung va tai ché.

Phu luc
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	Phân tích nhịp độ xoay người đánh bóng
	Xem mẹo luyện tập nhịp độ xoay người
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	Nhập văn bản bằng bàn phím nhanh


	Garmin Pay
	Thiết lập ví điện tử Garmin Pay
	Thanh toán mua hàng bằng đồng hồ
	Thêm thẻ vào ví Garmin Pay
	Quản lý ví điện tử Garmin Pay 
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	Về lịch luyện tập


	Nhạc
	Kết nối với nhà cung cấp bên thứ ba
	Tải nội dung âm thanh xuống từ nhà cung cấp bên thứ ba

	Tải nội dung âm thanh cá nhân
	Nghe nhạc
	Điều khiển phát lại nhạc
	Kết nối tai nghe Bluetooth
	Thay đổi Chế độ âm thanh

	Tùy chỉnh thiết bị
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	Thiết lập ghi điểm
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