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Giéi 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.

Ludn 1udn héi y kién clia bac sT trudc khi bat dau hoac
thay déi bat ky chwong trinh luyén tap nao.

Bat dau

Khi st dung dong ho lan dau tién, ban nén hoan thanh
cac thao tac nay deé thiet 1ap dong ho va lam quen cac
tinh nang co ban.

1

2

Gitr 1) dé bat ddng hd (Tinh nang thao téc nuit,
trang 1).

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

Trong qua trinh thiét 1ap ban dau, ban co thé két ni
dién thoai th(?ng minh clia ban v&i dong hp dé nhan
théng bao, dépg bp hoéa hoat dong va nhiég tinh
nang khac (Két noi dién thoai, ‘trang‘60). Néu ban
dang nang cap tir mét chiéc\dﬁng‘hé twong thich,
ban co thé chuyén cai dat dong ho, cac hanh trinh
da lwu, v.v. khi két ndi dong ho quatix moi véi dién
thoai ctia minh.

Sac déng hd (Sac déng hé, trang 83).

Kiém tra cap nhat phdn mém (Thiét Iap hé théng,
trang 80).

Dé c6 trai nghiém tét nhat, ban nén cap nhat phan
mém trén dong ho clia minh. Cac ban cap nhat
phan meém cung cap nhirng thay ddi va cai tién vé
quyén riéng tw, bado mat va tinh nang.

Bé&t dau mét hoat déng (Bat dau hoat déng,

trang 12).

Tinh nang thao tac nut

B

O

@ | }

MEO: Ban c6 thé'tuy chinh mét sé chirc nang gi nut
va tao cac phim tat méi cho nat (Tuy chinh cac phim
tat, trang 80).

O)
Nut trén bén
trai

@
Nut gitra bén
trai

®

()

Nut dwoi bén
trai

@

@)

Nut trén bén
phai

®

@

Nut dwéi bén
phai

+ B&m dé bat sang man hinh.

+ B&m nhanh hai lan & bat hoac
tat den pin (St dung den pin LED,
trang 40).

« Gilr trong ba giay dé bat thiét bi.

« Gilr trong hai gidy dé& xem menu diéu
khién (Piéu khién, trang 38).

* Gitr nam gidy dé yéu cau hé tro (Yéu
cau hé tro, trang 75).

« T mat ddng hd, nhan dé xem trung
tdm thdng bao (Xem théng bao,
trang 61).

+ Nhén dé cudn qua cac menu hoac
man hinh di liéu.

+ T mat déng hd, gitr dé truy cap
menu chinh.

+ Gilr dé truy cap menu ng canh, néu
c6 s&n trong phan giao dién nguoi
dung dé.

T mat ddng hd, nhan dé cudn qua
danh sach cong cu tbng quan (Xem
cbng cu téng quan, trang 43).

+Nhan dé cudn qua cac menu hodc
man hinh di liéu.

« Gil? d& xem cac nut diéu khién nhac
(Nghe nhac, trang 76).

+ Nhén dé chon mét tiy chon trong
menu.

» Tl mat dong ho, nhan dé mé menu
trng dung va hoat déng (Ung dung va
Hoat ddng, trang 2).

+ Nhan dé b&t diu ho&c dirng mét hoat
doéng (Bét dau hoat déng, trang 12).

* Gilr dé mo tinh‘néng tlrc_y ly dién thoai
khi ché d6 thuyén bj tat (Str dung Tro
ly Bién thoaii trang 60) hoac tir)h nang
chi huy thuyén khi ché dé thuyén
dwoc bat (S dung Chi huy thuyén,
trang 10).

+ Nh&n dé quay lai man hinh trudc dé.

« Trong khi hoat déng, nhan dé ghi lai
mot vong, nghi ngoi hodc chuyén
sang buéc tap luyén tiép theo.

* Gilr 4& xem danh séch cac ng dung
ban st dung gan day.

Gidi thiéu



Chutrc nang man hinh cam rng
LUU Y: Man hinh cdm &ng khong kha dung trong hoat

dong boi 16i va lan
% V
>

b«

e

\(\: ~ /M

* Cham dé chon mot tuy chon trong trinh don.

* Gitr dé& xem trinh don.

* Gitr div liéu mat ddng hé dé mé cong cu tdng quan
hoac tinh nang.

LUU Y: Tinh nang nay khong kha dung trén tat ca
mat dong ho.

» Nhén vao biéu twong & trén méat déng ho dé tiép
tuc str dung trng dung hoac hoat ddéng dang hoat
dong.

» Tl mat dong hé, vubt xubng dé xem trung tam
théng bao.

o Ti mat d(':)ng hd, vubt Ién dé cudn qua danh sach
cbng cu tong quan.

o T trinh don diéu kh[én, cong cy tbng quan ho&c
trng dung, gitr m&t dong ho dé chinh stra, thém vao
hoac sap xép lai cac tuy chon.

 Vubt Ién hodc xubng dé& cudn qua menu.

* Vubt sang phai dé tr& lai man hinh truéc.

* Dung ]()ng tgén tay che man hinh dé quay tr& lai
mat dong ho va giam dé sang man hinh.

Kich hoat hoac v6 hiéu héa man hinh cam rng

s Giv{Hva(l.

* Gitr ), va chon %.

* Gitr «_), chon Cai dat dong hé > Man hinh & Po
sang > Cam rng, va chon mot tuy chon.

Tuy chinh mét déng ho

Co thé tuy chinh thong tin va giao dién méat dong ho,
hodac kich hoat mat dong ho Connect IQ da cai dat
(Tinh nang Connect IQ, trang 64).
1 Tl mé&t ddng ho, gitk « ).
2 Chon Mat dong ho.
3 Nhén «_) hoac {_) d& xem trudc tly chon mat déng
ho.
4 Chon Thém moi dé chon tlr cac tuy chon mat ddng
hd b sung.
5 Cudn dén mot mét ddng hd, nhan (CF va chon #.
6 Chon mét tuy chon:

LUU Y: Khong phai tt ca tly chon kha dung cho

moi mé&t déng ho.

+ Dé kich hoat mat déng hd, chon Ap dung.

+ Dé thay dbi kiéu mat dong hé thanh mat dong hod
kim hoéc ky thuat s, chon Kiéu.

+ Dé& thay dbi dir liéu xuat hién trén mé&t déng ho,
chon Dir liéu.

+ Dé thém hodac thay d6i mau nhan cho mat déng
hd, chon Mau nhéan.

+ Dé& thay ddi mau séc cla di liéu xuat hién trén
mat ddng hd, chon Mau dir liéu.

+ Dé& thay ddi mui gior dwoc st dung cho kim chi

mui gid thay thé trén mé&t déng hd, chon Mai gie
thay thé.
LUU Y: Kim chi mui gi¢ thay thé st dung mui
gio thay thé ma ban dat lam muc wa thich cua
minh (Hiéu chinh mui gi¢ thay thé, trang 53).

+ D& x6a mé&t déng ho, chon Xéa.

Png dung va Hoat déng

DPdng hd ctia ban bao gdm nhiéu rng dung va hoat

dong da dwoc tai truvde.

ng dung: Thém tinh n&ng twong tac cho ddng hé cua
ban nhw xem bai tap luyén hoac goi dién thoai ti
ddng hd ctia ban (Ung dung, trang 2).

Cac hoat dong: Dong hd cla ban duoc tai trudc cac
trng dung danh cho hoat déng ngoai tr&i va trong
nha, bao gébm chay bd, dap xe, luyén tap thé luc,
Boi & bé boi va nhiéu hoat dong khac (Hoat déng,
trang 11). Khi bat dau mot hoat déng, dong hd hién
thi va ghi lai d@ liéu cdm bién ma ban c6 thé lwu va
chia sé véi cong déong Garmin Connect.

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

(!ng dung Connect 1Q: Ban c6 thé thém céc tinh
nang vao déng hd bang cach cai dat cac ing dung
tlr 'ng dung Connect 1Q (Tinh nang Connect 1Q,
trang 64).

ng dung

Ban c6 thé tly chinh ddng hd ctia minh tir trinh don
trng dung, cho phép ban truy cap nhanh vao cac tinh
nang va tuy chon ctia ddng ho. Mét sb rng dung yéu
cau két ndi Bluetooth véi dién thoai twong thich. Nhiéu
&ng dung ciing cé s&n trong cong cu tdng quan (Céng
cu téng quan, trang 41) hodc diéu khién (Piéu khién,
trang 38).

TU mat déng hd, nhan 7, va nhan ) dé cuén qua
trng dung.

ng dung va Hoat déng
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Tén

ABC
Neo

Thiét bi tw
dong lai

Chi huy
thuyén

D liéu tau
Phat truyén
d@ liéu nhip
tim

Lich

Péng hd
Ctra hang

Connect IQ

Duv bao ca

Am thanh

Garmin Share

80% (M

Vi dién tir

Nhac

Thong tin thém

Chon dé& xem théng tin cao ap ké, khi
ap ké va la ban két hop.

Chon dé danh dau mot vi tri neo
(Pénh déu vj tri neo cta ban, trang 10)
Chon dé ghép néi va diéu khién thiét
bi lai tw ddng Garmin (Thiét bj tw dong
lai, trang 10).

Chon dé néi lénh cho tinh ndng hé tro
lénh thoai trén may vé biéu dé dwoc
két ndi ctia ban (St dung Tro' ly Pién
thoai, trang 60).

Chon dé xem cac trworng div liéu tiy
may vé biéu dd dwoc két ndi ctia ban
(Truyén dir liéu tau, trang 10).

Chon dé truyén di liéu nhip tim cua
minh dén mot thiét bi dwoc két nbi
(Truyén di¥ liéu nhip tim, trang 67).
Chon xem cac sw kién sap tdi t lich
trén dién thoai ctia ban.

Chon dé dat bao thire, hen gioy, dong
ho bam gi¢, mui gidr thay thé hoac sw
kién dém nguoc (Bdng hé, trang 52).
Chon dé st dung ctra hang Connect
IQ Store trén dong hd cla ban (Tinh
néng Connect IQ, trang 64).

Chon dé hién thj dw doan vé ngay

va gi® tét nhat dé cau ca dwa trén vj
tri cia ban, vi tri cila mat trang ciing
nhw thoi gian moc va lan cda mat
trang. Ban co thé xem xé&p hang cau
cé trong ngay va th&i gian cho an bira
chinh va phu.

Chon dé ghép ndi va diéu khién dan
am thanh néi Fusion ctia ban (Ung
dung &m thanh Fusion, trang 11).
Chon dé gl hodc nhan di liéu voi
cac thiét bji Garmin khac (Garmin
Share, trang 62).

Tén

Théng ké strc

khoe

Lich str

Ban do

Trinh quan ly
ban do

Messenger

Diéu khién ttr
xa MFD

Chu ky trang
Nhac

Théng bao

Pién thoai

Tro ly dién
thoai

L&n theo ké
hoach

Toa dd chiéu

Néng d6 Oxy
trong mau

DPiém tham
chiéu

Théng tin thém

Chon dé ghi lai mét vai chi sb strc
khée quan trong nhw nhip tim trung
binh, m&c dé cang théng va nhip hé
hép trong khi ban duy tri ding yén
trong 2 phut. Tinh nang cung cap mét
cai nhin téng quan vé tinh trang tim
mach tdng thé clia ban.

Chon dé xem lich st hoat dong, ban
ghi va tat ca di¥ liéu ca ban (S dung
lich st, trang 53).

Chon dé xem ban dé (Xem Ban db,
frang 69).

Chon dé xem va quan ly cac ban

dd da tai xubng (Quén ly Ban db,
trang 70).

Chon dé& xem va gl tin nhan tlr rng
dung dién thoai Garmin Messenger
(Ung dung Garmin Messenger,

trang 65).

Chon dé xem di¥ liéu tir may vé biéu
dd Garmin dwoc két ndi ctia ban va
st dung doéng hé cla ban lam diéu
khién tir xa (St dung (ng dung diéu
khién ttr xa MFD, trang 10).

Chon dé xem thoi gian trang moc va
trang Ian, cung véi chu ky trang, duwoc
dwa trén vi tri GPS cuta ban.

Chon dé diéu khién phat nhac st
dung déng hé (Nghe nhac, trang 76).
Chon dé& xem théng bao trén dién
thoai ctia ban (Xem théng béao,

trang 61).

Chon dé mé cac diéu khién dién
thoai, chdng han nhw danh ba va ban
phim quay sé dién thoai (Goi dién tcr
déng hé, trang 60).

Chon dé néi lénh cho tinh n&ng hé tro
Iénh thoai trén dién thoai ctia ban (St
dung Tro ly Dién thoai, trang 60).
Chon dé tinh toan d6 sau hoat dong
tbi da, khi thé hodc thei gian gi¢i han
khéng gidm &p cho mét lan lan (Ké
hoach lan, trang 8).

Chon dé lvu moét dia diém maéi bang
cach tham chiéu quang dwéong va
phwong vi tiv vi tri hién tai ctia ban
(Tham chiéu toa dé diém, trang 74).
Chon dé doc sé do oxy xung (Néng
dé oxy trong mau, trang 67).

Chon dé thiét Iap diém tham chiéu

dé cung cip huéng hanh trinh va
khodng cach dén moét vi tri hodc goc
phwong vi (Thiét I4p diém tham chiéu,
trang 73).

ng dung va Hoat déng



Tén Théng tin thém

Chon dé xem cac dia diém, hanh trinh

ba lwu va toa do da lwu (Str dung Ung dung
da lwu, trang 6).
Cai dat Chon dé mé menu cai dat.
Binh minh &  Chon dé xem thoi gian mat tr&i moc,
Hoang hon mat trdi 1an va chang vang.
Chon dé xem théng tin thay triéu cho
Thay triéu mot dia diém (Xem thong tin thay
triéu, trang 9).
Chon dé& xem meo déng hf‘) twong
Loi khuvén tép va quét dwdng lién két tryc tiép
y dén support.Garmin.com dé‘truy cap
hwéng dan siv dung déng hd cda ban.
Chon dé str dung déng hé ctia minh
DPoéng co lam diéu khién tir xa cho déng co
Trolling trolling Garmin (Két néi déng hé va
déng co’ Trolling cta ban, trang 11).
Chon dé néi lénh dé déng ho cla
Lénh Thoai ban thyc hién (St dung Lénh thoai,
trang 7).
. . Chon dé ghi lai ghi chu thoai (Ghi lai
Gl @l ez ghi chu thoai, trang 7).
Vi dién tor Chon dé ma vi Garmin Pay (Garmin
Pay, trang 8).
oz Chon dé xem dw bao va diéu kién thoi
Thoi tiét A .
tiét hién tai.
Bai luyén tap Chon dé xem bai luyén tap da lwu

(Bai luyén tap, trang 4).

Bai luyén tap

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

moi bwdc luyén tap va quang dwong, thdi gian va

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

Trén dong ho: Ban co thé mé (ng dung tap luyén tir
danh sach tng dung de hjén thi tat cé, céac bai tap
hién dwoc tai trén dong ho cla ban (Ung dung va
Hoat ddng, trang 2).

Ban ciing c6 thé xem lich st tap luyén ctia minh.

Trén &rng dung: Ban c6 thé tao va tim thém cac bai
tap luyén hoac chgn ké hoach tap Iuyép co qéc
bai tap tich hop san va chuyén sang dong ho cua
ban (Theo db6i bai luyén tap ttr Garmin Connect,
trang 4).

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

Bat dau luyén tap

Thiét bi ctia ban co thé hwéng dan ban théng qua

nhiéu budc trong luyén tap.

1 TU mat ddng hé, nhan 7.

MEO: Néu ban c¢ lich hodc df“a xuét bai tap luyén
cho ngay hdm nay, ban cé thé cudn xudng va chon
Bai tap luyén.
2 Chon Hoat dong, va chon mét hoat déng.
Nhan {O), va chon Luyén tap.
4 Chon mg}t tgy chon: ]

+ D& bét dau luyén tap ngat quang hodc luyén tap
co muc tiéu tap Iuy{an, chon Tap Iuyélj nhanh
(Bat dau bai tap bién téc, trang 5, Thiét Iap muc
tiéu luyén tap, trang 6).

+ D& bat dau bai tap da tai sdn hoadc da lwu, chon
Thw vién luyén tap (Theo déi bai luyén tap ter
Garmjn Qonnect, trang 4).

+ D& bét dau lich tap luyén theo lich tap luyén
Garmin Connect cla ban, chon Lich tap luyén
(Lich tap luyén, trang 6).

LUU Y: Khong phai tat ca cac tly chon déu kha

dung cho tat ca cac loai hoat déng.

5 Chon bai luyén tap.

LUU Y: Chi c6 nhirng bai luyén tap twong thich véi
hoat ddng da chon xuét hién trong danh séach.

6 Néu can, chon Tap luyén.

7 Nhan (_J dé bat dau bd hen gi® hoat dong.
Sau khi bat dau luyén tap, thiét bi hién thi méi buéc
luyén tap, ghi chu vé so budc (tuy chgn), muc tiéu (tay
chon) va ng liéu luyén tap hién tai. Boi v&i cac hoat
dong strc bén, yoga, tim mach hoac Pilates, xuat hién
hwéng dan hoat hoa.
Diém luyén tap
Sau khi ban hoan thanh bai tap, ddng ho hién thj diém
thwe hién bai tap ctia ban dwa trén mdrc do chinh xac
ban da hoan thanh bai tép. Céac budce luyén tap tich
cwc dwoc wu tién cao nhat, do ILyc’ng murc db r]6 Iwe
cta ban phu hop v muc tiéu s6 buwdc nhw thé nao
va ban da hoan thanh tat ca cac budc. Cac bude khéi
doéng va phuc hoi cé tac dong thap hon dén diém clia
ba_,m. BE.PG’C ha nhiét sé hoan toan khéng anh hwéng
dén diém thwc hién bai tap ctia ban.
LUU Y: biém thwc hién bai tap cla ban chi xuat hién
déi v&i cac bai tap dap xe va chay bé.

[ ] Tét, 67 dén 100%
[ Trung binh, 34 Gén 66%
[ Thép, 0 dén 33%

w

Theo déi bai luyén tap ttr Garmin Connect
Trwée khi co thé tai vé hoat dong luyén tap tir Garmin
Connect, ban phai co tai khoan Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 63).
1 Chon mét tuy chon:
* M& (rng dung Garmin Connet, va chon eee.
» Truy cép connect.Garmin.com.
2 Chon Luyén tap & Ké hoach > Bai luyén tap.
3 Tim bai luyén tap hoac tao va lwu mét bai luyén tap
ma&i.

ng dung va Hoat déng
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4 Chon ~] hodc Gwi t&i thiét bi.
5 Thyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Theo déi cdc bai luyén tap dé xuat hang ngay
Trwoc khi dong ho co thé dé xuét bai luyén tap chay
hoac dap xe hang ngay, ban phai cé u,’dc tinh VO2 toi
da cho hoat déng d6 (Udc tinh VO2 toi da, trang 44).

1 Tl mé&t déng ho, nhan (7.

2 Chon Hoat ddng.

3 Chon mét tuy chon:

* Chon Chay bé, va chon mét hoat dong.

* Chon Dap xe, va chon mét hoat déng.

4 Nhén (), va chon bai tap dwoc dé xuét hang ngay.
LUU Y: Khong co bai tap goi y nao xuét hién néu
ban c@ ngay nghi theo lich trinh hodc dang theo
mot ké hoach tap luyén khac.

5 Cudn xudng dé xem chi tiét vé bai luyén tap, nhw
cac budrc tap va lgi ich wéc tinh.

6 Nhérj (7, va chon mét tuy chon: o
» Deé thwe hién bai luyén tap, chon Bat dau luyén

tap.

. Dé bd qua bai luyén tap, chon Bé qua.

» Dé xem cac goi y bai tap cho tuan sap t&i, chon
Goi y khac. )

» Dé xem cai dat luyén tap, chang r)an nhw ngay
luyén tép,' loai muc tiéu, va I&i nhac luyén tap,
chon Thi,ét lap, \{é chontuyy. )

MEO: Nég ban tat tay chon L&i nhac tap luyén,
ban c6 thé bat lai [&i nhac sau. Tt hoat §1c_“>ng’,
cr](_)n Luyén tap >Thw vién bai tap > Pé xuat
héng ngay, chon bf‘ai luyén tap, nhan C} va chon
Thiét lap > L&i nhac tap luyén.
Céc bai luyén tap dwoc dé xuat cap nhat tw dong
nhirng thay déi trong théi quen tap luyén, thoi gian
phuc héi va VO2 t6i da.
Bat dau bai tap bién téc
LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat ca
hoat dong.

1 T mat déng hd, nhén (7.

2 Chon Hoat ddéng, va chon mdt hoat déng.

3 Cubn xudng.

4 Chon Luyén tap > Bai tap nhanh > Bai tap bién
toc.

5 Chon moét tuy chon: )

+ Chon Lap lai mé& dé danh dau khoang thdi gian
luyén tap va khoang thdi gian nghi ciia ban theo
céch tha céng bang cach nhan ().

+ Chon Lap lai theo chi dinh > Luyén tap dé si
dung bai tap ngat quang dwa trén khoang cach
hoac th&i gian.

6 Néu can, chon ¢ dé bao gébm khéi dong truéc khi
tap luyén.

7 Nhén (S aé bat dau bo hen gio hoat dong.

8 Khiluot luyén tap co khdi dong, nhan (), dé bat
dau lwot tap dau tién.

9 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

10 Bét ct Iic ndo, nhan () dé dirng khoang thoi gian
nghi ngoi hoadc Iwot tap hién tai va chu'yén’san'g
khoang th&i gian nghi hodc lwot tap bién toc tiep
theo (tuy chon).

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

Tuy chinh Luyén tap ngat quang

1 T mat déng hd, nhén (7.

2 Chon Hoat ddéng, va chon mdt hoat déng.

3 Nhan ().

4 Chon Luyén tap > Bai tap nhanh > Bai tap bién
toc > Lap lai theo cai dat.

Nhan (7, va chon Stra bai luyén tap.

6 Chon mét hodc nhiéu tuy chon:
+ D@ dat thoi khoang cho Iugt luyén tap va kiéu
luyén tap, chon Bai tap biéen toc.
- Pé giét th(‘)’i,h{’Q’ng nghi va loai, chon Nghi ngoi.
» Thiét lap so lan lap lai, chon Lap lai.
+ Dé& thém dong tac khdi dong vao bai luyén tap,
chon Khéi dong > Bat.
7 Nhéan ().

Bong hd Ivu bai luyén tap bién toc tly chinh clia ban

cho dén khi ban chinh stra lai bai tap.

[3,]

Ghi lai bai kiém tra téc dé boi quan trong
Gié tri Téc dd boi téi han (CSS) cia ban 1a két qua cta
bai kjém tra dya trén thoi gian thir nghiém duoc biéu
thi bang nhip d6 moi 100 mét.
CSS la tbc do ly thuyét ban cé thé duy tri lién tuc ma
khong bi kiét strc. Co thé s dung CSS clia minh d¢é
hwéng dan toc do luyén tap va theo ddi sw cai thién
cla ban.

1 T mat déng hd, nhén (7.

2 Chon Hoat déng > Boi 16i > Boi ho.

3 Nhén ).

4 Chon Luyén tap > Thw vién bai tap > Téc do6 boi

t&i han > Thwe hién kiém tra téc do boi téi han.

5 Nhén {_) @& xem trwéc cac budc tap luyén (tly
chon).

6 Nhéan ().

7 Nhén (7 aé bat dau bo hen gio hoat dong.

8 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sw dung Virtual Partner
Tiqh ng?mg Virtual Partner la cdng cu luyén tap duoc
thiét ké dé gilip ban dat dwoc muc tiéu. Co thé thiét lap
nhip d6 cho D4i thd do va dua véi nd.
LUU Y: Tinh n&ng nay khong kha dung déi voi tat ca
hoat déng.

1 T& mé&t ddng hé, nhan (7.

2 Chon Hoat dong, va chon mét hoat déng.

3 Nhan ().

4 Chon thiét 1ap hoat dong.

5 Chon Man hinh div liéu > Thém méi > Virtual
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Partner.

6 Nhap gia tri nhip d6 hoac téc do.

7 Nhan «) hoac () dé thay déi vi tri man hinh Déi
tac ao (tuy chon).

8 Bat diu hoat dong clia ban (B4t dau hoat déng,

trang 12).

9 Nhén <) hodc {_) d& cuon dén man hinh Déi tha do

va xem ai dang dan dau.

Thiét 1ap muc tiéu luyén tap
Tinh ndng muc tiéu luyén tap hoat dong cung vai tinh
tang Dbi tht 4o nén ban co thé luyén tap theo muc
tiéu quang dwdng, quang dwdng va thoi gian, quang
duwéng va nhip dd hodc quang dwdng va tbc do dugc
thiét 1ap. Trong qua trinh luyén tap, déng hd cung cép
cho ban phan héi theo thdi gian thuc vé viéc ban sap
dat dwoc muc tiéu luyén tap nhu thé nao.

1 T& mat déng hé, nhan 7.

2 Chon Hoat doéng, va chon mét hoat déng.

3 Nhén {O), va chon Luyén tap.

4 Chon mot tuy chon:

* Chon Thiet lap muc tiéu.

* Chon Bai tap nhanh.

LUU Y: Khong phai tat ca cac tuy chon déu kha

dung cho tat ca céac loai hoat dong.

5 Chon mét tuy chon:

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

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

+ Chon Quang dwéng va nhijp d6 hodac Quang
dwong va toc do dé chon muc tiéu quang
duwéng va nhip dé hoac tbc do.

Man hinh muc tiéu luyén tap xuét hién va hién thj

th&i gian hoan tat wéece tinh.

6 Nhén (7 & bat dau bo hen gio hoat dong.

MEO: Ban c6 thé gitr «_) va chon Hay muc tiéu dé

hdy muc tiéu luyén tap.

Pua vé&i hoat dong trwéc
Ban co6 thé thi dua véi hoat déng dwoc ghi lai hoac
dwoc tai vé trwdc do. Tinh nang nay hoat déng cung
vé&i tinh n&ng Virtual Partner d& ban c6 thé nhin thay
ban da vuwot hodc chdm hon bao xa trong khi hoat
dong.
LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat ca
hoat dong.

1 T& mé&t déng hd, nhan (7.

2 Chon Hoat ddéng, va chon mét hoat déng.

3 Nhén ().

4 Chon Luyén tap > Dua vé&i chinh minh.

5 Chon mét tuy chon:

+ Chon Ttr lich str d& chon hoat dong dwoc ghi lai
trwdc do tiv thiét bi.

» Chon Da tai xuong dé chon hoat dong da tai

xudng tir tai khodn Garmin Connect cla ban.
6 Chon hoat dong.
Man hinh Déi thi do xuét hién cho biét thoi gian
hoan thanh wéc tinh.
7 Nhan (CJ dé bat dau bd hen gi® hoat dong.
8 Sau khi hoan t4t hoat dong, nhan (J, va chon Luwu.
Lich tap luyén
Lich luyén tap trén dong ho clia ban la phan mé rong
lich luyén tap hoac lich trinh ma ban thiét 1ap trong tai
khoén’Garmin Connect clia ban. Sau khi ban da thém
mot s hoat ddng luyén tap cho lich Garmin Connect,
ban c6 thé glri cac hoat dong d6 dén thiét bi cta ban.
Tat cé hoat déng luyén tap theo lich dwgc gri dén thiét
bi xuat hién trong céng cu lich. Khi chon mét ngay trong
lich luyén tap, ban c6 thé xem hoac thwc hién Iuyép
té‘p. Hoat dong luyén tap theq lich dwoe lwu trén dong
hé clia ban du ban da hoan tat hay bé qua hoat déng
dé. Khi ban gtvi hoat déng luyén tap theo lich tir Garmin
Connect, cac hoat dong sé ghi dé lich luyén tap hién
tai.
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 ;iéu
tap luyén CL’{a ban. Vi du, ban c6 thé tra 1&i mot sd cau
héi va tim kg‘: hoach dé giup ban hoan thanh vong dua
5km. Ban kg‘e hoach diéu chinh theo mtc d6 luyén tap
hién tai, huan luyén va tay chon lich biéu va ngay dua.
Khi ban bét dau ké hoach, cong cu tbng quan Garmin
Coach sé duoc thém vao danh sach céng cu tdng quan
trén dong ho quatix ctia ban.

Str dung Ung dung da lwu
Ban c6 thé str dung &ng dung da lwu dé xem cac vj tri
va hanh trinh da lwu ctia minh.

1 Tw mé&t ddng hé, nhan (7.

2 Chon Da lwu.

3 Chon mét muc da lwu.

4 Chon mét tuy chon:

+ Dé didu huéng téi mot dia diém, chon Di dén.

+ Dé didu huwéng mét hanh trinh, chon Bat dau
hanh trinh.

+ Dé& bat dau hanh trinh quay vé, chon Thém >
Pao ngwoc hanh trinh.

« Dé xem chi tiét vi tri, chon Thém > Chi tiét.

+ Dé chinh slra chi tiét dia diém hodc hanh trinh,
chon Thém > Chinh stra.

+ D& xem danh sach duweng dbc ctia hanh trinh,
chon Thém > Xem déc.

« P& hién thi hanh trinh trén ban dd, ké ca khi ban
khong dang diéu hwéng, chon Thém > Hién thi
trén ban do.

+ Dé chia sé vi tri hodc hanh trinh béng tinh nang
Garmin Share, chon Thém > Chia sé (Garmin
Share, trang 62).

+ Dé x6a mot vj tri hodc hanh trinh, chon Thém >
Xéa.
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Ghi lai ghi chu thoai
Ban c6 thé ghi am va nghe ghi chu thoai bang loa va
micro tich hop trén ddng ho.

1

w

0 N O O

Chon mot tu‘y chop: ]

+ T& mé&t déng hd, nhéan 7.

« Gie ).

Chon Ghi chu thoai.

Chon :

Chon mét tuy cf]on: ‘

* Chon Vi tri dé lwu vij tri GPS cla ban bang ghi
chu thgai. o

* Chon Am lwong dé dieu chinh am lwong.

Chon @.

Noi ghi chu thoai clia ban.

Chon L.

Chon mét tuy chon:

+ Chon P> dé phat ghi chu thoai.

+ Chon } dé ddi tén hoac x6a ghi chu thoai.

+ Nhén (), va chon ||\ dé xem thw vién ghi chu
thoai ctia ban.

St dung Lénh thoai

1

2

Chon mét tuy chon:

« T& mé&t déng hd, nhan (7 va chon Lénh thoai.
+ Gie V), va chon Lénh thoai.

LUU Y: Ban co thé tly chinh céc tay chon trong
tr‘mtl don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu
khién, trang 40).

Noi Iénh thoai dé dong ho thwe hién (Lénh thoai
trén dong ho, trang 7).

Lénh thoai trén dong hé

Hé thdng lénh thoai dwoc thiét ké dé phat hién giong
noi ty nhién. Bay Ia danh sach céc Iénh thoai thuwdng
duoc sir dung nhwng déng ho khéng yéu cau cac
cum tlr chinh xac nay. Ban cé thé thtr néi cac l1énh

thoai khac tw nhién hon. Truy cap Garmin.com/

voicecommand/tips dé biét meo s dung lénh thoai va

théng tin khéc phuc sw cb.

LUU Y: Tinh nang lénh thoai chi hé trg tiéng Anh.

Lénh hé tr giong néi

What can | say?

Chuire nang cua thiét bi v

Lénh Thoai

Find my phone

Disable do not disturb

Hién thi danh sach cac
Iénh thoai phd bién

a man hinh

Phat canh bao am thanh
trén dién thoai da két ndi
cta ban, néu dién thoai

dé nam trong pham vi
Bluetooth.

Tat ché do khong lam phién
dé lam m& man hinh va tét
canh bao va théng bao.

B4t ché do may bay dé

tat tat ca cac giao thirc vo
tuyen.

Tang do6 sang.

Giam do sang.

D4t d6 sang theo phan tram
dwoc chi dinh. Pham vi kha
dung 1a 0-100%.

Turn on airplane mode

Increase brightness
Decrease brightness

Set brightness to 80

Tinh néng déng ho

Set a timer for fifteen D4t bo hen gi dém nguoc
minutes cho thoi gian dwgce chi dinh.
Tam dirng bo hen g dém
ngwoc dang hoat dong.
Tiép tuc bo hen gir dém
ngugc dang tam dirng.

Hay bd hen gi&r dém nguoc
dang hoat déng.

Bét dau déng hd bam gioy

Pause timer
Resume timer
Cancel timer

Start stopwatch

Stop stopwatch Dirng déng ho bam gidr

D4t bao thirc mot 1an trong
thoi gian dwoc chi dinh.

Wake me up at 3:15
a.m.

Chirc nang trng dung va hoat déong

Lénh Thoai
Show me the weather ~ M& (rng dung thoi tiét.
Open the calendar Mé& trng dung lich.

Start a run B4t dau hoat dong Chay.
Start hiking Bat dau hoat dong i bo
dwdng dai.
. Béat dau hoat dong Ba mén
Open the triathlon app ohéi hop.

LUU Y: Céc (*ng dung va hoat dong duoc liét ké chi la
vi du nhwng ban c6 thé kiém soat tat ca cac ¢ng dung
va hoat ddng mac dinh bang Iénh thoai (Uhg dung,
trang 2), (Hoat ddng, trang 11).

Tinh nang diéu hwéng

M& trinh don Biéu huéng
de dieu hwéng den mot
diém den.

Lwu vi tri hién tai cta ban.

Begin navigation

Save location
Switch to the compass
app

Mo la ban.
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Tinh nang Media

Diéu chinh am lwong dén
mrc quy dinh. Pham vi kha
dung la 0-10 hoac 0-100%.
Tang am lwgng am thanh.
Giam am lwgng am thanh.
Phat ban ban nhac hién tai
dwoc chon

Phat t?én nhac da phwong
tién tiep theo.

Phat ban nhac trwéc do.
Tam dirng ban nhac hién

Change volume to 8
Increase volume
Decrease volume

Play music

Next song
Previous song

Pause music

dang phat.
Mute Tét tiéng tat ca am thanh.
Unmute Bat tiéng tat ca am thanh.
Garmin Pay

LUWUY

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

Tinh nang Garmin Pay cho phép st dung dong ho dé
thanh toan mua hang tai cac ctra hang tham gia bang
cach st dung thé tin dung hodc thé ghi no tir mét to
chirc tai chinh tham gia.
Thiét lap vi dién tie Garmin Pay
Ban c6 thé thém mot hodc nhiéu thé tin dung hoéac
thé ghi ng’ vao vi dién t&r 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 eee,
2 Chon Garmin Pay > Bat dau.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Thanh todn mua hang bang déng hé
Trwoc khi st dung dong hé dé thanh toan mua hang,
ban phai cai dat it nhat mot thé thanh toan.
Ban co thé s& dung dong ho dé thanh toan mua hang
tai mot dia diém tham gia.
1 Chon mét tuy chon:
« T mat ddng hd, git 7.
- Gitv ).
2 Chon Vi dién tor.
3 Nhap mat khau gébm 4 chi sb.
LUU Y: Néu ban nhap mat khdu sai 3 Ian, vi s& bj
khéa va ban phai dat lai mat khau trong trng dung
Garmin Connect.
Thé thanh toan dwoc st dung gan day nhéat xuét
hién.
4 Néu ban da thém nhiéu thé vao vi Garmin Pay,
nhén {_) 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 Iam theo cac chi dan trén may doc
thé dé hoan tat giao dich.
MI;EO: Sau khi da nhap thanh céng m‘é\t kh3u, ban cé
thé thwc hién thanh toép ma khoéng cé1‘n nhé‘p Iai’ trong
vong 24 gio trong khi vﬁm dang deo dong ho. Néu ban
thao déng ho ra khéi co tay hoac t?t cam bién theo do6i
nhip tim, ban phai nhap lai mat khau trwédc khi thwe
hién thanh toan.
Thém thé vao vi Garmin Pay
Ban c6 thé thém dén 10 thé ghi no hodc thé thanh toan
vao vi dién tr Garmin Pay.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon see.
2 Chon Garmin Pay > : > Thém thé.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sau khi thém thé, ban c6 thé chon thé trén dong ho khi
tien hanh thanh toan.
Quan ly vi dién tir Garmin Pay
Ban c6 thé tam ngwng hoac xda thé.
LUU Y: O mét s6 quéc gia, nhitng t6 chirc tai chinh
tham gia cé thé han ché cac tinh nang Garmin Pay.
1 T &ng dung Garmin Connect, chon eee.
2 Chon Garmin Pay.
3 Chon thé.
4 ChQrJ mét tuy chon:
» Pé tam ngwng hoadc bd tam ngirng sir dung thé,
chon Tam ngwng thé. )
Phai kich hoat tr]é dé thyc hién mua bang cach
st dung dong ho quatix.
+ Pé xo6a thé, chon W.
Thay d6i mat khau Garmin Pay
Ban phai biét mat ma hién tai dé thay doi. Néu ban
quén mat r\né, bgn phai thiét lap lai tinh nang Garmin
Pay cho dong ho quatix, tao mat ma mdéi va nhap lai
thong tin thé.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon eee,
2 Chon Garmin Pay > Thay d6i mat ma.
3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Trong lan thanh toan bang ddng hé quatix tiép theo,
ban phai nhap mat ma mai.
Ké hoach lan
Ban c6 thé 1én ké hoach cho viéc I&n cho twong lai
bang viéc str dung thiét’bi‘ lan cha ban, chang han nhw
khi thé cta ban hoac sb6 lan gi¢i han khéng giam ap
(NDL).
Tinh todn thoi gian gi¢i han khéng giam ap
suat
Ban c6 thé tinh toan thoi gian gi6i han khéng giam ap
suat (NDL) hodc d¢ sau t6i da cho mét lan lan trong
twong lai. Nhirng lan tinh toan nay khéng dwoc lwu
hodc trng dung cho lan lan tiép theo.
1 Nhén ().
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2 Chon Lan theo ké hoach > Tinh toan giéi han
khoéng giam ap.
3 Chon mét tuy chon:

« Dé tinh toan NDL dwa trén lwgng tai mo hién tai
clia ban, chon Lan ngay.

+ Dé tinh toan NDL dwa trén lwgng tai md cla ban
tai mot thoi diém trong twong lai, chon Nhap
khoang thi gian trén bé mét va nhap khoang
thoi gian trén bé mat cda ban.

4 Nhap phan trdm oxy.
5 Chon mét tuy chon:

+ D& tinh toan thoi gian gidi han khéng gidm ap,
qhon Nhap dd sau va nhap d6 sau da dinh cho
lan lan cda ban. )

+ D& tinh toan d6 sau téi da, chon Nhap thei gian,
va nhap thoi gian lan da dinh s&n cta ban.

Bong hd dém nguoc gioi han khong gidm ap va do

sau hoat déng toi da (MOD) xuat hién.

LUU Y: Néu d6 sau dw kién vwot qua MOD cla

thiét bi 1&n hodc khi thé, mot thong bao canh bao

sé& xuat hién va MOD khi sé& xuét hién mau do.
6 Nhan ().
7 Chon mdét tuy chon:

« D& két thuc hanh trinh 13n, chon Hoan tét.

+ Dé& thém khoang thoi gian cho 1an 1&n cua ban,
chon Thém hoat dong lan dinh ky, va lam theo
hwéng dan trén man hinh.

Tinh toan khi thé ctiia ban
Ban c6 thé tinh toan gia tri PO2, ph‘én trdm oxy hoac do
sau t6i da cho lan Ian bang cach diéu chinh hai trong
ba gia tri. Viéc tinh toan bj anh hwéng béi cai dat loai
moi trdng nwéde trong menu Cai dat 1an.
1 Nhén (.
2 Chon Lan theo ké hoach > Tinh toan khi.
3 Nhan «_) hodc (), va chon mét tuy chon dé tinh:
¢ Chon PO2.
e Chon 02%.
* Chon D6 sau.
4 Nhéan «_) hodc {) d& chinh slva gia tri dau tién.
5 Nhén (S, sau d6 nhan «_) ho&c {_) dé chinh stra
gia tri thi hai.
Khi ban phinh stra cac gia tri, thiét bi sé tfnh’toén
gia tri diéu chinh cho tuy chon dwoc danh dau.
6 Néu can, nhéan () dé tinh gia tri cho mét tiy chon
khac.

Xem théng tin thay triéu

LUU Y: Tuy thudc vao vi tri GPS cla ban, théng tin
thay triéu dwoc tdng hop tir div liéu dwoc cung cap
b&i Cuc Khi tuong Trung wong Pai Loan & Pai Loan,
Co quan Khi twong Nhat Ban & Nhat Ban, Trung

tdm Thong tin D liéu Hang hai Quéc gia (théng qua
QWeather) & Trung Quéc, Co quan Hai duong hoc va
Thiy vén Han Quéc & Han Quéc, va Thoi tiét thé gioi
trure tuyén & cac noi khac trén thé gidi.

/\ CANH BAO

Théng tin vé thay triéu chi danh cho muc dich tham
khao. Ban c6 trach nhiém chl y dén tat ca cac huwéng
dan lién quan dén bién dwoc dang tai, ludn nhan thire
dwgrc moi trwdng xung quanh ban va sir dung phan
doan an toan trong, trén va xung quanh mat nwéc moi
lc. Néu khong lwu y dén canh béao nay co thé dan dén
thwong tich ca nhan nghiém trong hoac tl vong.

Ban c6 thé xem théng tin vé tram thay triéu, bao gdm
ca chiéu cao thay triéu va thoi diém xuat hién cac dot
thay tridu cao va thap tiép theo. Ban c6 thé Iwu Ién dén
10 tram thay tridu.
1 T mat déng hd, nhén (7.
2 Chon Thay triéu.
3 Chon mét tuy chon:
+ D& st dung vi tri hién tai ctia ban khi ban & gan
tram thy triéu, chon Thém > Vi tri hién tai.
+ Pé chon mot dia diém trén ban dé, chon Thém >
Str dung ban dé.
+ Dé nhap tén thanh phé, chon Thém > Tim kiém
thanh phé.
+ Dé& chon mot dia diém da lwu, chon Thém > Dia
diém da lwu.
+ Dé nhap toa dd diém, chon Thém > Toa do.
Biéu d6 thay triéu trong 24 gi& xuét hién cho ngay
hién tai v&i d6 cao thay triéu hién tai va thong tin vé
thoi diém tridu cao @ va triéu thap @ tiép theo.

San Diego
California

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

4 Nhén () dé xem thong tin thdy triéu cho nhirng
ngay sap toi.
5 Nhén (J, va chon Dit yéu thich dé luu tram thay
trieu.
Tram thay triéu yéu thich ctia ban xuét hién & dau
danh s&ch trong &ng dung va trong céng cu téng
quan.
Thiét 1ap Cénh bédo thay triéu
1 T &ng dung Thay triéu, chon tram thay triéu da
lwu.
2 Nhan (J, va chon Dét canh bao.
3 Chon mét tuy chon: )
+ Dé dat canh bao reo Ién trudc khi thay triéu Ién,
chon Khi thay triéu cao. .
+ Dé dat canh bao reo Ién trwdc khi thay triéu
xudng, chon Khi thiy triéu xuong thap.
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Panh dau vi tri neo ctia ban

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

1 T& mat ddng hé, nhan 7.

2 Chon Neo.

3 Doi trong khi ddng hd xac dinh ve tinh.
4 Nhan (7, va chon Tha neo.

Thiét Iap neo

Tt mat dong hé, nhén (7, chon Neo, va gitr <), va

chon thiét 1ap hoat dong.

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

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

Canh bao neo: Bat canh bao khi thuyén di chuyén
ngoai ban kinh troi dat.

Thei gian canh bao neo: Dat khoang thoi gian canh
bao neo. Khi bat péo dong neo, canh bao sé xuat
hién mai khi thuyén di chuyén vwot qua ban kinh
tr6i dat trong khoang thoi gian canh bao da chi
dinh.

Str dung Chi huy thuyén
Ban co thé st dung micrd trén dong ho dé diéu khién
may vé biéu d6 Garmin da ghép ndi ciia minh. )
S@u khi ban ghép noi cac thiét bi, chang sé tw déng ket
noi khi dwoc bat, trong pham vi va tng dung dwgc mé
trén dong ho.
1 Mang thiét bj quatix ctia ban trong pham vi 3m tinh
t may vé biéu db.
2 T mé&t déng ho, gitr « ).
3 Chon Cai dit dong ho > Két noi > Thiét b dinh v
hai do > Ghép doi méi.
4 Dat may vé biéu do vao ché do két ni dé dieu
khién bang giong néi.
Xem huéng dan st dung may vé biéu do cda ban
dé biét thém thong tin.
5 Lam theo hwdng dan trén man hinh trén ca hai thiét
bi d& hoan thanh qua trinh ghép dbi.
6 Tir man hinh bat ky, gitr 1), va bat Ché do
thuyeén.
7 Chon moét tuy chop:
* T man hinh bat ky, gitr ().
* Tw man hinh bat ky, gitv {_), va chon Chi huy
thuyen. ) ) )
o T m‘ét dong ho, nhan Q va chon Chi huy
thuyen.

8 Noi lénh d& may vé biéu dé cta ban thuc hién.
Xem huwéng dan sir dung may vé biéu dd ctia ban
dé biét cac Iénh thoai méu.

St dung rng dung diéu khién tir xa MFD

Ban c6 thé st dung ddng hé nhuw mot djéu khién tir xa
v&i may vé biéu dd Garmin dwoc két néi dé truy cap
nhanh dén cac ti(\h nang thwdng dt‘mg,’nhu’ phl'rp tat va
thu phong biéu do. Sau khi ban ghép n6i cac thiet bi,
chung sé ty ddng két ndi khi q’uqc pét, trong pham vi
va trng dung dwoc mé trén dong ho.

1 Mang thiét bj quatix ctia ban trong pham vi 3m tinh
tr may vé biéu db.

2 T mé&t déng hd, nhan (7, va chon Diéu khién tir
xa MFD.

3 Dat may vé biéu db vao ché do két nbi dé didu
khién tr xa.

Xem huéng dan st dung may vé biéu do cda ban
dé biét thém thong tin.

4 S& dung man hinh cam (rng dé thao tac trinh don
va cac tinh nang trén may vé biéu do da dugc két
noi.

MEO: Ban co thé nhan (J dé chuyén dbi gitra bang
dinh hwéng clia may vé biéu do va cac dieu khién
chinh ctia may.
Truyén dir liéu tau
Ban co thé truyén dir liéu thuyén dén dong ho tir may
v{a biéu do Galfmin dwoc ghép ndi cla pan.ISau khi ban
két noi cac thiét bj, chung sé ty déng két noi khi\du’o’c‘
bé}t, trong pham vi’vé (rng dung dwoc mé trén dong ho.
DPdng hd hién thi tdi da ba trweng div liéu trén méi trang
va |én t&i sau trang dir liéu.

1 Mang thiét bi qua‘tix cua ban trong pham vi 3m tinh
tr may vé biéu db.

2 Tir mat ddng hd, nhan (7, va chon Di ligu thuyén.

3 D&t may vé bidu dd vao ché dd két ndi cho thiét bi
khdng day.

Xem huwéng dan sir dung may vé biéu dd ctia ban
dé biét thém thong tin.

4 Nhén «0), {) hodc str dung man hinh cadm (ng dé
cudn qua cac trang di liéu.

5 Néu can, nhéan (S dé thém, stra dbi hodc xda trang
di liéu.

Tao toa d6 diém trén mdy vé biéu dé ctua ban
Ban c6 thé,dér’]h d‘éu mot toa dd diém trén may vé biéu
do dwoc két n6i bang cach str dung thiét bi Quatix ctia
ban.

1 T& mé&t ddng hé, nhan (7, va chon Dir ligu thuyén.

2 Nhan (/.

3 Chon Ban dé6.

Thiét bi tw dong lai
/\ CANH BAO
Ban chju trach nhiém cho hoat déng an toan va than
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trong cua tau. Lai tw dong la cdng cu gilp tang cwdng
kha nang van hanh tau. Hé thdng nay khéng lam giam
trach nhiém cta ban trong viéc van hanh tau mét cach
an toan. Tranh cac méi nguy hiém hang hai va khéng
bao gi& dwgc roi khdi banh Iai.

Ludn ludn san sang kip thdi gianh lai quyén kiém soat
tau bang tay.

Hoc cach van hanh ché d lai tw dong trén ving nuwéc
tw nhién yén tinh va khéng cé nguy hiém.

Hay than trong khi van hanh ché d6 lai tw dong gan
cac mdi nguy hiém dwdi nwéc, vi du bén cang, cac
hang coc va thuyén khac.

Két néi véi hé théng ldi tw dong
Ban c6 thé ghép ndi ddng hd clia minh v&i thiét b lai
tw dong twong thich clia Garmin dé diéu khién tau clia
ban tir dong ho.
1 Mang theo déng hé quatix cia ban trong pham vi
3m tinh tir thiét bi hang hai.
2 T mé&t déng hd, nhan (7, va chon Tbi TD lai.
3 Cai dat diéu khién banh 1ai tw dong Garmin tuwong
thich clia ban dé tim kiém diéu khién ti xa.

D& biét thém thong tin, xem hwong dan st dung

diéu khién banh Iai tw dong.

4 Lam theo hwéng dan trén man hinh trén ca hai thiét

bi dé hoan thanh qua trinh ghép doi.

Sau khi ban ghép ndi cac thiét bi, chiing sé tw dong két
ndi khi dwoc bat, trong pham vi va &ng dung duoc mé
trén dong ho.
LWU Y: Néu ban can ghép ndi véi mot diéu khién banh
lai tw déng khac, trong rng dung lai tw déng, gil -@ va
chon Cai dat >Két néi méi.
Diéu khién hé théng lai tw dong

1 Tl mé&t ddng hod, nhan (7, va chon Tbj TP lai.

2 Chon mét tuy chon:

+ Dé tham gia gi® hwéng hanh trinh i tw dong,
hay gitr hanh trinh 6n dinh, nhan (7 va tha banh
lai.

+ Dé& thay ddi hwéng hanh trinh, véi ché do lai tw
dong da s dung, nhén «) danh cho man phai
va {_) danh cho man trai.

+ Dé& thay dbi ché do lai, gitv @, chon Ché doé lai
va chon mét tuy chon.

+ Dé thyc hién kiéu lai, gitv <), chon Lai mau va
chon mét kiéu.

LUU Y: Ban c6 thé thay ddi kiéu lai co sén trén
dQng ho cua mirJh twr ché do lai tw dé,ng.

» Dé lai va dat ché dg lai ty dong & ché dd cho,
nhén (7.

Diéu khién tir xa dong co’ Trolling
Két néi déng hé va déng co Trolling cta ban
Ban c6 thé sir dung dbng hé lam diéu khién tir xa cho

dong co trglling Garmin dwqc ghép néi ctia minh. Sau
khi cac thiét bi dwoc ghép ndi, ban cé thé diéu khién

dong co troJIing bang ng dung Déng co”tro[Iing, hoat
dong Thuyfen hoac hoat déng Céu’Cé. bé biét thém
thong tin vé ca;ch st dung dieu khién tr xa, vui long
xem hwéng dan sir dung dong co trolling cta ban.
1 Bat déng co trolling.
2 Mang dong ho trong pham vi 1 m (3 ft.) tinh tir bang
hién thj trén déng co trolling.
3 Trén ddng hd, nhan (7, va chon Déng co Trolling.
4 Trén bang hién thj déng co trolling, nhan () ba 1an
dé vao ché do két ndi.
2 trén bang hién thi dong co trolling sang mau
xanh da tr&i khi thiét bi tim kiém két ndi.
5 Trén ddng ho, nhan (f dé bat dau ché do két néi.
6 Xac minh ma khoa hién thj trén diéu khién tir xa
dong co trolling ctia ban khép véi ddng ho cla ban.
7 Trén ddng hd, nhan (S @& xac nhan ma khaa.
8 Trén diéu khién tir xa dong co trolling, nhan ) dé
xac nhan ma khoa.
2 trén bang hi,én t’hi d@ng co trplling sé sang mau
xanh luc khi két néi vé&i dong ho clia ban thanh
cong.
MEO: Néu can, ban co thé két ndi dong ho véi mét
dong co trolling khac sau tir menu Cam bien va Phu
kién (Két ndi cam bién khéng day, trang 57).
Png dung am thanh Fusion
Ban co thé st dung (rng dung Fusion-Link trén dong
hd quatix dé& diéu khién phat lai am thanh trén thiét bi
Fusion cGa minh.
Két néi véi am thanh néi Fusion
1 Cai dat am thanh ndi Fusion dé cé thé kham pha.
Xem huéng dan st dung am thanh ndi clia ban dé
biét thém théng tin.
2 Mang dong ho quatix clia ban trong pham vi 3 m
(10 ft.) cGa am thanh noi.
3 Ti mat ddng hd, nhan (7.
4 Chon Am thanh Fusion.
Lén dAu tién ban mé (rng dung trén dodng hé, 66n9
ho sé ty déng ghép ndi va két ndi véi &m thanh noi.
Néu ban can ghép néi véi am thanh néi khac, trong
&ng dung Fusion Audio, chon % > Ghép néi méi.
Sau khi ban ghép ndi cac thiét bi, chiing sé tw dong két
noi kh! du’c_yg bat, trong pham vi va (rng dung dwoc m&
trén dong ho.

Hoat déng

TU mat déng hé, nhan (7, chon Hoat déng va nhén )
dé cudn qua cac hoat déng. Danh sach hoat dong yéu
thich cGia ban xuét hién & dau danh sach (Tuy chinh
danh sach hoat déng yéu thich cta ban, trang 33).
LUU Y: Mot sb hoat dong xuét hién trong nhiéu hon
mot danh muc.

(Yng dung va Hoat déng
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|_Danh myc Hoat dong

Ngoai troi

Chay bo

Dap xe

Boi 16i

Gym

Lan

Céac mén thé
thao mua
doéng

Thé thao
nwé&c

Cac mén thé
thao dong doi

Cac mon thé
thao dung vort

80% [

Vi dién tir

Nhac

Bé&n cung, Leo khéi da, Golf dfa,
Tham hiém, Cau ca, Golf, Bi bd
dwdng dai, Cuwdi ngwa, San ban,
Patin 1 hang banh, Leo nui, Rucking,
bPi bo

Chay, Chay dwong dua, Chay dia
hinh, Chay trén may chay bd, Chay
trong nha, Chay dwong dai, Chay do
Dap xe, Di chuyén béng xe dap, Xe
dap trong nha, Hanh trinh dap xe,
BMX, Bua xe dap viét da, eBike,
eMTB, Dap xe trén dwong séi da,
MTB, Xe dap dua

Boi ngoai tr&i, Boi hd boi

Quyeén anh, Tim mach, Leo nui trong
nha, Elliptical, Leo téng, HIIT, Nhay
day, V6 thuat phdi hop, Pilates, Chéo
thuyén trong nha, May leo ciu thang,
Strc bén, Di bd trong nha, Yoga

Lan tw do, lIan v&i binh duwdng khi,
ong thd

Trwot tuyét trén ndi, Trwot van tuyét,
Trwot bang, Trwot tuyét, Trwot van
tuyét, Pua xe trwot tuyét, Trwot tuyét
bang giay, Trwot tuyét co ban XC,
Trwot tuyét bang van truwot XC
Thuyén, Xudng Kayak, Kiteboard, Kéo
cap, thuyén buém, Tham hiém bang
thuyén, Bua thuyén buém, SUP, Ludt
séng, Ong, Lwdt séng, Lwdt van cung
cano, Trwot nwdc, Vwot thac, Luot
van buém

Bong bau duc My, Béng chay, Béng
rd, Béng gay, Khic cdn cau, Khic con
cau trén bang, Bong vot, Béng bau
duc, Béng da/Béng da, Bong mém,
Bdng chuyén, Pia cudi cling

Cau 16ng, Quan vot 16ng, Pickleball,
Nén tadng quan vot, Racquetball, Bong
quan, Béng ban, Quan vot

ATV, Motocross, Motorcycle, Buwong

|_Danh myc Hoat dong

Khac

Th&, Gaming, Nhay du, Thién, Tap
luyén nhip do, Theo dai toi

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

1
2
3

Tl mé&t déng hé, nhan 7.

Chon Hoat dong.

Chon mét tuy chon:

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

+ Cubn dén danh sach Thém Hoat déng, chon mét
danh muc hoat déng va chon mét hoat déng.

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

ngoai, dén khu vwrc quang may va cho dén khi

thanh trang thai GPS day.

Bong ho da sén sang sau khi thiét 1ap nhip tim clia

bgn, nhan tin r)iéu GPS (néu duoc yéu péu) va két

nGi v&i cam bien khong day cua ban (néu duwoc yéu

cau).

Nhén (7 @& bat dau bo hen gi® hoat dong.

Ddng hd chi ghi lai di¥ liéu hoat déng khi bd hen gi®

hoat déng dang chay.

Hwéng dén ghi lai hoat déng

Sac dbng hd trwéc khi bat dau hoat dong (Sac
déng hé, trang 83).

Nhéan () dé ghi lai cac vong, bat dau mét hiép moi
hgéc tw thé mé&i, hodc chuyén sang bwdc tap luyén
tiep theo.

Ban c6 thé chon ¥) dé x6a mot vong déi voi mot sd
hoat déng nhat g’inh (Lam cach nao téi c6 thé hoan
tac thao tac nhan nut vong?, trang 87).

Nhén «) ho&c {_) d& xem cac man hinh di liéu bd
sung.

Vuébt 1én hodc xubng dé& xem cac man hinh di liéu
bd sung.

MEO: Ban c6 thé vubt xudng tir phia trén cung cla
man hinh d& mé& khéa man hinh cdm (rng trong khi
hoat déng.

Vuébt sang trai hodc phai dé xem cong cu diéu khién
am nhac hoac cai dat hoat déng.

Trong sgét hoat déng, gilr -@ va chon Thay déi
mon thé thao dé d6i sang mot kiéu hoat dong
khac.

Khi hoat dong cta ban bao gdém nhiéu hon hai mén
thé thao, hoat ddng sé& dworc lwu trir Ia hoat dong
nhiéu mén phdi hop.

Gitr «_), chon thiét 1ap hoat dong, va chon Ché do
dién nang dé kéo dai tudi tho pin (Tuy chinh ché
dé dién nang, trang 79).

Motorsports BS )
_ T . . Trang thai GPS va Biéu twong trang thai
Multisport Boi va chay, Ba moén phoi hop . . e ..
Boi véi cac hoat ddng ngoai trdi, thanh trang thai
12 ng dung va Hoat déng



chuyén sang xanh 14 khi GPS da s&n sang. Biéu twong
nhap nhay c6 nghia la ddng hé dang tim kiém tin hiéu.
Biéu twong cb dinh c6 nghia |a da tim thay tin hiéu
ho&c da két n6i véi cam bién.

GPS Trang thai GPS

Trang thai pin

&[0

Trang thai két néi dién thoai
Trang thai cong nghé Wi-Fi®
Trang thai LiveTrack

Trang thai GroupTrack
Tinh trang nhip tim

Trang thai Running Dynamics Pod

KN

Trang thai cdm bién gudng chan va tbc do
Trang thai dén xe dap

Trang thai ra-da xe dap

Trang thai Ché dd man hinh mé& réng
Trang thai may tap théng minh

Trang théi dung cu do céng suét

Trang thai cdm bién tempe

SIS SO Q0O

Diwng hoat déng
1 Nhén ().
2 Chon moét tuy chon:

+ Dé tiép tuc hoat dong, chon Tiép tuc.

+ Dé Iwu hoat ddng va xem chi tiét, chon Luwu,
nhén (7 va chon mét tiy chon.

LUU Y: Sau khi lwu hoat déng, ban c6 thé
nhap di¥ liéu tw danh gia (Panh gia hoat dong,
trang 13).

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

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

Ban c6 thé chon ¥) dé xéa mot vong déi véi mot
sb hoat ddong nhat dinh (Lam cach nao téi c6 thé
hoan tac thao tac nhén nut vong?, trang 87).

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

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

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

LUU Y: Tinh ndng nay chi kha dung cho cac

hqat doéng st dung GPS.

. E)5§ do s khac biét gitra nhip tim ctia ban khi
két thuc hoat déng va nhip tim gﬁa ban hai phat
sau dg, chon Nhgp tim phuc hoi va doi trong
khi b hen gi&d dém nguwoc (Nhip tim phuc hoi,
trang 49).

» DPé loai bo hoat déng, chon Loai bé.

LWV Y: Sau khi dirng hoat déng, thiét bi tw déng

Iwu lai hoat déng sau 30 phut.

Panh gia hoat dong

LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat ca
hoat dong.

Ban c6 thé tuy chinr] cai dat tw danh gia cho cac hoat
dong twong tw (Thiét Iap hoat ddng, trang 34).

1 Sau khi hoan tat hoat dong, chon Lwu (Dirng hoat

déng, trang 13).

2 Chon mét sb twong (rng v&i né lwc nhan thire cla

ban.

LWU Y: Ban c6 thé chon » dé bd qua qua trinh tw

danh gia.

3 Chon cam giac ctia ban nhu thé nao khi hoat dong.
Ban c6 thé xem danh gia trong (rng dung Garmin
Connect.

Hoat dong ngoai troi

Golf

Bao cao van dé lién quan dén san gon

LUU Y: Néu ban thay thong tin vé san gon khong chinh
xac hoac da 16i thoi, hay gri bao cao cho ching t6i tai
https:.//www.garmin.com/forms/qgolfcourses/.

Choii Golf

Trwoc khi choi golf, ban nén sac dong ho (Sac dong
ho, trang 83).

1 TU mat ddng hé, nhan 7.

2 Chon Hoat dong > Ngoai troi > Golf.

Thiét bj xép dinh vé tinh, tinh vi tri cﬂa‘ ban va chon

mot san néu cé duy nhat mét san & gan.

3 Néu danh sach san xuét hién, chon mét san tw

danh sach.

4 Néu can, cai dat khodng céach lai xe.

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

o

(Yng dung va Hoat déng
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https://www.garmin.com/forms/golfcourses/

@  S616 hién tai

@  Sbé gay chuan cho 16

@ Bandd 16 golf

@ Khoang cach gay driver tir khu phat bong
® Céc khoang cach dén phia truéc, & gitra,

va sau vung dbi qua

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.

7 Chon mét tuy chon:

» Cham vao khoang céach phia trwéec, gitra hoac
sau dén vuing green dé& xem khoang cach
PlaysLike (Biéu turong khodng cach PlaysLike,
trang 15).

+ Nhén «C) hodc {_) @& xem di¥ liéu bd sung, bao
gdm xép hang diém chép cla ban va cac yéu té
PlayLike.

« Cham vao ban db d& xem thém chi tiét hoac
do khoéng cach v@i tinh nang cham muc tiéu
(Po khoang cach vdi tinh ndng Cham muc tiéu,
trang 15).

+ Cham vao ban dé va nhan «_) hodc {_) d& xem vij
tri va khoang cach dén layup ho&c phia trudc va
phia sau vung nguy hiém.

+ Nhén (S @& m& trinh don gén (Trinh don gén,
trang 14).

Khi ban di chuyé&n dén 15 tiép theo, ddng hd sé tw dong

chuyén sang hién thj théng tin vé& 16 mai.

Trinh don gon

Trong mot vong déu, ban cé thé nhan (7 dé truy cap

céc tinh nang bd sung trong trinh don choi golf.

Xem viing green: Cho phép ban di chuyén vj tri ghim
dinh vi dé& c6 mét phép do khoang céach chinh xac
hon (Di chuyén co, trang 15).

Caddie ao: Yéu cau mét gay dé xuét tir caddie &o
(Caddie ao, trang 15).

Thay d6i 16 gon: Ban c6 thé thay déi 16 tht cong tir
man hinh xem 16.

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

Bang diém: M& bang diém cho vong dau(Ghi diém,
trang 16).

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

LUU Y: Khong dwgc st dung tinh nang PinPointer khi
dang & trong xe chay trén san golf. Tinh trang gay
nhiéu tir xe chay trén san golf ¢ thé anh huéng
dén do chinh xac cla la ban.

Gi6: M& con trd hién thi huong va toc do gio twong
trng v&i ghim dinh vij (Toc db va huong gio,
trang 16).

Théng tin vong choi: Hién thi thoi gian, quang duong
da duwoc ghi lai va cac budc di chuyér). Djéu nay tw
d(:)ng kh&i dong va dirng lai khi ban bat dau hoac
két thuc mét vong choii.

Do cu danh: Hién thi khoang cach cla cu danh truéc
dwoc ghi lai béng tinh nang Garmin AutoShot (Xem
cl danh da duoc do, trang 16). Ban cling c6 thé
ghi lai cu danh mét cach tha cong (Po cu danh tha
cbng, trang 16).

Tuy chinh muc tiéu: Cho phép ban lwu mét dia diém,
nhw mot vat thé hay chwéng ngai vat, cho 16 hién
tai (Lwu Muc tiéu tay chinh, trang 17).

Théng ké gay: Hién thj sb liéu thdng ké clia ban voi
tirng gay golf, chdng han nhw théng tin vé& khoang
cach va do chinh xac. Xuét hién khi ban két ndi cac
cam bién Approach ho&c bat cai dat Loi nhac gay.

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

Cai dat: Chq phép ban tuy chinh cai dat hoat déng choi
golf (Thiét Iap golf, trang 14).

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

Thiét Iap golf

Trong mét vong d4u, ban cé thé nhéan (7 va chon Cai

dat dé tuy chinh cac cai dat choi golf.

Ghi diém: Cho phép ban thiét 1ap céc tuy chon ghi
diém (Thiét lap ghi diém, trang 16).

Khoang cach cu danh Driver: Dat khoang cach trung
binh bong di chuyén tiv vi tri danh bong trén drive
cla ban. Khoang céch driver xuat hién dwéi dang
vong cung trén ban do.

PlaysLike: Bat tuy chon cho tinh nang khoang cach
“plays like”, hién thi khodng cach dwoc diéu chinh
dén vung xanh trong khi choi golf (Biéu tuong
khoang cach PlaysLike, trang 15).

Caddie ao: Cho phép ban chon gay dé xuat caddie do
tw dong hodc thi cong. Xuat hién sau khi ban choi
nam vong gon, theo ddi s gay va tai bang diém
clia ban Ién (rng dung Garmin Golf.

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

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

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

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

L&i nhéc gay: Nhac ban nhap gay choi golf da st
dung sau moi QL] danh dugc phat hi(:en dé ghj lai s6
lieu thdng ké vé gay clia ban (Ghi sé liéu thong ké,
trang 16).

Vé tinh: Dat hé théng vé tinh dé st dung cho hoat
dong (Cai dat vé tinh, trang 37).

Ghi hoat déng: Cho phép ghi tép FIT hoat dong qho
cac hoa'g dong. Céac tép FIT ghi lai théng tin thé duc
dwoc dieu chinh cho (rng dung Garmin Connect.

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

Két néi may do khoang cach: Cho phép ban két ndi
ddng hd véi may do khodng cach twong thich.

Di chuyén co

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

tri ghim dinh vi.

1 T man hinh théng tin vé 16, nhan 7.

2 Chon Xem vung green.

3 Néu can, hay s dung thanh trwot & bén phai man
hinh d& phéng to hodc thu nhd.

4 Cham ho3c kéo W dé di chuyén ghim dinh vj.

5 Nhan ().
Khoang céch trén man hinh théng tin vé 16 dwoc
cap nhat dé hién thj vi tri ghim dinh vi ma&i. Vi tri
ghim dinh vi dwgc Iwu chi danh cho vong hién tai.

Caddie ao

Trwoe khi ban st dung tinh nang caddie do, ban phai

choi 5 vong v&i cdm bién Approach va kich hoat cai dat

theo dGi gay (Th/et lép hoat dong, trang 34), va dang
tai bang diém ctia ban. B4i v&i mbi vong choi, ban phai
két ndi dién thoai v&i (rng dung Garmin Golf. Caddie

&o cung cap nhirng dé xuét dwa trén 16, div liéu gio, va

hiéu suat nhirng c danh trwéc day cta ban véi méi

gay.

Hién thi gay hodc goi y két hop gay cho 16. Ban
@  co6thé chon < hodc > dé xem cac tly chon gay
khac.
® Hién thi s6 cu danh trung binh dy kién dé ghi
diém va dé xuét loai gay.
Hién thi khu vc phan tan ct danh cho ci danh
tiép theo clia ban va dé xuét loai gay, dwa trén
lich str ci danh ctia gay.
LWU Y: Néu khu virc phan tan cu danh tring
V@i vung green, co hdi cham t&i ving green
cla cu danh sé hién thj dwéi dang phan tram.

Biéu twong khoang cach PlaysLike

Tinh nang khoang cach PlaysLike cho biét sy thay doi

do cao trén san, féc do gi6, hwdng gié va méat qc khong

khi bang cach hién thj khoang cach da dwoc diéu chinh
dén vung green. Trong mot vong choi, ban cé thé cham
mot khodng cach dén vung green dé xem khoang cach

PlaysLike. Ban cé thé vuét 1én hodc nhan @ dé xem

khoang cach da thay dbi bao nhiéu do tirng yéu té.

MEO: Ban c6 thé dinh cu hinh di¥ liéu nao dwoc dua

vao céc diéu chinh PlaysLike trong cai dat hoat déng

(Cai dat PlaysLike, trang 15).

A: Khodng cach xa hon du kién dy kién.

B Khoang cach nhw du kién.

W: Khoéng cach ngén hon dy kién.

Z: Sv chénh léch khoang cach do thay dbi dé cao.

A: Sy chénh léch khoang cach do tbc do va huwéng
gib.

& Sy chénh léch khoang cach do mat do khong khi.

Cai dat PlaysLike

Trong mét vong choi, nhan (Cf va chon Cai dat >

PlaysLike.

Gio: Bat téc d6 va hwdng gié dwoc bao gom trong tinh
nang diéu chinh khodng cach PlaysLike.

Thoi tiét: Bat mat do khong khi dwoc bao gém trong
tinh nang diéu chinh khodng cach PlaysLike.

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

LUU Y: C6 thé hivu ich néu dat diéu kién thoi
tiet phu hop v&i noi bgn thwdng choi. Néu chung
khéng phu hgp véi diéu kién tai cac gia diém tap
luyén théng thwong clia ban, viéc diéu chinh mat
dod khong khi ¢ thé khong chinh xac.

Do khoang cach vé&i tinh nang Cham muc tiéu

Trong khi qhoi, ban c6 thé s dung tiph nz?{ng cham

muc tiéu d§ do lwdng khoang cach dén diém bat ky

trén ban do.
1 Trong khi choi golf, cham vao ban dé.
2 Cham hodac kéo ngon tay clia ban dé dinh vi vong
tron muc tiéu €.
Ban cc} th& xem khodng cach tir vi tri hién tai cta
ban dén vong tron muc tiéu, va tlr vong tron muc

ng dung va Hoat déng
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tiéu dén vi tri ghim dinh vi.
3 Néu can, hay s dung thanh trwot & bén phai man
hinh dé phoéng to hodc thu nhé.
Xem cu danh da dwoc do
Thiét bi c6 tinh nang tw dong phat hién cu danh va ghi

lai. M&i khi ban thwc hién ci danh trén dwdng 1an béng,

thiét bi ghi lai khodng cach cu danh dé ban cé thé xem
lai sau.

IV’II_EO:,Tl’nh nang tw d{)r]g phat hién cu danh hoat dong
tot nhat khi ban deo thiét bj trén cb tay thuan va tiép
xuc tot véi béng. Cu danh nhe khdong duwgc phat hién.
1 Trong khi choi golf, nhén (7.
2 Chon Do cu danh.
Khodng cach ct danh cudi ciing xuét hién.
LUU Y: théng cach ty déng cai dat lai khi ban
danh béng,lén nﬁ’a,ﬂcu ,dénh nhe trén vung green,
hoac chuyén sang 16 tiép theo.

3 Nhén (7 va chon CG danh trwéc dé xem tht ca
khoang cach chup da ghi.
LUU Y: Khoang cach tr 1an danh gan nhét ciing
hién thi & phia trén man hinh théng tin hé.
Do cu danh thu céng

Ban co thé thém cu danh theo cach thi cong néu dong
hé khéng phat hién dwgc. Ban phai thém cu danh tir vi
tri cGia cu danh trwot.

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

dau.

2 T& man hinh théng tin vé 16, nhéan (7.

3 Chon Do cu danh.

4 Nhan (.

5 Chon Thém cu danh > /.

6 Néu can, nhap gay ban da s dung cho ct danh.

7 Di bd hodc lai xe dén vj tri ctia bong.
Lan tiép theo ban thyc hién mét cu danh, déng hE‘)’sé
tw déng ghi lai kh,oén‘g cach thuc r]ién cu danh cuoi
cung cla ban. Néu can, ban cé thé thém mot ci danh
khac theo cach tha cong.

Ghi diém
1 T& man hinh théng tin v& 18, nhan (7.
2 Chon Bang diém.
Bang diém xuét hién khi ban & trén vung green.
3 Nhén «C) hodc {) d& cudn qua cac I6.
4 Nhén (J dé chon 16.
5 Nhan «_) hoac ) dé thiét 1ap diém sé.
Téng diém dwoc cap nhat.
Ghi s6 liéu théng ké
Trwdc khi co thé ghi lai s6 liéu thong ké, ban phai kich
hO?t tinh nang theo doi so liéu thong ké (Thiét 1ap ghi
diém, trang 16).

1 Tw bang diém, chon mét 16 golf.
2 Nhap tdng sb cu danh da thwc hién, bao gdm ca cu

danh nhe, va nhan (/.
3 Cai dat sb Ian thyc hién cu danh nhe, va nhéan (.
LU Y: S6 1an gat bong chi dwoc si dung dé theo
ddi thdng ké va khong lam téng diém sé cua ban.
4 Néu can, chon mét tuy chon:
LUU Y: Néu ban dang & trén 16 par 3, thong tin
du’c‘)’r)g Ian bong khdng xuat hién.
* Neéu ban danh bong vao duwdng lan béng, chon
Trong dwong lan bong.
* Neéu ban dénh béng ra ngoai duwdng I?n bong,
chon Léch vé bén phai hoac Léch vé bén trai.
5 Néu can, hay nhap sé cu danh phat.
Thiét Iap ghi diém
Trong mét vong choi, nhan Cf va chon Cai dat > Ghi
diém.
Phwong phap ghi diém: Thay d6i phwong phap ma
thiét bi st dung dé lwu gitr diém sé.
Tinh diém chéap: Kich hoat tinh diém chép.
Pat diém chap: Dat diém chép cta ban khi tinh diém
chap dwoc bat.

Hién thj Piém: Hién thj téng diém cta ban cho véong
d4u & dau phiéu ghi diém (Ghi diém, trang 16).
Theo dbi thong ké: Kich hoat tinh nang theo déi thng

ké ve so lan gat bong, danh bong 1én doi qua voi
it nhat hai gay thap hon diém Par, va cu danh trén
dwdng lan bong khi choi golf.
Cu danh phat: Cho phép theo déi cu danh phat trong
khi choi gon (Ghi sé liéu théng ké, trang 16).
Loi nhac: Bat 16 nhac khi pét dau mét vong choi, tinh
nang s& hdi ban c6 mubn ghi diém khéng.
Gidi thiéu phwong phap ghi diém Stableford
Khi ban chon phwong phap ghi diém Stableford (Thiét
lap hoat déng, trang 34), diém dwoc ghi dwa trén sb
lwong cu danh da thuc hién so véi diém Par. Khi két
thac mét vong choi, ngudi ghi diém cao nhat sé gianh
chién thang. Thiét bj chdm diém theo quy dinh clia 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.

S6 cu danh twong (rng vé&i diém chuan
Danh 2 hoac nhiéu hon 2 gay chuén
DPanh nhiéu hon gay 1 gay chuan
DPanh dung sb gay tiéu chuan
Danh it hon 1 gay chuan
DPanh it hon 2 gay chuan
Panh it hon 3 gay chuan

mAwNAoE

Téc d6 va hwéng gid
Tinh nang gio la mot dau chi dé hién thi toc do va
hwéng gi6 co lién quan den ghim dinh vi. Tinh nang
nay yéu cau ket noi v&i trng dung Garmin Golf.

1 Trong khi choi golf, nhén (7.
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2 Chon Gié.
M(i tén chi hwéng gié ¢ lién quan dén ghim dinh vi.
Xem hwéng dén ghim dinh vi
Tinh nang PinPointer la mot chiéc la ban hé tro xac
dinh huéng khi khéng thé nhin thay viing green.
Tinh nang nay c6 thé gitip ban diéu chinh ci danh ngay
ca khi ban & trong rirng hay trong mét bay cat sau.
LUU Y: Khong dwoc st dung tinh néng PinPointer
khigang @ trong xe chay trén san gglf. Tinh trang géy
nhiéu tlr xe chay trén san golf cé thé anh hwéng dén
do6 chinh xac cua la ban.
1 T& man hinh théng tin vé 16, nhan (7.
2 Chon PinPointer.
Mdi tén hudng Ve vj tri ghim dinh vi.
Lwu Muc tiéu tuy chinh
Trong khi choi mét vong, ban c6 thé Iuu téi da nam
muc tiéu tgy chinh trén moi Ip. Viéc lwu muc tiéu rat .
hiru ich dé ghi lai cac vat }hé hoac vat can khér]g hién
thi trén ban do6. Ban co thé xem kho’éng cégh dén )
nhirng muc tiéu nay tr man hinh hién thj bay va bo cuc
(Choi Golf, trang 13).
1 Bing gan muc tiéu ban muédn 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 (/.
3 Chon Muc tiéu tay chinh.
4 Chon loai muc tiéu.
Ché do sé Ién
Ban co thé thay déi kich thudc cla cac s6 trén man
hinh théng tin 16.
1 Trong mét vong choi, nhan (/.
2 Chon Cai dat > Sé Ion.

Cac khoang cach dén phia trwée,d gitra, va sau
vung ddi qua sé hién thi & c& chir I&n trén man
hinh théng tin hé.

3 Nhén <) hodc {_) d& xem di liéu bd sung, chang
han nhuw ti I diém chép.’Céc d@ liéu cling baq gom
khoang cach PlayLike dén gitra vung green, toc d
va hwéng gio.

Luyén tap Nhip dé xoay ngwei danh béng
Hoat dong 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 thi thoi gian vung gay
va thoi gian ha gay. Thiét bi cling hién thi nhip d6 xoay
ngwdi danh bong. Nhip dé xoay ngu®i danh béng la
th&i gian vung gay chia cho thoi gian ha gay, dwoc
biéu thi dwéi dang ty 1&. Ty 1& 3:1, hodc 3,0 1a nhip do
xoay nguwoi danh bong ly twdng dwa trén nghién ctru
cla nhirng nguwoi choi golf chuyén nghiép.

Nhip dé xoay ngwoi danh bong ly twéng

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

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

0 Nhanh nghiép du
1.0s/0.33s

Vung gay
0.97s

Ha gy
0.35s

Nhip do

Lwa chon thei diém (ty 1& thoi gian vung gay va
ha gay)

Th&i gian vung gay

Th&i gian ha gay

Nhip d6 cta ban

O Thoi diém tét

@ Quacham

@ Quanhanh

®®6e ©

Dé tim ra thoi diém xoay nguoi danh bong ly tudng,
ban can bat dau v&i thdi diém cham nhat va thr str
dung thoi di‘ém dé cho mét vai lan xoay ngudi danh
béng. Khi d6 thj nhip d6 hién mau xanh Ia lién tuc cho
ca thoi gign vung gay va th{)’i gian ha gay thi ban qé thé
chuyén tiép 1én thoi diém tiép theo. Khi ban tim thay
thoi diém phu hop, ban c6 thé st dung thoi diém do dé
dat dwgc cu xoay nguwdi danh bong va hiéu suat nhat
quan hon.
Phén tich nhjp dé xoay ngwoi danh bong
Ban can danh bong dé xem nhip do xoay nguwoi danh
bong.

1 Nhan (.

2 Chon Hoat dong > Khac > Luyén tap nhip do.

3 Nhan (/.

4 Chon Cai dat > Téc do gio, va chon tuy chon.

(Yng dung va Hoat déng
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5 Hoan tat cu xoay ngudi, va danh béng.
Ddng hd hién thi phan tich xoay ngwdi danh bong.
Xem trinh tw meo
Khi ban st dung hoat dong luyén tap nhip do l&n dau
tién, ddng ho sé hién thi chudi meo giai thich cach xoay
ngwoi danh béng clia ban dwoc phan tich.
1 Trong hoat déng cua ban, nhan @
2 Chon Meo.
3 Nhan (_J dé xem |61 khuyén tiép theo.
Ghi lai Hoat déng leo khéi d4
Bap c6 thé ghi lai cac 16 trinh trong mot hoat ddng leo
khoi da. Lo trinh la mét con dwdng leo doc theo mot
tdng da nhd hoac thanh da nhé.
1 T mat déng hd, nhén (7.
2 Chon Hoat dong > Ngoai tr&i > Leo khoi da.
3 Chon hé théng phan cép.
LU Y: Vao lan tiép theo ban bat dau hoat dong
leo khoi da, dong ho sé str dung hé thong phan cap
nay. Ban cé’thé gi’ff -@ cbon cai gét hoa’E dong va
chon Hé thong cap do dé thay doi hé thong.
Chon mrc d6 khoé cho 16 trinh.
Nhén (7 @& bat dau bo hen gi® 16 trinh.
Bat dau 16 trinh d4u tién cta ban.
Nhan (), dé két thac 16 trinh.
Chor] mot tuy chon:
. E)(:-) Iwu [Q trinh thanh céng, chon Pa hoan thanh.
. D{a Iuiu mét 16 trinh khéng thanh céng, chon Ba
€O gang.
* Dé x6a 10 trinh, chon Loai bé.
9 Khi ban da nghi ngoi xong, nhan () dé bét dau 16
trinh tiép theo.
10 Lap lai qua trinh nay cho rpéi 16 trinh cho dén khi
hoat dong cua ban hoan tat.
11 Sau 18 trinh cudi cling clia ban, nhan (f @é dirng
bd hen gi& 16 trinh da cai dat.
12 Chon Lwu.
Bat ddu mét cudéc tham hiém
Ban c6 thé sir dung hoat ddng Tham hiém dé kéo dai
thoi lwong pin khi phai ghi lai hoat déng trong nhiéu
ngay.
1 T mat déng hd, nhén (7.
2 Chon Hoat dong > Ngoai tr&i > Tham hiém.
3 Nhén (J aé bat dau bo hen gio hoat dong.
Thjét bi & ché do nang lvong thép va thu thap cac
diém theo doi GPS moi gio mot lan. Be toi da thoi
lwong pin, t‘hiét bi s{e tég tat ca cac cam bién va phu
kién, bao gom ca két ndi voi dién thoai théng minh
clia ban.
Ghi lai diém theo ddi tha cong
Trong subt cudc tham hiém, cac diém theo déi dwoc
ghi lai tw dong dwa trén thoi khoang ghi da chon. Ban
c6 thé ghi lai thi cong mot diém theo ddi bat c luc

0 N O O b

nao.
1 Trong sudt cudc tham hiém, nhan (7.
2 Chon Thém diém.

Xem cac diém theo doi
1 Trong subt cudc tham hiém, nhan (7.
2 Chon Xem diém.
3 Chon mot diém theo ddi tir danh sach.
4 Chon mét tuy chon:

+ Dé bat dau diéu huong toi diém theo ddi, chon
Pi den.

+ Dé& xem thong tin chi tiét vé diém theo dai, chon
Chi tiét.

Bat dau cau ca
1 Tl mé&t déng hd, nhan (7.
2 Chon Hoat dong > Ngoai tr&i > Cau ca.
3 Nhan (.
4 Nhan (J, va chon mét tuy chon:

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

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

. P& datbod h,en gi® theo Ich_J’t, thoi gian két thac
hoac I&i nhac théi gian két thuc cho hoat déng,
chon !-It_an gi® cau ca. ) o

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

+ Dé& xem cac dia diém da lwu, chon Dja diém da
lwu.

+ Dé diéu hwong dén dich, chon Diéu hwéng, va
chon mot tay chc_),n. )

+ D& chinh s(ra thiét 1ap hoat dcf)ng, chon Thiét
1ap, va chon mot tay chon (Thiét Iap hoat déng,
frang 34).

5 Sau khi hoan tat hoat dong, nhéan (_J, va chon Két

thuc cau ca.

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

1 TU mé&t ddng hé, nhan (7.

2 Chon Hoat ddong > Ngoai trei > San ban.

3 Nhén (7, va chon Bét dau san ban.

4 Nhén (:5 va chon mét tuy chon:

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

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

» Dé xem céc dia diém da luu trong chuyén di san
nay, chon Cac dia diem san ban.

« P& xem tat ca cac dia diém da lwu trwdc do,
chon Dia diém da lwu.
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+ Dé diéu huwong dén dich, chon Diéu hwéng, va
chon mot tay chon.
+ D& chinh slra thiét 1ap hoat déng, chon Thiét
lap, va chon mot tuy chon (Thiét I4p hoat dong,
trang 34).
5 Sau khi hoan thanh hoat déng cla ban, nhan @'
va chon Két thiuc san ban.
Chay bo
Bat dau Chay dwong dua

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

Ban co thé st dung hoat dong chay duong dua dé
ghi lai d@ liéu theo ddi ngoai troi cta minh, bao gom
khoang cach tinh bang mét va chia tach vong.

1 BPng trén dwong dua ngoai troi.
Tl mé&t dong hé, nhan (7.
Chon Hoat dong > Chay > Chay dw&ng dua.
Doi trong khi ddng hd xac dinh vé tinh.

Néu ban dang chay trong lan 1, chuyén sang buédc
8.

Chon S6 lan dwong.

Chon s6 lan duong.

Nhén (7.

Chay quanh dwdng dua.

10 Sau khi hoan tat hoat dong, nhéan (CJ, va chon Lwu.
Hwéng dan ghi lai hoat ddng chay dwéng dua

Co s& dir liéu dp@ng di clia Qarmin chtra hon 10.000
dwdng di tir khap noi trén the gioi.

* Chd& cho dén khi ddng hé nhan tin hiéu vé tinh
trwde khi bat dau chay duwdng dua.

» Néu ddng hé ctia ban khéng nhan ra dwong chay,
hay chay t0i thiéu 4 vong dé hiéu chinh khoang
cach duwdng dua cla ban.

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

¢ Chay tirng vong trén cung mét lan dudng.

LUU Y: Khoang cach vong tw déng (Auto Lap) mac
dinh la 1600 m hoac 4 vong quanh dwdng dua.

+ Néu ban dang chay trén lan duong khong phai lan

1, hay dat soO lan dwdng trong cai dat hoat dong.

a b~ WONDN
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Tham gia cuéc chay ao

Ban c6 thé két noi dong hd véi mét (rng dung tuong
thich CL’J@ bén th& ba dé truyén di¥ liéu nhip dd, nhip tim
hodac gudng chan.

1 TU mat déng hé, nhan 7.

2 Chon Hoat dong > Chay > Chay ao.

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

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

5 Nhén (CJ dé bat dau bo hen gid hoat dong.

6 Sau khi hoan tat hoat dong, nhan (J, va chon Luwu.

Hiéu chinh quang dwong trén may chay bd

Dé ghi lai quang dwong chinh xac ma ban chay dwoc

trén may, ban c6 thé hiéu chinh quang dudng trén may

ch,ay bd sau khi ban chay it nhat la 2,4km (1,5 dam).

Néu ban duing c4c loai may chay bd khac, ban cé thé

hiéu chinh quang dwdng tha cong trén may hodc sau

méi lan chay.

1 B&t dau hoat dong trén may chay bd (Bat dau hoat
déng, trang 12).

2 Chay trén may chay bd cho dén khi ddng hé ghi lai
it nhat 2,4 km (1,5 dam).

3 Sau khi hoan tat hoat dong, nhan (_J dé dirng bo
hen gi& hoat déng.

4 Chon mét tuy chon:

. E?é hi‘éu chinh quang dwdng trén may chay bo
lan dau tién, chon Lwu.
Thiét bi nh&c ban hoan thanh viéc hiéu chinh
may chay bé.

+ DPé hiéu chinh thd céng quéang dudng trén may
chay bd sau lan hiéu chinh lan dau tién, chon
Hiéu chuan & Lwu > /.

5 Kiém tra quang dwong da di dwoc trén mé‘n hinh
may chay bd va nhap quang dwdng vao dong ho
cla ban.

Ghi lai mét hoat déng Chay dai

T méat ddng hé, nhéan (7.

Chon Hoat dong > Chay > Chay siéu marathon.

Nhan (_f dé bat dau bd hen gi® hoat dong.

Bét dau chay.

Nhan () @& ghi mot vong va bét dau hen gi&r nghi.

MEO: Ban c6 thé dinh cu hinh cach cai dat Tw

doéng nghi ghi lai cac 1an nghi va vong (Cai dat nghi

twr ddng Chay Siéu Marathon, trang 19).

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

7 Nhan «) hodc {_) & xem c4c trang d liéu bb sung
(tay chon).

8 Sau khi hoan tat hoat dong, nhan (7, va chon Luwu.

Cai dat nghi tw dong Chay Siéu Marathon

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

va drng bd hen gi& nghi ngoi cho hoat dong Chay siéu

marathon.

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

Bat dau nghi: Ty dong bat dau bd hen gi® nghi khi
ban nglrng chay. I’3an‘ c6 thé st dung tuy chon Chi
thL’chc“)ng dé chi bat dau bd hen gid nghi khi ban
nhéan ().

Két thuc nghi: Dat toc do can thiét dé két thuc lan
nghi.

Thoi gian toi thiéu: Dat khoang thoi gian trwoc khi
thoi gian nghi bat dau hoac két thuc.

a b~ ON =
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Phim Lap: Thiét lap nat dé& ghi mot vong va bat dau
hen gi®» nghi, chi bat dau hen gi® nghi ho&c chi ghi
mét vong.

Ghi lai Hoat déng dua vwot chuweéng ngai vat

Khi ban tham gia mét cudc dua vwot chwdng ngai vat,

ban co thé st dung hoat déng Pua vu’p’t chuéng ngai

vat de ghi lai thoi gian cta ban trén méi chwéng ngai
vat va th&i gian ban chay gilra cac chwédng ngai vat.
1 Tl mé&t ddng ho, nhan (7.
2 Chon Hoat dong > Chay > Pua xe vwot chwéng
ngai vat.
3 Nhén (S aé bat dau bo hen gio hoat dong.
4 Nhéan () dé danh dau luc bat dau va két thuc méi
chwéng ngai vat.
LUU Y: Ban c6 thé dinh cdu hinh cai d&t Theo dai
chu’é’n‘g ngai vat dé lwu vi tri chuwdng ngai vat tir
v(‘)ng déu tién cta hanh trinh. O céac vong tiép theo,
dong ho sé st dung nhirng vi tri d& Iuu dé chuyén
tr ché dé vwot chwdng ngai vat va chang dung
nghi gitra dwdng chay.
5 Sau khi hoan t4t hoat dong, nhan (7, va chon Luwu.

Luyén tap PacePro

Nhiéu van déng vién chay bd thich deo mét day deo téc

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

Tai xuéng Ké hoach PacePro tir Garmin Connect
Trwdc khi ban cé thé tai ké hoach PacePro tr Garmin
Connect, ban phai co tai khodn Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 63).
1 Chon mét tuy chon:
* Mé& tng dung Garmin Connet, va chon eee,
» Truy cap connect.Garmin.com.
2 Chon Luyén tap & Ké hoach > Chién lwgc nhip
do PacePro.
3 Thwc hién theo cac hwéng dan trén man hinh dé
tao va lwu ké hoach PacePro.
4 Chon ~] ho3c Guri t&i thiét bi.
Tao ké hoach PacePro trén dong ho
Trwoc khi co thé tao ké hoach PacePro trén déng
hd, ban phai tao mot hanh trinh (Tao hanh trinh trén
Garmin Connect, trang 73).
1 T mat déng hd, nhén (7.
2 Chon hoat dong chay b ngoai troi.
3 Cudn xudng dé chon Luyén tap > Ké hoach
PacePro > Tao méi.
4 Chon hanh trinh.

5 Chon mdt tuy chon:
e Chon Nhip dé muc tiéu, va nhap nhip dé muc
tiéu cla ban.
* Chon Thei gian muc tiéu va nhap thoi gian muc
tiéu cla ban.
Cuon xubng dé xem dai toc do tly chinh cia ban
v&i cac biéu db do cao va xem trwdc phan phan
chia.
6 Nhan (/.
7 Chon mét tuy chon: ) o )
+ Chon Str dung ké hoach dé bat dau ké hoach.
« Chon Ban dé dé xem hanh trinh trén ban do.
« Chon Xo6a dé xo6a bd ké hoach.
Bat dau ké hoach PacePro
Trwdce khi co thé bat dau ké hoach PacePro, ban phai
tai ké hoach tir tai khodn Garmin Connect, hodc tao ké
hoach PacePro trén dong ho clia ban (Tao ké hoach
PacePro trén dong ho, trang 20).
1 T& mat déng hé, nhan 7.
2 Chon hoat déng chay bd ngoai troi.
3 Cudn xudng dé chon Luyén tap > Ké hoach
PacePro.
4 Chon mdt ké hoach.
MEO: Ban c6 thé c,uC)n‘xuéng dé xem truwéc cac
phan phan chia, biéu d6 d6 cao trwéc khi chap
nhan ké hoach PacePro.

Nhén (7.

Chon Str dung ké hoach dé bat dau ké& hoach.
Néu can, chon « dé bat diéu huwéng hanh trinh.
Nhén (7 @& bat dau bo hen gi® hoat dong.

0 N O O

DAN DAU

-0:37

Nhip d6 phén chia muc tiéu

Nhip d6 phan chia hién tai

Tién d6 hoan thanh cho phan phan chia
Khoang cach con lai trong phan phan chia
Tbng thoi gian trwdc hodc sau thdi gian muc
tiéu clia ban

©® ®OOO

MEO: Ban co thé gitr <) va chon Dirng PacePro
> dédtmg ké hoach PacePro. Bo hen gi& hoat
dodng tiep tuc chay.
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Boi 16i

LUU Y: Bdng hd cé nhip tim dwa trén nhip tim & co

tay duwoc kich hoat cho cac hoa’g dodng boi 16i. Bong

ho cling twong thich véi cam bién theo d&i nhip tim &

nguc, chang han nhw phu kién dong HRM-Prq. Néu ca

di liéu nhip tim & cb tay va nhip tim & nguc déu kha

dung, déng hd clia ban sé s dung di¥ liéu nhip tim &

nguwec.

Thuat ngtr vé boi 16i

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

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

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

Swolf: Diém sb swolf la tdng thdi gian cho mét chiéu
boi & hd boi va sb lan quat tay cho chiéu boi do.
Vi duy, thoi g,ian boi la 30 giay cong sb §éi tay la
15, thi chi s6 swolf la 45. Khi boi & nguon nuwéce tw
nhién, swolf dwoc tinh trén 25 rpét. Swolf la mo6t ]
thudc do hiéu qua boi 16i va giong nhw golf, chi so
cang thap cang tot.

Toéc dd boi téi han (CSS): CSS la téc do trén ly thuyét
ma ban cé thé duy tri lién tuc ma khéng bi kiét strc.
Ban c6 thé sir dung CSS clia minh dé hwong

Kiéu boi

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

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

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

va trong tai khgén Garmin Connect clia ban. Ban cling
c6 thé chon kiéu boi lam triwong di liéu tay chinh (Tuy

chinh man hinh di¥ liéu, trang 33).

Boitw do Kiéu boi tw do
Boinglra Boinglra
Boi éch Kiéu boi éch

Boi bwém Boi bwdm

Phdi hop  Nhiéu hon mét kiéu boi trong mét lwot
BPuwoc st dung cung v&i nhat ky luyén

Tap luyén tap (Luyén tap v&i nhat ky luyén tap,
frang 21)

Hwéng dén hoat déng boi 16i

+ Nhén (), dé ghi lai lai lwot boi trong qua trinh boi &
ngudn nuwéc tw nhién.

» Trwéce khi bat dau hoat déng boi & hd boi, hay lam
theo hwéng dan trén man hinh dé chon kich thwéc
ho boi hodc nhap kich thwéc tly chinh.
DPdng hd do va ghi lai khodng cach theo chiéu dai
da hoan thanh. Kich thwéc hd boi phai chinh xac
dé hién thi khoang cach chinh xac. Bdng hd sé st
dung kich thwéc hd boi nay déi véi hoat dong boi
ho vao lan téi cda ban.
Ban co6 thé‘gifl’ -@ chon cai dat hoat dong, va chon
Kich c& hé boi dé thay ddi kich thuorc.

» Dé& co két qua chinh xac, hay boi toan bd chiéu dai

va chi sir dung mét kiéu boi duy nhat. Tam ngirng
bd hen gi& hoat dong khi nghi ngoi.

» Nhén Q dé ghi lai lwot nghi ngoi trong qua trinh
boi & ho (Nghi ngoi tw déng va Nghi ngoi thi cong
khi boi, trang 21).

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

* Dé gilip déng hd dém chiéu dai ho boi, hay dung
Iujc bat manh khéi twong va luédt trede lan sai tay
dau tién cua ban.

» Khi tap luyén, ban phai tam dirng b6 hen gi& hoat
dong hoac s dung tinh nang ghi nhat ky tap luyén
(Luyén tap v&i nhat ky luyén tap, trang 21).

Nghi ngoi tw déng va Nghi ngoi tha céng khi
boi

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

MEO: Dé c6 két qua tét nhat khi st dung tinh néng
nghi ngoi tw dong, hay giam thiéu chuyén dong canh
tay cta ban trong khi nghi ngoi.

DPé str dung ché dd nghi thii céng, ban co thé tat tinh
nang nghi tw dong trong phan tuy chon hoat déng )
(Thiét 1ap hoat dong, trang 34). Trong hoat déng boi ho
hay boi & ving nuéc tw nhién, ban c6 thé danh dau tha
cong mét lwet nghi ngoi bang cach nhan Q D@ liéu
boi sé khéng dwogc ghi trong cac khoang nghi.

MEO: St dung ché d6 nghi thii cong néu ban nghi
ngan hodc muén tinh thdi gian nghi boi that chinh xac.
Luyén tap véi nhat ky luyén tap

Tinh nang nhat ky luyén tap chi kha dung déi véi boi &
hd boi. Cé thé str dung tinh nang nhat ky luyén tap dé
ghi lai th cong kiéu dap chan, boi béng mét tay, hoac
bét ky kiéu boi nao khong thudc mét trong bdn kiéu boi
chinh.

1 Trong hoat déng boi & hd boi, nhéan «) hodc {_) dé
xem man hinh nhat ky luyén tap.

2 Nhén () dé bat dau bo hen gid luyén tap.

3 Sau khi hoan tat lwgt luyén tap, nhan ().

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

4 Chon quang dwdng cho lwot luyét tap hoan tat.
Viéc tang quang QWO’ng dwa trén kich thwéc hé boi
dwoc chon cho ho so hoat dong.

5 Chon mgf)t tgy chon: )

- D& bat dau luot luyén tap, nhén ().
- D& bat dau lvot boi, nhén «) hodc () dé quay
vé man hinh luyén tap boi.

(Yng dung va Hoat déng
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Dap xe
St dung may luyén tap trong nha
Trwdc khi ban cé thé SL’P’ duljg may luyén tap trong nha
twong thich, ban phai két n6i may luyén tap véi dong
hd ctia ban (Két néi cadm bién khéng day, trang 57).
Ban c6 thé sir dung déng hé véi may luyén tap trong
nha d& mé phéng lwc can trong khi di theo hanh trinh,
dap xe hoac bai luyén tap. Trong khi str dung may
luyén tap trong nha, GPS ty dong tat.
1 Tl mé&t ddng ho, nhan (7.
2 Chon Hoat dong > Dap xe > Dap xe trong nha.
Gitr «).
Chon Tuy chon may tap thong minh.
Chon mét tuy chon: o
+ Chon Dap xe tw do dé bat dau hoat ddng dap
Xe.
+ Chon Lam theo bai luyén tap dé theo dai bai
luyén tap da lwu (Bai luyén tap, trang 4).
« Chon Pi theo hanh trinh dé di theo hanh trinh
da duoc lwu (Hénh’trinh, trang 72). )
+ Chon Dat cong suat dé thiét 1ap gia tri cong suét
muc tiéu. ) ] ]
+ Chon Dat cap do dé thiét lap gia tri cAp d6 md
phéng. )
+ Chon Dat Iwc can dé thiét 1ap lwc can ap dung
cho may luyén tap.
6 Nhén (C dé bat dau bo hen gio hoat dong.
May luyén tap tang hoac giam lyc can dwa trén
théng tin d6 cao trong hanh trinh ho&c 1an dap.

a b~ W

Hwéng dan vé Luc

Ban c6 thé tao va s dung chién lwoc vé lwc dé lap

ké hoach cb gang cho mét hanh trinh. Thiét bj quatix
str dung FTP, d0 cao cla hanh trinh va th&i gian hoan
thanh hanh trinh dw kién dé tao huwéng dan lwc phu
hop.

M6t trong nhirng bwéc quan trong nhat dé lap ké hoach
chién lwoc hwéng dan vé lyc thanh cong la lwa chon
murc dé nd lwc cla ban.

Dét nhiéu c6 géng hon vao hanh trinh sé l1am tang

cac dé xuat vé strc manh, trong khi it né lwc hon sé
gidm cac dé xuét d6 (Tao va St dung Huéng dan luc,
trang 22). Muc tiéu chinh clia hwéng dan vé luc 1a gitp
ban hoan thanh hanh trinh dwa trén nhirng gi da cé vé
kha nang cla ban, chir khéng phai dé dat dwoc mot
thoi gian muc tiéu cu thé. Ban c6 thé diéu chinh mic
do nd lwe trong qua trinh dap xe ctia minh.

Huwéng dan vé luc ludn duoc lién két vei mot hanh
trinh va khong thé duoc sir dung véi cac bai tap hodc
doan duong. Ban cé thé xem va chinh stva chién lwoc
ctia minh trong (rng dung Garmin Connect va dong bo
héa v6i cac thiét bi Garmin twong thich. Tinh nang nay
yéu cau thiét bi do cong suat phai dwoc két ndi vdi thiét
bi cia ban (Két n6i cdm bién khéng déy, trang 57).

Tao va Sir dung Hwéng dan lyc

Trwéc khi co thé tao hwéng dan lwc, ban phai két néi

thiét bi do lwc véi ddng hd (Két nbi cadm bién khéng
day, trang 57). Ban cling phai cé hanh trinh da tai san
v&i tai khoan Garmin Connect clia ban (Tao hanh trinh
trén Garmin Connect, trang 73).

1 T &ng dung Garmin Connect, chon see,
2 Chon Lu’yén tap & Ké hoach > Hwéng dan lyce >
Tao chien lwoc Hwéng dan Iwec.

3 Thuwc hién thfzo cac hu@pg dan trén man hinh dé

tao hwéng dan cong suat.

Chon ~%J.

Chon ddng hd ctia ban.

T& m&t ddéng hé, nhan (7.

Trén déng hoé cla ban, Chon hoat dong dap xe

ngoai troi.

Cudn xubng dé chon Luyén tap > Hwéng dan lwc.

Chon mét hwéng dan vé luc.

10 Chon (7, va chon Str dung ké hoach.
MEO: Ban c6 thé xem truéic ban do, biéu do do
cao, no qu, ce‘gi dat va cé_c phan phén chia. Ban
cling c6 thé diéu chinh no lwc, dia h‘lnh, vi tri dap va
trong lwgng bd dap xe trwdc khi bat dau dap.

Multisport

Van déng vién ba mén phdi hop, hai mén phéi hop va
cac dbi tht cGa nhiéu mén thé thao khac cé thé tan
dung hoat ddng nhiéu mén thé thao, nhw Ba mén phdi
hop hodc Chay va boi. Trong hoat déng nhiéu mén thé
thao, ban c6 thé chuyén tiép gitra cac hoat dong va tiép
tuc xem tong thai gian. Vi du, cé thé chuyén tir dap xe
sang chay bd va xem tdng thoi gian dé dap xe va chay
bd théng qua hoat dong nhiéu mon thé thao.

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

N o a b~

© o

Luyén tap ba mén phéi hop
Khi tham gia ba mén phéi hop, ban c6 thé st dung
hoat dong ba mén phdi hop d& nhanh chéng chuyén
sang tirng phan doan mén thé thao, bAm thoi gian tirng
phan doan, va dé lwu hoat dong.
1 TU mat déng hé, nhan 7.
2 Chon Hoat ddéng > Multisport >Ba mén phdi hop.
3 Nhén (7 dé bat dau bo hen gio hoat dong.
LUU Y:’Lén dau tien ban bat dau hoat déng ba
mon ph’6i hop, t;ar] co th‘é bat Ty dong thay doi
mon tflé thao de dér]g ho sé tw déqg phat hién cac
thay d6i ciia mén the thao va chuyén sang moén
thé thao hodc chuyén tiép tiép theo (Thiét Iap hoat
déng, trang 34).
4 Néu can, nhan () vao lic bét dau va két thic cua
chuyén ddi (Lam céch nao téi cé thé hoan téc thao
tac nhén nut vong?, trang 87).
Tinh nang chuyén tiép trong mét hoat dong duoc
bat mac dinh, va thdi gian chuyén tiép dwoc ghi lai
riéng biét v&i thdi gian hoat dong.
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Tinh nang chuyén tiép cé thé dwoc bat va tét trong
thiét 1ap hoat dong ba mén phéi hop. Néu tinh nang
chuyeén tiép bi tat, nhan @, dé thay d6i mon the
thao.

5 Sau khi hoan tat hoat dong, nhan (J, va chon Luwu.

Tao hoat déng nhiéu mén thé thao

1 T& mé&t ddng hd, nhan (7.

2 Chon Hoat dong > Chinh stra > Thém >

Multisport.

3 Chon kiéu hoat ddng nhiéu mén thé thao, hodc
chon Tuy chinh va nhap tén.

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

Triathlon(2).

4 Chon hai hodc nhiéu hoat déng.
5 Chon mét tuy chon: )

+ Chon mét tuy chon dé tuy chinh thiét lap hoat
dong cu thé. Vi duy, cé thé chon cé bao gém sy
chuyén tiép hay khong.

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

Hoat dong Gym
C6 thé s dung ddng hd dé luyén tap trong nha, nhw
chay bd trén dwdng dua trong nha hoac str dung xe
dap cb dinh hodc may luyén tap dap xe trong nha. Tat
GPS cho hoat déng trong nha (Thiét I4p hoat dong,
trang 34).
Tat GPS khi chay bo hogc di bg, dir liéu téc d6 va
quang dudng duoc tinh bang gia toc ké trong dong
hg‘). Gia t6c ké tv dinh chuan. Do chinh xac vé di Iiéy
toc d6 va quang dwong duwgc cai thién sau moét vai lan
chay hodc di bd ngoai troi cé str dung GPS.
MEO: Nam gi tay vin ctia may chay bd lam giam do
chinh xac.
Khi dap xe voi GPS da tat, dir liéu toc d6 va quéng
duwdng khdng kha dung trie khi ban ¢6 mét cam bien tay
chon gi div ’Iiéultéc do va quang dwong dén dong ho,
vi du cam bién téc d6 hoac guong chan.
Ghi lai hoat dong luyén tap thé Iuwc
C6 thé ghi lai cac hiép trong hoat dong luyén tap thé
lwe. M6t hiép gdm nhiéu lan 13p lai mét dong tac.
1 TU mat déng hé, nhan 7.
2 Chon Hoat dong > Gym > St{rc bén.
3 Chon bai luyén tap.
4 Nhan () @& xem danh sach céac budc luyén tap
(tuy chon).
MEO: Trong khi xem cac buwéc luyén tap, ban cé
thé nhan (7 va sau d6 nhén ") dé xem hinh dong
clia bwéc luyén tap da chon, néu kha dung.
5 Khi ban dé’xerp xong cac budéc tap luyén, nhan C)’
va chon Bat dau luyén tap.
6 Nhan (J, va chon Thye hién luyén tap.
7 Bat dau hiép dau tién cla ban.
DPong hd dém sb 1an 1ap lai ctia ban. S6 1an I3p lai

xuat hién khi ban hoan tat it nhat 4 1an.

MEO: Béng hd chi cé thé dém sb 1an 13p lai cla

mot déng tac cho méi hiép. Khi ban muén thay doi

dong tac, ban nén két thuc hiép va bat dau mot
hiép mai.

8 Nhén () dé hoan tat hiép va chuyén sang bai tap
tiép theo, néu kha dung.

Ddng hd hién thi tdng sbé 1an 13p lai cta hiép.

9 Néu can, chinh stra sb Iénrlép, va chon X dé thém
can nang dwoc str dung doéi v&i hiép luyén tap.
10 Néu can, nhan () khi ban nghi ngoi xong dé bét
dau hiép tiép theo.
11 L&p lai mbi hiép luyén tap thé lwc cho dén khi hoan
tat hoat dong.
12 Sau hiép cubi cung ctia ban, nhan (J, va chon
Dirng luyén tap.
13 Chon Lwu.
Ghi lai hoat déng HIIT
Ban c6 thé sir dung bo hen gio chuyén dung dé ghi lai
hoat déng (HIIT) luyén tap bién toc v&i cwdng dé cao.
1 T& m&t ddng hé, nhan (7.
2 Chon Hoat dong > Gym > HIIT.
3 Chon mét tuy chon:

+ Chon Tw do dé ghi lai hoat dong HITT tw dq.

¢ Chon an gi® HIIT > AMRAP dé ghi lai nhiéu
vong nhét co thé trong khoang thoi gian da hen
gio.

+ Chon Hen gio HIIT > EMOM dé ghi lai s6 dong
tac mdi phuat trong moét phut.

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

* Chon Hen gi& HIIT > Tay chinh dé ast thc‘>ii gian
hoat dong, th&i gian nghi, s6 déng tac va sé hiép
cha ban.

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

4 Néu can, 1am theo hwéng dan trén man hinh.
5 Nhén (J dé bat dau hoat dong dau tién.
Ddng hd hién thi bo hen gi&> dém ngwoc va nhip tim
hién tai cta ban.
6 Néu can, nhéan (), dé chuyén tha cong sang vong
ho&c lwot nghi ngoii tiép theo.
7 Sau khi hoan tat hoat dong, nhéan (7 dé& dirng bo
hen gi& hoat dong.
8 Chon Lwu.
Ghi lai Hoat déng Leo nui Trong nha
Ban c6 thé ghi lai cac 16 trinh trong mét hoat déng leo

nui trong nha. L& trinh Ia mt con dwdng leo nui doc
theo mdét bire twdng da trong nha.

1 Ti m&t ddng hé, nhan (7.
2 Chon Hoat dong > Gym > Leo nui trong nha.
3 Chon « dé ghi lai s liéu théng ké vé 16 trinh.
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Chon hé théng phan cép.

LUU Y: Vao lan tiép theo ban bét diu hoat déng
leo nui trong nha, thiét b s& s& dung hé thong phan
cap nay. Ban co6 thé gilr -@ chon cai dat hoat dong
va chon Hé théng cap do dé thay déi hé théng.
Chon mrc do khoé cho 19 trinh.

Nhan (7.

Bat d3u 16 trinh dau tién cta ban.

LUU Y: Khi bd hen gi® 16 trinh dang hoat ddng,

thiét bi sé tw dong khda cac nut dé tranh viéc vo

tinh bAm nuat. Ban c6 thé gilr bat ky nit nao dé mé

khoa déng hé.

Khi ban hoan thanh 16 trinh, leo xuéng mat dét.

B hen gior nghi sé tw dong bat dau khi ban cham

dat.

LUU Y: Néu can, ban c6 thé nhan () dé két thuc 16

trinh.

Chon mét tuy chon:

« D& Iwu 16 trinh thanh cbng, chon Da hoan thanh.

+ D& lwu mét 16 trinh khéng thanh céng, chon Da
c0 gang.

+ Dé& x6a 16 trinh, chon Loai bé.

Nhap sb 1&4n nga cho 16 trinh.

Khi ban da nghi ngoi xong, nhan () va bat dau 16

trinh tiép theo cla ban.

L&p lai qué trinh nay cho méi 16 trinh cho dén khi

hoat dong clia ban hoan tat.

Nhan (7.

Chon Lwu.

Lan

Céanh bdo vé lan

/\ CANH BAO

Tinh nang 1an cda thiét bj nay chi dwoc s dung
b&i cac tho l1an dwoc chirng nhan. Khéng nén st
dung thiét bi nay nhw may tinh 13n duy nhét. Viéc
khong thé nhap théng tin phti hop vé quy trinh 18n
vao thiét bj c6 thé dan dén chan thwong ca nhan
nghiém trong hodc t& vong.

Khong vuot qua dinh mire d6 sau lan téi da cho
thiét bi (Thong sé ky thuat, trang 84).

Dam bdo rang ban hiéu day da vé viéc s dung,
hién thi, va cac gi&i han cua thiét bi. Néu ban cé
thédc méc vé thiét bi hodc hwéng dan s dung, hay
ludn gidi quyét bat ky sw sai léch hodc nham lan
nao trwdc khi lan vai thiét bi.

Lubén nh& réng ban chiu trach nhiém cho s an
toan clia chinh ban.

Ludn ludn c6 nguy co méc phai bénh ly gidam ap
(DCI) dbi v&i béat ky loai hinh 1an nao ngay ca khi
ban tuan theo ké hoach I&n do cac bang I&n hodc
thiét bi 1&n cung cip. Khéng cé quy trinh, thiét bi
I&n, hodc bang lan nao loai bé dwgc kha nang bi
DCI hodc ngd ddc oxy. Tinh chét sinh ly hoc cla

m&i ca nhan co thé thay dbi trng ngay. Thiét bi
khong thé giai thich vé nhirng thay dbi nay. Ban
can phai duy tri tét trong cac gi¢i han dwoc thiét bi
cung cap dé gidm thiéu nguy co bi DCI. Ban nén
tham khao y kién cla bac si vé thé chat cta ban
trwéde khi lan.

Ludn st dung céc thiét bi dw phong, bao gom thiét
bi do d6 sau, thiét bi do 4p suét I&n, va bd hen gid
ho&c déng ho.

Ban nén truy cap bang gidm ap khi 1an véi thiét bi
nay.

Thuwc hién kiém tra an toan trwde khi ldn, nhw kiém
tra chirc nang va cai dat thiét bj ding cach, chirc
nang hién thi, me&c pin, ap suét binh va kiém tra
bong béng dé kiém tra ro ri dng va khép ndi.
Khéng nén chia sé thiét bi nay véi nhiéu ngudi
dung v&i muc dich lan. Thong tin ngudi 1an |a
ngwdi dung cu thé, va viéc sir dung théng tin ngudi
l&n khac c6 thé dan dén théng tin sai léch, cé thé
gay chan thwong hodc t&r vong.

Vi ly do an toan, ban khdng nén lan mét minh. Lan
cung v&i ngudi dugce chi dinh, tham chi ban c6 thé
nhd ngudi theo déi chuyén I&n ctia ban tir trén mét
nwéc. Ban cling nén & cung nhirtng ngwoi khac
trong khoang thoi gian dai sau khi lan, vi chirng
bénh ly gidam ap DCI tiém &n c6 thé xuat hién cham
ho&c bi gay ra b&i cac hoat dong bé mat.

Lan ngwng thé doi hoi phai dwoc dao tao thich
hop. Lan ngwng thé & hd boi ¢é nhiéu rii ro twong
tw nhw 13n ngwng thé & vung nwéc mé. Bing bao
gi® 1an mét minh.

Thiét bi nay khéng danh cho cac hoat déng lan
chuyén nghiép hoac thwong mai. Thiét bj chi danh
cho muc dich giai tri. Cac hoat dong lan thwong
mai hoac chuyén nghiép cé thé khién cho nguoi
dung tiép xuc v&i dd sau cuc dai hoac didu kién
khac nghiét lam tang nguy co bj DCI.

Khoéng lan véi khi néu ban chwa tw minh xac minh
ham lwong va nhap gia tri da phan tich vao thiét
bi. Viéc khdng xac minh ham lwgng khi trong binh
va nhap cac gia tri khi thich hgp vao thiét bj sé
dan dén thong tin ké hoach 18n khéng chinh xac va
c6 thé dan dén thwong tich nghiém trong hodc tr
vong.

Lan v&i hon mét hén hop khi co thé gép nhiéu rai
ro hon so v&i viéc lan véi mot hdn hop khi don.
Céc 16i vé viéc st dung nhiéu hén hop khi cé thé
dan dén chan thuwong nghiém trong hoac t&r vong.
Ludn luén dam bao ngoi Ién an toan. Viéc ngoi Ién
quéa nhanh sé& lam tang nguy co bj DCI.

Tat tinh nang khoa gidm ap trén thiét bi c6 thé 1am
tang nguy co bi DCI, c6 thé dan dén chan thuwong
ca nhan hoéc t& vong. Ban chap nhan moi rii ro khi
tat tinh nang nay.

Viéc vi pham diém dirng giam ap theo yéu ciu coé
thé dan dén chan thwong nghiém trong hoéc to
vong. Khéng dwoc ngoi |én vwot qua dd sau cla
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diém dirng gidm ap dwoc hién thi.

Ludn thwe hién dirng an toan trong khoang 3 dén
5 mét (9.8 va 16.4 feet) trong 3 phut, ngay ca khi
khong yéu cau diém dirng giam ap.

Bat dau lan

1
2
3

10

Tl mé&t déng hé, nhan (7.
Chon Hoat dong.
Chon Lan, va chon Lan véi binh dwdéng khi hoac
Lan tw do.
LWU Y: Lan d4u tién thuc hién hoat dong 1an, ban
phai chon danh muc Lan trwédc khi chon loai hinh
Ian. Loai hinh |an da chon sé dwoc thém vao danh
sach hoat dong yéu thich ctia ban (Tuy chinh danh
sach hoat déng yéu thich cua ban, trang 33).
Boi co tay ra khdi nudc cho téi khi thiét b yéu cau
tin hiéu GPS va thanh trang thai day (tuy chon).
Bong hd yéu cau tin hiéu GPS dé Iwu vi tri ban bét
dau lan xudng.
Xem lai cai dat trén man hinh kiém tra trwéc khi
1an, va nhan (7 cho dén khi man hinh di liéu Ian
chinh xuét hién.
LWUU Y: Néu can thiét, nhan () dé hiéu chinh céc
tuy chon lan, nhw khi, loai nwéc va cac canh bao.
L&n xubng dé bat dau hanh trinh I&n.
BO hen gio' hoat dong tw dong bat dau khi ban dat
dén do sau 1,2 m (4 ft.).
LUU Y: Néu ban bét dau 1an ma khong chon ché
dd lan, dong ho sé sk qung nhCPng thiet 1ap va ché
do lan duoc sir dung gan day nhat va va vi tri lan
ban dau cta ban khoéng dwoc Iwu.
Chon mét tuy chon:
+ Nhén () @é cudn qua man hinh di liéu va la ban
lan.

+ Nhén (7 @& xem trinh don trong khi Ian.
Khi ban da san sang két thac 1an, hay ngoi Ién mat
nuwéc.
Téc d6 ngoi 1én ctia ban xuét hién trén thuéc do.

., Tét. Lan 1én voi téc dd dwsi 7,9 m
0 Xanh 1 566y méi phat.
Cao vira phai. Lan lén tir 7,9 dén
10,1 m (26 va 33 ft.) mbi phat.

Qua cao. Lan lén nhiéu hon 10,1 m
(33 ft.) m3i pht.

(] vang
[ ol

Gitr cb tay ctia ban tranh xa mat nwéc cho dén khi
ddng hd cé thé thu dwoc tin hiéu GPS va lwu vi tri
két thuc lan (tay chon).

Chon mét tuy chon:

+ Déi v&i hoat ddong Lan véi binh dwdng khi, hay
doi bd hen gio Thi gian ch® lwu tw dong dém
nguwoc.

LUU Y: Khi ban lén dén 1 m (3,3 ft.), bo hen
gi® Thei gian cho Iwu tw dong bat dau dém
nguoc. Ban cé thé nhéan (7 va chon Dirng Lan

dé Iwu 1an Ian trwoc khi hét gior.

* DOi voi hoat ddong Lan tw do, nhan Cj va chon
Dirng lan.

DPdng hd Iwu hoat dong lan.

Diéu hwéng bang la ban lan
1 Trong hoat dong L&n vé&i binh dwéng khi, nhan

{) dé xem la ban Ian.

2 Nhén (7, va chon La ban > Dat hwéng dé thiét lap

huwéng.

La ban chi bao hwéng di chuyén ctia ban béng dau
mau xanh.

MEO: Ban c6 thé nhanh chéng dat hwéng bang

cach gitv (T va ().

3 Nhén 7 va chon La ban.
4 Chon mét tuy chon:

+ Dé dat lai hwong, chon Thay déi hwéng.

+ Dé thay ddi huwéng 180 do, chon Pao ngwoc.
LUV Y: La ban chi ra hwéng di chuyén nguoc lai
bang ki hiéu mau dé.

+ Dé& toa lap mdt hwéng 90 d6 trai hodc phai, chon
Dat xoay 90 do sang trai hoac Dat xoay 90 do
sang phai.

+ Dé x6a hwéng di, chon Xéa hwéng.

Thwe hién dirng an toan
Ban nén dirng Iaj an toan trong moi IAn 13n dé giup
gidm nguy co mac bénh giam ap.

1 Sau khi 1an xudng it nhat 11m (35 ft.), 18n 1&n 5 m

(15 ft.).

Thong tin dirng an toan xuét hién trén man hinh di
liéu.

vt U

4%
A4 oo’

0:30

O SAU TOI DA

@ Do sau tran dirng an toan.
Bo hen gi& dirng an toan.

@ Khiban & do séu,tré[\ tropg pham vi 1 m (5
ft.), b hen gio bat dau déem ngworc.

2 O trong pham vi 2 m (8 ft.) ctia d6 sau tran dirng an

toan cho dén khi b hen gi¢» divng an toan vé 0.
LWU Y: Néu ban lén cao hon dé sau tran dirng
an toan hon 3 m (8 ft.), b hen gio dirng an toan
sé tam dirng va thiét bj s& canh bao ban dang I&n
xudng dwéi dd sau tran. Néu ban 1&n xubng duoi
11 m (35 ft.), bd hen gi¢r dirng an toan sé thiét 1ap
lai.
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3 Tiép tuc ngoi lén bé mét.
Thwc hién dirng giam ap
Ban phal ludn the hién tat ca cac 1an dirng glam ap
can thiét trong khi 1&n dé giup gidm nguy co méc bénh
gidm ap. Bo |1& mo’E diém dirng gidm ap sé lam tang
thém rdi ro dang ke.
1 Khiban vwo’t,qué} thoi gian gidi han khong gidm ap
(NDL), hay bat dau ngoi Ién.
Théng tin dirng gidm ap xuét hién trén man hinh div
lieu.

5
43

A 0o0*

0O SAU TOI PA

103ft1 15

@ Do sau tran dirng gidm ap.
@ Bo hen gi¢r dirng giam ap.

2 O trong pham vi 0,6 m (2 ft.) clia d6 sau tran dirng
gi’a’lm ap cho dén khi bd hen gi¢ dirng giam ap dat
dén 0.

LUU Y: Néu ban Ién cao hon 0,6 m (2 ft) so voi
dd sau tran dirng gidm ap, bod hen gid dirng gidm
ap sé tam dirng va thiét bj s& canh bao ban dang
lan xubng dwdi d6 sau tran. D6 sau va do sau tran
nh&p nhay mau dé cho dén khi ban ndm trong gii
han an toan.

3 Tiép tuc ngoi 1én bé mat hogc Ian dirng gidm ap
tiép theo.

Vweot qua gi¢i han do sau

/N\ CANH BAO
Néu dbéng ho clia ban vwot qua dinh mre d6 sau lan 1a
40 m\(13‘| 2 ft) va gi¢i han do sép lanla 45 m (147,,6
ft), ddng ho sé ngirng bao cao s6 do dé sau cho den
khi ban vwot qua gidi han do sau.

LUU Y

Néu dbéng ho cla ban vwot qua gidi han dd sau 45 m
(147,6 ft) trong khi 1&n, ban sé khong thé bat dau bat
ky hoat déng 1an bd sung nao trong 24 gié tiép theo.

DPdng hd ctia ban dwoc chirtng nhan 18n cé do sau l&n
la 40 m (131,2 ft.). Khi ban vuwot qua giéi han dé sau
I&n l1a 45 m (147,6 ft.), ddng hod sé& nglrng bao cao do
sau va Khoéng c6 hwéng dan nao xuét hién trén man
hinh. Khi ban I&n trén 45 m (147,6 ft.), déng ho sé tiép
tuc bao cao d6 sau. Thong tin yéu cau tai md chinh xac
khéng cé sdn trong thoi gian con lai clia qua trinh 13n,
bao gdm thdi gian khéng gi¢i han gidm ap (NDL), thoi
gian dirng va thoi gian ndi [én (TTS).

Sau khi vwot qua gid¢i han dé sau khi lan, hoat dong
Lan bang binh dwdng khi sé khong kha dung trong
24 gi¢r dé tranh hwdng dan khaéng chinh xac. Ban
khong thé tat tinh nang Deco Lockout sau khi vuot
qua xép hang dd sau l&n ctia dong hd (Cai dat 1&n néng
cao, trang 26).

o ooo®
pOSAUTOIPA  TTS

Khong c6 9 ] 5 1
huéng dan :

Cai dat Ian

C6 thé tuy chinh cac thiét ap 1an dwa trén nhu cau cla
ban. Khéng phai tat ca thiét lap déu dwoc ap dung cho
tAt ca ché do lan.

Tl mé&t déng hé, nhan (7, chon Hoat déng, chon hoat
dong 1an, nhan Q va chon Cai dat hoat déng.

Cai dat nang cao: Tuy chinh cai dat nang cao cho hoat
dong lan (Cai dat 1an néng cao, trang 26).

Danh muc lan tw do: Thiét lap loai cho danh muc Ian
tw do.

Theoi gian chc‘r‘lu’u tw dong: bat khoéng thoi gian
trwdc khi dong ho dirng va lwu mét l1an 1an sau khi
ndi 1én mat nwérc.

An toan: D&t mrc d6 an toan dé tinh toan giam ap cho
Ian v&i binh dwdng khi. Mirc d6 an toan cao hon
cho phép th&i gian dwédi nwéc ngan hon va thoi
gian ngoi lén dai hon.

Cai dit hién thi: D&t do sang man hinh va thdi gian
ch® cho hoat dong lan.

Khi: Bat hén hop khi dung cho 1an véi binh dwéng khi.

PO2: Bat nguéng ap suét rieng phan cla oxy (PO2),
tinh béng thanh, dé canh bao va canh bao quan
trong (Canh bao Ign, trang 27). Gia tri Canh bao
PO2 la ngwdng ndng dd oxy cao nhat ma ban coé
th‘e dat dwoc. Qla tri Canh bao PO2 la ngudng
nong dé oxy tdi da ma ban nén dat t&i.

Ché d ho boi: Bat ché d6 ho boi dé Ian voi binh
dwdng khi. Khi déng hé & ché dé lan trong hé boi,
cac tinh nén‘g gidm ap hoat dong binh thwong,
nhwng cac lan Ian khéng dwoc lwu vao nhat ky lan.

Dirng an toan: Cai dat [(hoéng thoi gian dirng an toan
cho hoat déng lan bang binh duw&ng khi.

Loai nwéce: Cai dat loai nwéc cho cac hoat ddng lan.

Cai dat lan nang cao

C6 thé tuy chinh céc thiét 1ap 1an dya trén nhu cau cia

ban. Khong phai tat ca thiét lap déu dwge ap dung cho

tat ca ché do lan.
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TUr mat déng,hé, nhén (7, chon Hoat dong, chon hoat
doéng lan, nhan Q chon cai dat hoat dong, va chon Cai
dat nang cao.

Lan tw dong: Ty dong bat dau hoat dong Ian dua trén
kiéu 13n gan nhat cta ban klji ban bat dau lan. Ban
co thé str dung tuy chon Nhéc lai sau dé tam thoi
tat tinh nang nay.

Cham dup dé cudn: Cudn qua cac man hinh di liéu
l&n khi ban cham hai 14n vao ddng hd. Néu ban
nhan thdy man hinh dir liéu vé tinh bi cudn, ban ¢
thé st dung tuy chon D6 nhay dé diéu chinh mic
dé nhay ctia man hinh.

Phim UP: Tat nat «_) trong hanh trinh Ian d& ngan viéc
v tinh nhén cac phim.

Nhip tim & cé tay: Cho phép theo déi nhip tim & cé tay
khi lan.

La ban: Hiéu chinh va dat tham chiéu hwéng béc cho
la ban (Hiéu chuén thd céng la ban, trang 81).

Canh bao lan tay chinh

Vé tinh: Dat hé théng vé tinh dé s dung cho céc vi tri
bat dau va két thac 1&n (Cai dat vé tinh, trang 37).
Khoa giam ap: Bat tinh nang khéa gidm &p suét. Tinh
nang nay ngan can lan v&i binh dwdng khi trong
24 gid néu ban vuot qua mirc gidm ap suét tdi da
nhiéu hon 3 phut.
LUU Y: Ban van cé thé lam vo hiéu héa tinh ndng
khoa gidm &p suét sau khi vuot qua mic gidm ap
tran. Ban khong thé tat tinh nang khéa giai nén sau
khi vuot qua gidi han d6 sau 1an ctia dong hd (Vwot
qua gi¢i han dé séu, trang 26).
Lan dé cao
O d6 cao Ién hon, ap suét khi quyén thap hon va co
thé ban chira moét lwong nito Ién hon so véi khi bat
dau 1&n & muc nwdc bién. Thiét bj tinh toan sw thay dbi
dd cao ty déng bang cach s dung cam bién ap suat
khi quyén. Gia tri 4p suét tuyét déi duwoc st dung béi
mo hinh gidm ap khéng bi anh huéng béi dé cao hoac
ap suét do hién thj trén ddng ho.

Ban c6 thé dat canh bao lan tly chinh dé gitup ban luyén tap hwéng téi mét muc tiéu cu thé hodc dé nang cao nhan

thirc vé moi trwong clia ban.

Tén thong béo Chédolan | Mot |

A A Lan v&i binh dwdng khi
Do sau < e
hoac lan tw do
Do ndi trung tinh  L&n tw do
Bé&t dau/Dirng Lan tw do
B6 hen gio» bé mat  L&n tw do
Do sadu muc tiéu Lan tw do
Lan v&i binh duwdng khi
hoac lan tw do
Lan tw do

Thoi gian
May do bién thién

Canh bao lan

Tin nhan canh bao Nguyén nhan

Canh bao xuat hién khi ban dat dén do sau da chon.

Canh bao xuét hién khi ban dat dén dé sau da chon.
Canh b&o xuét hién khi ban bt du ho&c dirng I&n.

Canh b&o xuét hién khi khodng thdi gian da chon trdi qua.
Canh bao xuét hién khi ban dat dén dé sau da chon.
Canh bao xuat hién khi khodng thoi gian da chon tréi qua.

Canh bao xuat hién méi khi ban dat dén khodng dé sau da chon.

DPong ho hién thi
D6 sau va thai gian dirvng gidm ap nhép
nhay mau xanh dwong trong nam giay.

Khéng Ban da hoan thanh viéc dirng gidm ap.
Gia tri ap suét riéng phan cta oxy (PO2)
Khéng cla ban cao hon gia tri canh bao dwoc

chi dinh.

Da tich Ity %1 OUT. Két
thic chuyén lan ngay bay

g0 duoc tich Idy.

Gia tri PO2 cta ban nh&p nhay mau vang.

Cac don vj doc tinh oxy clia ban vwot ) i )
qua gi¢i han an ‘toén. Trong khi 1an, “%1” Canh bao xuat hién hai phdt mét lan, toi
duwoc thay thé bang so lwgng don vi

da ba lan.

Bon vi ddc tinh oxy (OTU) clia ban &

Da tich Iy 250 OUT.

Pang tiép can diém dirng
gidm ap 4p
Dang dén gan gi¢i han

khoéng gidm ap. giam ap (NDL).

mirc 250 don vi va ban dang gan dén
gi¢i han an toan Ia 300 don vi.

Ban dang & trong mét khoang dirng (3
m hodac 9,8 ft.) so v&i do sau dirng giam

Ban con lai 10 phat ctia gi¢i han khong

Khéng

Khéng

Canh bao xuét hién lai khi ban con 5 phut
NDL.
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Tin nhan canh bao Nguyén nhan Ddng hd hién thi

Lan Ién qua nhanh. Cham
lai!

Pin rat yéu. Két thic lan
ngay bay gio.

Pin yéu.

Dac tinh than kinh trung
wong & %1%. Két thuc
chuyén 1an cla ban ngay
bay gio.

Doc tinh than kinh trung
wong & mic 80%.

Hwéng dan Deco/NDL
khoéng kha dung.

Da xo6a giam ap
Lan xuéng dwéi mirc trn
gidm ap.

Lan xubng dé hoan thanh
dirng an toan.

L&n sé két thuc sau %1
giay.

Khéng dwoc lan. Khéng doc

dwoc cdm bién do sau.

Khéng thé doc cam bién do
sau. Két thac hanh trinh I&n

ngay bay gio.
Vwot qua NDL. Can giai
nén ngay.

PO2 cao.

D4 x6a diém dirng an toan
D4 bét dau diém dirng an
toan

DPdng hé duwoc khéi dong
lai. Danh gia diéu kién lan.

Ban dang lan I1én nhanh hon 9,1 m/phut.
(30 ft/phut) trong hon 5 giay.

Lwong pin con lai dwéi 10%.

Lwong pin con lai dwdi 20%.

Déc tinh oxy trong hé than kinh trung
wong cla ban qua cao. Trong qua trinh
lan, «%1» dwoc thay thé bang ty 1& phan
tram CNS hién tai ctia ban.

Dac tinh oxy trong hé than kinh trung
wong (CNS) ctia ban & mirc 80% so voi
gi¢i han an toan.

Bgn dé‘vu’cyt qua gidi han dd sau cho
dong ho.

Ban da hoan thanh tat ca cac diém ding
giam ap.

Ban dang & cao hon 0,6 m (2 ft.) so v&i
tran giam ap.

Ban dang & cao hon 2 m (8 ft.) so v&i
tran dirng an toan.

Dong hd sé ty dong két thuc va luu
chuyén 1an. Trong khi 1an, «%1» dwoc
thay theé bang so giay.

Bong hé co dir liéu cam bién do sau
khéng hop 1€ hoac bi thiéu trwdc khi ban
bat dau hoat dong lan.

Dong hd cé dir lieu cdm pién do sau
khéng hop 1é hoac bi thiéu sau khi ban
bat dau hoat dong lan.

Ban da vwot qua thdi gian NDL cla
minh.

Gia tri PO2 cuia ban cao hon gia tri gioi
han dwoc chi dinh.

Ban d& hoan thanh diém dirng an toan.
Ban da lén d6 cao trén 6 m (20 ft.) ma
khéng c6 hwéng dan gidm ap suat nao
khac.

DPdng hoé khéi dong lai trong qua trinh
lan.

Khéng

Canh bao xuat hién khi déng hé con dudi
10% pin va trén man hinh kiém tra trudc
khi 1&n cho 1an 1an tiép theo cla ban.
Canh b&o xuét hién khi ddng hd con dudi
20% pin va trén man hinh kiém tra truéc
khi 18n cho lan 13n tiép theo cla ban.

Canh bao xuét hién hai phat mét 1an, téi
da ba lan.

Canh bao xuét hién trong khi I&n va trén
man hinh kiém tra truwdc khi I&n cho 1an 13n
tiép theo clia ban.

Cac trwdng tai mo, chdng han nhu thoi
gian bé mat (TTS), khéng kha dung.
Trworng NDL dwoc thay thé bang théng
bao canh bao.

Khéng

D6 sau hién tai va dé sau dirng nhép nhay
mau do.

Néu ban van & cao hon diém gidm ap téi
da trong hon ba phat, tinh nang khda gidm
ap sé co hiéu lyc.

D6 sau hién tai va do sau diém dirvng nhap
nhay mau vang.

Khéng

Vui long khéng bat dau hoat déng lan. Goi
cho bd phan hé tro san pham ctia Garmin.

S dung may tinh Ian dy phong hoac ké
hoach 1an va két thuc chuyén 1&n cta ban.
Lién hé véi Bd phan Hb tro s&n pham cla
Garmin.

Ddng hd bét dau cung cap hwéng dan
dirng gidm ap.

Gié4 tri PO2 cta ban nh&p nhay mau do.
Canh bao xuét hién sau méi 30 giay, tbi da
ba lan, cho dén khi ban Ién dén mdc an
toan.

Khéng

DPdng hd dém ngwoc dirng an toan sé bat
dau néu dwoc chi dinh.

Ddng hé mé phéng qua trinh 13n trong thoi
gian khéi dong lai. Vi cac canh bao khac
c6 thé chwa dwoc kich hoat, hay danh gia
do sau va diéu kién I&n hién tai ctia ban.
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Cac mén thé thao mua déng
Hoat déng trwot tuyét
Bong hd ghi lai chi tiét mbi luot trwot tuyét hodc truot
van trén tuyét khi s&r dung tinh nang chay tw déng. Tinh
nang nay duwoc pét th,eo mgc diqh chq hoat dong trwot
van va truwot tuyét xu{)ng doc. bong hlé tup déng ghi
lai péc ILyo’t trwot tuyét méi khi ban bat dau di chuyén
xuong doi.
1 Bét,déu hoat dong truot tuyét hodc trwot van trén
tuyet.
2 Gitr ).
Chon Xem hoat ddng.
4 Nhan «_) va () dé xem chi tiét vé& luot cudi, luot
hién tai va tdng cac lwot.
Man hinh vé luot trwot tuyét bao gém thoi gian,
quéng dwdng da di chuyén, toc do toi da, toc db
trung binh va téng do déc.

w

Ghi lai hoat déng trurot tuyét trén ndi hodc
trweot van tuyét

Hoat dong trwot tuyét trén ndi hodc trwot van tuyét cho
phép ban chuyén dbi tha cong gitra ché do theo ddi 1én
doc va xudng doc dé ban co6 thé theo ddi chinh xac sb
liéu thong ké cda minh. Ban c6 thé tuy chinh cai dat
Ché d6 theo dbi tw dong hoac chuyén ché do theo doi
tha cong (Thiét Iap hoat ddng, trang 34).

1 T mat déng hd, nhén (7.

2 Chon mét tuy chon:

+ Chon Hoat dong > Thé thao mua déng >
Trwot tuyét bang dong.

+ Chon Hoat dong > Thé thao mua déng >
Trwot van tuyét bang déng.

3 Chor) mot tuylchc_\)n: )

. N(:eu ban bat dau hoat déng I1én doc, chon Lén
doc. L
. Nég ban pét dau hoat déng xudng doc, chon
Xuong doc.
4 Nhan (7 dé bat dau bo hen gio hoat dong.
5 Néu can, nhan () dé chuyén dbi gitra ché do theo
ddi Ién doc hoac xudng doc.

6 Sau khi hoan t4t hoat dong, nhan (J, va chon Luwu.
Dir liéu céng suat trwrot tuyét xuyén quéc gia
LUU Y: Phu kién dong HRM-Pro phai duoc két ndi véi
dong ho quatix bang cong nghé ANT+.

Ban c6 thé st dung dong ho quatix twong thich da két
ndi v&i phu kién dong HRM-Pro dé phan héi theo thoi
gian thyc vé hi@u s‘uét trvot tuyét x‘uyén quoc gia qﬂa )
minh. Cong syét daura (jucc do‘ béng watt. Cac yéu to
anh hudng dén cong suat bao gom toc do, thay déi do
cao, gip va diéu kién tuyét. Ban c6 thé st dupg cbng
suat dau ra dé do lwdng va cai thién hiéu suét truot
tuyét ctia minh.

LUU Y: Gia tri cong suét trwot tuyét thuong thap hon
gia tri cobng suat dap xe. Diéu’néy Ia binh thuwdng va
xay ra vi con ngudi tregt tuyét kém hiéu qua hon so

Vi ,dap Xxe. Théng thu’b’ng céc gia tri cong suét truwot
tuy,ét thap hon 30 dén 40 phan tram so véi gia tri cong
suat dap xe & cung cwong do luyén tap.

Thé thao nwéc

Xem hoat déng thé thao nwéc cua ban
LUU Y: Tinh ndng nay khéng kha dung déi véi tat ca
céc loai hoat dong thé thao nwéc.
Ddng hd ghi lai chi tiét méi hoat dong thé thao duwéi
nwdc hodc trwot van trén tuyét khi siv dung tinh ndng
hoat déng tyw dong. Tinh néng, nay ty dong ghi lai cac
hoat ddng mé&i dwa trén chuyén dong cla bqn. B6 hen
gid hoat ddng ngtrng khi ban ngtmg di chuyéin. Bd hen
gi® hoat dong tw dong bat khi téc d di chuyén cla ban
tang. Co thé xem chi tiét hanh trinh tir man hinh tam
ngtrng hoac khi bd hen gi& hoat déng dang chay.
1 Bét ddu mot hoat dong thé thao dwéi nuwéc
2 Git«).
3 Chon Xem hoat dong.
4 Nhén«)va () dé xem chi tiét vé lvgt cudi, luot
hién tai va téng céac luot.
Man hinh vé lwot hoat ddng bao gdm thoi gian,
quang dwong da di chuyén, toc do tbi da va téc do
trung binh.
Thuyén buém
H6 tro’ chuyén hwéng
/N CHU Y
DPdng hd st dung hwéng di chuyén trén méat dat dua
trén GFiS dé xac dinh hanh trinh cda ban trqng tinh )
n’émg ho trg chuyén hwéng \{é khéng tinh Qén cac yeu
t6 khac co thé anh hwéng dén huwdng thuyen cua ban,
chang han nhw dong chay va thay triéu. Ban phai chju
trach nhiém cho sy van hanh an toan va than trong
cho con tau cta ban.

Trong khi chay tau ho&c dua thuyén vao khu vuc c6
gio, tinh nang hé tro' chuyén hwdng co thé gitp ban
xac dinh xem thuyén ctia ban dang lén hay xudng. Khi
ban hiéu chinh hé tro' dinh vi, ddng hd ghi lai hanh trinh
cla ban trén mat dat (COG) khi & vi tri bam man phai
@ va khi & vi tri bam man trai @. Dong hd st dung gia
tri trung binh cla hai gia tri d& wdc tinh hwdng gié thuc
trung binh @ va géc bam cla thuyén @.

DPong hd st dung di¥ liéu nay dé xac dinh xem thuyén
clia ban ¢6 bi nang Ién hay ha xudng do gié hay khéng.
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Tinh nang hé tro chuyén hwéng dugc cai dét & ché do
tw déng theo mac dinh. M(“?i lan pan hiéu chinh COG
man trai hoac man phai, déng ho sé hiéu’chinh Ia’i phia
doi digan va hwéng gié thwc té. Ban cp thé thay doi cai
dat ho tro”dinh vi dé nhap mét géc co dinh hoac hudng
gi6 thyc te.
Meo biét dwoc wéc tinh Iwe nang tét nhat
Pé co duoc woc tinh lyc nang t6t nhé:( khi st¢ dung tinh
nang ho trg' chuyén hwéng, ban ¢ thé thir cac meo
nay. Xem Ca‘n’~ dat Nhép’hwc'yng gio thur, trang 3Q va
Hiéu chinh hé tro chuyén hwéng, trang 30 dé biét thém
théng tin.
» Nhap géc déi hwéng cb dinh va hiéu chinh géc man
trai tau.
» Nhap goc d6i huwdng cb dinh va hiéu chinh géc man
phai tau.
« Thiét lap lai géc chuyén huéng, va hiéu chinh ca
man trai va man phai.
Hiéu chinh hé tro chuyén hwéng
Ban cp thé hiéu chinh~céng, man phai hodc ca hai bén
tau dé co tinh nang ho trgg bAm man.
1 T& mat déng hé, nhan 7.
2 Chon Hoat ddng > Thé thao trén nwéc.
3 Chon Thuyén buém hoac Dua thuyén buém .
4 Nhén «_) hoac {_) dé xem man hinh hd trg' chuyén
huwéng.
LUU Y: Ban co thé can thém man hinh hd tro
chuyén hwéng vao man hinh di¥ liéu cho hoat déng
(Tuy chinh man hinh di liéu, trang 33).
5 Chon DIEU KHIEN.
6 Chon mot tuy chon:
+ Dé hiéu chinh phia man phai, chon MAN PHAI.
+ D& hiéu chinh phia man trai, chon Cang.
MEO: Néu gi6 dén tir phia man phai tau, ban nén
hiéu chinh man phai. Néu gié dén t phia man trai
tau, ban nén hiéu chinh man trai.
7 Doi thiét bi hiéu chinh hé tro chuyén huéng.
Xuat hién mi tén cho biét thuyen cla ban c6 dang
nang lén hoac ha xudng khéng.
8 Lap lai bwdc 6 va 7 cho man bén kia cla tau (tuy
chon).
9 Nhén () khi hiéu chinh hoan tat.
Nhap géc chuyén hwéng cé dinh
Néu ban st dung hd tre dinh vi dé hiéu chinh chi moét
bén cua tau, ban nén nhap géc man theo cach thu
cong.
1 T& mat déng hé, nhan 7.
2 Chon Hoat dong > Thé thao trén nwéc.
3 Chon Thuyén budém hodc Dua thuyén buém .
4 Gitv«).
5 Chon Géc chuyén hwéng > Géc.
6 Nhap gia tri

Cai dat Nhap hwdng gié thwe
Néu ban chi s& dung tinh n&ng hd tro bAm man dé hiéu
chinh mét bén clia binh, ban nén nhap hwéng gié thyc
thd cong. Néu ban hiéu chinh ca hai bén cla tau, ban
nén c4u hinh ddng hé dé tw dong dat hwéng gié thuc.
1 TU mat ddng hé, nhan 7.
2 Chon Hoat dong > Thé thao trén nwéc.
3 Chon Thuyén budém hodc Bua thuyén buém .
4 Giv ().
5 Chon Hwéng gio thwe.
6 Chon m¢ét tuy chon:
e Chon Tw dong.
+ Chon Cé dinh va nhap gia tri.
Dua thuyén
Ban co thé st dung thiét bj dé gilp ban vt qua vach
xuat phét ‘cﬂa cuéq dua moét céqh chl'r]h x’éc khi cudc
dua bat dau. Khi dong b6 hoéa dong ho bam gio dua
thuyép trong ng dung dua thuyén véi dong ho bam
gi® dém nguoc cudc dua chinh thirc, ban sé dwoc
ce’)nh ‘béo trong khoang th&i gian mét phl:l": khi cuéc q’ua
bat dau dén gan. Khi ban cai dat vach xuat phét, thiét
bi sé st dung di¥ IiéuIGPS dé cho biét thuyén cta ban
sé vuet qua vach xuat phat treédce, sau hay vao dang
thoi diém bat dau cudc dua.
Thiét 1ap vach xuét phat
1 T& m&t ddng hé, nhan (7.
2 Chon Hoat déng > Thé thao trén nwéc > Pua
thuyen buom.
3 Doi trong khi thiét bj xac dinh vé tinh.
4 Gitv ).
5 Chon Cai dat Vach xuét phat.
6 Chon mét tuy chon:

+ Chon Danh dau cang dé danh diu vach xuét
phat khi ban di qua vach.

+ Chon Panh dau man phai dé danh dau vach
xuét phat ctia man phai khi ban di qua vach.

+ Chon Th&i gian dét calo dé bat hoac tat dir liéu
thoi gian dbt calo trén man hinh di liéu bd hen
gi® dua thuyén.

+ Chon Khoang cach dén Piém xuéat phat dé dst
khoang cach dén vach xuét phat, don vi khoang
cach dwoc wu tién va chiéu dai thuyén cla ban.

Bat dau cudc dua
Trwdc klji ban c6 thé xem thoi gian ghi, ban phai dat
vach xuét phat (Thiét Iap vach xuét phét, trang 30).
1 Tl mé&t ddng hd, nhan (7.
2 Chon Hoat déng > Thé thao trén nwéc > Bua
thuyén buom.
3 Doi trong khi ddng hd xac dinh vé tinh.

Man hinh hién thi b hen gi® regatta @ va thoi gian

dé ghi @.
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5
6

7

Néu can, gitr <), va chon mét tuy chon:

. Pé&datbod hep gi® co dinh, chon B6 hen gi®
Regatta > Co dinh, va nhap khodng thoi gian.

+ D& dat thoi gian bat diu trong vong 24 gio tdi,
chon Bo6 hen gi» Regatta > GPS, va nhap moét
moc thdi gian trong ngay.

Nhén (7.

Nhan -@ va {_) d& ddng bd hoa bod hen git regatta

v&i bd dem nguwoc cudc dua chinh thirc.

LU Y: Khi thoi gian ghi co gia tri am, ban sé& dén

vach xuét phat sau khi cudc dua bét dau. Khi thoi

gian ghi c6 gia tri dwong, ban sé dén vach xuat

phat trwéc khi cudc dua bat dau.

Nhan (C} dé bat dau bd hen gi® hoat dong.

Cac hoat dong khac

Ghi lai mét hoat dong tho.

1
2
3

10

Tl mé&t déng hé, nhan (7.

Chon Hoat dong > Khac >Thé.

Chon mét tuy qhon:

+ Chon Can bang dé dat dwoc trang thai tinh tao
va binh tinh.

+ Chon Thw gidn va Tap trung dé thw gian co thé
va tap trung tam tri. ’

* Chon Thw gian va tap trung (Ngan) de thw gian
co ,thé va tap trung tam tri trong khung th&i gian
ngan hon.

+ Chon Tinh lang dé giam mtrc d6 céang thang ctia
ban va san sang di nga.

Néu can, chon Tap luyén.

Nhan (7 @& bét dau hoat dong.

Thuc hién theo hwdng dan trén man hinh khi df‘)ng

hd hwéng dan ban trong cac bai tap thé.

Nhan (), dé chuyén sang ban nhac tiép theo.

Sau khi hoan tat hoat dong, nhan ("7, va chon Lwu.

Nhip thé va nhip tim trung binh cla ban xuét hién.

Nhén (7.

Chon Tét ca phan tich.

Nhip tim trung binh, nhip tim téi da, nhip thé trung
binh va sw thay déi cang thang cla ban xuét hién.

Ghi lai hoat déng thién dinh
Ban c6 thé st dung budi hwéng dan hodc tao hoat
dong thién cha riéng minh.

7

Tl mé&t ddéng hé, nhan (7.

Chon Hoat déng > Khac > Thién.

Chon mét tuy chon: )

e Chon Tw do dé ghi lai hoat déng thién dinh tw
do.

+ Chon Phién dé theo déi phién hwdng dan cé am
thanh.

+ Chon Tuy chinh dé tao phién tuy chinh c6 am
thanh.

Néu can, nhéan (), hodc lam theo hwéng dan trén

man hinh.

Nhan (7 dé bat dau bo hen gi® hoat dong.

Bong ho hién thi bo hen gir dém nguoc hodc dy

kién.

Chon mét tuy chon:

+ Chon o) dé& nghe nhac thién t& loa ngoai va cai
dat am lwong loa.

* Két ndi tai nghe clia ban dé nghe am thanh thién
(Két ndi tai nghe Bluetooth, trang 77).

LUU Y: Thbéng béo bj tat trong qua trinh hoat dong

thién dinh.

Sau khi hoan tat hoat déng, nhan (7, va chon Lwu.

Choi tro choi

Str dung Ung dung Garmin GameOn

Khi két ndi déng hé voi may tinh, ban co thé ghi lai hoat
ddng choi game trén dong ho va xem so liéu hiéu suat
theo th&i gian thyc trén may tinh.

1

T may tinh cta ban, truy cap Wwwovemo/ﬁcom/

app/Garmin-Garmin_GameOn va tai xuéng trng

dung Garmin GameOn.

Lém theo hwdng dan trén man hinh dé& hoan thanh

thiét 1ap.

Khéi chay rng dung Garmin Gameon.

Khi (ng dung Garmin GameOn yéu cau ban két néi

déng hd, nhan (J va chon Hoat déng > Khac >

Choi tré choi trén dong ho.

LU Y: Khi ddng hé clia ban duoc két ndi véi ting

dung Garmin GameOn, cac thdng bdo va cac tinh

nang Bluetooth® khac sé bij tat trén dong hé.

Chon Két néi ngay.

Chon ddng hd tir danh sach, va lam theo hwéng

d&n trén man hinh.

LWU Y: Ban c6 thé nhap vao = > Cai dat dé tuy

chinh cai dat ctia minh, doc lai huéng dan hoac

x6a dong h6. Ung dung Garmin GameOn sé lwu

dong ho va cai de}t cQa ban vao lan tiép tr’leo‘ban )

m& (rng dung. Néu can, ban co thé két néi déng hod

ctia minh v&i mot may tinh khac (Két néi cdm bién

khéng day, trang 57).

Chon mét tuy chon:’ )

. T[én may tl’nh, bajt dau mot trd choi dwoc hd tro
de ty q¢ng b;'lt dau tro chpi. .

» Trén dong hod cta ban, bat dau hoat déng choi
trd choi tht cong (Ghi lai tro choi tha céng,
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trang 32).
Ung dung Garmin GameOn hién thj s6 liéu nang
suat theo thoi gian thwe clia ban. Khi ban hoan
thanh hoat dcfmg cla minh’, trng dung Garmin
GameOn sé hién thi toém tat hoat dong choi trd choi
va thong tin tran dau cua ban.
Ghi lai tro choi thu cong
Ban c6 thé ghi lai hoat dong choi trd choi trén ddng hd
cua minh va nhap so liéu thong ké theo cach thu cong
cho tirng tran dau.
1 T mat déng hd, nhén (7.
2 Chon Hoat dong > Khac > Choii tro choi.
Nhan {*) va chon kiéu trd choi.
Nhan (} dé bat dau bd hen gi® hoat dong.
Nhén () vao cubi tran déu dé ghi lai két qua hoac
vi tri tran dau cuda ban.
Nhan () d& bét dau tran choi méi.
7 Sau khi hoan t4t hoat dong, nhan (7, va chon Luwu.

Nhay du

a b~ W

(=2}

/\ CANH BAO
Tinh nang Nhay du chi danh cho nhirng van dong vién
nhay du c6 kinh nghiém. Tinh nang Nhay du khéng
nén duwoc str dung nhw mét may do dd cao chinh clia
mon nhady du. Viéc khéng nhap théng tin lién quan dén
bwéc nhady thich hop c6 thé dan dén thuwong tich ca
nhan nghiém trong hoac t&r vong.

Tinh néng nhdy du tuan theo hwéng dan cla quan doi
vé viéc tinh diém nhay du & d6 cao cao (HARP). Bong
ho tw d(f)r}g phét hién khi ban nhay dé bé’t dau diéu‘
hwéng vé phia diém tép déng mong mudn (DIP) bang
cach str dung khi ap ké va la ban dién ti.

Lap ké hoach nhay du

1 Chon kiéu nhay du (Kiéu nhay du, trang 32).
2 Nhap thong tin nhay du (Nhép théng tin nhay du,
trang 32).

Thiét bi tinh HARP.

3 Chon Di dén HARP dé bt dau diéu huéng dén
HARP.

Kiéu nhay du

Tinh nang nhay du cho phép ban déat kiéu nhay du

thanh mét trong ba loai: HAHO, HALO hoac Static.

Kiéu nhay du dwoc chon xac dinh nhirng thong tin thiét

1ap b6 sung nao dugc yéu cau. Doi véi tat ca cac kiéu

nhay du, d6 cao nhay va bung du dwoc do bang feet so

v&i cao do mat dat (AGL).

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

HALO: Nhay & do cao rat I&n va bung du & do cao

thap. Huén luyén vién nhay du sé& nhay ti d6 cao

rat Ion va bung du & do cao thap. Thong tin bat

budc giong nhw kiéu nhay du HAHO, cong v&i do
cao bung du. b6 cao bung gL‘J lghéng dwoc lén hon

dd cao nhay. Qéc gia tri pho bién cho dcfa, cao bung

du tir 2.000 dén 6.000 feet so v&i mat dat (AGL).

Diém c6 dinh: Téc d6 va huéng gid dwoc gia dinh
khong ddi trong subt thdi gian nhay du. Do cao
nhay tdi thiéu phai la 1.000 feet.
Nhap thong tin nhay du
1 Nhén ().
2 Chon Hoat dong > Ngoai trei > Nhay du.
3 Chon kiéu nhady du (Kiéu nhay du, trang 32).
4 Hoan thanh mét hodc nhiéu hoat déng hon dé nhap
thong tin nhay du ctia ban:

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

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

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

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

+ Chon Hwéng di dén HARP dé dat huéng di
chuyén (tinh theo do) do tbc dd may bay.

+ Chon Gi6 dé dat téc do gi6 (tinh theo dam) va
hwéng giod (tinh theo dé).

+ Chon Gia tri khong déi dé tinh chinh mot sé
théng tin cho lan nhay du dy kién. Tuy thudc vao
kiéu nhdy du, ban cé thé chon Phan tram toi
da, Hé s6 an toan, K-Open, K-Freefall hoac
K-Static va nhap théng tin b sung (Thiét I4p
Constant, trang 33).

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

+ Chon Di dén HARP dé bat diu diéu huwéng dén
HARP.

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

1 Nhén ().
Chon Hoat dong > Ngoai tr&i > Nhay du.
Chon kiéu nhay du (Kiéu nhay du, trang 32).
Chon Gié > Thém.
Chon do cao.
Nhap tdc d6 gi6 tinh theo d&m va chon Hoan tat.
Nhap huwéng gié tinh theo d6 va chon Hoan tat.
Gia t(i gi6 dwgc thém vao danh sach. Chi cac gia tri
gi6 nam trong danh sach méi dwgce sir dung trong
tinh toan.

8 Lap lai cac budc 5-7 cho méi dd cao c6 san.
Thiét Iap lai théng tin gié

1 Nhéan ().
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2 Chon Hoat dong > Ngoai tr&i > Nhay du.
3 Chon HAHO hoac HALO.
4 Chon Gi6 > Thiét lap lai.
TAt ca cac gia tri gié bi xda khdi danh sach.
Nhap théng tin gié cho kiéu nhay du Static
1 Nhén (.
2 Chon Hoat dong > Ngoai tr&i > Nhay du > Diém
s6 c¢6 dinh > Gié.
3 Nhap tbc do gié tinh theo dam va chon Hoan tat.
4 Nhap huwdng gio tinh theo dd va chon Hoan tat.

Thiét lap Constant

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

khéng dbi.

Phan trém t6i da: Dat pham vi nhay du cho tat ca cac
kiéu nhay du. Cai dat dwoi 100% sé giam khoang
céach troi dén DIP va cai dat Ién hon 100% sé lam
tang khoang cach tréi. Cac huén luyén vién nhay
du kinh nghiém hon cé thé mudn st dung sb %
nhd hon va ngwdi nhay du it kinh nghiém hon cé
thé muén s dung sé % I&n hon.

Hé s6 an toan: Pat dung sai cho kiéu nhay du (chi
danh cho HAHO). C4c hé sb an toan thuwdng 1a cac
gia tri nguyén clia hai hodc I&n hon va dwgc xac
dinh b&i huén luyén vién nhay du dya trén thong sbé
k¥ thuat cho 1an nhay du do.

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

K-Open: Dat gia tri kéo gi6é cho du dang mé, dwa
trén méc do clia tan du (danh cho kiéu HAHO va
HALO). Mbi chiéc du nén dan mét gia tri K.

K-Stgtic: Qét gia tri kéo gi6é cho du trong qua trinh nhay
tam thap, dwa trén nju’c do tan du (Chi danh cho
kiéu Static). M&i chiéc du nén dan mét gia tri K.

Tuy chinh Hoat déng va 'ng dung

Ban c6 thé tly chinh cac hoat ddng va danh sach &ng
dung, man hinh d@ liéu, trwong dir liéu va cac cai dat
khac.

Tuy chinh danh sach 'ng dung
1 TU mat ddng hé, nhan 7.
2 Chon Hiéu chinh.
3 Chon mét tuy chon:

+ Dé& thay ddi vi tri cia mot ng dung trong danh
sach, hay chon mét ng dung, nhén «_) hodc {)
dé di chuyén (rng dung va nhan (7 dé chon vi tri
maoi.

+ D& x6a mot rng dung khéi danh sach, hdy chon
rng dung do va chon W.

- Pé thém‘u’ng dung, chon Thém va chon mét
hoac nhiéu rng dung.

Tuy chinh danh sach hoat dong yéu thich cua
ban
Danh sach cac hoat dong yéu thich clia ban xuat hién
& dau danh sach. Ban c6 thé thém hodc xda cac hoat
doéng yéu thich bat ky luc nao.
1 Ti mé&t ddng hé, nhan (7.
2 Chon Hoat dong.
Céc hoat dong yéu thich ctia ban xuét hién & dau
danh sach.
3 Chon Hiéu chinh.
4 Chon mét tuy chon:
+ Dé& thay dbi vi tri ciia mét hoat dong trong danh
séach, chon mét hoat dong, nhan «) hodc ) dé
di chuyén hoat déng dé6 va nhan (7 dé chon vi tri
moi.
+ D& x6a moét hoat dong yéu thich, chon hoat
dong, va chon = > Xéa.
+ D& thém mot hoat ddng yéu thich, chon Thém,
va chon mét hodc nhiéu hoat déng.
Ghim mét hoat déng yéu thich vao danh sach
Ban c6 thé ghim hoat ddng yéu thich vao dau &ng
dung va danh sach hoat déng.
1 T mat déng hd, nhén (7.
2 Chon Hoat ddng.
3 Cudn dén hoat déng yéu thich (Tuy chinh danh
sach hoat déng yéu thich cua ban, trang 33).
4 Giw «), va chon Ghim hoat dong.
LAn tiép theo khi ban nhan (f trén mat ddng hd dé mé
danh sach g’vng dung \(é hoat dong, hoat déng dwoc
ghim sé xuat hién & dau danh sach.

Tuy chinh man hinh di¥ liéu
Co thé hién thi, an va thay doi bo cuc va ndi dung man
hinh di¥ li€u cho mdoi hoat déng.
1 Ti m&t ddng hé, nhan (7.
Chon Hoat déng, va chon mét hoat déng.
Nhén ).
Chon thiét lap hoat dong.
Chon Man hinh dir liéu.
Cubn dén man hinh di liéu ban mudn tuy chinh.
Chon #.

Chon mét tuy chon:

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

+ Chon Trweng div liéu, va chon trudng dé thay
ddi di liéu xuat hién trong truong.
MEO: Dé c6 danh sach tat ca cac trwong div
liéu kha dung, truy cap Trwong dir liéu, trang 91.
Khéng phai tt ca cac trwong dir liéu déu kha
dung véi tat ca cac loai hoat dong.

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

+ Chon Xéa dé x6a man hinh dir liéu ra khdi vong
Iap.
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LUU Y: Khong phai tt ca tly chon déu kha dung
v&i hoat déng lan.

9 Néu can, chon Thém méi dé thém man hinh div
liéu vao vong lap.
C6 thé thém man hinh di lieu tuy chinh, hoac chon
mét trong cac man hinh di liéu dwoc xac dinh
trwdce.

Thém man hinh di¥ liéu ban do
C6 thé thém ban d6 vao vong lap man hinh di liéu cho
hoat déng GPS.

1 T mat déng hd, nhén (7.

2 Chon Hoat dong va chon hoat dong GPS.

3 Cudn xuéng va chon cai dat hoat dong.

4 Chon Man hinh div liéu > Thém méi > Ban do.

Tao hoat dong tuy chinh
1 T& mat déng hé, nhan 7.
2 Chon Hoat dong > Hiéu chinh > Thém.
3 Chon mét tuy chon:

* Chon Sgo ghép hoat dong dé tao hoat dong tuy
chinh bat dau tir moét trong cac hoat dong da lwu
cla ban.

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

4 Néu can thiét, chon loai hoat dong.

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

6 Chon m¢t tuy chon:

* Chon mét tuy chon dé tuy chinh thiét 1ap hoat
dong cu thé. Vi du, ban cé thé tly chinh man
hinh di liéu hoac tinh nang tw déng.

« Chon Hoan tat dé Iwu va st dung hoat dong tuy
chinh.

Thiét l1ap hoat dong

Céc thiét 1ap nay cho phép tuy chinh méi hoat déng

dwoc tai trwdc theo nhu cau cta ban. Vi du, ban cé thé

tuy chinh trang di¥ liéu va k,|'ch hoa’t tinh nz?mg canh bao
va luyén tap. Khong phai tat ca thiet 1ap deu kha dung

cho tat ca céc’loai hoat déng. ,Mét s0O loai hoat déng c6
danh sach thiét 1ap riéng (Thiét lap golf, trang 14), (Cai

dat lan, trang 26).

Tir mat dong ho, nhéan (7, chon Hoat déng, chon mot

hoat déng, nhan f:) va chon thiét 1ap hoat dong.

Khoang cach 3D: Tinh khoang cach da di bang cach
str dung sw thay ddi vé d6 cao ciing nhw chuyén
doéng ngang trén mat déat.

Toc d6 3D: Tinh téc d6 clia ban bang cach st dung sy
thay ddi vé d6 cao cling nhw chuyén déng ngang
trén mat dat.

Mau nhan: Thiét 1ap mau nhan cta méi biéu twong
hoat dong.

Thém hoat Q@ng: Thém mot loai hoat ddng vao hoat
dong nhiéu moén thé thao.

Canh bao: Thiét Iap théng bao luyén tap hoac diéu
hwéng cho hoat dong (Canh bao hoat dong,
trang 36).

Dau ra am thanh: Dat thiét bj am thanh dé st dung
cho cénh bao bang giong néi (Phét canh béo bang
giong noi trong khi hoat dong, trang 36).

Leo tw dong: Phat hién thay ddi vé d6 cao s dung
may do dé cao tich hgp va tw déng hién thi cac dir
lidu leo déc lien quan (Kich hoat leo déc tw déng,
trang 37).

Vong tw dong: Dat cac tuy chon cho tinh nang Vong
tw dong dé tw dong danh dau cac vong. Tuy chon
Khoang cach Ty ddng danh d&u cac vong & mot
khodng cach cu thé. Tuy chon Vi tri Ty ddng danh
d4u cac vong tai mot vi tri ma trwéc d6 ban da
nhan @, Khi ban hoan thanh mét vong, mét thong
bao canh bao vong cé thé tuy chinh sé& xuét hién.
Tinh nang nay hiru dung khi so sanh thanh tich cla
ban qua cac phan khac nhau ctia mét hoat dong.

Tam dirng tw déng: Dat cac tuy chon cho tinh nang
Tam dirng tw dong dé dirng ghi dir liéu khi ban
dirng di chuyén hoac khi ban gidm xudng du6i téc
dd da chi dinh. Pay la tinh nang hiru ich néu hoat
dong ctia ban bao gdm dén dirng hodc cac noi
khac ma ban phai dirng.

Tw dong nghi ngoi: Ty dong tao khodng thoi gian
nghi ngoi khi ban ngrng di chuyén trong hoat déng
boi & hd boi (Nghi ngoi tw déng va Nghi ngoi thii
céng khi boi, trang 21). Dat cac tuy chon dé tw
dong bat dau va ding bd hen gidr nghi ngoi cho
hoat déng chay siéu marathon (Cai dat nghi tw
déng Chay Siéu Marathon, trang 19).

Tw déng phat hién hoat déng: Ty dong phét hién
céac hoat dong truot tuyét hodc thé thao dudi nuéc
bang cach st dung gia téc ké tich hop (Hoat dong
truot tuyét, trang 29, Xem hoat déng thé thao nuéc
cla ban, trang 29).

Cuén ty dong: Thiét lap ddng hd tw dong cudn qua tat
ca cac man hinh di¥ liéu hoat dong trong khi bd hen
gi® hoat dong dang chay.

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

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

Truyén div liéu nhip tim: Ty dong truyén di liéu nhip
tim t&r ddng hod clia ban dén thiét bi duoc két ndi
khi ban bat dau hoat déng (Truyén di liéu nhip tim,
trang 67).

Truyén div liéu dén GameOn: Ty déng truyén div
liéu sinh tréc hoc tw dong t&i ng dung Garmin
GameOn khi ban bat d4u hoat déng choi trd choi
(Str dung Ung dung Garmin GameOn, trang 31).

ClimbPro: Hién thi théng tin d6 cao cho cac 1an leo déc
hién tai hodc sap dén trong khi diéu hwéng theo
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mot hanh trinh (St&» dung ClimbPro, trang 37).

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

Man hinh div liéu: Tuy chinh man hinh di liéu va thém
man hinh di¥ liéu mé&i cho hoat dong (Tuy chinh
man hinh d liéu, trang 33).

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

Canh bao két thﬂc:,E)ét canh bao trong‘hai hodc nam
phut trwdc khi két thac hoat dong thién cta ban.

Beén pin nhép nhay: D&t ché do nhéap nhay, toc do
va mau sac ctia dén pin LED trong qua trinh hoat
dong.

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

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

S6 lan dworng: Dt sb lan dwdng trong dwéong dua.

Vong hoat dong: Bat chi dinh cho cac tuy chon Vong
tw dong, Phim vong va Canh bao vong.

Canh bao vong: Dt truong div liéu dé hién thi cho cac
vong hoat dong.

Phim vong: Bat nut Q dé ghi lai vong hoat déng hoac
nghi ngoi trong mét hoat dong.

Khéa thiét bi: Khdéa man hinh cdm (ng va cac nut
trong khi hoat ddng nhiéu mén thé thao dé ngan
viéc vé tinh nhan nat va vubt man hinh cdm &ng.

Cai dat ban do: Dat cac tuy chon hién thj cho man
hinh d li&u ban db ctia hoat déng (Thiét Iap ban
do, trang 70).

L&p ban do: Thiét 1ap d liéu ban do dé hién thi trén
ban do (Hién va an di liéu bén do, trang 71).

May tao nhip: Phat &m hoac rung theo nhip diéu 6n
dinh dé gitp ban cai thién hiéu suét ctia minh béng
céc;h luyén tap & nhip nhanh hon, ché[n hon hoac
nhat quan hon. Ban c6 thé dat nhip méi pht (bpm)
cla guong chan ban mudn duy tri, tan so nhijp va
cai dat am thanh.

Theo do6i chwéng ngai vat: Lwu vi tri chwdng ngai vat
tlr vong dau tién cia hanh trinh. Trong cac vong
I&p lai ctia hanh trinh, q6ng hd sé st dung vi tri da
lwu dé chuyeén gitra ché dé vwot chwdng ngai vat
va nhirng lwot chay (Ghi lai Hoat dong dua vuwot
chwéng ngai vét, trang 20).

Trong lwong ba 16: Thiét 1ap trong lwong clia ba 16
ban dang mang.

Diéu kign hiéu suat: Bat tinh nang diéu kién hiéu suat
trong mét hoat dong (Diéu kién hiéu suat, trang 45).

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

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

Ché dbd dién nang: D&t ché do dién nadng mac dinh

cho hoat déng.

Th&i gian ché tiét kiém nang lwong: Dat gidi han
thdi gian ché cho déng hd & trong ché d6 hoat
dong trong khi ché ban bét dau hoat dong, chéng
han nhw khi ban dang doi cudc dua bat dau. Tuy
chon Binh thwéng dat dong ho vao ché dé dong
hd nang lvgng thap sau 5 phut khong hoat déng.
Tuy chon Kéo dai d&t ddng ho vao ché d6 nang
lwong thap sau 25 phat khéng hoat dong. Ché do
mé& rong c6 thé dan dén thoi lwong pin ngan hon
gira cac lan sac.

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

Ghi lai nhiét d():‘Ghi lai nhiét dé xung quanh moi
trwdng ’cﬂaldéng ho hodc ttr cdm bién nhiét do
duwoc két noi.

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

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

Do6i tén: Thiét lap tén hoat dong.

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

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

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

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

Binh tuyén: Thiét 1ap céc tly chon dé tinh toan 19 trinh
cho hoat ddng (Thiét Iap 10 trinh, trang 37).

Nang suat chay bé: Ghi lai di liéu nang suat chay bd
va tuy chinh cai dat (Cai dat Nang suét chay bo,
trang 59).

Hoat dong: Thiét 1ap cai dat cho cac tuy chon Hoat
dong tw dong, Phim vong va Canh bao vong.

Vé tinh: Dat hé théng vé tinh dé st dung cho hoat
dong (Cai dat vé tinh, trang 37).

Tw danh gia: Dat tAn suét ban danh gia né lwc nhan
thirc ciia minh cho hoat déng (Panh gia hoat déng,
trang 13).

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

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

Cam (rng: Bat man hinh cdm (rng trong mét hoat dong
hodc chi cho man hinh ban dé.

Khéa cam rng: Cho phép vubt xudng tir trén cuing
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ctia man hinh d& mé& khéa man hinh cadm &ng.

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

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

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

Video tap luyén: M& hoat anh huwéng dan tap luyén
cho hoat déng thé lwc, bai tap cardio, yoga hodc
Pilates. Hoat anh c6 san cho cac b?i tap duoc cai
dat san va cac bai tap dwoc tai xudng tir tai khoan
Garmin Connect cla ban.

Canh bao hoat déng

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

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

moi trwong va diéu hwdng dén diém dén. Mot sé bao
dong chi kha dung di véi cac hoat dong cu thé. C6 ba
kiéu bao dong: bao dbéng sw kién, bao déng pham vi va
bao déng dinh ky.

Bao dong sw kién: Bao dong sw kién thong bao cho
ban mc::t lan. Su kiép la mét gia tri cu thé. Vi du, co
thé thiét lap ddng hd dé bao dong khi ban dat dwoc
db cao xac dinh.

Bao d()ng,pham vi: Bé,o dong pham vi théng bao cho
ban biét méi khi thiét bj cao hon hodc thé’p hon )
pham vi gia tri xac dinh. Vi duy, co th’é thiet l1ap thiet
bi bao dong khi nhip tim cta ban thap hon 60 nhip
trong mét phat (bpm) va trén 210 bpm.

Bao dong dinh ky: Bao dong dinh ky thong bao moi
Ian dong ho ghi lai mot gia tri cu thé ho:cfzc thbji
khodng cu thé. Vi du, c6 thé thiét lap ddng hd dé
bao dong méi 30 phut.

Tén thong | Loai canh
bao bao

Tén thong | Loai canh
bao bao

Ban c6 thé dat nhip do boi

Nhip a0 Binh ky muc tiéu.

Cong suat Pham vi C6 the thiet lap mirc cong
suat cao hoac thap.

Lan can Sy kién Cé thé thiét 1ap ban kinh tw

dia diém dwoc lwu.

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

C6 thé thiét lap cac gia tri

Chay/Di b6 Dinh ky

SU’ kién, FOS < Z.

Lwc chay pham vi soxvung nang lwong toi
i thiéu va toi da.
£ . C6 thé thiét lap cac gia tri

Tocdo  Phamvi s0 36 ti thidu va thi da.
Téc d6 sai Pham vi Co thé thiét ap o lan sai
tay . tay/phut cao hoac thap.
Thoi gian Sy kign,  C6 thé thiét lap khoang thoi

dinh ky gian.
B& hen gi& Pinh ky Ban c6 thé dat khoé!ng thoi
duwong dua gian theo ddi tinh bang giay.

Thiét lap canh bao
1 TU mat ddng hé, nhan 7.
2 Chon Hoat ddéng, va chon mdt hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khéng kha dung déi véi tat
cd hoat dong.
3 Cudn xudng va chon cai dat hoat dong.
Chon Canh bao.

5 Chon mét tuy chon:
« Chon Thém mé&i dé thém canh bao mai cho

F N

. 2 Ky A . e hoat déng
Gudng C6 the thiet lap cac gia tri « Chon tén canh bao dé hiéu chinh canh bao hién
chan Pham vi sg‘) guong chan toi thieu va tai.
Su Kie toi da. 6 Né&u can, chon loai canh bao.
Calo di‘-r‘"hk'f‘”’ C6 thé thiét 1ap lwong calo. 7 Chon viing, nhap gia tri ti thidu hosc i da, hodc
inh Ky o o nhap gia tri tiy chinh cho bao dong.
Co thé chon théng bao co 8 N&u cAn. hav bat canh ba
Tav chinh S kién, san hoéc tao théng bao tuy : eu can, hay bat canh bao. . i
L el dinh ky chinh va chon loai théng Doi v&i bao dong sy kién va dinh ky, tin nhan xuat
bao. hién méi khi bap datgié tri bao dong. DGi v&i canh bao
Khoang  Swkién,  Co thé thiét 1ap khoang thoi pham vi, tin nhan xuat hién moi khi ban vuot qua hogc
cach dinh k'y ’ gian cho quéhg duong gidm xuong thap hon pham vi xac dinh (gia tri t6i thieu
’ R « K ~ s . ,- . z tl“ .
D6 Ph . Co thé thiet 1ap cac gia tri va toi da) .
oGz AMVE 46 cao téi thidu va tdi da. Phdt canh bdo bang giong néi trong khi hoat
C6 thé thiét lap cac gia tri déng
nhip tim t6i thiéu va tdi da DPdng hd ctia ban co thé phat cac I&i khuyén khich tao
Nhib tim Pham vi hoac chon céac thay doi dong lyc trong khi chay hoac hogt déng khac. Trong khi
P : vung. Xem Vung nhip tim, phat cdnh bao bang giong noi, déng hé hodc dién thoai
trang 77 va Tinh toan vung sé giam am lwong clia &m thanh chinh dé phat théng
nhip tim, trang 78. bao.
Nhip d6 Phamvi  CO thé thiét Iap cac gia tri LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi voi tat ca
b dc i nhip d6 téi thiéu va ti da. hoat dong.
36 ng dung va Hoat déng



1 T& mé&t dong ho, gitk «).

2 Chon Cai dat déng ho > Ché dé tap trung > Hoat
doéng > Théng bao bang giong néi.

3 Chon moét tuy chon:

+ Dé cai dat canh bao bang giong néi phat qua loa
ddng hd, chon Dau ra am thanh > Péng hé.

+ Dé cai dat canh bao bang giong noi phat qua
dién thoai ho&c tai nghe Bluetooth dwoc két ndi,
néu cd, chon Pau ra am thanh > D3 két noi
thiét bi.

+ D& nghe canh bao cho méi vong, chon Canh
bao vong hoat dong.

« Dé tuy chinh canh bao thong tin vé nhip do va
tbc do, chon Canh bao nhip dd/téc do.

+ Dé tuy chinh canh bao théng tin v& nhip tim cua
ban, chon Canh bao nhip tim.

« Dé tuy chinh canh bao vé dir liéu lyc, chon Canh
bao Iwc.

« Dé& nghe céanh bao khi ban bat dau va dirng bd
hen gid, bao gébm ca tinh ndng Auto Pause, chon
Sw kién hen gio.

+ D& nghe canh bao tap luyén phat dwdi dang 1o
nh&c bdng am thanh, chon Canh bao tap luyén.

+ D& nghe canh bao hoat dong phéat dwéi dang
canh bao béng am thanh, chon Canh bao hoat
dong (Canh bao hoat dong, trang 36).

Thiét Iap 16 trinh

Ban c6 thé thay ddi cai dat dinh tuyén dé tay chinh

cach dong hé tinh toan cac 16 trinh cho tirng hoat déng.

LUU Y: Khong phai tAt ca cac cai dat déu kha dung

cho t4t ca cac loai hoat dong.

TU mat déng hé, nhan (7, chon Hoat déng, chon mot

hoat dong, nhan (), chon thiét Iap hoat déng va chon

Dinh tuyén.

Tuyén dworng phé bién: Tinh toan cac tuyén dudng
dwa trén sb lwot chay va dap xe phd bién nhét tir
Garmin Connect.

Hanh trinh: Thiét |ap cach diéu hwéng cac hanh trinh
bang ddng hd. St dung tuy chon “Theo ddi hanh
trinh” dé diéu hwéng hanh trinh chinh xac nhu man
hinh hién thi, ma khéng can tinh toan lai. St dung
tuy chon “St dung Ban dd” dé diéu hwéng hanh
trinh s& dung ban dd dinh tuyén, va tinh toan lai
tuyén dwéorng néu ban di lac khdi hanh trinh.

Phwong phap tinh: Thiét 1ap phuong phap tinh toan
dé gidm thiéu thoi gian, quang dwdng, hodc dudng
déc 1én trong cac tuyén duong.

Tranh dwéong: Thiét 1ap loai dwong hodc kiéu giao
théng dé tranh trén cac tuyén dwong.

Trang thai: Thiét |1ap trang thai cha kim chi xuat hién
trong khi dinh tuyén truc tiép.

St dung ClimbPro

Tinh nang ClimbPro giup ban quan ly né lwc cia minh

cho céc 1an leo nui sép t&i trong mét hanh trinh. Ban

c6 thé xem thong tin chi tiét vé leo nui, bao gdbm dd

déc, khodng cach va do cao, trwéc hodc trong thoi gian

thwc trong h{anh trinh. Céc’h‘mh thire leo nui d{;\p xe,
dg’a trén chiéu dai va d6 doc, dwgc chi dinh bang mau
sac.
1 T& mat déng hé, nhan 7.
2 Chon Hoat dong, va chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh nang nay khong kha dung dbi voi tat
cé hoat dong.

Nhén ).

Chon thiét lap hoat dong.

Chon ClimbPro > Trang thai > Khi diéu hwéng.

Chon mét tuy chon:

+ Chon Trwéng dir liéu dé tuy chinh trwdng div
lidu xuat hién trén man hinh ClimbPro.

« Chon Canh bao dé dat canh bao khi bat dau leo
hodc & mét khodng cach nhat dinh so véi khi leo.

+ Chon Xudng déc dé bat hodc tat chirc nang
xudng cho cac hoat déng dang chay.

+ Chon Phat hign doc dé chon kiéu déc dwoc
phat hién trong sudt hoat déng dap xe.

7 Xem lai chi tiét hanh trinh va 1an leo doc clia hanh
trinh (Str dung Ung dung da Iwu, trang 6).

8 Bat dau theo mét hanh trinh da luu (Piéu huong

dén diém dich, trang 71).

o O AW

Kich hoat leo déc tw déng
Co6 thé st dung tinh néng leo doc tw dong dé tw dong
phat hién sy thay doi do cao. C6 thé st dung tinh nang
nay trong khi hoat déng nhw leo doc, di bé dwdng dai,
chay bé hoac dap xe.
1 Ti m&t ddng hé, nhan (7.
2 Chon Hoat doéng, va chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat
cd hoat dong.

Nhan ().

Chon thiét lap hoat dong.

Chon Leo tw dong > Trang thai.

Chon Luén luén hodc Khi khong diéu hwéng.

Chon mét tuy chon:

* Chon Man hinh chay bd dé xac dinh man hinh
dir liéu nao xuét hién khi chay.

« Chon Man hinh leo déc dé xac dinh man hinh
di liéu nao xuat hién khi leo dép. ,

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

e Chon (}huyén doi ché do dé thié’t [&p thiét bj thay
ddi ché dd nhanh chéng nhw thé nao.

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

tw dong chuyén sang man hinh cudi cting ban dang

xem trwdc khi qua trinh chuyén doi leo tw déng

dién ra.

Cai dat vé tinh

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

théng,vé tinh dwoc st dgng chc? tirng hoat déng.

Dé biét them thoéng tin vé hé thdong vé tinh, truy cap

Garmin.com/about-gps.

N o g b~

(Yng dung va Hoat déng
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T mat dong ho, nhan (7, chon Hoat déng, chon mot
hoat déng, cuén xudng va chon thiét 1ap hoat ddng, va
chon Vé tinh.

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

hoat déng.

Tat: Tat hé thong vé tinh cho hoat dong.

St dung Mzc dinh: Cho phép dong ho st dung cai
dat ché db tap trung v?o hoat ddng mac dinh cho
vé tinh (Tuy chinh Ché dé tap trung vao hoat dong,
trang 66).

Chi GPS: Bat hé théng vé tinh GPS.

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

St dung nhiéu hé théng vé tinh cung nhau giup
tang hiéu suét trong cac moéi trwérng khé khan va
thu nhan vi tri nhanh hon so v&i chi str dung GPS.
Tuy nhién, st dung nhiéu hé théng cé thé giadm tubi
tho pin nhanh hon so vé&i chi str 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 vj tri, cai thién 16i da
duwdng va it 16i khi quyén hon khi st dung déng hd
trong méi tred'ng khé khan.

Tw ddng chon: Cho phép ddng hd st dung céng
nghé SatlQ dé tw dong chon hé thdng da bang tan
tét nhat dwa trén méi trwéng cla ban. Cai dat Tw
ddéng chon cho phép dinh vi chinh xac nhat trong
khi van wu tién tiét kiém thoi lwong pin.

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

Phéan doan

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

tai khoan Garmin Connect dén thiét bj ctia ban. Sau

khi doan dwéorng dwoc lwu vao thiét bi, ban cé thé thi
dua vé&i doan dwdng do, cd gang bang hodc vuot qua
thanh tich ca nhan hoac nhirng ngwéi tham gia khac
da dua v&i doan duong do.

LUU Y: Khi tai xudng hanh trinh tir tai khodn Garmin

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

sén co trong hanh trinh.

Doan dwong Strava

Ban c6 thé tai cac doan duwong Strava vé thiét bi quatix

ctia ban. Di theo doan duwéng Strava dé so sanh hiéu

suét ctia ban vé&i nhirng 14n dap xe truéc, ban bé cla
ban va nhirng van déng vién chuyén nghiép da dap
cung doan duong do.

Dé dang ky lam hoi vién Strava, hay truy cap trinh don

phan doan trong tai khodn Garmin Connect. Dé biét

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

Théng tin trong hwéng dan nay ap dung cho ca doan

duwdng Garmin Connect va doan duwdng Strava.
Xem chi tiét vé doan dwong
1 TU mat ddng hé, nhan 7.
2 Chon Hoat doéng, va chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat
ca hoat dong.

Nhén ).

Chon thiét lap hoat dong.

Chon Phan doan.

Chon phan doan.

Chon mét tuy chon: )

+ Chon Thei gian dua dé xem thoi gian va toc d6
hodc nhip d6 trung binh cla ngudi dan dau doan
duwong. . )

+ Chon Ban d6 dé xem doan dwéng trén ban db.

+ Chon So d6 do6 cao dé xem so dd do cao cla
doan dudng.

Bua trén doan dwong

Céc doan duong la hanh trinh dua do. Ban c6 thé dua
mdét doan dwdng va so sénhrhiéu suat clia ban voi cac
hoat dong trwéc dé, hiéu suat clia nhirng ngudi khac,
céac két ndi trong tai khoan Garmin Connect, hodc cac
thanh vién khac trong cdng dong chay bd hoac dap
xe. Cé thé tai di¥ liéu hoat dong |&n tai khoan Garmin
Connect dé xem vi tri doan dwéng cla ban.
LWU Y: Néu tai khoan Garmin Connect va Strava lién
két v&i nhau, hoat ddng clia ban duoc gli tw dong
dén tai khoan Strava dé ban cé thé& xem lai vi tri doan
dwong.

1 TU mat ddng hé, nhan 7.

2 Chon mét hoat déng.

3 Bat dau chay hoac dap xe.

Khi ban tién gén doan dwong, théng bao xuét hién,
va ban c6 thé dua trén doan dwdng do.

4 Bét diu dua trén doan dwong.
Thong bao xuét hién khi hoan tat doan dwong.

N o g b~

Dieu khien
Trinh don diéu khién gitp ban nhanh chéng truy cap
cdc tinh nang va tliy chon clia ddng hd. Ban co thé
thém, sap xép lai va x6éa cac tuy chon trong trinh don
diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién, trang 40).
T& man hinh bat ky, git U).
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(&)

ABC

Ché do may
bay

Ddng hd bao
thire

MUi gi® thay
thé

Cao ap ké

Hb tro

Chon dé mé &ng dung doéng ho
do do cao, khi ap ké va la ban.
Chon dé bat ché d6 may bay
dé tat tt ca cac giao thirc vo
tuyén.

Chon dé thém hoéc chinh stra
bao thirc (Thiét lap bao thirce,
frang 52).

Chon dé xem thoi gian hién tai
trong ngay & cac mui gio bb
sung (Thém mdi gi¢ thay thé,
trang 53).

Chon d& mé& man hinh do do
cao.

Chon dé gt yéu cau hé tro
(Yéu céu hé tro, trang 75).
Chon dé dat loai hoat dong lan
bat dau tw dong khi ban bat

\©:/

- Hién thi

Kh@ng lam
phien

Tim dién thoai
cla toi

Chon tat man hinh dbi véi cac
canh bao, ctr chi va ché do
Ludn Bat (Cai dat Man hinh va
D¢ sang, trang 56).

Chon bat ché d6 khong lam
phién dé [dm md man hinh va
tat cadnh bao va théng bao. Vi
du, ban c6 thé s dung ché do
nay trong khi xem phim.

Chon dé phat canh bao am
thanh trén dién thoai da ghép
ndi clia ban, néu dién thoai do
nam trong pham vi Bluetooth.
Cwong do tin hiéu Bluetooth
xuét hién trén man hinh déng
hd quatix va né tang 1én khi
ban di chuyén gan dién thoai
hon. Chon dé diéu hwéng dén
dién thoai bj that lac clia ban

\\A Tl_J’ d@ng Ién déu Ién xuéng. Bap co thé SL’PR trong mot hoat d(f)ng GPS (B_inh
dung tdy chon Nhac lai sau dé vi dién thoai bj méat trong hoat
tam thoi tat tinh nang nay. déng GPS, trang 61).
&» fpié Chon d& m& man hinh ap ké. N Chon dé bat dén LED flash.
' A - / beén pin (Str dung den pin LED,
) Chon dé bat tinh nang tiet I,<iém trang 40)
[(£] Tiét kiém pin pin (Tdy chinh tinh néng tiét 2 _ Chon d& mé tng dung Garmin
i '2’ t.r?ng 7,9)' o 74 Garmin Share Share (Garmin Share, trang 62)
NV Chon dé dicu chinh d6 sang Chon dé xem lich st¥ hoat
-@; Bosang gg’;g'q’;h t(rgzé](?é)Man hinh va @ Lich st dong, hd so lwu triv va tbng div
i L T _ liéu ctia ban.
Chi huy Cltgin €12 P! tgi’ 'ysg,"?”g , Chon d& khéa cac nat va man
¢ thuyén noncuaimayve bicu doi(Ste @ Knhoathiétbi hinh cam tng dé ngan cac thao
cling Gt s SRl 1 tac vo tinh nhan va vuét.
Chon dé chuyén dbi diéu khién Chon d& mé n
£ n N Y oa . 3 g g dung
alaly Ché do thuyén I;%h’g;?ujlﬁaéfang dieu l;_,Q Messenger Messenger (St dung tinh nang
2 ' s Messenger, trang 65).
. 5 Chon dé bat tinh nang truyén Y 2 .
Phat truyén o b iAeas Chon dé diéu khién phat nhac
@' dilicunhp 7P I cho mOUInIeL bl duog J3 nNhac trén ddng hd hoc dién thoai
tim i : ghép noi (Truyén dir liéu nhjp clia ban
tim, t 67). . . _
/r:, rang ) Kidn b o Chon dé xem cuéc goi, tin
Lich tC o e thom < ?a%to" nh&n, cap nhat mang x& hoi,
cl; ich tren dien thoai cua ban. B Thongbao v, dwa trén cai dat thong bao
hon tw chup anh, ghi hinh - trén dién thoai ctia ban (Bat
— Diéu khién va tly chinh cai dat (St dung théng bao dién thoai, trang 60).
= camera Diéu khién May quay Varia, Chon @& tit can A
. ng nghé
g o ® Dienthoai  Bluetooth va két ndi cia ban
Chon m& (¢ng dung Bong ho véi dién thoai da ghép néi.
) péng hd g‘? g?t bao t:‘]“’?’ hen gio, dong Chon d& két ndi véi tro Iy
0 bam gio hoac xem mul gio E1 Tro ly dién thoai clia dién thoai ctia ban
thay thé (Ddong ho, trang 52). & thoai (St dung Tro Iy Dién thoai,
(¥) Laban Chon d& mé& man hinh la ban. trang 60).
| < X F S X X
O Tt ngudn Chon dé tit dong ho.
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Néng d6 oxy
trong mau

S

’,

Chuyén dé

.

N

Diém tham
chiéu

()

Lwu vi tri

Cai dat

GG O

Ché do Ngu

o

Ddng hd bAm
gio

3¢ Nhép nhay

o, Binh minh &
~8_ oang hon

4_¥ Ddng bo

2m;  DoNg bo thoi
W gian

C_) Bo hen gio
O‘ Cam wng
Cy Lénh Thoai
llll: Ghi cha thoai

*)) Am lvong

I Vvidientw

Chon dé mé (ng dung do néng
dd oxy trong mau Néng do oxy
trong mau, trang 67).

Chon dé chuyén man hinh
sang mau dé dé st dung dong
hd trong diéu kién anh sang
yéu.

Chon dé cai dat diém tham
chiéu cho hoat déng diéu
hwéng (Thiét Iap diém tham
chiéu, trang 73).

Chon dé Iwu vj tri hién tai cta
ban dé diéu hwéng tré lai vi tri
dé sau nay (Str dung Ung dung
da lwu, trang 6).

Chon dé mé menu cai dat.

Chon dé bat hoac tat Ché do
NgU (Tuy chinh Ché do tap
trung nga, trang 66).

Chon dé bét dau ddng hd bam
gi& (Str dung dbng hé bém gio,
frang 52).

Chon dé bat dén LED flash
nhé&p nhay. Ban c6 thé tao

ché dd nhap nhay tuy chinh
(Tuy chinh ché dé nhap nhay,
trang 41).

Chon dé xem thoi gian mét
tréi moc, mat trdi [an va chang
vang.

Chon @& ddng bo hoa ddng hod
cla ban vé&i dién thoai da két
ndi cta ban.

Chon dé ddéng bd héa déng hd
clia ban véi thoi gian trén dién
thoai hodc str dung vé tinh.
Chon dé dat b hen gio dém
nguoc (B6 hen gior dém nguorc,
trang 52).

Chon dé tat cac diéu khién trén
man hinh cdm &ng.

Chon dé& mé &ng dung 1&énh
thoai va néi mét Iénh (Str dung
Lénh thoai, trang 7).

Chon @& mé (rng dung ghi chu
thoai va ghi am mét ghi chu
(Ghi lai ghi chu thoai, trang 7).
Chon dé mé diéu khién am
phat nhac.

Chon dé& mé vi Garmin Pay va
thanh toan cac giao dich bang
ddng hé ctia ban (Garmin Pay,
trang 8).

lcon|__Ten

Day nwécra
ngoai

Chon dé phat ra am thanh dé

day nuwéc ra khdi cong loa va

micro.

& Thoi tiét Chon @& xem dv béo thoi tiét
® hién tai va diéu kién hién tai.

D

= Wi-Fi Chon dé tat két ndi Wi-Fi.

Tuy chinh Trinh don diéu khién

C6 thé bd sung, x6a va thay ddi trinh tw ctia tly chon
trinh don phim tat trong trinh don diéu khién (Diéu
khién, trang 38).
1 Gitr 1) d& mé trinh don diéu khién.
2 Gitv«).
3 Chon mét tuy chon:
« P& thém diéu khién vao menu, chon Thém diéu
khién va chon diéu khién dé them.
+ Chon Sap xép lai trinh diéu khién dé thay
ddi vi tri 16i tat trong trinh don diéu khién, chon
diéu khién dé di chuyén, nhan «) hodc %ﬂé di
chuyén diéu khién dén vi tri méi va nhan (J dé
chon vij tri maoi.
+ Chon Xéa trinh diéu khién dé b 16i tit ra khoi
trinh don diéu khién, va chon mot diéu khién dé
loai bo.

S dung dén pin LED

/N\ CANH BAO
Thiét bi nay co6 thé c6 mot dén pin c6 thé dwoc lap
trinh dé& nhap nhay theo cac khoang thei gian khac
nhau. Hay tham khao y kién cta bac si néu ban bi
doéng kinh hodc nhay cam véi anh sang hodc anh sang
nhap nhay.

S dung dén pin sé lam gidm tudi tho pin. Ban c6 thé
gidm do sang dé kéo dai tudi tho cla pin.
1 Git V).
2 Chon /.
3 Néu can, nhéan (7 dé bat den pin.
4 Chon mét tuy chon:
+ D& didu chinh d sang hodc mau séc cla dén
pin, hay nhan «_) ho&c ().
MEO: Ban c6 thé nhan nhanh ) hai lan dé bat
dén pin tr man hinh bét ky. Trong ba giay dau
tién, ban c6 thé nhén «C) hodc {_) dé diéu chinh
dé sang hoac mau sac cua den pin.
+ D& Iap trinh d&n pin nh&p nhay theo mdt mau da
chon, i@ «_), chon Nhap nhay, chon mét ché do
va nhéan (7.
+ D& hién thj thdng tin lién lac khan cép cta ban
va lap trinh @én pin nhap nhay khan cp, gir <),
chon Mau khan cép va nhan (/.

/\ CHU Y
Viéc lap trinh @& dén pin nhap nhay theo kiéu bao sw
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cb sé khong tw dong lién hé v&i nhixng ngui lién hé
khan cép ho&c dich vu khan cap. Théng tin lién hé
khan cAp clia ban sé chi xuét hién néu né da dwoc
dinh c4u hinh trong (rng dung Garmin Connect.

Tuy chinh ché d6 nhap nhay
S dung dén pin ché d6 nhap nhay lam gidm tudi tho
pin.

1 Giev ).

2 Chon 3¢ > Tuy chinh.

3 Nhan (_J dé bat tinh nang den flash nhap nhay (tuy
chon).

4 Chon /.

Nhan «_) hodc {_) d& cudn dén cai dat nhap nhay.

6 Nhén (CJ @é cudn qua céc tuy chon cai dét.
LUU Y: Ban c6 thé chon ché do nhap nhay cham
dé giam tac dong dén tudi tho pin.

7 Nhan () dé Iluu.

a

Céng cu téng quan

DPdng hd ctia ban dwoc tai trwdc cac cong cu téng quan
dé cung cép théng tin nhanh (Xem céng cu téng quan,
trang 43). Mot sb cdng cu tdng quan yéu ciu két néi
Bluetooth v&i dién thoai twong thich.

Mot sb cong cu tbng quan khong hién thi theo mac
dinh. C6 thé thém th céng vao vong l&p cong cu

tbng quan (Tuy chinh Danh séch céng cu téng quan,
trang 43). M6t sb céng cu tdng quan 1a nhém céc sb
liéu lién quan, chdng han nhw hiéu suét hoat déng

hodc strc khoe.

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

Hién thi thoi gian hién tai trong ngay
& cac mui gi& bd sung (Thém mui
gio thay thé, trang 53).

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

Tén

ABC

Mi gi¢r thay thé

Thich nghid0 g, chinh d6 cao d& do dé bao hda

cao , : NN
oxy trong mau, nhip thé va nhip tim
nghi clia ban trong bay ngay qua.

Cao 4p ké Hién thi d?_ cao gan dung dya trén
sw thay doi ap suat.

Ap ké Hien thi di¥ liéu ap suat mdi trvdng

dwa trén do6 cao.
Khi deo ca ngay, hién thi mirc Nang
lwong co thé hién tai cia ban va

Nang lvong co Z e < .
g luong biéu do mirc nang lwong cua ban

thé . y
trong vai gio' qua (Nang Iwrong co
thé, trang 43).

Lich Hién thj cac cudc hop sép t&i tir lich

dién thoai ctia ban.

Calo
Diéu khién
camera

La ban
Hen gi& dém
nguoc

Kha nang dap
xe

Theo doi cho

Diém strc bén

Duv bao ca

Sé tang da leo

Huan luyén vién
Garmin

Golf

Théng tin strc
khde tbng quan

Nhip tim

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

Cho phép ban tw chup anh, ghi hinh
khi két néi véi camera dén truéc
hoac den hau Varia twong thich (St
dung Diéu khién May quay Varia,
trang 59).

Hién thij la ban dién te.

Hién thi bo hen gi&» d&m nguoc cho
céac sy kién sap toi.

Hién thi kiéu nguoi dap, strc bén
hiéu khi, kha nang hiéu khi va ky
khi (Khd néng Dap xe, trang 50).
Hién thi thong tin vi tri cdia cho khi
ban c6 thiét bi theo d&i ché twong
thich dwoc két ni véi ddng hd
quatix .

Hién thi diém s, biéu db va théng
bao ngan mé ta strc bén téng thé
cla ban dwa trén tat ca cac hoat
dong duoc lwu triy (Piém stre bén,
trang 50).

Hién thi dw doan vé ngay va gio tt
nhét dé cau céa dwa trén vj tri cta
ban, vi tri cia mat trang cling nhw
thoi gian moc va lan cla mat trang.
Ban c6 thé xem xép hang trong
ngay va thoi gian cho an chinh va
phu.

Theo dbi sb tang da leo va qua trinh
tién t&i muc tiéu cda ban.

Hién thi cac bai tap luyén theo lich
trinh khi ban chon ké hoach luyén
tap thich (rng cGia huén luyén vién
Garmin trong tai khodn Garmin
Connect ctia ban. Ké hoach diéu
chinh theo mtrc do thé lwc hién tai
ctia ban, tham chiéu huan luyén va
lich trinh cling nhw ngay dua.

Hién thi diém sb va thdng ké choi
golf cho véng choi cudi cuing cua
ban.

B4t dau hoat dong Thoéng tin strc
khde tbng quan trén déng hd cla
ban dé ghi lai mot sb chi sb strc
khée chinh trong khi ban git» yén
trong hai phat. D@ liéu cung cap
mot cai nhin téng quan vé tinh trang
tim mach tdng thé cta ban. Hién thi
tém tat vé cac phién Théng tin strc
khde tbng quan da lwu.

Hién thi nhip tim hién tai ctia ban
theo nhip méi phut (bpm) va biéu
dd nhip tim khi nghi ngoi trung binh
(RHR) cuta ban.

Cong cu tbng quan
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Tén

Diém leo doi

Lich str

Tinh trang bién
ddi ctia nhip tim

Sé phut cuwong
do

Diéu khién
inReach

Cb van Jet Lag

Hoat dong mé&i
nhéat

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

Messenger

Chu ky trang

Hién thj diém s6, biéu dé, s6 liéu
doéng gép va théng bao ngan mé ta
hiéu suét leo doi clia ban dwa trén
cac hoat ddng chay dwoc ghi lai
clia ban (Piém leo dbi, trang 50).
Hién thi lich st¥ hoat dong ctia ban
va biéu dd cac hoat dong dwoc

ghi lai cia ban (St dung lich st
trang 53).

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

frang 45).

Theo déi th&i gian ban da danh

dé tham gia cac hoat dong tir viva
phai dén manh, muc tiéu vé sb phut
cwéong dd hang tuan va tién do dat
dwoc muc tiéu cta ban.

Cho phép ban gwi tin nhan trén thiét
bi inReach dwoc két néi cia minh
(Str dung diéu khién tir xa inReach,
trang 59).

Hién thi ddng hd sinh hoc clia ban
trong khi di chuyén va cung cap
hwéng dan dé gidp ban thich nghi
v&i mui gior ctia diém dén (St dung
Cb vén Jet Lag, trang 51).

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

Hién thi tom t&t ngan gon vé hoat
dong duoc ghi lai gan day nhat cla
ban va lich str cia mén thé thao cu
thé.

Hién thi cac cudc hoi thoai trong
trng dung Garmin Messenger cla
ban va cho phép ban tra I&i tin nhan
tir déng hd ctia minh (Ung dung
Garmin Messenger, trang 65).

Hién thi thoi gian trang moc va
trang lan, cung vé&i chu ky trang,
dwoc dwa trén vi tri GPS cula ban.
Cung cap céac diéu khién trinh phat

Théng bao

Cudc dua chinh

Nong dd oxy
trong mau
Lich dua

Phuc hoi

Lan v&i binh
dwdng khi

Huan luyén vién
giac nga

Diém sb giac
ngu

Théng béo cho ban vé cac cudc
goi dén, tin nhén van ban, cap nhat
mang x& hdi va hon thé niva, dua
trén cai dat thong bao trén dién
thoai ctia ban (Bat théng bao dién
thoai, trang 60).

Hién thi sw kién dua ma ban chi
dinh lam cuéc dua quan trong trong
lich Garmin Connect (Ljch dua va
Cuéc dua quan trong, trang 57).
Cho phép ban doc két qua do oxy
xung tha céng (Chi s6 néng d6
Oxy trong mau, trang 68). Néu ban
chuyé&n déng qua nhiéu dén ndi
ddng hd khong thé xac dinh duoc
chi s6 néng dd oxy ctia ban, phép
do khong duwgc ghi lai.

Hién thi sy kién dua sép téi dwoc
ca dat trong lich Garmin Connect
(Lich dua va Cudc dua quan trong,
trang 51)

Hién thi thdi gian phuc hdi cta ban.
Thoi gian téi da |a 4 ngay.

Tbc d6 hod hép hién tai ctia ban theo
nhip th& méi phat va trung binh
trong bay ngay. Ban c6 thé thuc
hién mé6t hoat dong hit thé dé giup
ban thw gian.

Hién thi khoang thai gian trén mat
nwéc cla ban, thei gian cdm bay
con lai, don vi doc tinh oxy (OTU),
ty 1& phan tram doc tinh oxy cla hé
than kinh trung wong (CNS) va tai
lwong mé sau khi 1n (Téng quan
lan voi binh dwdng khi, trang 57).
Cung cap cac khuyén nghi cho nhu
cau ngu cla ban dwa trén lich st
gi4c ngl va hoat ddng, tinh trang
HRV va gi4c ngt ngan.

Hién thi tdng thoi gian ngu, chi sé
gi4c ngu, va thang tin giai doan giac
ngl cta dém trwdc (Theo dbi gidc
ngd, trang 69).

Nhac nhac cho dién thoai théng minh clia Hién thj biéu do vé cuwong do nang
ban ho&c nhac trén thiét bi. Cuwdng dd mat lwgng mat tr&i dau vao trong 6 gio
Hién thi tdng thi gian ngU trwa va troi qua va mue trung binh cua tuan
mirc tdng N&ng lwong co thé. Ban truoc. — — "
ch 4 c6 thé bat dau hen gior ngu trwa ) Theo d&i s6 budc hang ngay, muc
op ma va dat bao thirc dé danh thiec ban S6 buwéc tieu sd bwéc va div liéu cdia ban cho
(Tuy chinh Ché do tap trung ngu, nhivrng ngay truvéc do.
trang 66). C& phiéu Hién thj danh sg’ch 96 phiéu tuy
P chinh (Thém cd phiéu, trang 51).
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Ten | Mot

Hién thi m&c d6 cang thang hién tai
clia ban va bidu 5 mrc do cing
thang clia ban. Ban c6 thé thuyc
hién mot hoat dong hit thé dé gitp
ban thw gian. Néu ban hoat déng
qué nhiéu khién dong hé khéng xac
dinh dwoc mirc d6 cang thdng clia
ban, cac phép do cang thdng sé
khong duwgc ghi lai.

Hién thi thoi gian mat troi moc, mat
tr&i lIan, binh minh va hoang hén,
cung v&i ban dd vi tri hién tai cta
mat tri va biéu dd anh sang mat
tr&i trong ngay.

Hién thj d@ liéu nhiét do tir cdm
bién nhiét d6 bén trong.

Hién thij thong tin vé tram thay triéu,
chang han nhw chiéu cao thay triéu
va thoi diém thay triéu l1én va xudng
tiép theo (Xem théng tin thay triéu,
trang 9).

Hién thi diém sb va théng bao ngén
gitp ban xac dinh mirc do sén sang
luyén tap méi ngay (Kha néng sén
sang tap luyén, trang 50).

Hién thi trang thai tap luyén hién tai
clia ban va tai tap luyén, cho ban
Trang thai luyén biét viéc tap luyén anh hwéng nhw
tap thé nao dén murc dd thé chéat va
hiéu suét ciia ban (Trang thai luyén
tap, trang 47).

Hién thi nhiét do hién tai va dy bao
thoi tiét. Ban ciing c6 thé xem cac
diéu kién thoi tiét hién tai trén ban
do bang cach st dung céc I6p ban
do.

Céang théng

Binh minh va
hoang hén

Nhiét do

Thay triéu

Kha nang san
sang tap luyén

Thoi tiét

Xem céng cu tébng quan

Cong cu tdng quan gilp truy cap nhanh vao dir liéu
strc khde, thdng tin hoat ddng, cdm bién tich hop trén
cdm bién va hon thé nira. Khi ban két néi déng hé, ban
c6 thé xem di¥ liéu tir dién thoai ctia ban, chang han
nhw théng tin strc khde, thoi tiét va sw kién lich.
1 Tl mé&t ddng hoé, nhan () d& cudn qua vong 1&p
cbng cu tbng quan.

Trang thai tap
Hiéu qua

Piém strc bén
— — | —

Thuan thuc

7200

Tuyét voi 54

sk 17:08.0

MEO: Ban ciing c6 thé vubt dé cudén hodc cham dé
chon tuy chon.
2 Nhén (7 G xem thém thong tin.
3 Chon mét tuy chon: o
+ Nhan () dé xem chi tiét vé cong cu tong quan.
* Nhan () dé xem tuy chon va chtrc ndng bo sung
cho céng cu tdng quan.

Tuy chinh Danh sach céng cu téng quan

1 T& mé&t ddng hé, nhan () d& xem danh sach cong
cu tbng quan.

2 Chon Hiéu chinh.

3 Chon mét tuy chon:

+ Dé thay ddi vi tri cdng cu téng quan trong danh
séach, nhan «) hoac {_) dé di chuyén cong cu
tdng quan, va nhan (S dé chon vi tri méi.

+ Dé& x6a codng cu tdng quan khdi danh sach, chon
cbng cu tbng quan va chon N.

+ Dé& thém mot cong cu tdng quan vao danh sach,
chon Thém va chon mét hodc nhiéu céng cu
tbng quan.

MEO: Ban c6 thé chon Tao thw muc dé tao thw
muc chi¥a nhiéu coéng cu téng quan (Tao thw
muc céng cu téng quan, trang 43).

Tao thw muc céng cu téng quan
Ban c6 thé tly chinh danh sach céng cu tdng quan dé
tao cac thuw muc xem nhanh lién quan.
1 Tl mat dong ho, nhéan {_) d& xem danh s&ch cong
cu tong quan.
2 Chon Stra > Thém > Tao thw muc.

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

LUU Y: Néu cac ban xem nhanh da co trong danh
sach cdng cu tong quan, ban c6 thé di chuyén hoac
sao chép cac ban nay vao thw muc.
4 Chon hoac nhap tén thw muc.
Chon mét biéu twong cho thu muc.
6 Néu can, chon moét tuy chon: ’
+ D& chinh slra thw muc, cudn dén thw muc trong
danh sach cong cu tdng quan, va gitr -@
+ D& chinh slra cac cong cu tdng quan trong thw
muc, m& thw muc va chon Stra (Tuy chinh Danh
sach cbng cu tbng quan, trang 43).

(3,

Nang lwong co’ thé

Ddng hd ctia ban phan tich sy thay ddi nhip tim, mc
do cang thang, chat lwong gidc ngd va di liéu hoat
dong dé xac dinh mre Nang lwong co thé téng thé

cta ban. Giébng nhu moét thuwéc do khi trén xe hoi, di
liéu cho biét lwong ndng lwong dy trir s8n cé cla ban.
Pham vi mirc Nang lwong co thé 1a tir 5 dén 100, trong
doé 5 dén 25 1a nang lwong dw triv rat thap, 26 dén 50 1a
nang lwong dw tri trung binh, 51 dén 75 1a ndng lvong
dw tri trung binh va 76 dén 100 Ia nang lwong dw tri
rat cao.

Cong cu tbng quan

43



Ban c6 thé dong bd ddng hd clia minh véi tai khoan
Garmin Connect d& xem mirc Nang lwong co thé cap
nhat sém nhét, xu hwéng dai han va céc chi tiét bd
sung (Meo dé céi thién di lidu néng luong co thé,
trang 44).

Meo dé cai thién div liéu ning lwong co thé

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

 Giac ngl ngon gitp hdi phuc néng lwong co thé
cla ban.

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

» Lwong thirc an cling nhw cac chét kich thich nhw
caffeine, khdng &nh huéng dén nang lwong co thé
cla ban.

Do lwdng hiéu suéat

Do lwdng hiéu suét 14 nhirng wéc tinh ¢6 thé gidp ban
theo d&i va hiéu cac hoat dong luyén tap va hiéu suat
dua xe cla ban. Viéc do lwdng nay yéu cau co mot sb
hoat ddng s dung thiét bi theo déi nhip tim & cb tay
hoéc nhip tim & ngwe twong thich. Do lwdng hiéu suét
di xe dap doi héi phai cé moét thiét bi theo dai nhip tim
va mot dung cu do coéng suét.

Céc worc tinh nay duoc Firstbeat Analytics cung cép va

ho tro. Dé biét them thong tin, truy cap Garmin.com.vn/

minisite/garmin-technology.

LWU Y: Céc woce tinh 6 thé khdng chinh xac ltc ban

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

dé tim hiéu vé hiéu suét cta ban.

Ngwdng céng suat hoat dong thé lwc (FTP): Ddng
hd s dung théng tin hd so' ngudi ding tir thiét lap
ban dau dé wéc tinh FTP cta ban (Nhén wéc tinh
FTP, trang 46)

Trang thai thay déi nhip tim (HRV): Bdng hé phan
tich chi sb nhip tim & cb tay khi ban dang nga dé
xac dinh trang thai thay di nhip tim (HRV) cta ban
dwa trén murc trung binh HRV ca nhan, dai han cla
ban (Trang théi thay déi nhip tim, trang 45).

Nguwdng lactate: Nguéng lactate can thiét bj theo déi
nhip tim & ngwc. Ngwdng lactate la lic ma céac co
bép bat ddu mét mdi nhanh chéng. Bdng hd do
murc ngwdng lactate clia ban khi st dung di liéu
nhip tim va nhip dé (Ngudng lactate, trang 46).

Th&i gian dua dw doan: Bong hd st dung wéc tinh
VO2 t6i da va lich str tap luyén clia ban dé cung
cép thoi gian dua muc tiéu dwa trén tinh trang thé
chét hién tai ctia ban (Xem thoi gian cuéc dua duoc
duw doan, trang 45).

Trang thai hiéu suét: Trang thai hiéu suat cta ban 13
sy danh gia theo thoi gian thue sau 6 dén 20 phat
hoat dong. N6 c6 thé dwoc bd sung l1am trwéng di
liéu d& ban c6 thé xem trang thai hiéu suét trong
subt phan hoat ddng con lai. So sanh diéu kién
theo th&i gian thye véi mare luyén tap trung binh
cta ban ((Piéu kién hiéu suét, trang 45).

Du’o’ng cong cong suat (dap xe): Bwong cong cbng
suat hién thj cong suét dau ra dwoc duy tri theo
thoi gian. Ban cé thé xem duwéng cong cong suat
cla minh cho thang truéc, ba thang hodac mwoi hai
thang trwdc (Xem duong cong cong suét cia ban,
trang 46).

Thé lwc: Bdng hd sir dung wéce tinh VO2 téi da clia
ban va di¥ liéu nhip tim d& cung cap wac tinh thé
lwc trong thoi gian thye. Chirc ndng nay co thé
dwoc thém vao lam man hinh di liéu dé ban c6 thé
xem tiém nang va thé lwc con lai ctia minh trong
qua trinh hoat déng clia ban (Xem thé luc trong thoi
gian thure cua ban, trang 46).

VO2 t6i da: VO2 tbi da 1a lwong oxy tbi da (tinh theo
millilit) ma ban c6 thé hap thu trong méi phut cho
méi kilogram trong lwong co thé & hiéu suat téi da
cta ban (Udc tinh VO2 t6i da, trang 44).

Uéc tinh VO2 téi da

VO2 t6i da la lwgng oxy téi da (theo millilit) ma ban cé
thé hap thu trong méi phut cho méi kilogam trong lwong
co thé & hiéu suét téi da cha ban. Trong thuat ngty
don, VO2 téi da la chi sb hiéu suét thé thao va sé tang
Ién khi mtrc thé chét cha ban cai thién. Thiét bj quatix
yéu cau thiét bi theo ddi nhip tim & cb tay hoac thiét bi
theo déi nhip tim & nguc twong thich dé hién thi wéc
tinh VO2 tbi da. Thiét bi phan chia wéc tinh VO2 tbi da
danh cho chay bd va dap xe. Ban c6 thé két ndi thiét bi
véi dung cu do cong suét twong thich dé hién thj wéc
tinh VO2 tbi da khi dap xe.

Trén thiét bi, wéc tinh VO2 tbi da clia ban xuét hién
duwdi dang mét con s6, mo ta va vi tri trén thudc do
mau. Trén tai khodn Garmin Connect, ban c6 thé xem
thém chi tiét vé wéc tinh VO2 téi da ctia minh, chéng
han nhuw vi tri xép hang cho d6 tudi va gidi tinh cla
ban.

8 Tim Tuyét voi
1 Xanh dwong Gioi

(I Xanhla Tét

@ cam Kha

B oo Kém

Dt liéu VO2 tbi da dwoc cung cap bdi Firstbeat
Analytics. Phan tich va di liéu VO2 tbi da dwoc cung
cap vai sw cho phép tir The Cooper Institute®. Dé biét
thém thong tin, xem phu luc (Xép hang theo Tiéu chuén
VO2 téi da, trang 89), va truy cap www. Cooperlnstitute.
org.

Nhéan wéc tinh VO2 téi da cho chay bé

Tinh n&ng nay yéu cau cam bién nhip tim & cb tay hodc
may do nhip tim twong thich. Néu ban dang st dung
cam bién nh|p t|m (o4 nguc, ban phai mang cadm bién
nhip tim va két néi véi ddng hé cla ban (Két néi cam
bién khéng day, trang 57).

Dé c6 woc tinh chinh xac nhét, hay hoan tat thiét 1ap hoé
so ngudi dung (Thiét Iap hd so nguoi dung, trang 77),
va dat nhip tim tbi da ctia ban (Thiét lap ving nhip tim,
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trang 78). Uéc tinh ban dau co thé sé khong chinh xac.
Bong ho yéu cau mét vai lan chay dé tim hiéu ve hiéu
suat chay cta ban. Ban c6 thé tat VO2 t6i da ghi lai cac
hoat déng ’chay du#c}’ng dai va chay dia hinh ,néu ban
khéng,muén cac kiéu chay do6 anh hwédng dén wéc tinh
VO2 t6i da ctia minh (Thiét Iap hoat ddng, trang 34).

1 B&t dau hoat dong chay.

2 Chay nggéi troi voi cwc‘mg dd vira phai hoac cao,

dat it nhat 70% nhip tim t6i da cla ban

3 Sau it nhat 10 phat, chon Lwu.

4 Nhan «_) hodc {_) d& cudn qua cac sb do hiéu suét.
Nhéan wéc tinh VO2 téi da cho dap xe
Tinh nang nay yéu ciu mét dung cu do cdng suét va
cam bién theo déi nhip tim & cb tay ho&c thiét bj theo )
doi nhip tim <’3’ nguwc tu’o"ng thl"Ch. Qung cu do cc’“)ng suat
phai dwoc két noi vai dong ho (Két ndi cam bién khéng
day, trang 57). Néu ban dang dung cam bién theo doi
nhip tim & ngwc, ban phai deo va két néi cadm bién véi
ddng hé cua ban.
Dé& co wdc tinh chinh xac nhat, hoan tat thiét 1ap ho so
ngudi ding (Thiétllép hé so ngudi dung, trang 77) va
thiét lap nhip tim t6i da clia ban (Thiét Iap ving nhip
tim, trang 78). Uoc ’El'nh co thlé khéng chinh xac luc ban
dau. Bong hé yéu cau mot s6 luot dap xe dé tim hiéu
vé hiéu suat dap xe.

1 B4t dau hoat dong dap xe.

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

phut.
3 Sau lwot dap xe, chon Lwu.
4 Nhan «_) hodc {_) d& cudn qua cac s do hiéu suét.

Xem th&i gian cuéc dua dwoc dw doan
D& co wdc tinh chinh xac nhét, hay hoan thanh thiét
I&p ho so nguwoi dung (Thiét l&p ho so nguoi dung,
trang 77) va cai dat nhip tim t6i da cla ban (Thiét lap
vung nhip tim, trang 78).
Ddng hd ctia ban st dung woc tinh VO2 tdi da va lich
st tap luyén cla ban dé cung cap mot thoi gian dya
muc tiéu (Uoc tinh VO2 i da, trang 4{1) .Dbong ho s,é
phan tich di¥ liéu tap luyén trong vai tuan ctia ban dé
tinh chinh cac waéc tinh thoi gian dua.
1 T& m&t ddng hé, nhan () d& xem cong cu tbng
quan hiéu suét.
2 Nhan (/.
Nhan «) hodc {_) dé& xem thoi gian dua dy doan.
4 Nhan (7 @& xem du doan cho cac khoang cach
khac.
LUU Y: Cac dy doén co thé khong chinh xac luc
ban d?u. Qéng ho xéu cau mét so lwot chay b dé
tim hiéu vé hiéu suat chay bd.

w

Trang thai thay déi nhip tim

DPdng hd phan tich chi sb nhip tim & cb tay khi ban
dang ngu dé xac dinh sy thay déi nhip tim (HRV) ctia
ban. Tap luyén, hoat déng thé ch‘ét, giac ngq, dinh
dwdng va thoi quen lanh manh déu anh hwdng dén sw

thay d6i nhip tim cta ban. Gia tri HRV c¢6 thé rat khac
nhau dwa trén gidi tinh, do tudi va mirc dd thé chét.
Tinh trang HRV can bang c6 thé cho thay nhirng dau
hiéu tich cuc vé sirc khde nhw can bang luyén tap va
phuc héi tét, strc khde tim mach tét hon va kha nang
phuc hdi v&i cang thang. Tinh trang khéng can bang
hodc kém co6 thé 1a du hiéu cta sw mét mai, nhu cau
phuc héi nhiéu hon hoéc céng thang nhiéu. D& c6 két
qua tét nhat, ban nén deo ddng hé khi nga. Béng hd
yéu ciu dir liéu gidc ngl nhat quan trong ba tuan dé
hién thj trang thai thay déi nhip tim cta ban.

Trangthal | Mot

HRV trung binh 7 ngay

(I Xanh la E)éancan trong pham vi tiéu chuén
9 cla ban.
N HRV trung binh 7 ngay
M cam gg:a €aN " trén hosc dwoi pham vi
9 tiéu chuan cla ban.
HRYV trung binh 7 ngay
. £ thap hon nhiéu so vé&i
o5 Thap pham vi tiéu chuan cta
ban.
HRV trung binh 7 ngay
th4p hon nhiéu so véi
pham vi tiéu binh thuwdng
Kém & do tudi cua ban.
Khéng mau  Khéng Khéng co trang thai co
trang thai  nghta la khong cé du

div liéu dé tao ra di¥ lieu
trung binh trong bay
ngay.

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

Diéu kién hiéu suat

Khi hoan tat hoat ddng, nhw chay bd hodc dap xe, tinh
nang trang thai hiéu suat phan tich nhip dé, nhip tim va
sy thay di nhip tim dé danh gia theo thoi gian thuc vé
kha nang thuc hién so vé&i mirc thé lyc trung binh cla
ban. N6 xap xi d6 léch phan tram théi gian thue cia
ban so v&i wéc tinh VO2 tbi da co ban cla ban.

Gié tri trang thai hiéu suét trong pham vi tir -20 dén
+20. Sau 6 dén 20 phut hoat ddng dau tién, thiét bi hién
thi diém trang thai hiéu suét. Vi duy, diém +5 nghia la
ban dwoc nghi ngoi, sang khoai va c6 thé thuc hién tét
hoat ddng chay bd hodc dap xe. Cé thé thém trang thai
hiéu suét lam trwd'ng di¥ liéu vao mét trong cac man
hinh luyén tap dé theo dai kha nang clia ban trong subt
hoat dong. Trang thai hiéu suét ciing c6 thé |a chi bao
vé mirc do mét mai, dic biét 1a khi két thac hanh trinh
dai luyén tap chay bd hoac dap xe.

LUU Y: Thiét bji yéu cAu mét sé lwot chay bd hodc dap
xe v&i cdm bién nhip tim d& nhan dwoc wéc tinh VO2
tdi da chinh xac va tim hiéu vé kha nang chay bd hoac
dap xe cla ban (Uéc tinh VO2 t6i da, trang 44).

Cong cu tbng quan

45



Xem trang thdi hiéu suat cua ban
Tinh néng nay yéu cau thiét bj theo ddi nhip tim & c6
tay hodac thiét bj theo ddi nhip tim twong thich & ngwec.
1 Thém Diéu kién hiéu suat vao man hinh di liéu
(Tuy chinh man hinh di liéu, trang 33).
2 Bat dau chay hodc dap xe.
Sau 6 dén 20 phut, trang thai hiéu suét ctia ban
hién thi.
3 Cudn dén man hinh di liéu dé xem trang thai hiéu
suat xuyén sudt hoat dong chay bd hoac dap xe.

Nhan wéce tinh FTP
Trwoc khi co thé tién hanh do dé xac dinh nguéng
cong suat hoat dong thé lwc (FTR), ban phai két noi
dung cu do cbéng suat véi dong h@ cla ban (Két‘néi
cam bién k{véng day, trang 57), dQng th&i ban can co
duwoc ghi sO wéc tinh lwgng oxy toi da (Nhan woc tinh
VO2 tbi da cho dap xe, trang 45).
Bong hd st dung thong tin hd so' ngudi dung tir thiét
lap ban dau va woc tinh VO2 t6i da dé udc tinh FTP
cua ban. Bong ho sé tw dong phat hién FTP trong
nhirng chuy’én dap xe géu dan, cu’("yng dod cao v&i may
do cong suat. Dé co két qua tét nhat, ban ciing nén dap
xe v&i may theo ddi nhip tim.
1 T mat dbng hé, nhén () & xem cong cu téng
quan hiéu suat.
2 Nhén ().
3 Nhén «C) hoac {_) d& xem wdc tinh FTP.
Uoc t(nh FTP cua bap hién thi nhw mot gié tri dwoc
tinh bang watt cho maéi kildgam, céng suat tinh theo
watt va vj tri trén &rng dung do mau.

8 Tim Tuyét voi

() Xanh dwong Gidi

() Xanhla Tét

@ cam Kha

@ o5 Khéng tap luyén

D& biét thém thong tin chi tiét, vui ldng xem phu luc
(Xép hang FTP, trang 90).

Ngwoéng lactate

Nguwéng lactate |a cwdng dd luyén tdp ma tai do lactate
(axit lactic) bat dau tich tu trong mau. Khi chay, méc
cwdng db nay dwoc wdc tinh theo nhip d6, nhip tim,
ho&c cdng suét. Khi nguwdi chay vwot qua nguéng, sw
mét mdi bat dau tang khi téc do gia tang. Dbi v&i nguoi
chay c6 kinh nghiém, ngwéng xuét hién & khoang

90% nhip tim tbi da ca ho va trong khoang nhip d6
cudc dua marathon 10 km va ban marathon. Déi v&i
nhirng ngwdi chay trung binh, nguwdng lactate thwong
xuét hién dwdi 90% nhip tim téi da. Biét dwoc nguwéng
lactate c6 thé gitp ban xac dinh nén luyén tap néng
dén mirc ndo hodc khi nao nén tang téc trong cudc
dua.

Néu ban da biét gia tri nhip tim nguéng lactate, ban c6
thé nhap gia tri vao thiét lap hd so ngudi dung (Thiét

1&p vang nhip tim, trang 78). Ban c6 thé bat tinh nang
Ty dong phat hién dé ty dong ghi lai ngwdng lactate
cua ban trong mét hoat déng.
Xem thé lwc trong thei gian thwe cta ban
DPdng hd ctia ban co thé cung cap wéc tinh thé lwc theo
thoi gign thwe dwa trén div liéu nhip t,im va woc tinh
VO2 t6i da clia ban (Udc tinh VO2 tbi da, trang 44).

1 Tl mé&t ddng hd, nhan (7.
Chon Hoat dong.
Chon hoat ddng chay hoac dap xe.
Nhan ().
Chon thiét lap hoat dong.
Chon Man hinh di¥ liéu > Thém mé&i > Thé lwc.
Nhén «) ho&c () dé thay déi vi tri man hinh di liéu
(tuy chon).

8 Nhén (7 @é chinh stra trwdng dir ligu thé Iy chinh

(tay chon).
9 Bat dau hoat déng cla ban (Bt dau hoat déng,
trang 12).

10 Nhén <) ho&c {_) dé cudn qua man hinh d liéu.

No a b~ OwNDN

sU'C CHIU PUNG

TIEM NANG NHIP DO

/1% | 7:40
154

Trwdng div liéu thé lwc chinh. Hién thi phan

©) tram thé lwc hién tai cla ban, khodng cach con
lai hoac th&i gian con lai.

@  Thé luc tiém nang.

Thé lwc thuc té.

B Do: Thé Iuc dang can kiét.

0 Cam: Thé lyc 6n dinh.

() Xanh 14 cay: Thé lyc dang dwoc phuc hdi.

®

Xem dwéng cong céng suat cua ban
Trwoc khi ban co thé xem duong cong cong suét cla
minh, ban phai ghi lai chuyén di dai it nhat mét gio
bépg dung cu do lyc trong 90 ngay qua (Két noi cam
bién khéng day, trang 57).
Ban c6 thé tao cac bai tap luyén trong tai ,khoa;m Garmin
Connect cta minh. Buwdng cong cong suat hién thi strc
manh cla ban theo th&i gian. Ban co6 thé xem dwong
cong strc manh cda minh trong thang truwéc, ba thang
hodac muw&i hai thang trweéc do.

1 T &ng dung Garmin Connect, chon see,
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2 Chon Théng ké hiéu suat > Puwéng cong cong
suét.

Trang thai luyén tap

Nhirng s6 do nay la wéc tinh ¢ thé giup ban theo dbi
va hiéu cac hoat dong tap luyén cla ban. Nhitng s6 do
nay yéu cau ban hoan thanh hoat déng trong hai tuan
st dung may theo dai nhip tim & cb tay hodc & nguc
twong thich. Chi sé hiéu suat dap xe yéu cau thiét bi
do lwc va cdm bién nhip tim. Ban diu cac sé liéu co thé
khéng chinh xac do déng hd van dang tim hiéu theo dbi
chi sé hiéu suét cia ban.

Céc worc tinh nay duoc Firstbeat Analytics cung cép va

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

performance-data/running.

Trang thai luyén tap: Trang thai luyén tap cho biét
viéc luyén tap anh hwéng dén thé lwc va hiéu suét
clia ban nhuw thé ndo. Trang thai luyén tap cla
ban dwa trén cac thay ddi vé chi s6 VO2 téi da, tai
cwdng do luyén tap, va trang thau tahy doi nhip tim
trong khoang thoi gian dai.

VO2 téi da: VO2 t6i da la lwong oxy téi da (tinh theo
millilit) ma ban c6 thé hap thu trong mdi phut cho
méi kilogam trong lwong co thé & hiéu suét téi da
cta ban (Udc tinh VO2 tbi da, trang 44). Khi ban
thich nghi v&i méi tredng ndng hon hoac dé cao
cao hon, ddng hd sé diéu chinh lwong oxy hap thu
t6i da theo nhiét dd va dd cao (Thich nghi hiéu suét
dé cao va nhiét do, trang 49).

HRV: HRV I4 trang thai thay ddi nhip tim ctia ban trong
bay ngay gan nhét (Trang thai thay déi nhjp tim,
trang 45).

Tai cwong do luyén tap: Tai cwdng do luyén tap la
tdng s6 tai trong luyén tap gan day cta ban bao
gdm ca thoi lwong va cwdng do tap luyén (Tai
cwong do luyén tap, trang 48).

Trong tam tai luyén tap: Ddng hoé cla ban phan tich
va phan bd tai luyén tap thanh cac hang muc khac
nhau dwa vao cuwdng dé va cAu tric cla tirng hoat
dong da ghi lai. Trong tam tai luyén tap bao gébm
tbng khéi lwong tich luj mdi hang muc, va sy tap
trung tap luyén. Bong hd hién thi sw phan b6 tai
luyén tap trong 4 tuan viva qua (Trong tam tai luyén
tap, trang 48).

Th&i gian phuc héi: Thoi gian phuc hdi cho biét con
lai bao nhiéu thi gian trwde khi ban hoan toan
phuc héi va s8n sang cho 1an luyén tap nang tiép
theo(Thoi gian phuc héi, trang 49).

Mtrc tinh trang tap luyén

Trang thai luyén tap cho biét viéc luyén tap anh hwéng
dén hinh thé va hiéu suét cta ban nhw thé nao. Trang
thai luyén tap cta ban dwa trén cac thay déi vé VO2 tbi
da, tai cwong do luyén tap va trang thai thay déi nhip
tim trong khoang th&i gian dai. Ban c6 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 c6 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 tht 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
lvong luyén tap.

Hiéu qua: Cudng dd luyén tap hién tai cia ban dang
lam thay d6i mire thé chat va hiéu suét cia ban
theo dung huéng. Piéu quan trong 1a 1ap ké hoach
vé thoi gian hdi phuc trong luyén tap dé duy tri murc
thé chét.

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 d6. Ban nén c6 ké hoach trwdc, vi trang thai
dinh cao nay chi c6 thé duy tri trong thdi gian ngén.

Qua strc: Cuong do luyén tap cda ban qua 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.

Khéng hiéu qua: Tai luyén tap ctia ban & muc tét,
nhwng thé chét cia ban dang gidam. C6 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. D6 la mot két qua binh
thwong sau mét qua trinh luyén tap cham chi hoac
mot sw kién I&n. Co thé clia ban c6 thé dang phai
vat 16n dé& phuc hdi, vi vay ban nén chu y dén strc
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 mic d6 thé lwc cia ban, bao gém it

nhat mot chi s6 VO2 tdi da méi tuan (Uéc tinh VO2 téi
da, trang 44). Cac hoat ddng chay trong nha khdng tao
ra woc tinh VO2 t6i 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 téi da ctia cac hoat dong chay
dwéng dai va chay dia hinh néu ban khéng muébn cac

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

minh (Thiét I4p hoat déng, trang 34).

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

c6 thé thir cac meo nay.

* it nhat mot 1an méi tuan, chay hodc dap xe ngoai
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tr&i véi mét dung cu do céng suét va dat nhip tim

cao hon 70% nhip tim téi da cGa ban trong it nhat
10 phut.

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

* Ghi lai tAt ca hoat dong luyén tap trén thiét bi luyén
tap wu tién, cho phép thiét bj tim hiéu vé hiéu suét
clia ban (Déng bd hoéa hoat dong va do luwong hiéu
suét, trang 64).

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

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 ciia ban
la thap, t6i wu, cao hay rat cao. Pham vi tbi wu dwa trén
murc dd thé chét ca nhan va lich sl tap luyén cda ban.
Pham vi diéu chinh khi thoi gian va cuwéong d6 luyén tap
clia ban tang hoac giam.

Trong tam tai luyén tap

Dé t6i da hoa hiéu suét va sirc khoé, viéc luyén tap
phai dwoc phan bd qua ba hang muc: hiéu khi thap,
hiéu khi cao, va ky khi. Trong tam tai luyén tap cho ban
thdy muwre tap luyén hién tai & tirng hang muc va cung
cap muc tiéu tap luyén. Trong tam tai luyén tap yéu cau
it nhat 7 ngay tap luyén dé xem khdi lwong tap luyén
thap, tdi wu, hay cao. Sau 4 tuan lich st tap luyén, wéc
lwong tai luyén tap sé cé thém thong tin muc tiéu chi
tiét dé gip ban can bang cac hoat dong tap luyén.

Ti trong luyén tap

Chwa ,dat muc tiéu,: Cu’()’ng,dé tap luyén tuan cla ban’
thap hon murc toi wu & tat ca cac loai cuwong do. Co
gang tang thoi lwgng hodc tan suat tap luyén cua
ban.

Thiéu hyt hiéu khi thap: C6 géng thém nhiéu hoat
dong hiéu khi thap hon dé mang sy hdi phuc va
can bang cho cac hoat déng cwéong dé cao hon.

Thiéu hyt hiéu khi cao: C6 gang thém vai hoat dong
hiéu khi cao de giup cai thién nguwdng lactate va
VO2 toi da theo thoi gian.

Thiéu hut ky, khi: C6 gang thém mét vai hoat dong ky
khi cuwéng d6 cao dé cai thién téc do va kha nang
ky khi theo thoi 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 hié:u khi th’a“ip: Tai luyén tap hé,u nhw la
hgat dong hi,éu kh’l' thap. Di@u nay cung cap mot
nén tang chac chan va chuan bj cho ban thém cac
bai tap cwong dé cao hon.

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

Tap trung vao yém khi: Tai luyén tap clia ban cha yéu
la hoat dong c6 cwdng dod cao. Diéu nay giup tang
cwong thé lwe nhanh chéng, nhwng nén can bang
v&i cac hoat dong hiéu khi thap.

Vwot muc tiéu: Tai luyén tap tuan ctia ban cao hon
mtrc toi wu.

Ti trong luyén tap la ti [é sy mét méi do tap [uyén (ngan han) so va&i ti 1& thoi gian tap luyén (dai han). Théng tin nay
sé hiru ich dé theo doi sw thay doi trong khdi lgng tap luyén clia ban.

Trangthdi | Gé4w | Mew

Khéng trang thai  Khéng

Thap Thap hon 0,8
Téiwul ) 08-14

Cao 1,5-1,9

Rat cao 2.0 hodc cao hon

han.

Théng tin Hiéu qua luyén tap

Hiéu qua luyén tap do lwong sw tac dong clia mét hoat
dong déi véi kha ndng cung cap nang lwong hiéu khi
va yém khi. Hiéu qua luyén tap tich Ity trong qua trinh
hoat dong. Khi tién hanh hoat dong, gia tri Hiéu qua
luyén tap tang, cho ban biét hoat ddng d cai thién thé
lwc cGia ban nhw thé ndo. Hiéu qua luyén tap dwoc xac
dinh theo théng tin hd so' ngudi dung, nhip tim, thoi
gian va cudng do hoat déng clia ban. Day la bay nhan
Hiéu qua luyén tap khac nhau d& mé ta loi ich chinh

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

Tai luyén tap ngén han ctia ban th4p hon tai luyén tap dai han.

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

Tai luyén tap ngan han ctia ban cao hon tai luyén tap dai han.

Tai luyén tap ngén han ctia ban cuc ky cao hon so véi tai luyén tap dai

cta hoat dong. Méi nhan dwoc danh ma mau va twong
(rng voi sy tap trung cwdng do tap luyén (Trong tam tai
luyén tap, trang 48). M&i cum tlr phan héi, vi du, “VO2
tdi da co tac déng cao” c6 mé ta twong ng trong chi
tiét hoat déng Garmin Connect.

Hiéu qua luyén tap hiéu khi st dung nhip tim cta ban
dé do cwong do luyén tap tich IGy &nh hwong dén kha
nang cung cap nang lwong hiéu khi nhw thé nao va
cho biét viec luyén tap cé dwoc hiéu qua duy tri hoac
cai thién mre thé chat cla ban hay khéng. Mirc tiéu
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thu oxy du thira sau khi tap thé duc (EPOC) dworc tich
Gy trong khi luyén tap dwoc anh xa dén pham vi gia

tri danh cho murc thé lwc va thoi quen luyén tap. Viéc
luyén tap déu d&n véi sw nd lwc viva phai hodc luyén
tap bao gdbm céac lwot tap véi thoi gian dai (>180 giay)
¢6 anh hwéng tich cwe dén sw chuyén hoa hiéu khi va
mang dén Hiéu qua luyén tap hiéu khi dwoc cai thién.
Hiéu qua luyén tap yém khi s dung nhip tim va téc do
(ho&c cong suét) dé& xac dinh viéc luyén tap anh hwéng
dén kha nang hoat dong clia ban & cudng do rat cao

Hiéu qua luyén tap

Loi ich caa hiéu khi

Tw 0,0 dén 0,9 Khéng co loii.

Twr 1,0 dén 1,9 Loi ich rét nho.

Ter 2,0 dén 2,9 ley tri I’<ha nang cung cap nang lwong
hiéu khi.

Ter 3,0 dén 3.9 Tﬁng kr]a nang cung cap nang lvgng
hiéu khi.

Twr 4,0 dén 4,9 hidu khi.

5 C6 hai tiém tang va qua murc khi khéng

c6 di thai gian phuc hoi.

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

Th&i gian phuc hoi

C6 thé str dung thiét bi Garmin véi cdm bién theo déi
nhip tim & cb tay ho&c thiét bi theo d&i nhip tim & nguwc
twong thich dé hién thj con lai bao nhiéu thei gian
trwéc khi ban hoan toan phuc héi va s&n sang cho lan
luyén tap néng tiép theo.

LUU Y: Tinh ndng dé xuét thdi gian phuc héi st dung
wéc tinh VO2 tbi da va cé thé khong chinh xac IGc ban
d4u. Thiét bi yéu ciu ban hoan tat mot sd hoat dong dé
tim hiéu vé hiéu suét cua ban.

Thoi gian phuc héi hién thi ngay sau mét hoat dong.
Thoi gian dwoc dém nguoc dén thoi diém téi wu dé
ban thwc hién 1an luyén tap néng tiép theo. Thiét bj cap
nhat thdi gian phuc héi cd ngay dwa trén nhirng thay
ddi vé gidc ngu, cing thang, thw gidn va hoat dong thé
chét.

Nhip tim phuc héi

Néu dang luyén tap véi thiét bj theo déi nhip tim & cb
tay hoac thiét bi theo déi nhip tim twong thich & nguwc,
ban c6 thé kiém tra gia tri nhip tim phuc hdi sau méi
hoat ddng. Nhip tim phuc héi 1a sw chénh léch gitra
nhip tim khi luyén tap va nhip tim hai phut sau khi ding
luyén tap. Vi duy, sau lan chay luyén tap théng thwong,
ban dirng bd hen gi¢. Nhip tim cta ban la 140 nhip/
phut. Sau hai phat khéng hoat ddéng hoac tha léng,
nhip tim 1a 90 nhip/phut. Nhip tim phuc héi 1a 50 nhip/
phut (140 trir di 90). Mot sb nghién ctvu da lién hé nhip
tim phuc hdi v&i strc khde tim mach. Con sé cao hon
thwdrng cho biét tim khée hon.

MEO: Bé c6 két qua tét nhat, nén ngirng di chuyén

nhw thé ndo. Ban nhan gia tri dwa trén sy goép phan
yém khi vao EPOC va loai hoat déng. Céac luot cudng
dd cao 1ap lai tv 10 dén 120 gidy mang dén loi ich cao
dbi v&i kha nang yém khi va cai thién Hiéu qua luyén
tap yém khi.

Ban c6 thé thém Hiéu qua luyén tap hiéu khi va Hiéu
qua luyén tap ky khi lam trwdng di¥ liéu cho mét trong
cac man hinh tap luyén dé theo déi cac con sé trong
subt hoat déng.

Lei ich ciia yém khi
Khong co loi.
Loi ich rat nho.

Duy tri kha ndng cung cap nang lvong yém khi.

Tang kha nang cung cap nang lwong yém khi.

Tang cao kha nang cung cap nang lwong Tang cao kha nang cung cip nang lwong yém

khi.
C6 hai tiém ‘téng va qua murc khi khong co du thoi
gian phuc hoi.

trong h:ai phut trong khi thiét bj tinh toan gia tri nhip tim
phuc hoi.

LUU Y: Nhip tim phuc héi ctia ban khéng dwoc tinh
toan cho cac hoat déng cé anh hwéng it, chang han
nhw yoga.

Thich nghi hiéu suat d6 cao va nhiét do
Céc yéu t6 méi trudng nhw nhiét dd cao va cao do anh
hwéng dén tap luyén va hiéu suat ctia ban. Vi du, tap
luyén cao d6 murc cao co thé coé tac dong tich cwc dén
thé lwc, nhung ban c6 thé chi y mic gidam VO2 téi
da tam thoi khi tiép xdc véi cao dd mirc cao. Déng hd
quatix dwa ra thong bao thich nghi va chinh stra wéc
tinh VO2 tbi da va tinh trang tap luyén khi nhiét dé trén
22°C (72°F) va khi cao dg trén 800 m (2625 ft.). Ban
c6 thé theo ddi sw thich nghi cao d va nhiét ctia ban
trong cdng 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 néi.
Tam dirng va tiép tuc trang thai luyén tap
Néu ban bi thwong ho&c bi ém, ban cé thé tam dirng
trang thai luyén tap 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 cta ban tam th&i bi v hiéu hoa.
Ban c6 thé tiép tuc trang thai luyén tap cia minh khi
ban da s8n sang bét dau luyén tap lai. Dé co két qua
tot nhat, ban can it nhat mot chi sé VO2 téi da méi tuan
dé tac dong dén trang thai luyén tap cla ban (Udc tinh
VO2 téi da, trang 44).

1 Khi ban mudn tam dirng trang thai luyén tap cta

minh, chon mét tuy chon:
+ T cdng cu téng quan trang thai luyén tap, gitr
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~©, va chon Tuy chon > Tam dirng trang thai
luyén tap.

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

2 Dbng bo déng hd véi tai khoan Garmin Connect
clia ban.

3 Khi ban mudn tiép tuc trang thai luyén tap cta
minh, chon mét tuy chon:

+ T codng cu téng quan trang thai luyén tap, gitr
@ va chon Tuy chon > Tiép tuc trang thai
luyén tap.

+ T thiét 1ap 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.

Kha ning san sang tap luyén

Mtrc d6 sdn sang Iuyen tap cGa ban 1a mot diém so va
mot thdng diép ngan giup ban xac dinh mirc do6 sén
sang luyén tap méi ngay. Piém sé lién tuc dwoc tinh
toan va cap nhat trong ngay bang cach str dung cac
yéu t6 sau:

+ Diém sb gi4c ngt (BDém qua)

 Thoi gian phuc hoi

« Tinh trang bién dbi ctia nhip tim

e Tai cwong do luyén tap

* Lich str gidc ngt (3 dém trwdc)

* Lich sr mtrc d6 cang thang (3 ngay qua)

Vingmau | Piémsé | Méta |

, - Xuét sac

B8 Tim 95den 100 T4t 4t co thé
Cao

) xanh dwong 75 dén 94 Séan sang cho moi
thr thach

. X Trung binh
0 Xanh 14 S AL S&n sang tién 1én
£ Thép

@ cam 25 dén 49 Hay cham lai
Kém . .

[ 55 1 dén 24 Hay dé co thé

dwoc phuc hoi

Dé& xem diém sb kha nang s&n sang luyén tap trong
qua khtr, truy cap tai khodn Garmin Connect ctia ban.
Diém strc bén

Diém sirc bén gidp ban hiéu dwoc strc bén tong thé
ctia minh dwa trén tt ca cac hoat dong duoc ghi lai
v&i di¥ liéu nhip tim. Ban cé thé xem cac dé xuét dé cai
thién diém sb strc bén ctia minh va cac mon thé thao

hang dau gép phan vao diém sb cla ban theo thoi
gian.

Ving mau  meta

@ Hong Uu td

B Tim Xuét sic
(] Xanh dwong Chuyén gia
) Xanh 14 Thuan thuc
[ Vvang Co tap luyén
@ cam Trung cép
@ oo Giai tri

D& biét thém thong tin chi tiét, vui ldng xem phu luc
(Xép hang Piém strc bén, trang 90).

Piém leo doi

Diém leo ddi giup ban biét kha nang chay I&n dbc hién
tai cia ban than dya trén lich st luyén tap va wéec tinh
chi sb VO2 t6i da trong hai thang gan nhét. Bdng ho sé
phat hién cac doan dbc cé d6 dbc tir 2% tréd 1én trong
hoat déng chay bé, di bé hoac di bé dwdng dai ngoai
troi. Ban cé thé xem dd bén chay ddi, st'c manh chay
ddi va nhirng thay ddi vé diém leo ddi clia minh theo
thoi gian.

Vungmau | Piémsé | Mota |

@ Hong 95 dén 100 Yu td

B Tim 85 dén 94 Chuyén gia
(I Xanhdwong 70 dén 84 L&o luyén
- Xanh la 50 dén 69 Co tap luyén
0 cam 25 dén 49 So cép

@ oo 1 dén 24 Giai tri

Kha nang Dap xe

Trwdce khi xem kha néng dap xe cta minh, ban phai c6
lich str !uyén tap 7 ngay, di liéu VO2 t6i (ja dwgc ghi lai
trong ho so nguwdi dung (Udc tinh VO? toi da, trang 44)
va ,dfP lieu dLyé’ng cong cong suat tir dong ho do cbng
suat dwoc két ndi (Xem duong cong coéng suét cla
ban, trang 46).
Kha nang dap xe I:a phép do hiéu suét cﬂa’ban dwa
trén ba loai: strc bén hiéu khi, kha né‘ng hiéu khi va kha
nang ky khi. Kha nang dap xe bao gdm kiéu nguoi dap
hién tgi, chéng han nhw leo nui. Théng tin ban nhap
vao hd so ngudi dung, chang han nhw trong lwong co
thé, ciing gitp xac dinh kiéu dap cla ban (Thiét Iap ho
so nguoi dung, trang 77).
1 Tl mé&t ddng ho, nhan () d& xem cong cu tng
quan kha nang dap xe.
LUU Y: Ban co thé can thém cong cu tong quan
vao danh sach cong cu tong quan (Tuy chinh Danh
sach cbng cu tong quan, trang 43).
2 Nhén (7 aé xem kiéu dap xe hién tai cGia ban.
3 Nhén (7 @& xem phan tich chi tiét vé kha nang dap
xe cla ban (tuy chon).
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Lich dua va Cudéc dua quan trong

Ban co thé thém s kién cudc dua dén lich Garmin
Connect, ban c6 thé xem sw kién trén déng hd bang
cach thém tdng quan cudc dua chinh (Céng cu téng
quan, trang 41). Ngay dién ra sy kién phai trong 365
ngay t6i. Ddng hd hién thi thoi gian dém nguoc dén sy
kién, th&i gian muc tiéu clia ban hoac thi gian két thac
dw doan (chi cac sw kién chay bd) va thong tin thoi tiét.
LWU Y: Thong tin thoi tiét cti cho vi tri va ngay co thé
st dung ngay lap tirc. DI liéu dw bao dia phwong xuét
hién khoang 14 ngay trwdc sw kién.

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

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

sw kién cla ban, ban c6 thé xem d liéu dd cao, ban
dd hanh trinh, va thém ké hoach PacePro (Luyén tap
PacePro, trang 20).

Luyén tap cho sw kién dua

DPdng hd cé thé goi y cac bai tap hang ngay dé gitp
bgn luyén tap cho mét sw klién chay dua hoac dap xe,
néu ban c6 udc tinh VO2 t6i da (U6c tinh VO2 téi da,
trang 44).

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon eee,

2 Chon Luyén tap & Ké hoach > Giai dau & sw
kién > Tim sw kién.

3 Tim kiém sw kién trong khu virc cia minh.

Ban ciing c6 thé chon Tao sw kién dé tao sw kién
clia riéng minh.

4 Select Thém vao lich.

5 Ddng bod ddng hd véi tai khodn Garmin Connect
cta ban.

6 Trén ddng hd cla ban, cudn dén phén cdng cu tong
quan duong dua chinh dé xem dong ho hién thi
thoi gian déem ngwoc dén sy kién dua quan trong
cla ban.

7 Ti mat ddng hd, nhan (7, va chon hoat dong chay
bd hoac dap xe.

LUU Y: Néu ban da hoan thanh it nhat 1 1an chay
ngoai troi véi div liéu nhip tim hodc 1 1an dap xe voi
d@ liéu nhip tim va nang lwgng, cac bai tap dwoc
dé xuét hang ngay sé xuét hién trén dong hd cla
ban.

Thém c6 phiéu

Trwoc khi ban tay chinh danh sach ¢6 phiéu, ban phai
thém muc xem’nhanh danh sach c6 phiéu vao danh
sach cong cu tong quan (Tuy chinh Danh sach céng cu
tbng quan, trang 43).
1 TU mat ddng hd, nhan () @& xem nhanh cb phiéu.
2 Nhan (/.
3 Chon Stra > Thém.
4 Nhap tén cong ty hoadc ky hiéu cb phiéu cho cb
phiéu ban muédn thém, va chon /.
Ddng ho hién thj két qua tim kiém.

5 Chon c6 phiéu ban muén thém.

6 Chon cb phiéu dé xem théng tin chi tiét.
MEO: Dé hién thi cb phiéu trén danh sach cong cu
tbng quan, ban c6 thé nhan (7 va chon D3t lam
yéu thich.

Thém vi tri thoi tiét

1 T& m&t ddng hé, nhan () @& xem nhanh thoi tiét.
Nhan (7.
Trén man hinh téng quan dau tién, nhan (7.
Chon Thém vij tri va tim kiém vi tri.
Néu can, Ip lai bwéc 3 va 4 dé thém nhiéu vij tri.

Nhan (7 va chon vj tri dé hién thj thoi tiét cho vi tri
do.

o 0 h WODN

Str dung C6 van Jet Lag

Trwoc khi co thé st dung tinh nang téng quan c6 van
Jet Lag, ban phai lap ké hoach chuyeén di trong (ng
dung Garmin Connect (Lap ké hoach chuyén di trong
trng dung Garmin Connect, trang 51).

Ban co thé st dung tinh nang téng quan c6 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 clia hién twong léch mui gio.

1 T mat dbng hé, nhén () dé xem téng quan C6
van Jet Lag.

2 Nhén (CJ @& xem ddng hd sinh hoc clia ban tai gio
dia phwong so vé&i mirc d6 anh hwéng thé chat
tdng thé do sw chénh léch mui gio.

3 Chon mét tuy chon:

+ Dé xem théng bao théng tin vé mirc d6 anh
hwéng thé chat do chénh Iéch mui gi® hién tai
clia ban, nhéan .
+ Dé xem lich trinh hanh déng dwoc dé xuat nhadm
giup giam triéu chirng jet lag, nhan @
Lap ké hoach chuyén di trong (rng dung
Garmin Connect

1 TU &ng dung Garmin Connect, chon eee,

2 Chon Luyén tap & Ké hoach > C6 van Jet Lag >
Thém chi tiet chuyén di.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Téng quan lan vé&i binh dwdng khi

Ban c6 thé st dung tong quan I&n voi binh dwdng khi
dé theo dbi sw hdi phuc cla co thé sau mét 1an 1&n.
Sau khi 1an, ban cé thé phai doi vai gi® trwde khi lén
may bay an toan.

1 T& m&t ddng hé, nhan () d& xem cong cu tng
quan lan véi binh dwéng khi.

2 Nhén (7 Gé xem thoi gian ndi trén méat nuwdc (SI),
thoi gian cém bay con lai clia ban va thoi gian
trong ngay két thuc giai doan cam bay.

3 Nhén () dé& xem chi tiét tai m6, cac don vi doc tinh
oxy (OTU) hién tai va ty 1é phan tram hén thong
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than kinh trung wong cla ban.
LUU Y: OTU tich Ity trong qua trinh 13n, s& hét han
sau 24 gid.

C] Mau xanh l4: ttr 0 dén 249 don vi.
OoTuU [:] Mau vang: tir 250 dén 299 don vi.

B Mau do: tir 300 don vi tré 1én.

() Mau xanh 1a: doc tinh tir 0 dén 79%.
CNS [ ) Mau vang: doc tinh tir 80 dén 99%.

@ Mau dé: doc tinh tir 100% tré 1én.

4 Nhén ) d& xem nhat ky 1&n cGa nhirng 1an 1&n
duorc ghi lai gan day cla ban.

Pong ho

Thiét 1ap bao thirc
Ban c6 thé cai dat nhidu bao thirc.
1 Chon mot tuy chon:
+ T mat ddng hd, gite «).
« T& mé&t ddng hd, nhan .
. Glu'Q
2 Chon Déng hé > Bao thirc.
3 ChQrJ mét tuy chon: o
« Dé dat va lwu bao thirc 1an dau tién, nhap théi
gian bao thirc. .
» Dé dat va lwu bao thire bd sung, chon Thém bao
thirc, va nhap thdi gian bao thirc.

Chinh stra bao thirc
1 Chon moét tu‘y chop:
+ Tu mat déng hd, gite «).
+ Tt mat dong ho, nhan (7.
. GietD)
2 Chon Déng hé > Bao thirc.
3 Chon bao thirc.
4 Chon mét tuy chon:
+ Chon Trang thai dé bat ho&c tt bao thirc.
+ Chon Th&i gian dé chinh stra thoi gian bao
thire.
+ D& d&t bao thire 13p lai thwdng xuyén, chon Lap
lai va chon thoi diém bao thire 13p lai.
« Dé chon kiéu bao thirc, chon Am thanh va
Rung.
« Chon Nhan dé chon mo ta cho bao thirc.
« Pé xba bao thirc, chon Xéa.

Bo6 hen gi®& dém ngwoc

1 Chon mét tuy chon:
+ T mat dong ho, gite «).
« T mat dong ho, nhan (7.
. Gie D).

2 Chon Déng hé > Bd hen gio.
3 Néu ban ch\ua bao gi® lwu bd hen gid, hdy nhap
thoi gian bang cach st dung nat «) hodc () trén

man hinh cdm &ng.

4 Néu truwdc do ban da lwu bod hen gid, hay chon moét
tuy chon:

+ D& d&t bo hen gio dém ngwoc méi ma khong
Iwu, chon Hen gi® nhanh va nhap thoi gian.

+ D& d&t va lwu bd hen giey d&m nguoc méi, chon
Chinh stra > Thém bd hen gi® va nhap thoi
gian.

+ D& d&t bo hen gio> dém nguoc da lwu, chon bd
hen gi dém nguwoc da lwu.

5 Nhén (7 & bat dau bo hen gio.
6 Néu can, chon moét tly chon:

+ Chon [l dé dung bd hen gio.

+ Chon ¥) dé kh&i dong lai bd hen gio.

+ Chon : > Lwu hen gi& dé lwu bd hen gio.

+ Chon : > TD khé&i dong lai dé ty dong khoi
dong lai bd hen gid sau khi hét thoi gian.

+ Dé tuy chinh théng bao hen gi, chon :
thanh & Rung.

> Am

Xéa bo hen gio» dém ngwoc
1 Chon mot tay chon:

+ Tw mat dong ho, gitr <.
« Tl mat ddng hd, nhan .

. Gir ).
2 Chon DBéng hé > B6 hen gi® > Hiéu chinh.
3 Chon b6 hen gio.
4 Chon Xéa.

Str dung dong hé bam gio
1 Chon mét tuy chon:
+ Tw mat dong ho, gite «).
+ T mat dong ho, nhan (7.
. Gie D).
2 Chon Déng hé > Déng hé bam gio.
Nhan (_J dé bat dau bo hen gio.
4 Nhén () dé kh&i dong lai bo hen gid vong hoat
dong @.

w

Téng thoi gian cla bd hen gid @ tiép tuc chay.
5 Nhén (CJ dé dirng ca hai déng hd bam gid.
6 Chon mét tuy chon:
+ D& dat lai ca hai bo hen gi®, nhan ().
+ D& lwu thoi gian ddng hé bam gid dwdi dang mot
hoat déng, nhan -@ va chon Lwu hoat déng.
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+ D& thiét 1ap lai bd hen gi®r va thoat khdi ddng hd
bam gi&r, nhan «) va chon Hoan tat.

+ Dé& xem lai bo hen gi®» vong hoat dong, nhén «0),
va chon Xem lai.
LUU Y: Tuy chon Xem lai chi xuét hién néu co
nhiéu vong.

+ D& quay lai m&t ddng hd ma khong can dat lai bo
hen gi®, nhan «_), va chon Di t&i mat déng hé.

+ Dé bat hoac tat tinh ndng ghi lai vong hoat dong,
nhén «_), va chon Phim LAP.

Thém mui gi® thay thé

Ban c6 thé hién thi thoi gian hién tai trong ngay & céac
mui gi& bo sung.
1 Chon mét tuy chon:
« T& mé&t déng hd, gtk « ).
+ T mat dong ho, nhan (7.
« Gie ).
MEO: Ban ciing c6 thé xem cac mui gi¢ thay thé
clla minh trong danh sach cong cu tong quan (Tay
chinh Danh sach céng cu téng quan, trang 43).
2 Chon Dong hé > Mui gi® thay thé > Thém.
3 Nhén «) hodc {_) d& 1am ndi bat mot khu vie, va
nhén ("7 dé chon.
4 Chon mui gio.
Hiéu chinh mui gi® thay thé
1 Chon mot tu‘y chop:
+ T mat dong ho, gitr <.
+ Ti mat dong ho, nhan (7.
. Gie ).
MEO: Ban ciing c6 thé xem cac mui gi¢ thay thé
cla minh trong danh sach gc‘)ng cu tdng quan (Tuy
chinh Danh sach céng cu téng quan, trang 43).
Chon Déng hé > Mui gi¢ thay thé.
Chon mui gio.
Nhan (7.
Chon m6ét tuy chon:
+ D& cai dat mui gi® hién thi trén danh sach xem
nhanh, chon Bat lam yéu thich.
« D& nhap tén tuy chinh cho mui gi®, chon D6i
tén.
+ Dé nhap tén viét tat ty chinh cho mui gio, chon
Viet tat.
+ Dé& thay ddi mui gi®, chon Thay déi mui gio.
+ DPé& x6a mui gid, chon Xéa.

a b~ WNDN

Thém mét sw kién dém ngwoc

1 Chon mot tL‘,I‘y chop:
+ Tw mat dong ho, gitr «).
+ Ti mat dong ho, nhan (7.
. Git V).
MEO: Ban ciing c6 thé xem cac mui gi¢ thay thé
clia minh trong danh sach géng cu tdng quan (Tuy
chinh Danh sach céng cu téng quan, trang 43).

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

3 Nhép mét tén.
4 Chon nam, thang va ngay.
5 Chon moét tuy chon:
* Chon Ca ngay.
+ Chon The&i gian cu thé, va nhap thoi gian.
6 Chon mét biéu twong.

Chinh stra mét sw kién dém ngwoc
1 Chon mét tuy chon:
T mé&t déng hd, gtk « ).
+ T mat dong ho, nhan (7.
. Git V).
MEO: Ban ciing c6 thé xem cac mui gi¢ thay thé
clla minh trong danh sach cong cu tong quan (Tay
chinh Danh sach céng cu téng quan, trang 43).
2 Chon Ddng hé > Dém ngworc.
3 Chon mét sy kién dém nguoc
4 Nhan (7, va chon D3t yéu thich dé hién thj sy kién
dém ngugc trong danh sach tong quan (tuy chon).
5 Nhén (J, va chon Chinh stra dém ngworc.
6 Chon mot tuy chon dé hiéu chinh:
+ Dé dbi tén sy kién, chon Tén.
» Pé thay doi ngay, chon Ngay.
+ Chon The&i gian dé chinh stra thoi gian.
+ Dé thay ddi loai s kién, chon Loai.
« D& thém tén viét tit cho sw kién, chon Tén viét
tat.
+ Dé& thém dja diém sw kién, chon Dja diém.
« D& thém Ioi nhac suw kién, chon L&i nhac.
« Dé I&p lai sw kién hang nam, chon Lap lai hang
nam.
« D& xda sw kién, chon X6a dém nguwoc.

Lich str

Lich sr bao g(‘“)’m thoi gian, quang dwong, lvgng calo,
nhip d6 hoac toc dq trung binh, d¥ liéu vong hoat ddng,
va théng tin cam bién tuy chon.
LUU Y: Khi bd nhé cuia thiét bj day, di liéu cii nhat bi
ghi dé 1én.
S dung lich st
Lich s&r chiva di¥ liéu hoat dong da Iwu, ban ghi va téng
di liéu.
DPdng hd c6 codng cu lich st dé truy cap nhanh vao di
liéu hoat déng cla ban (Céng cu téng quan, trang 41).
1 TU mat déng hé, gitr «).
2 Chon Lich str.
Biéu do thanh vé cac hoat dong gan day ctia ban
sé xuat hién.
3 Chon mét tuy chon: )
+ D@ thay dbi khoang thoi gian cho biéu do thanh,
nhén (S va chon Tuy chon biéu dé.
+ D& xem thanh tich ca nhan theo mén thé thao,
nhén (7, va chon Thanh tich (Thanh tich c4

Lich st
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nhén, trang 54).
+ Dé& xem téng hang thang hodc hang tuan, nhan
(7, va chon Téng (Xem téng di¥ liéu, trang 54).
+ Dé& xem lich st hoat dong, nhén {_) va chon mét
hoat déng.
Lich str luyén tap nhiéu mén thé thao
Thiét bi lwu tri» tom t&t chung vé hoat déng gébm nhiéu
mon thé thao, bao gbm téng quang dwong, thoi gian,
lwong calo va di liéu phu kién tuy chon. Thiét bi ciing
phan chia di¥ liéu hoat déng cho méi phan va sy
chuyén tiép moén thé thao dé ban c6 thé so sanh hoat
dong luyén tap twong tw va theo doi ban da di chuyén
nhanh thé nao théng qua sw chuyén tiép. Lich st
chuyén tiép bao gdm quang dwdng, thoi gian, téc do
trung binh va lwong calo.

Thanh tich ca nhan

Khi hoan tat hoat dong, ddng hd hién thi bat ky thanh
tich ca nhan méi nao ma ban da dat dwoc trong subt
hoat ddng. Thanh tich ca nhan bao gdm thdi gian
nhanh nhat qua mét vai cu ly dua dién hinh, tai trong
lwong hoat ddng cuéng d6 cao nhat dbi véi cac
chuyén déng chinh, cac hoat dong boi, dap xe va chay
xa nhét.

L!J’U Y: E)}“Si Vo dap, xe, thanh tich C’él nh‘én cling bao
gom db doc cao nhat va lyc cao nhat (can dung cu do
lwc).
Xem thanh tich ca nhan

1 T& mé&t dong ho, gitk «).

2 Chon Lich str.

3 Nhén (J, va chon Thanh tich.

4 Chon mén thé thao.

5 Chon thanh tich.

6 Chon Xem thanh tich.

Khéi phuc thanh tich ca nhan
C6 thé thiét Iap tirng thanh tich ca nhan quay vé thanh
tich dwoc ghi trweée do.
1 T& mat déng hé, gitr «).
Chon Lich str.
Nhan (7, va chon Thanh tich.
Chon mén thé thao.
Chon mét thanh tich dé khéi phuc.
Chon Xem thitr > /.

LUU Y Thao tac nay khéng xéa cac hoat déng da
lwu bat ky.

o 0~ WD

Xéa thanh tich ca nhan

1 Tl mé&t ddng ho, gitk « ).
Chon Lich str.
Nhan (J, va chon Thanh tich.
Chon mén thé thao.

Chon mét tuy chon:
« Pé xéa modt thanh tich, chon thanh tich, va chon

a b~ WONDN

Xéa thanh tich > /.
+ Dé& x06a tat ca cac thanh tich cho mén thé thao,
chon Xéa tat ca Thanh tich > /.
LUU Y: Thao tac nay khong x6a cac hoat déng da
lwu bét ky.

Xem téng div liéu
C6 thé xem di [iéu qgéng dwong va thoi gian tich ldy
dwoc lwu vao dong ho.

1 TU mat ddng hé, gitr «).

2 Chon Lich str.

3 Nhén (7, va chon Téng.

4 Chon mét hoat dong.

5 Chon mét tuy chon dé xem tong di¥ liéu hang tuan

hoac hang thang.

Cai dat Théng bao va Canh bao
Tl mé&t dong ho, gitk « ), va chon Cai dit déng ho >
Théng bao & Canh bao.

Théng bao ghﬁng minh:‘TL‘Jy qhinh thong bao théng
minh xuat hién trén dong ho clia ban (Béat théng
bao dién thoai, trang 60).

Strc khoe Thé chat & Tinh th:é“m: Tay chinh cac canh
bao vé sirc khée va thé chat xuét’hién, trén dong hé
cua ban (Canh bao Strc khde Thé chat & Tinh than,
trang 54).

Dir liéu budi sang: Hién thi bao cao budi sang va tuy
chinh di liéu trong bao céo (Tuy chinh Ban tin bubi
sang, trang 55).

Canh bao hé théng: Dat thoi gian (Cai dat Canh bao
thoi gian, trang 55), khi ap ké (Qéi dat canh bao
béo, trang 55) hoac canh bao két ndi dién thoai
(Bat cénh béo két nbi dién thoai, trang 55).

Trung tam thong bao: Bat trung tAm théng bao dé
xem théng bao méi (Xem théng bao, trang 61).

Canh bao Sirc khde Thé chat & Tinh than

Tt mat dong hé, gitr <), va chon Cai dat déng hé >
Théng bao & Canh bao > Sirc khée Thé chét & Tinh
than.

Tom tat hang ngay: Ban tom tat Nang lvong co thé
hang ngay xuat hién vai gio' trwdc khi bat dau
khoang thoi gian ngd cla ban. Ban tom tat hang
ngay cung cap thong tin chi tiet vé merc dé cang
thang hang ngay va lich str hoat dong cta ban anh
hwdng dén mire Nang lwong co thé cla ban (Nang
lwong co thé, trang 43).

Canh bao cing thang: Thong bao cho ban khi thoi
gian cang thang da lam can kiét m&c Nang lwong
co thé cla ban.

Canh bao nghi ngoi: Théng bao cho ban sau khi ban
co khoang th&i gian nghi ngo'i va tac dong clia n6
dén mirc Nang lvong co thé clia ban.

Canh bao nhip tim bat thwéng: Thong bao cho ban
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khi nhip tim vwot qua hodc rét xudng thap hon gia
tri muc tiéu (Thiét I4p canh bao nhijp tim bat thuong,
trang 55).

Co6 van Jet Lag: Cung cép |&i khuyén vé triéu chirng
jet lag cho mét chuyén di, chdng han nhw cac
khuyén nghi vé gidc ngui va tap thé duc (St dung
Cé vén Jet Lag, trang 51).

Canh bao Di chuyén: Nhac nhé ban lién tuc di chuyén
(Str dung Cénh béo di chuyén, trang 55).

Bao dong muc tiéu: Bao ddng khi ban dat muc tiéu sb
bwéc hang ngay, muc tiéu sé tang phai leo hang
ngay va muc tiéu sb phat van dong tich cuc hang
tuan.

Thiét 1ap canh bao nhip tim bat thwong

/N CHUY

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

ban vuwot quéa hodc gidm xudng dwdi mot sb nhip nhét

dinh méi phat, nhw ngudi dung da chon, sau téi thiéu
muw&i phut khdng hoat ddng. Tinh ndng nay khéng
théng bao cho ban khi nhip tim clia ban giam xuéng
dwdi ngudng da chon trong khoang thoi gian ngd

da chon dwoc dinh céu hinh trong '’ng dung Garmin

Connect. Tinh nang nay khéng théng bao cho ban vé

bét ky tinh trang tiém &n nao cla tim va khéng nham

diéu tri hodc chan doan bét ky tinh trang strc khde
ho&c bénh tat nao. Luén tuan theo nha cung cép dich
vu cham séc strc khde clia ban cho bat ky van dé nao
lién quan dén tim.

Ban c6 thé dat gia tri ngwdng nhip tim.

1 T mé&t ddng ho, gitk «).

2 Chon Cai dt dong ho > Théng bao & Canh bao
> Strc khée thé chat & Tinh than > Canh bao
nhip tim bat thwéng.

3 Chon Canh bao cao hoac Canh bao thap.

4 Thiét lap gia tri nguwéng nhip tim.

Mc’>’i khi nhip tim ctia ban vwot qua hoadc giam ]
xudng du’p’i gié‘tri nguwdng, mét théng bao sé xuat
hién va dong ho sé rung.

Str dung Canh bao di chuyén
Ngbi trong khoang thei gian kéo dai cé thé gay ra cac
thay ddi vé trang thai chuyén héa khéng mong muén.
B&o dong di chuyén nhac nhé ban tiép tuc van dong.
Sau mét gi& khéng hoat dong, Hay di chuyén! va thanh
di chuyén xuét hién. Cac doan bd sung xuat hién sau
mbi 15 phut khéng hoat déng. Thiét bi cling phat tiéng
bip hodc rung néu bat am thanh (Thiét Iap hé théng,
trang 80).
Hay di bd mot quang ngén (it nhat 1a vai phat) dé
thiét 1ap lai bao dong di chuyén.

Dir liéu bubi sang
Ddng hd cutia ban hién thi bdo cao budi sang dwa trén

thoi gian thire day thdng thwdng ctia ban. Cuén dé
xem bao céo, bao gébm thoi tiét, gidc ngu, trang thai

thay ddi nhip tim qua dém, v.v. (Tuy chinh Bén tin bubi
sang, trang 55).
Tuy chinh Ban tin budi sang
LUU Y: Ban c6 thé tuy chinh cai d&t trén ddng hd hodc
trong tai khodn Garmin Connect clia minh.

1 Tl mé&t ddng ho, gitk «).

2 Chon Cai dat déng hé > Thong bao & Canh bao

> Ban tin bubi sang.

3 Chon mét tuy chon:

« Chon Hién thj ban tin dé bat hoic tt ban tin
budi sang.

+ Chon Chinh stra ban tin dé tuy chinh sap xép
va théng tin di liéu sé& xuét hién trong ban tin
budi sang.

Cai dat Canh bao thoi gian
1 T& mé&t ddng hé, gitr «).
2 Chon Cai dat déng hé > Théng bao & Canh bao
> Canh bao hé théng > Th&i gian.
3 Chon moét tuy chon: )

+ D& d&t canh bao trong mot khodng thoi gian nhét
dirjh triwdc khi mat troi 1an thuwe sy xay ra, chon
beéen khi mat tr&i 1an > Trang thai > Bat, chon
Thei gian va nhap thoi gian..

« D& dat canh bao trong mot sO phat hoac gio 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.

Cai dat canh bao bao

/N CANH BAO
Canh bao nay la mét tinh nang thong tin va khong
nham muc dich tr& thanh ngudn chinh dé theo déi
nhirng thay dbi vé thoi tiét. Ban cé trach nhiém xem
xét cac bao céo va diéu kién thoi tiét, luén cha y dén
mdi trdng xung quanh va dwa ra phan doan an toan,
dac biét |a trong thoi diém thoi tiét khac nghiét. Viéc
khéng chi y dén canh bao nay cé thé dan dén thwong
tich ca nhan nghiém trong hoac t&r vong.

1 Tl mé&t dong ho, gitk «).

2 Chon Cai d4t dong ho > Thong bao & Canh bao
> Canh bao hé thong > Khi ap ke > Bao dong
bao.

3 Chon mét tuy chon:

+ Chon Trang thai dé bat hoac t&t canh bao.
+ Chon Téc dd dé cap nhat tbc do thay dbi ap suat
khi ap ké kich hoat bao déng bao.

Bat canh bao két néi dién thoai

Co thé t,hiét,lép df‘)n,g h,é dé bao dong khi dién thoai da
duoc két ndi va ngat két ndi véi cdng nghé khdng day
Bluetooth.

1 TU mat déng hé, gitr «).

Cai dat Théng bao va Canh bao
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2 Chon Cai dat dong ho > Théng bao & Canh bao
> Canh bao hé thong > bién thoai.

Thiét lap Am thanh va Canh bao

Tir mat dong hé, gitr <), va chon Cai dat déng hé >

Am thanh & Rung. Ban cﬁpg c6 thé tuy chinh nhirng

cai dat nay cho cac tinh huénglkhéc nhau, chang han

nhw khi ngll va hoat déng (Ché dé tap trung, trang 66).

Am lwong: T4t tht ca am thanh hodc diéu chinh am
lvong loa.

Chuoéng bao: Phat ra am thanh canh bao.

Am nat: Phat am bao khi ban nhan nut.

Rung: D&t ché do rung cho dong ho khi canh béo va
nhan nut.

Cai dat Man hinh va b6 sang

Tl mé&t dong hé, git « ), va chon Cai dit déng hd

> Man hinh & D§ sang. Ban ciing co thé tly chinh

nhirng cai dat nay cho cac tinh huong khac nhau,

chang han nhw khi ngl va hoat déng ( Ché dé tap
trung, trang 66 ).

Do sang: Thiét lap mirc d6 sang clia man hinh.

Luén bat man hinh: D&t dé hién thj di liéu mat dong
ho va chi tat dén man hinh va hinh nén. Tay chon
nay anh hwéng dén pin va tudi tho man hinh (Gigi
thiéu man hinh AMOLED, trang 83).

Kich ¢& van ban: biéu chinh kich thuwéc clia vén ban
trén man hinh.

Chuyén do6: Chuyén man hinh sang sac do, xanh 14
hoac cam dé ban co tlhé st dung dong ho trong
dieu kién anh sang yéu va giup duy tri tam nhin ban
dém cuha ban.

Chuyén dong: Bat man hinh khi ban gio va xoay canh
tay dé nhin vao c6 tay.

Thei gian cho: Cai dat khoang thoi gian truede khi
man hinh tat.

Cam rng: Bat man hinh cdm (ng. Ban c6 thé chon
Chi ban dd dé chi bat man hinh cdm wng trén man
hinh ban dé.

Khoéa cam trng: Khoéa man hinh cdm (rng sau khi man
hinh tat. Khi cai d&t nay dwoc bat, ban co thé vubt
xubng d& mé khéa man hinh cam tng.

Két noi
Cac tinh nang két ndi kha dung cho déng hé clia ban
khi ban két néi v&i dién thoai twong thich clia ban (Két
néi dién thoai, trang 60). Céc tinh nang bb sung kha
dung khi ban két néi ddng hé véi mang Wi-Fi (Két n6i
mang Wi-Fi, trang 62).

Cam bién & Phu kién

Ddng hoé quatix cé mét s6 cadm bién bén trong va ban

c6 thé ghép ndi cac cadm bién khéng day bd sung cho
cac hoat dong ctia minh.

Cam bién khéng day

Ddng hd cutia ban co thé dwoc ghép ndi va siv dung

v&i cdm bién st dung ANT+ hodc Bluetooth khong day
(Két néi cam bién khéng day, trang 57). Sau khi cac
thiét bi dwo'c ghép ndi, ban cé thé tuy chinh cac trwong
di liéu tuy chon (Tuy chinh man hinh dir liéu, trang 33).
Néu ddng hé ctia ban dwoc déng goéi véi mot bd cam
bién, ching da dwoc ghép ndi.

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

Ban c6 thé sir dung cadm bién gay
B6 cdm bién choi golf Approach dé tw dong theo
gay do6i cac cu danh golf ctia minh, bao
gdm vi tri, khodng céch va loai gay.
Cho phép ban nhan di liéu tir thiét

Theo dai cho bi theo d&i ché cAm tay twong thich.
Ban c6 thé str dung déng hd véi
eBike eBkie va xem di¥ liéu xe dap cla

ban, nhw théng tin vé Pin va pham
vi trong sudt hanh trinh dap.

Ban c6 thé sir dung ché do Hién thi
m& rong dé hién thi man hinh di
liéu tr ddng hd quatix cla minh trén
thiét bi Edge twong thich trong khi
di xe dap hodc ba mén phéi hop.
Ban c6 thé str dung cdm bién bén
ngoai, chang han nhw cam bién
nhip tim HRM 200, HRM 600, HRM-
Fit hodc HRM-Pro, va xem di liéu
nhip tim trong cac hoat dong ctia
ban. M6t s6 cam bién nhip tim ciing
c6 thé lwu trir di liéu hodc cung
cép thong tin vé trang thai chay

bbé nang cao (Trang thai chay bo,
tfrang 58) (Lwc chay, trang 59).

Ban c6 thé sir dung Foot Pod dé ghi
lai téc d6 va khodng cach thay vi st
dung GPS khi ban dang luyén tap
trong nha hoac khi tin hiéu GPS cla
ban yéu.

Ban c6 thé s dung tai nghe
Bluetooth dé nghe nhac duoc tai
trén ddng hd quatix cia minh (Két
ndi tai nghe Bluetooth, trang 77).
Chtrc nang diéu khién tir xa
inReach cho phép ban diéu khién
thiét bi inReach ctia minh bang
ddng hd quatix (St dung diéu khién
{tr xa inReach, trang 59).

Man hinh mé&
rong

Nhip tim bén
ngoai

Thiét bi gan vao
giay

Tai nghe

inReach
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Ban c6 thé str dung dén chiéu hau

xe dap Varia dé cai thién nhan thic

vé tinh hubng. Vé&i dén pha ctia may
bén quay ra-da Varia, ban ciing c6 thé
chup anh va ghi hinh trong khi dap
xe (St dung Diéu khién May quay
Varia, trang 59).
Ban c6 thé sir dung ban dap st
dung thiét bi do cong suét Rally va
Vector dé xem di¥ liéu lyc trén ddng
hd. Ban cé thé diéu chinh ving lwc
dé phu hop véi muc tiéu va kha
nang cta minh (Thiét lap ving luc,
trang 78), hoac str dung canh bao
pham vi d& dwoc théng bao khi ban
dat dén vung lwc cu thé (Thiét Iap
canh bao, trang 36).
Ban c6 thé st dung ra-da chiéu hau
xe dap Varia dé cai thién nhan thirc
vé tinh hudng va gl canh bao vé
cac phwong tién dang dén gan. Véi
dén hau ctia may quay ra-da Varia,
ban ciing c6 thé chup &nh va ghi
hinh trong khi dap xe (St dung Piéu
khién Méy quay Varia, trang 59).
Ban c6 thé str dung may do khoang
May do khoang céch laser twong thich dé xem
cach khodng cach clia ban dén gay c&
trong khi choi golf.
Ban c6 thé sir dung Running
Dynamics Pod dé ghi lai d liéu
trang thai chay bd va xem di liéu
trén ddng hd ctia ban (Trang thai
chay bo, trang 58)
Ban c6 thé str dung can chuyén sb
dién t&r dé hién thi théng tin chuyén
sb trong qua trinh dap xe. Péng hd
quatix hién thj cac gia tri diéu chinh
hién tai khi cadm bién & ché do diéu
chinh.
Ban c6 thé sir dung can chuyén sb
dién t& Shimano® Di2™ dé hién thi
théng tin chuyén sb trong khi dap
xe. Bdng hd quatix hién thi cac gia
tri didéu chinh hién tai khi cdm bién &
ché do diéu chinh.
Ban c6 thé str dung ddng hd cta
minh v&i may luyén tap thong minh
danh cho xe dap trong nha d& mé

Cong suat

Ra-da

RD Pod

Can chuyén sbé

Shimano Di2

May luyén tap

Ban c6 thé gén cam bién téc do
ho&c gudng chan vao xe dap cla
minh va xem di liéu trong qua trinh
ban di xe. Néu can, ban c6 thé nhap
chu vi banh xe clia minh theo cach
tha cong (Kich cé va chu vi banh
xe, trang 91).
Ban c6 thé gén cam bién nhiét do
tempe vao day deo hoac vong lap
an toan noi tiép xtc véi khéng khi
xung quanh, d& né cung cap ngudn
di liéu nhiét d6 chinh xac nhét
quan.
Ban c6 thé st dung thiét bj cua
minh lam diéu khién tir xa cho déng
Pong co Trolling co trolling Garmin (Két néi déng

hé va dong co Trolling ctia ban,

trang 11).

Tbc do6/Gudng
chan

Tempe

Két néi cam bién khéng day
Lan dau tién ban két noi cam bién khong day véi dong
h(? bé‘ng chg nghé ANT+ hoac Bluetooth, ’ban, phé‘i két
noi dong ho v&i cam bién. Sau khi dwoc két noi, dong
ho sé ty dong ket né[ v&i cdm bién khi ban b‘ét dau mét
hoat déng va C,ém bién dang hoat‘ dong va né’m t[ong
pham vi. D& biét thém thong tin vé cac loai két ndi, truy
cap Garmin.com/hrm_connection_types.
1 Deo cam bién nhip tim, 1ap cdm bién ho&c nhan nat
dé khé&i dong cdm bién.
LUU Y: Xem hwéng dan st dung cam bién khong
day dé biét thém théng tin két néi.
2 Mang déng hé trong pham vi 3 m (10 ft.) tinh t bo
cam bién.
LU Y: Cach cac cam bién khong day khac trong
pham vi 10 m (33 ft.) khi két noi.
3 Ti mat ddng hd, gitr «).
4 Chon Cai dat dong ho > Két néi > Cam bién &
Phu kién > Thém méi.
5 Chon mét tuy chon:
+ Chon Tim kiém tat ca.
+ Chon loai cdm bién cua ban.
Sau khi bé cdm bién dwoc két ndi véi ddng ho,
trang thai ctia bd cdm bién thay déi tir Dang tim
kiém thanh D3 két ndi. D liéu bd cdm bién xuit
hién trong vong lap cda trang d¥ liéu hodc trwdng
di liéu tuy chinh. C6 thé tuy chinh trwéng dir liéu
tuy chon (Tuy chinh man hinh di liéu, trang 33).

Phu kién Nhijp tim Khoang cach va Nhip do

thong minh phéng lwc can trong hanh trinh, dap
xe hodc tap luyén (St dung may chay
luyén tap trong nha, trang 22). Phu kién sé-ri HRM 600, HRM-Fit va HRM-Pro tinh
tbc d6 va quang dwdng chay cla ban dya trén hd
so nguwdi dung cla ban va chuyén dong cdm bién do
duwoc trén mdi sai chan. May do nhip tim cung cap
thong tin vé téc do va quang dueng chay khi khéng cé
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GPS,’chéng han nhw khi chay trén may chay bé. Ban
c<§ thé xem toc dé va quang dwong chay gﬂa‘m‘mh trén
dong ho féenix twong thich khi dwoc két ndi bang cong
nghé ANT+. Ban cling c6 thé xem trén cac (rng dung
té‘p luyén twong thich ctia bén thir ba khi dwoc két ndi
bang cdng nghé Bluetooth.

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

khi hiéu chuan.

Hiéu chinh tw déng: Cai d&t mac dinh cho ddng ho
clia ban la Hiéu chinh tw déng. Phu kién nhijp tim
s§ hié;u chinh moi !(hi ban chay ra ngoai khi duwgc
két noi v&i dong ho quatix twong thich clia ban.
LU Y: Hiéu chinh tw dong khong hoat dong doi
v&i cac cau hinh cac hoat dong chay trong nha,
dwérng mon, hodc dwdng trwong (Hudng dén ghi
lai Khodng cach & Nhijp dé chay, trang 58).

Hiéu chuan tha céng: Ban c6 thé chon Higu chinh &
Lwu sau khi may chay b chay bang phu kién nhip
tim dwoc két néi (Hiéu chinh quéang dwong trén may
chay bo, trang 19).

Hwéng dan ghi lai Khoang cach & Nhip dé chay

+ Cap nhat phan mém ddéng hd quatix ctia ban (Cép
nhét san pham, trang 85).

Trang thai chay b

Hoan thanh céac Ian chay ngoai trdi véi GPS va phu
kién dong HRM 600, HRM-Fit hodc HRM-Pro dwoc
két ndi cGia ban. Biéu quan trong 1a khoang nhip
chay ngoai tr&i clia ban phu hgp vé&i khoang nhip
chay cua ban trén may chay bd.

Néu dwérng chay clia ban cé cat hoac 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
str dung’cc“)ng nghé ANT+, hdy dat trang thai foqt
pod la '[ét hoéc x0a khdi danh sach cac cam bién
dwoc két noi.

Hoan tat chay trén may véi hiéu chinh tha cong
(Hiéu chinh quang dwaong trén may chay bé,

trang 19).

Néu hiéu chuan tw dong va thu cong co vé khong
chinh xac, truy cap cai dat cdm bién va chon Nhip
dd & Cw li HRM > Dt lai Div liéu Hiéu chuan.
LUU Y: Ban c6 thé thr tit Tw déng hiéu chinh,
sau doé hiéu chinh lai theo cach tha céng (Hiéu
chinh quang dwong trén may chay b9, trang 19).

Sé liéu chay b la phan héi theo thei gian thwe vé trang thai chay bé clia ban. Déng hé quatix clia ban cé cdm bién
gia téc dé tinh toan n&m sé liéu trang thai chay bd. D& xem tat ca sé liéu trang thai chay bd, ban phai két ndi ddng
hd quatix v&i phu kién dong HRM 600, HRM-Fit, HRM-Pro hoac cac phu kién tinh sb lieu chay b khac c6 kha nang
tinh chuyén dong co thé. Dé biét thém théng tin, vui long truy cap Garmin.com/performance-data/running/.

Chiss | Loaicambién | Mo

Guong chan kién twong thich

Chiéu dai sai chan

Ddng hd hodc phu  Gudng chan la sb buwéc trong mbi phut. Hién thi tdng sé budc (két hop
ca chan trai va phai).
DPdng hd hodc phu  Chiéu dai sai chan 1a chiéu dai tr bwéc chan nay dén bwdc chan kia.

kién twong thich
DPdng hd hodc phu

DB I C 2 kién twong thich

DPdng hd hoac phu

Ty 1& theo chiéu doc .o twong thich

DPong hd hodc phu

Thoigiantiep dat —\can ong thich

Can bang thei gian  Chi phu kién twong
tiep dat thich

Meo khi thiéu div liéu Trang thai chay bd

D liéu dwoc tinh theo don vi mét.

Dao dong doc la d6 bat nguoi khi dang chay. S6 liéu hién thi sy
chuyén dong doc ctia phan than ngudi, dwoc do theo don vi centimet.
Ty I doc 1 ty |é gitra dao déng doc v&i chiéu dai sai chan. Ty lé dwoc
hién thi theo phan tr&m. Sb phan tram cang nhé thé hién kiéu chay
cang hiéu qua.

Thoi gian tiép dat Ia lugng thoi gian trong méi budc ma ban dirng trén
mat dat trong khi chay. Chi s6 duoc do bang mili giay.

LUU Y: Chi so thoi gian tiép dat va sy can bang khéng kha dung
trong khi di bé.

Can bang thoi gian tiép dat hién thi sw can bang thoi gian tiép dét cla
chan trai/phai trong khi chay bo. D liéu hién thj dwéi dang phan tram.
Vi du, 53,2 v&i mdi tén chi bén trai hoac phai.

ddng hé theo hwéng dan.

Cha dé nay cung cap cac meo st dung phu kién tinh
s(? Iiég chay pé tu’c‘)’ng‘thich.‘ Néu phu kién khéng dwoc
két noi véi dong ho, dong ho sé tw dong chuyén sang
s6 liéu chay bo trén cb tay.

« Dam bao rang ban cé phu kién trang thai chay bd
nhw phu kién dong HRM 600, HRM-Fit hodc HRM-
Pro.

+ Két ndi lai phu kién hd tro trang thai chay bo véi

Néu ban dang st dung phu kién HRM 600, hay két
ndi phu kién véi dong ho CL’J,a ban bang cong nghé
Bluetooth bao mat thay vi két néi mé.

D& biét thém thong tin vé cac loai két ndi, truy cap
Garmin.com/hrm_connection_types.

Néu ban dang s dung phu kién déng HRM-Fit
ho&c HRM-Pro, hay két ndi phu kién véi ddng hd
clia ban bang cong nghé ANT+, thay vi cong nghé
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Bluetooth.
* Néu di¥ liéu trang thai chay bo chi hién thi 0, dam
bao rang ban mang phu kién dung cach.
LUU Y: Mot sb sb lieu khong xuét hién khi di bo (Trang
thai chay b9, trang 58).
Lwc chay

Cong suét chay ctia Garmin dwoc tinh toan bang cach
st dung trang thai chay bd do dwoc, khéi lwong ngudi
dung, di¥ liéu méi trwdng va dir liéu cdm bién khéac.
Phép do cong suét wéc tinh lwong cong suat ma nguoi
chay b6 tac dung 1én mat dudng va né dwoc hién thi
bang watt. St dung strc chay lam thwéc do nd lwc cd
thé phu hop véi mot sé nguwdi chay hon 1a siv dung

tbc do hodc nhip tim. Céng suét chay cé thé phan hoi

nhanh hon nhip tim dé& cho biét mic dd nd lwc va né

c6 thé tinh trong cac hoat dong chay 1én déc, xudng
dbc va trong diéu kién cé gié, diéu ma phép do nhip

do khong lam duoc. Dé biét thém thong tin, truy cap

Garmin.com/performance-data/running/.

Nang suét chay bd co thé dwoc tinh toan st dung sb

liéu chay bd twong tich tlr phu kién hodc cam bién

trén ddng hd. Ban c¢6 thé tuy chinh cac trwong di liéu

cbng suat chay bd dé xem nang lwong tiéu hao va thyc

hién cac diéu chinh cho qua trinh luyén tap cta minh

(Trwong di lidu, trang 91). Ban c6 thé thiét 1ap canh

bao lwc dé duwoc thong bao khi ban dén viing cong suét

cu thé (Canh béo hoat déng, trang 36).

Lwc chay str dung cac gia tri mac dinh dwa trén gidi

tinh, can nang va kha nang trung binh va cé thé khéng

phu hop v&i kha nang ca nhan cla ban. Ban c6 thé
diéu chinh cac vung ctia minh trén déng hd theo cach
tha cong hodc st dung tai khodn Garmin Connect

(Thiét Iap vung luc, trang 78).

Cai dit Nang suat chay bd

T& mat ddng hd, nhan 8 chon Hoat déng, chon hoat

ddéng dang chay, nhan (), chon cai dat hoat déng va

chon Nang suéat chay bé.

Trang thai: Bat hoac tat di¥ liéu nang lwong Chay
duwoc ghi lai trén thiét bi Garmin. Ban cé thé st
dung thiét 1ap nay néu ban thich s dung di liéu
nang lwgng chay clia bén thir ba hon.

Ngudn: Cho phép ban chon thiét bi nao dé st dung
lwu trir di¥ liéu n&ng suét chay bo. Tuy chon Ché
dd théng minh tw dong phat hién va st dung sb liéu
chay b trén phu kién, khi kha dung. Bdng hd st
dung dir liéu ndng suét chay bo trén cé tay khi phu
kién khong duoc két nbi.

Tinh di¥ liéu gié: Bat hodc tét siv dung di liéu gié khi
tinh toan nang suét chay b6 ctia ban. D liéu gi6 1a
sw két hop cla téc do, huwéng va dir liéu phong vi
biéu tlr ddng hé cla ban va dir liéu gi6 kha dung tir
dién thoai ctia ban.

Nhip tim & ngwc khi boi

Cac phu kién do nhjp tim HRM 600, HRM-Pro, HRM-

Swim va HRM-Tri ghi lai va lwu trir d liéu nhip tim khi
ban dang boi. D& xem di liéu nhip tim cta ban, ban c6

thé thém trwong div liéu nhip tim (Tay chinh man hinh
div liéu, trang 33).

LUU Y: D@ liéu nhip tim & nguc khong hién thj trén
céac ddng hé twong thich khi cdm bién nhip tim & dwéi
nwoc.

Ban phai bat ddu mot hoat dong da hen gid trén déng
hd da dwoc két ndi dé xem di liéu nhip tim dwoc lwu
trlr sau d6. Trong thi gian nghi ngoi khi khong & duéi
nwéc, phu kién nhip tim g di¥ liéu nhip tim cta ban
t&i ddng hd. Bdng hd sé tw dong tai xudng div liéu
nhip tim da lwu trr khi ban Iwu hoat dong boi da hen
gi®. Phu kién cdm bién nhip tim phai & ngoai pham vi
nwéc, dang hoat ddng va ndm trong pham vi ctia déng
hd (3 m) khi tai div liéu. D@ liéu nhip tim cé thé xem lai
dwoc trong lich str ddng hé va trén tai khoan Garmin
Connect.

Néu ca di¥ liéu nhip tim & c6 tay va nhip tim & nguwc
déu kha dung, déng ho cla ban sé st dung di liéu
nhip tim & ngwc.

St dung Diéu khién Mdy quay Varia

LUU Y

Mot s6 khu vue phap ly cé thé cdm hodc diéu chinh
viéc ghi hinh, am thanh hoéc hinh anh ho&c c6 thé yéu
cau tat ca cac bén phai biét vé viéc ghi am va dwa ra
sy déng y. Ban c¢6 trach nhiém phai biét va tuan theo
tat ca cac luat, quy dinh va bat ky han ché nao khac
trong cac khu vuc phap ly noi ban dinh st dung thiét
bi nay.

Trwoc khi co thé st dung djéu khién Varia camera, ban
phai két noi cam bién véi dong ho caa ban (Két noi
cam bién khéng day, trang 57).

1 Chon mét tuy chon: ) .

+ Thém tinh nang diéu khién Diéu khién camera
vao dong ho cla ban (Tuy chinh Trinh don diéu
khién, trang 40).

+ Thém cong cu téng quan Diéu khién camera
vao dong ho cla ban (Céng cu téng quan,
trang 41).

2 T tinh n&ng Diéu khién camera hoéc tbng quan,
chon mot tuy chon: )

+ Chon : > ¥ dé xem thiét lap may quay.

+ Chon : > @ dé ghi lai chuyén di.

+ Chon (1 dé chup anh.

+ Chon P> dé lwu doan ghi hinh.

inReach Remote
Ch'l:l’C nang inReach remote cho phép ban diéu k‘hién
th‘iét bi giao tiép qua vé tinh inReach ctia minh béng
dong ho quatix . Truy cap buy.Garmin.com dé biét thém
thoéng tin vé thiét bj twong thich.
Str dung diéu khién tir xa inReach
Trwée khi ban co thé st dung chirc ndng inReach
Remote, ban phai thém cdng cu tdng quan inReach
vao vong lap cbng cu téng quan (Tuy chinh Danh séch
cbng cu tbng quan, trang 43).

1 Bat thiét bi giao thirc vé tinh inReach.

Két ndi
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2 Trén dong hd quatix, nhan () ti mé&t déng hd dé
xem cdng cu tdng quan inReach.

3 Nhan (J, dé tim kiém thiét bj giao thirc vé tinh
inReach cua ban.

4 Nhén (S, dé két néi thiét bj giao thirc vé tinh
inReach cula ban.

5 Nhan (J, va chon mét tiy chon:

+ D& gWi tin nhan SOS, chon Khéi tao SOS.
LUU Y: Ban chi nén dung tinh nang SOS trong
trwong hop thwe sy khan cép.

+ D& gWi tin nhan van ban, chon Tin nhan > Tin
nhan mé&i, chon danh ba tin nhan va nhap van
ban hodc chon tuy chon tin nhan mau.

+ D& gWi tin nhan mau, chon Gtri tin nhan mau va
chon mét tin nhan tir danh sach.

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

Tinh néng két ndi dién thoai

Cac tinh nang két ndi dién thoai kha dung cho dong ho
quatix clia ban khi ban két noéi bang (rng dung Garmin
Connect (Két ndi dién thoai, trang 60).

e Cac tinh nang cta (rng dung tr t’ng dung Garmin
Connect (Garmin Connect, trang 63)

* Cactinh nang cla rng dung tir (’ng dung Connect
1Q, v.v. (Ung dung dién thoai va (rng dung may tinh,
trang 63).

» Cong cu tbng quan (Cdng cu téng quan, trang 41).

+ Cac tinh nang trinh don diéu khién (Piéu khién,
trang 38)

¢ Cac tinh nang theo déi va an toan (Tinh nang An
toan va Theo dbi, trang 74)

« Twong tac véi dién thoai, chdng han nhw thdng bao
(Béat théng bao dién thoai, trang 60)

Két néi dién thoai
Dé& s dung cac tinh nang lién két trén ddng hd cla
ban, ban phai két nbi ddng hé truc tiép théng qua tng
dung Garmin Connect, thay vi tir thiét Iap Bluetooth®
trén dién thoai.

1 Chon mét tuy chon:

+ Trong qua trinh thiét 1ap ban d4u trén déng hd,
chon ¢/ khi ban dwgc nhac nhé két ndi véi dién
thoai ctia ban.

+ Né&u trwdc day ban da bd qua qua trinh két ndi,
tlr mat déng hd, gitr <), va chon Thiét lap déng
hé > Két ndi > Két ndi dién thoai.

+ Néu ban muén két néi mot dién thoai mai, tir mét
ddng ho, gitr « ), va chon Cai dit dong hé > Két
néi > Dién thoai > Két néi dién thoai.

2 Quét ma QR béng dién thoai va lam theo huéng
dan trong tng dung dé hoan tat quy trinh két néi va
thiét 1ap.

Goi dién tir dong ho
LUU Y: Tinh n&ng nay chi kha dung néu déng hé clia
ban dwoc két ndi v&i dién thoai twong thich st dung

cébng nghé Bluetooth.
1 T& m&t ddng hé, nhan (7.
2 Chon Dién thoai.
3 Chon moét tuy,chon: )

+ Dé nhap s dién thoai tir ban phim quay sb,
chon :::, nhap s6 va chon .

+ D& goi dién tir danh ba c&g ban, chon E,, chon
tén lién lac va chon mét so dién thoai (B6 sung
danh ba, trang 74).

. Dé Xxem cac cu‘c}c goj da thuchién hoac da nhan
gan d@y tr(fen dépg ho, hay vuot 1én.

LUU Y: E)(?ng ho khéng dong bd véi danh sach
cudc goi gan day trén dién thoai cltia ban.

MEO: Ban c6 thé chon « dé gac may trudc khi

cudc goi két noi.

St dung Tro’ ly Dién thoai
Dé s dung tinh n&ng H6 tro giong néi, ddng hd cla
ban phai dwoc két ndi véi dién thoai twong thich
str dung cong nghé Bluetooth (Két ndi dién thoai,
trang 60). Truy cap Garmin.com/voicefunctionality dé
biét théng tin vé dién thoai twong thich.
Ban co thé két n‘éi v&i tinh nang HG tro' giong noi
c@a dién thoai bén’g loa va micrd tich‘ hop trong dong
ho cla ban.ﬁ)é biét thém théng tin vé cach thiét 1ap
tinh nang hé tro’ giong nai, truy cap Garmin.com/
voicefunctionality/tips.
1 Chon moét tu‘y chop: )
+ Tl mat ddng hd, nhan (7.
- Gitr ).
LUU Y: Ban c6 thé tuy chinh cac tuy chon trong
trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu
khién, trang 40).
2 Chon Tro ly dién thoai.
Khi két ndi vai tinh nang Hé tro' giong noi cla dién
thoai, (&) xuét hién.
3 No6i mbt cau Iénh, chéng han nhw Goi cho me hoac
GUwi tin nhan van ban.
LWU Y: S dung tinh nang Hb tro dién thoai chi co
thé nghe.

Bat théong bao dién thoai
Ban c6 thé tly chinh cach théng béo tir dién thoai duoc
két néi phat ra va xuét hién trén déng hd trong qua trinh
str dung binh thudng.
LUU Y: Ban c6 thé dinh cAu hinh théng bao trong khi
ngl hodc hoat déng trong cai dat Ché do tap trung
(Ché dé tap trung, trang 66).
1 TU mat ddng hé, gite «).
2 Chon Cai dat déng hoé > Két néi > Dién thoai >
Thoéng bao.
3 Chon mét tuy chon:
+ D& bat thong bao dién thoai, chon Trang thai >
Bat.
+ D& bat thong bao cudc goi trén dién thoai, chon
Cudc goi va chon tuy chon trang thai, &m thanh
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va rung.

+ D& bat thdng béo tin nhan van ban, chon Tin
nhén va chon tuy chon trang thai, am thanh va
rung.

+ D& bat thong bao (rng dung trén dién thoai, chon
U’ng dung va chon tuy chon trang thai, am thanh
va rung.

+ D& &n chi tiét théng bao cho dén khi ban thyc
hién mot hanh dong khac, chon Quyén riéng tw
va chon mét tuy chon.

+ Dé thay dbi thoi gian déng hd hién thi thong béo,
chon Th&i gian ché.

+ Dé thém chi® ky trong cac tra I&i tin nhan van
ban clia ban tir dong hd, chon Chir ky.

LUU Y: Tinh nang nay chi kha dung trén cac
dién thoai dung hé diéu hanh Android™ twong
thich.

Xem théng bdo
Ban co thé xem thong bao cua dién thoai trén déng hd
ctia minh tr mot so vi tri menu.

1 Chon moét tu‘y chop: ) )

+ Tl mat ddng hd, vubt xubng dé xem trung tam
théng béq. ) )

+ T mat dong ho, vubt Ién dé xem cong cu tong
quan veé thdng bao. ]
MEO: T cong cu téng quan, vubt sang trai dé
b6 qua thong bdo.

+ Tl mat ddng hd, nhan (Cf va chon Théng bao
dé xem (ng dung théng bao. ‘

+ Gi ¥) va chon Théng bao dé xem diéu khién
théng bao.

2 Chon mét thong bao.

3 Nhén (S @é c6 thém tuy chon.

4 Cudn lén dau thong bao va chon Xéa tat ca dé xoa
tat ca thong béo.

Nhan cuéc goi dén

Khi ban nh’én q’u(_yg mot puéc goi dén trén dién thoai )
da duwoc két nbi, ddng hd quatix sé hién thi tén hoac sb
clia nguoi goi.

» Dé& nhan cudc goi, chon &,.

« D& tlr chdi cudc goi, chon e,

. Dé to chdi cudc goi va givi tin nhan van ban phan
hoi ngay lap ttrc, chon Tra lei va chon mét tin nhan
tr danh sach.

LUU Y: Dé gl tin nhan van ban tra 161, ban phai
két noi v&i dién thoai Android twong thich bang
cébng nghé Bluetooth.
Tra I tin nhan van ban
LUU Y: Tinh néng nay chi kha dung trén cac dién thoai
dung hé diéu hanh Android.
Khi nhan dwoc théng bao tin nhan van ban trén dién
thoai, ban c6 thé gii tin nhan tra I&i nhanh bang cach
chon tir danh séach tin nhan. Ban c¢é thé tuy chinh tin
nhan trong Garmin Connect.

LUU Y: Tinh n&ng nay gwi tin nhan v&n ban bang dién

thoai cﬂg ban. Gidi han ky tw va chi phi cung cép dich
vu c6 thé duoc ap dung bdi nha cung cap. Lién hé voi
nha cung cap dién thoai dé biét thém thong tin chi tiét
vé phi gti tin nhan va gidi han ky tw.

1 T& mé&t ddng hé, nhan «_) @& xem trung tam théng
bao.
Chon mét théng bao tin nhén van ban.

Nhan (7.
Chon Tra loi.
Chon mét tin nhan tir danh sach.

Dién thoai gwi tin nhan dwoc chon dwéi dang tin
nhan van ban SMS.
Quan ly théng bao
Co thé st dung dién thoai twong thich dé quan ly thong
bao xuat hién trén dong ho quatix.

Chor) mét tuy chon: )

* Neéu dang str dung thiét bi iPhone®, truy cap cai
dat thong bao iOS®, va chon thong bao dé hién
thi trérJ dié’n thoai va déng hod ctia ban.

LUU Y: Tat ca théng b‘éo ba‘n bat trén iPhone
cling sé& hién thi trén dong ho. ‘

* Neéu dang str dung dién thoai dung hé diéu hanh
Android, tr (’'ng dung Garmin Connect, chon
eee > Cai dat > Thong bao > Théng péo trng
dung, va chon théng bao ma ban muon hién thi
trén dong ho.

Tat két n6i Bluetooth dién thoai
Ban phai tat két ndi Bluetooth dién thoai tv trinh don
diéu khién.
LUU Y: Ban co thé bd sung cac tly chon trong trinh
don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 40).

1 Gitr 1) & xem trinh don didu khién.

2 Chon & dé tat két néi dién thoai Bluetooth trén

ddng hd quatix.

Tham khdo huwéng dan siv dung dién thoai dé tét

cong nghé khong day Bluetooth trén dién thoai cia

ban.

a b~ WONDN

Bat va Tat canh bao Tim dién thoai cua toi
1 Tl mé&t dong ho, gitk «).
2 Chon Cai dat déng ho > Két néi > Dién thoai >
Canh bao Tim dién thoai cua toi.
Dinh vi dién thoai bi mat trong hoat déng GPS
Ddng hd quatix ctia ban tw dong Iuu trl vi tri GPS khi
dién thoai dwoc két noi CL’Ja, ban bj ngat két ndi trong I§hi
hoat dong GPS. Ban c6 thé s dupg tinh nang nay dé
giup xac dinh vj tri dién thoai bj that lac trong khi thyc
hién mét hoat dong.
D& biét thém thong tin chi tiét, vui ldong xem Garmin.
com/findmyphonewithgps.
1 Bé&t dau hoat dong GPS.
2 Khi dwoc nhac diéu hwéng dén vi tri da biét cubi
cung cla thiét bi, chon /.
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3 Diéu huéng dén vi tri trén ban dd (Luu hodc diéu
huéng téi mot dia diém trén bén do, trang 69).

4 Nhén ") dé xem la ban chi t6i vj tri (tly chon).

5 Khi ddng hd ctia ban ndm trong pham vi phu
séng Bluetooth gﬂa dién thoai, cwong dé tin hiéu
Bluetooth sé xuat hién trén man hinh.

C‘u’(yng do tin hiéu tang 1én khi ban di chuyén t&i
gan dién thoai hon.

Tinh nang két noi Wi-Fi

bang tai hoat dong Ién tai khoan Garmin Connect:
Tw dong gt hoat déng clia ban Qén tai khoan
Garmin Connect ngay khi hoan tat ghi lai hoat
dong.

Noi dung am thanh: Cho phép ban dg‘“)ng bd hda noi
dung am thanh tlr cac nha cung cap bén thi ba.

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

Tai xuéng ban d6: Cho phép ban cai dat va tai ban do.

Cap nhat phan mém: Ban c6 thé tai xudng va cai dat
ban cap nhat phan mém mai nhéat.

Ké hoach luyén tap va bai luyén tap: Cho phép duyét
va chon ké hoach luyén tap va bai luyén tap trén tai
khoan Garmin Connect. Lan t&i néu thiét bi ctia ban
c{) két n6i Wi-Fi, cac tap tin sé dwoc glri dén doéng
ho.

Két n6i mang Wi-Fi

Ban phai két ni ddng hd clia minh vé&i (ing dung

Garmin Connect trén dién thoai hoac v&i trng dung

Garmin Express trén may tinh truwéc khi ban c6 thé két

ndi v&i mang Wi-Fi.

1 TU mat déng hé, gidr «).

2 Chon Cai dat déng hoé > Két néi > Wi-Fi > Mang
cua t6i > Tim mang.
DPdng hd hién thi mot danh sach mang Wi-Fi gan
day.

3 Chon mét mang.

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

DPdng hd két ndi vao mang, va mang duwoc bd sung

vao danh sach mang dwoc lwu. Béng ho két nbi lai vao

mang nay ty déng khi & trong pham vi nay.

Garmin Share

LUU Y

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

Tinh nang Garmin Share cho phép ban st* dung coéng
nghé Bluetooth dé chia sé khong day di liéu ctia minh
v&i cac thiét bi Garmin twong thich khac. Véi cac thiét
bi Garmin twong thich va hd tro Garmin Share ndm
trong pham vi clia nhau, ban cé thé chon cac vi tri,

hanh trinh va bai tap da lwu dé truyén sang thiét bij
khac thong qua két ndi triyec tiép, bao mat gilra cac thiét
bi ma khéng can dién thoai hodc két ni Wi-Fi.

Chia sé dir liéu v&i Garmin Share
Trwéce khi ¢ thé st dung tinh nang nay, ban phai bat
cong nghé Bluetooth trén ca hai thiét bi twong thich va
chung ph,éi cach nhau trong pham vi3 m (10 ft.). Khi
duwoc nhac, ban cling phai dong y chia sé di liéu cua
minh v&i cac thiét bi Garmin khac bang Garmin Share.
Bong hd quatix cta ban co thé giri va nhan di liéu khi
dworc ket noi vai mot thiét bi Garmin twong thich khac
(Nhén di¥ liéu véi Garmin Share, trang 62). Ban ciing
c6 thé chuyén dir liéu clia minh gilra cac thiét bi khac
nhau. Vi du: ban c6 thé chig sé h?nh trinh yéu thich tw
may tinh xe dap Edge t&i dong hd Garmin twong thich
clia minh.
1 T mat déng hd, nhén (7.
2 Chon Garmin Share > Chia sé.
3 Chon mbét loai, va chon mét muc.
4 Chon mét tuy chon:
* Chon Chia sé.
« Chon Thém > Chia sé dé chon nhiéu muc can
chia sé.
5 Doi trong khi thiét bj xac dinh thiét bj twong thich.
6 Chon mot thiét bi.
7 Xac nhan ma PIN gém sau chir sb tring khép trén
ca hai thiét bj va chon /.
8 Doi trong khi cac thiét bj truyén di liéu.
9 Chon Chia sé lai dé chia sé cac muc twong tw voi
nguw®i dung khac (tuy chon).
10 Chon Hoan tat.

Nhan dir liéu v&i Garmin Share
Trwéce khi co thé st dung tinh nang nay, ban phai bat
cong nghé Bluetooth trén ca hai thiét bi twong thich va
ching phai cach nhau trong pham vi 3 m (10 ft.). Khi
duwgc nhac, ban cling phai dong y chia sé di liéu cla
minh v@&i cac thiét bi Garmin khac bang Garmin Share.
1 TU mat déng hé, nhan 7.
2 Chon Garmin Share.
3 Doi trong khi thiét bi xac dinh thiét bj twong thich
trong pham vi.
4 Chon /.
5 Xac nhan ma PIN gébm sau chir sé tring khép trén
ca hai thiét bi va chon /.
6 Doi trong khi cac thiét b truyén dir liéu.
7 Chon Hoan tat.

Thiét 1ap Garmin Share

T mat dong ho, gitr «C), va chon Cai dat déng hé >

Két noi > Garmin Share.

Trang thai: Cho phép déng ho givi va nhan cac muc
théng qua Garmin Share.

Quén thiét bi: Xoa tat ca cac thiét bi ma déng ho da
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chia sé cac muc trwéc do.

ng dung dién thoai va rng dung may tinh

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

Garmin Connect

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

di bd dwdng dai, ba mén phdi hop va nhiéu hoat dong
khac. D& ding ky mot tai khoan mién phi, ban c6 thé
tai xuébng ng dung tlr ctra hang &ng dung trén dién
thoai clla minh (Garmin.com/connectapp) hoac truy cap
connect.Garmin.com.

Lwu trir cac hoat dong: Sau khi hoan thanh va lwu
hoat ddng dwoc véi ddng hd cla ban, c6 thé tai lén
hoat déng d6 vao tai khoan Garmin Connect va lwu
gil* né bao lau tuy y ban.

Phan tich dir liéu: C6 thé xem thong tin chi tiét hon
vé hoat dong, bao gdm thai gian, khoang cach, do
cao, nhip tim, lwong calo bi dét chay, gudng chan,
hinh chup ti trén cao, biéu dd nhip do va tbc do, va
cac bao cao tuy chinh.

LUU Y: Mot sb dir liéu yéu cAu mot phu kién tay
chon nhw cam bién nhip tim.

a Théng tin lién hé

Hoat ddng hom nay

Olathe Running

6 6.2d3m
1:00:01

Tap trung

% su s3n sang luyén tap

! 88 Cao

Ready for

Can béng

Trang théi HRV

kha

Xem nhanh

thach  Lich Bangtin  Thém

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

Theo déi thanh tich: C6 thé theo d&i cac budc hang
ngay, tham gia cac cuéc thi vui nhdn véi cac ket noi
khac va dap (rng cac muc tiéu clia ban.

Chia sé cac hoat dong: C6 thé két ndi vi ban be
dé doi theo céc hoat dong cla nhau hoac chia sé
dwdng link dén cac hoat dong cua ban.

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

Dang ky Garmin Connect

Ban c6 thé nang cao di ligu, két ndi va chwong trinh

luyén tap c6 san trén tai khoan Garmin Connect cta

minh bang goi dang ky Garmin Connect+. Bé dang ky,
ban cé thé tai xuéng rng dung Garmin Connect tir clra
hang &rng dung trén dién thoai hoac truy cap connect.

Garmin.com.

Tri tué cha dong (Al): Nhan thong tin chi tiét tor Al vé
di liéu va hoat dong cua ban.

LiveTrack+: Gt tin nhan van ban LiveTrack, nhan
cau hinh duwgc ca nhan héa va xem céc phién
LiveTrack trwdc dé.

Di theo Bwéd'ng moén Garmin: Truy cap cac dwong di
va dwdng mon ngoai troi dwoc co s& dir liéu cla
Garmin va nhirng nguwdi dung Garmin khac dé xuat
cung v&i hinh anh, xép hang, bao cao chuyén di,
V.V.

Theo doi hoat dong trong nha: Xem di¥ liéu hoat
dong trong nha va bai tap clia ban theo thoi gian
thwe, cho phép ban diéu chinh hiéu suat cia minh
trong subt hoat déng.

Hwéng dan luyén tap: Nhan thém sy ho tro va hudng
dan clia chuyén gia cho cac ké hoach luyén tap
chon loc ctia Garmin Coach.

Bang hiéu suat: Xem di¥ liéu Iuyén tép cla ban theo
cach ctia ban véi cac biéu dd va db thi tuy chinh.

Tinh néng xa héi: Co quyén truy cap vao huy hiéu doc
quyén, thtr thach huy hiéu va nhan déi diém chp
thir thach. Ban c6 thé cap nhat hinh dai dién ho so
clia minh bang céc khung cé thé tuy chinh.

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

St dung trng dung Garmin Connect

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

thoai, trang 60), ban c6 thé st dung tng dung Garmin

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

khoan Garmin Connect.

1 Chéc chén rédng rng dung Garmin Connect dang
hoat dong trén dién thoai cta ban.

2 Mang déng hé trong pham vi 10 m (30 ft.) tiv dién
thoai cla ban.
Dong hd sé ty dong ddng bd hoéa di liéu ctia ban
véi (Png dung Garmin Connect va tai khodn Garmin
Connect.

Cap nhat phan mém str dung Garmin Connect

Trwée khi co thé cap nhat phan mém ddng hd béng

trng dung Garmin Connect, phai co tai khoan Garmin

Connect va phai két n6i dong hoé véi dién thoai twong

thich (Két néi dién thoai, trang 60).

Ddng bod hoa ddng hd véi rng dung Garmin
Connect (St dung trng dung Garmin Connect,
trang 63).
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Khi c6 phdn mém ma&i kha dung, Garmin Connect
sé ty dong gtri ban cap nhat dén dong ho cta ban.
Trang thai luyén tap déng nhat
Khi ban st dung nhiéu hon mét thiét bi Garmin voi
tai khoan Qarmin Connect, ban cé thé chon mot thiét
bi lam ngudn di liéu chinh dé st dung hang ngay va
dung cho cac muc dich luyén tap.
T (’ng dung Garmin Connect, chon eee > Cai dat.
Thiét bi luyén tap chinh: bat ngudn di liéu wu tién
cho cac so liéu luyén tap nhw trang thai luyén tap
va tap trung tai cta ban.
Thiét bj deo phinh: Cai dat nguén div Iiéq chinh cho
cac chi s stre khée hang ngay nhu s buwdc
va giac nga. Day nén la chiéc dong ho ban deo
thwdng xuyén nhét.
MEO: Dé c6 két qua chinh xac nhat, Garmin khuyén
ban nén déng bd héa thworng xuyén véi tai khoan
Garmin Connect cia minh.
Déng bé héa hoat déng va do lwong hiéu suat
Ban co thé dong bo hoa cac hoat dong va do luong
hiéu suat tir cac t‘hiét bi khac ctia Garmin v&i dong ho
quatix cta ban bang tai khoan Garmin Connect cta
ban. Biéu nay cho phép déng hé clia ban phan anh
chinh xac hon tinh trang tap Iuyéq va théi Iwe cQa ban.
Vi du: ban cé thé ghi lai mdt chuyén di bang thiét bi‘
Edge yé xem chi tiet hoat déng va th&i gian phuc hoi
trén dong ho quatix clia ban.
Ddng bd déng hd quatix va cac thiét bi Garmin khac
dén tai khoan Garmin cua ban.
MEO: Ban c6 thé cai d&t thiét bi luyén tap chinh va
thiet bi deo chinh trong‘L’mg dgng Garmin Connect
(Trang thai luyén tap dong nhat, trang 64).
Céc chi sb hiéu suat va hoat dong gan day tw thiét bj
Garmin khac xuét hién trén déng hd quatix.
St dung Garmin Connect trén may tinh
Ung dung Garmin Express két n6i dong ho cla ban voi
tai khoan Garmin Connect bang may tinh. Ban cé thé
st dung trng dung Garmin Express dé tai di liéu hoat
dong cda minh 1én tai khoan Garmin Connect va guvi div
liéu, chang han nhw cac bai luyén tap hoac ké hoagh
té‘p luyén, tr trang web ctia Garmin Connect d‘én dépg
hd clia ban. Ban ciing c6 thé thém nhac vao déng hd
(Tai néi dung &m thanh cé nhén, trang 7‘6). Ban ciing
c6 thé cai dat cac ban cap nhat phan mém va quan ly
céac trng dung Connect IQ clia minh.
1 Két nbi ddng hoé véi may tinh dung cap USB.
2 Truy cap Garmin.com/express.
3 Tai vé va cai dat wng dung Garmin Express.
4 Mé& (rng dung Garmin Express, chon Thém thiét bij.
5 Thyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Cap nhat phan mém bang cach stir dung Garmin
Express
Trwée khi c6 thé cap nhat phan mém thiét bi, ban phai
c6 tai khoan Garmin Connect, va phai cai dat vng dung

Garmin Express.
1 Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.
Khi c6 phan mém méi kha dung, Garmin Express
sé giri dén thiét bi ctia ban.
2 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
3 Khong ngét két néi thiét bi khdi may tinh trong qua
trinh cap nhat.
LWU Y: Néu ban da thiét !ép thiét bi v&i két ndi Wi-
Fi,‘Garrr)in annect ‘cé tr)é tw dong tai cac cap nhét
phén‘mém san c6 veé thiét bj ctia ban khi dwoc két
noi bang cach st dung Wi-Fi.
Déng bé héa dir liéu thd céng véi Garmin
Connect
LUU Y: Ban co thé bd sung cac tly chon trong trinh
don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 40).
1 Gitr 1) & xem trinh don didu khién.
2 Chon DBéng bd.

Nhap van ban bang ban phim nhanh

Ban ph!'m nhgnh cho phép nhanh chéng nhap van ban
vao thiét bi bang rng dung Garmin Connect Mobile.
M6t ban phim sé xuét hién trong Garmin Cpnnect
Mobile khi trwérng van ban hién thj trén thiét bi cga ban.
Khi gé vao ban phim, cac ky tw sé duoc nhap dong
thoi vao trwong van ban trén thiét bi MARQ cua ban.
Ban phim nhanh dwoc kich hoat theo mac dinh. Dé tat
Ban phim nhanh, vao Thiét 1ap > Ban phim nhanh
trén Garmin Connect Mobile.

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

PIC

Tinh nang Connect IQ

Ban co thé thém (rng dung Connect IQ, céng cu tong

quan,‘nhé cung cap phét‘ nhac va mat dong ho, v.v.

vao dong ho cta minh bang cach s dung ctra hang

Connect IQ trén dong ho hoac dién thoai (Garmin.com/

connectiqapp).

LUU Y: Dé an toan, cac tinh nang Két ndi IQ khong

c6 sén khi dang I&n. Dieu nay dam bao rang tat ca cac

kha nang lan hoat dong nhw da dwoc thiét ké.

Mat déng hé: Tuy chinh giao dién déng hé.

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

Trwong div ligu: Tai truong di liéu moi vé dé hién thi
cam bién, hoat dong va di liéu lich st theo cach
m&i. C6 thé thém trweng div liéu Connect IQ cho
cac trang va tinh nang tich hep.

Nhac: Thém nha cung cap nhac dén ddng hd cta ban.

Tai tinh nang tir Connect IQ

Trwée khi ban co thé tai xubng tinh nang tlr (rng dung
Connect 1Q, ban phai két néi ddng hd quatix v&i dién
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thoai clia ban (Két néi dién thoai, trang 60).
1 Tw clra hang (rng dung trén dién thoai, cai dat va
mé (rng dung Connect |Q.
2 Néu can, chon déng hd cla ban.
3 Chon tinh nang tir 'ng dung Connect 1Q.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
St dung may tinh tai tinh nang Connect IQ
1 Két nbi ddbng hoé vé&i may tinh dung cap USB.
2 Truy cap apps.Garmin.com va dang nhap.
3 Chon tinh ndng tir Connect IQ, va tai xudng.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

('ng dung Garmin Dive

U’ng dung Garmin Dive cho phép ban tai |én nhat ky
l&n cGia minh t thiét bi Garmin twong thich. Ban co thé
thém thong tin chi tiét hon vé cac 1an 18n ctia minh, bao
gdm diéu kién méi trwérng, anh, ghi chu va ban cuing
lan. Ban c6 thé str dung ban d6 dé& duyét cac vi tri 1&n
m&i, ddng thoi xem chi tiét vi tri va anh duoc chia sé
b&i nhirng ngwdi dung khac.

Yng dung Garmin Dive déng bd hda di lieu véi tai
khodn Garmin Connect. C6 thé tai (rng dung Garmin
Dive tlr ctra hang (rng dung trén dién thoai ctia ban
(Garmin.com/diveapp).

Garmin Explore

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

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

Png dung Garmin Messenger

/\ CANH BAO
Cac tinh nang inReach cla rng dung Garmin
Messenger, bao gom SOS, theo doi va inReach
Weather, sé khéng kha dung né’u khong c6 thiét bj lién
lac vé tinh inReach dwoc két ndi va goi dang ky vé tinh
dang hoat dong. Hay luon kiém tra (rng dung & ngoai
tr&i trwdre khi st dung trong chuyén di.

/N CHU Y
Khoéng nén chi phu thudc vao tinh nang tin nhan phi
vé tinh clia rng dung Qarmin Messengfar nnu mét
phwong phap chinh dé dwoc hé trg khan cép.

LUUY

(ng dung hoat déng trén ca internet (stv dung két ndi
khoéng day hodc di¥ liéu di dong trén dién thoai clia

ban) va mang ve tinh Iridium®. Néu ban dang s dung
di liéu di dong, dién thoai duwoc két ndi cia ban phai
duwoc trang bi goi di liéu va ndm trong viing phi séng
clia mang noi cé sén dir liéu. Néu dang & trong khu
vwe khdng c6 vung phl séng mang, ban phai cé goi
d&ng ky vé tinh dang hoat déng cho thiét bi lién lac
vé tinh inReach cGia minh dé st dung mang vé tinh
Iridium.

Ban c6 thé sir dung (rng dung nay dé nhén tin cho
nhirng ngwdi dung ng dung Garmin Messenger khac,
bao gdm ban bé va gia dinh khéng c6 thiét bi Garmin.
B4t ky ai cling c6 thé tai xuéng rng dung va két ndi
dién thoai ciia minh, cho phép ho lién lac v&i nhirng
ngui dung rng dung khac qua internet (khong can
dang nhap). Nguoi dung rng dung cling c6 thé tao
chudi tin nhdn nhém béng cac sb dién thoai SMS khac.
Thanh vién méi dwoc thém vao tin nhan nhom co thé
tai xuébng rng dung dé xem nhirng ngudi khac dang
noi gi.
Tin nh&n dwoc glri bang két ndi khéng day hodc dir liéu
di dong trén dién thoai cla ban sé khong bj tinh phi di
liéu ho&c phi bd sung dbi véi thué bao vé tinh ctia ban.
Tin nhan nhan dwoc cé thé bi tinh phi néu gvi qua ca
mang vé tinh Iridium va internet. Cwéc nhan tin van
ban tiéu chuan duwoc ap dung cho géi di¥ liéu di dong
cla ban.
Ban c6 thé tai '’ng dung Garmin Messenger tw
ctra hang trng dung trén dién thoai (Garmin.com/
messengerapp).
St dung tinh nang Messenger

/N\ CHU Y
Khéng nén chi phu thudc vao tinh nang tin nhan phi

vé tinh cla ng dung Garmin Messenger nhw mot
phwong phap chinh dé dwoc hé trg khan cép.

LUU Y

Dé str dung tinh nang Messenger, ddng hé quatix
ctia ban phai dwoc két ndi véi ('ng dung Garmin
Messenger trén dién thoai twong thich bang cong
nghé Bluetooth.

Tinh nang Messenger trén déng hd cho phép ban xem,
soan va tra 1&i tin nhan tlr 'ng dung dién thoai Garmin
Messenger.

1 Ti m&t ddng hé, nhan () & xem nhanh
Messenger.

MEO: Tinh nang Messenger kha dung dwéi dang
xem nhgnh, trng dung hoac menu diéu khién trén
dong ho cla ban.

2 Chon céng cu tdng quan.

3 Néu day la 1an dau tién ban st dung tinh nang
Messenger, qgét ma QR bang dién thoai vz‘31 lam
theo hwéng dan trong (rng dung dé hoan tat quy
trinh két ndi va thiét lap.

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

« Pé soan tin nhdn mai, chon Tin nhan m&i, chon

Két ndi
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ngwoi nhan va chon dia chi dwgcc xac dinh trudrce.
+ D& xem cudc trd chuyén, cudn xudng va chon
cudc tro chuyén.
+ D& tra 1&i tin nhan, hay chon mét cudc héi thoai,
chon Tra I&i, rdi chon mét tin nhan dwoc xac
dinh trwéc hodc soan tin nhén cua riéng ban.

(’ng dung Garmin Golf

ng dung Garmin Golf cho phép ban tai I&n cac bang
diém tlr thiét bj quatix dé& xem phan tich cu danh va sb
liéu théng ké chi tiét. Ngwoi choi golf ¢ thé canh tranh
v&i nhau tai cac san khac nhau bang rng dung Garmin
Golf. Hon 43.000 san c6 bang xép hang ma moi ngudi
déu c6 thé tham gia. Ban c6 thé thiét 1ap mot sw kién
gidi d4u va moi ngudi choi thi dau.

ng dung Garmin Golf ddng b hoéa dir liéu véi tai
khoan Garmin Connect clia ban. Ban c6 thé tai xudng
trng dung Garmin Golf tlr clra hang rng dung trén dién
thoai thdng minh ctia minh (Garmin.com/golfapp).

Ché dd tap trung

Ché d6 tap trung diéu chinh cai d&t va hanh vi cta
ddng hd cho cac tinh hudng khac nhau, chdng han nhw
khi ngli va hoat déng. Khi ban thay dbi cai dat khi ché
doé tap trung dwoc bat, cai dat chi dwgc cap nhat cho
ché d6 tap trung dé.

Tuy chinh Ché dé tap trung ngu
1 TU mat déng hé, gidr « ).
2 Chon Cai dat déng hé > Ché do tap trung > Ngu.
3 Chon mét tuy chon:

* Chon Lich trinh, chon mét ngay va nhap gi¢ ngu
binh thwong cia ban. ) )

+ Chon Mat dong hé dé sir dung mét déng ho
ngu.

+ Chon Théng bao & Canh bao dé dinh cau hinh
thong béq qua dién thoai, canh bao vé strc khoe
va thé chét ciing nhw canh bao hé thdng (Cai dat
Théng bao va Canh bao, trang 54).

* Chon Am thanh & Rung dé dinh cau hinh am
bao thirc va ché dd rung (Thiét Iap Am thanh va
Cénh bao, trang 56). ]

+ Chon Man hinh & D6 sang dé dinh ciu hinh
cai dat man hinh (Cai dat Man hinh va B sang,
trang 56).

Tuy chinh Ché d6 tap trung vao hoat déng
1 TU mat ddng hé, gite «).
2 Chon Cai dat déong hé > Ché do tap trung > Hoat
dong.
3 Chon mét tuy chorl: )
* Chon Veé tinh dé dat hé thong vé tinh sé str dung
cho moi hoat déng.
MEO: Ban c¢6 thé tuy chinh cai dat Vé tinh cho
ttrng hoat dong (T/"liélt lap hoat d_énq, trang 34).
» Chon Canh bao bang giong néi dé bat canh

bao béng giong néi trong khi hoat dong (Phat
cénh béo béng giong néi trong khi hoat déng,
trang 36).

+ Chon Théng bao & Canh bao dé dinh ciu hinh
thdng bao qua dién thoai, canh bao vé strc khde
va thé chét cling nhw canh bao hé théng (Cai dat
Théng bao va Canh bao, trang 54).

+ Chon Man hinh & P6 sang dé dinh ciu hinh
cai dat man hinh (Cai dat Man hinh va B¢ sang,
trang 56).

« Chon Am thanh & Rung dé dinh cu hinh am
bao va ché dé rung (Thiét Iap Am thanh va Cénh
bao, trang 56).

Cai dat Strc khoe Thé chat & Tinh
than

Tw mat ddng hé, gitr «_), va chon Cai dat déng hd >

Sirc khée Thé chéat & Tinh than.

Nhijp tim cé tay: Tuy chinh cai d&t cdm bién nhip
tim & cb tay (Thiét Iap theo déi nhip tim & cé tay,
trang 67).

Ché dd oxy trong mau: Cai d&t ché do do oxy trong
mau (Thiét I4p ché dé do oxy trong mau, trang 68).

Move 1Q: Bat sy kién Move 1Q. Khi cac chuyén dong
cla ban khép véi cac mau tap quen thudc, tinh
nang Move IQ sé ty déng phat hién sy kién va
hién thi n6 trong dong thoi gian clia ban. Cac sw
kién Move IQ hién thj loai hoat dong va thei lwong,
nhwng ching khdng xuét hién trong danh sach hoat
dong hodc ngudn cép tin tirc clia ban. Dé biét thém
chi tiét va chinh xac hon, ban cé thé ghi lai hoat
dong theo thi gian trén thiét b.

Nhijp tim C6 tay

DPong hd cla ban co thiét bj theo dai nhip tim dya trén
cb tay va ban c6 thé xem di liéu nhip tim ctia minh trén
cbng cu tdng quan nhip tim (Xem céng cu téng quan,
trang 43).
DPdng hé ciing twong thich véi cdm bién nhip tim &
ngwc. Néu co ca dir liéu nhip tim & nguc va nhip tim &
c6 tay khi ban bat dau hoat ddng cia minh, thiét bj ctia
ban sé st dung di liéu nhip tim & ngwc.
DPeo dong ho

/\ CHU Y
Mot s6 nguoi dung co thé bi kich tng da sau khi st
dung ddng hé trong khodng thoi gian dai, dac biét néu
ngwdi dung cé lan da nhay cdm hodc di 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 khong deo ddng hd quéa chat trén cb tay cla
ban. D& biét thém thong tin, hay truy cap Garmin.com/
fitandcare.

» Peo dbng hd gan xuwong cb tay.
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LUU Y: Bdng hd nén deo dm sat cb tay nhwng phai
thoai mai. Bé c6 dwoc cac chi sb nhip tim chinh
xac hon, ddng hé khéng nén dich chuyén trong

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

LUU Y: Trong khi 1an, dong hd phai duoc tiép xdc
v&i da clia ban,,vé khdong dwgc cham vao cac thiét
bi khac deo & co tay.
LUU Y: Cam bién quang dwoc dat & mét sau déng
ho.
o Xem Meo dbi vGi di ligu nhijp tim thét thuong,
trang 67 dé biét thém thdéng tin vé nhijp tim & co tay.
* Xem Meo doi véi d ligu nong do oxy bat thuong,
trang 68 dé biét thém thong tin vé cadm bién néng
do oxy trong mau.
+ D& biét thém thong tin vé& dd chinh xac, truy cap
Garmin.com/ataccuracy.
+ Dé biét thém thong tin vé cach bao dudng va deo
dong ho, truy cap Garmin.com/fitandcare.
Meo d6i véi div liéu nhip tim that thwong
Néu di¥ liéu nhip tim bat thweng hodc khdng xuét hién,
hay th&r cac meo sau:
* Lau sach va kho tay trwéc khi deo ddng hd.
* Tranh boi kem chong nang, kem dudng da va
thudc chong cén trung duwéi dong ho.
 Tranh lam xwéc cdm bién nhip tim & mat sau cla
dong ho.
+ Peo ddng hd gan xwong cb tay. Ddng hd nén deo
&m sat ¢ tay nhwng thoai mai.
* Cho dén khi biéu twong ¥ dirng yén trudc khi bat
dau hoat déng.
* Khdi dong tir 5 dén 10 phat va do chi s6 nhip tim
trwde khi bat dau hoat déng.
LWU Y: Trong moi trwdng lanh, khéi dong trong
nha.
» Rra ddng hd bang nwéc sach sau méi bai luyén
tap.
Thiét lap theo dai nhip tim & cé tay
T mat dong h, gitr <), va chon Cai dat déng hé >
Strc khée & Thé chét > Nhip tim & c6 tay.
Trang thai: Bat cam bién theo déi nhip tim & cb tay.
Gia tri mac dinh’lé Tw déng, gia tri nay sé tw déng
s dung cam bién nhip tim & cb tay triv khi ban két
noi noi v&i may do nhip tim bén ngoai.
LUU Y: Tét bo theo dai nhip tim do trén c6 tay cling
sé tat cam bién do nong d6 oxy do & co tay. Ban c6
thé thwc hién doc thu cong tr cong cu tdng quan

clia may do néng do oxy rung.

Chuyén déi ngudn: Chon ngudn di¥ liéu nhip tim tét
nhét khi deo ddng hd va may do nhip tim bén ngoai.
D& biét thém thong tin, vui long truy cap www.
Garmin.com/dynamicsourceswitching/.

Truyén di¥ liéu nhip tim: Truyén d@ liéu nhip tim clia
ban dén thiét bji dwoc két ndi (Truyén dir liéu nhijp
tim, trang 67).

Truyén di liéu nhijp tim

Co thé truyen di liéu nhip tim tlr dong ho va xem né

trén thiét bi dwoc ket noi. Truyén di¥ liéu nhip tim lam

gidm thoi lwgng st dung pin.

MEO: Ban c¢6 thé tuy chinh cai dat hoat dong dé tw

dong truyén phat dir liéu nhip tim khi ban bat dau mot

hoat déng (Thiét Iap hoat déng, trang 34). Vi duy, ban
c6 thé phat di liéu nhip tim cGa minh dén thiét bi Edge
trong khi dap xe.

LUU Y: Truyén di¥ liéu nhip tim khéng kha dung cho

céac hoat déng lan.

1 Chon mét tuy chon: . .

+ Giwr ), va chon Cai dat déng hé > Sirc khée
Thé chat & Tinh than > Nhip tim & c6 tay >
Truyen nhip tim. )

* Gitr 1) & mé trinh don diéu khién, va chon &'
LUU Y: Ban co thé bé sung cac tly chon trong
tr‘lnfj don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu
khién, trang 40).

2 Nhén (.
Ddng hd bét dau truyén di liéu nhip tim cla ban.
3 Két ndi ddng hd veai thiét bi twong thich cla ban.

LUU Y: Cac huéng dan két néi khac nhau déi véi

ting thiét bi Garmin twong thich. Xem Hwéng dan

st dung.
4 Nhan (7 dé dirng phat truyén di liéu nhip tim

Nong dé oxy trong mau

Ddng hd cé tinh n&ng theo dai ndng d6 oxy & cb tay dé
do dd bao hoa oxy ngoai vi trong mau clia ban.

Khi d& cao ctia ban ting 1&n, ndng dd oxy trong mau
ctia ban c6 thé giam xudng. Biét dwoc d6 bao hoa oxy
ctia ban c6 thé gitip ban xac dinh cach co thé ctia ban
thich nghi v&i do cao cho mén thé thao va tham hiém
nui cao nhw thé nao.

Ban c6 thé thi cong bét ddu do ndng dd oxy bang cach
xem cdng cu tdng quan do ndng dd oxy trong mau (Chi
s6 néng dé Oxy trong méu, trang 68). Ban ciing c6 thé
bat ché dd do ca ngay (Thiét Iap ché dé do oxy trong
méu, trang 68). Khi xem tdng quan néng d6 oxy trong
mau trong khi ban van dirng yén, déng hé cta ban sé
phan tich d6 bao hoa oxy va dd cao ctia ban. Dong thoi
thong tin vé d6 cao cé thé gitp ban hiéu nhirng thay
ddi vé lwong oxy trong mau cé lién quan nhw thé nao
khi d6 cao thay dbi.

Trén déng hd, cac chi sé do ndng dd oxy cla ban xuét
hién dwdi dang ty & phan trdm b&o hoa oxy va mau

Cai dat Strc khde Thé chat & Tinh than
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sac trén biéu do.

Trén tai khoan Garmin Connect CL’Ja‘ ban, ban c6 thé
xem cac thong tin chi tiet bo sung vé cac chi s6 do
nong do oxi clia ban, bao goém cac xu hwéng trong
nhiéu ngay.

D& biét thém thong tin chi tiét vé tinh chinh xac

cla néng dbé oxy trong mau, truy cap Garmin.com/
ataccuracy.
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Thang do do cao.

Biéu dd do d6 bao hoa oxy trung binh cla ban
trong 24 gi¢ qua.

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

Thang phan trdm do bao hoa oxy.

Biéu d6 do d6 cao cla ban trong 24 gid qua.

@® ® ©® ©

Chi s6 néng d6 Oxy trong mau

Ban c6 thé bat dau doc chi s6 do ndng dd oxy trong
mau mot cach thi cdng bang cach xem cong cu tong
quan do ndng dod oxy trong mau. Céng cu tdng quan
hién thj ty I& bdo hda oxy trong mau gan day nhét cta
ban, biéu d6 s liéu trung binh theo gi® cia ban trong

24 gid qua va biéu db do cao cla ban trong 24 gi¢r qua.

LUU Y: Khi ban xem cong cu tong quan do néng do
oxy trgng mau lan dau tién, dong ho phai co tin hiéu vé
tinh dé xac dinh d6 cao clia ban. Ban nén di ra ngoai
va ché trong khi déng hé dinh vj vé tinh.
1 Khi ban dang ngdi hodc khéng hoat dong, vubt I&én
t mat déng ho.
2 Cudn dén cong cu tdng quan do ndng dd oxy.
3 Chon cong cu tdng quan do ndng dd oxy.
Dong hd bét dau do chi sé néng dd oxy trong mau.
4 Duy tri trang thai tinh trong tbi da 30 giay.
LUU Y: Néu ban hoat ddng qua nhiéu dbi véi déng
ho dé xéc dinh chi s6 oxy bdo hoa trong mau, mét
thdng bao sé xuat hién thay vi ty Ié phan tram. Ban
c6 thé kiém tra mét 14n niva sau vai phut khong
hoat dong. Dé dat két quéa tét nhéat, hay gitr canh
tay dang deo déng hé & vi tri tim khi ddng hé doc
dd bao hoa oxy trong mau cta ban.
5 Cudn xudng dé& xem biéu dd cac chi sb do ndng do
oxy trong 7 ngay qua.

Thiét 1ap ché dé do oxy trong mau
1 T& mé&t ddng ho, gitk «).

2 Chon Cai dat dong hé > Strc khée Thé chéat &
Tinh than > Nong dé Oxy trong mau.
3 Chon mét tuy chon:
+ D& bat cac phép do trong khi ban khdng hoat
dong trong ngay, chon Ca ngay.
LUV Y: Bat ché d6 Ca ngay sé lam gidm thoi
lwgng st dung pin.
« 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.
+ Dé tét cac phép do tw dong, chon Theo yéu cau.

Meo déi véi div liéu ndng dé oxy bat thwong
Néy dir liéu do ndng dd oxy la that thweng hodc khong
xuét hién, ban cé thé thtr cac meo nay.
 Dirng yén trong khi ddng hd do d6 bdo hoa oxy
trong mau cua ban.
* Deo dong ho gan xwong cd tay. Bong ho nén deo
Om sat co tay nhwng thoai mai.
* Gilr canh tay deo dong ho ngang tim trong khi dong
hé doc d6 bao hoa oxy trong mau ctia ban.
e S dung day deo silicon hoac day nylon.
* Lau sach va kho tay trwéc khi deo déng ho.
* Tréanh boi kem chong nang, kem dwéng da va
thudc chong cén trung duwdi dong ho.
e Tranh Iém‘tr‘éy xwoc cam bién quang hoc & mét
sau cla dong ho.
+ Rira dong hd bang nwéc sach sau méi bai luyén
tap.

Muc tiéu tw déng

Thiét bi tw déng tao ra muc tiéu sé buéc hang ngay,
dwa trén cac mirc do hoat dong trwéc d6 clia ban. Khi
ban di chuyén trong ngay, thiét bj cho biét s tién trién
clia ban hwdng dén muc tiéu.

Néu chon khoéng st dung tinh nang muc tiéu tw déng,
c6 thé thiét Iap muc tiéu sd bwdc ca nhan trén tai
khoan Garmin Connect.

Thei gian luyén tap theo cwong do

Dé& nang cao strc khoé, cac td chirc nhw Té chirc Y té
Thé gi6i khuyén cdo tap luyén véi cuwdng do vira phai it
nhat 150 phat mét tudn, nhw di bd nhanh, hodc 75 phut
mot tuan luyén tap v&i cwdng dé manh, nhw chay bd.
DPdng hd theo déi cuwdng dd hoat ddng ctia ban va theo
doi thoi gian ban tham gia vao hoat déng v&i cwdng

do tir trung binh dén manh (yéu cau dir liéu nhip tim
dé xac dinh cwéong dd hoat ddng manh). Béng hd cong
sb phut hoat ddng véi cwérng dd va sb phut hoat dong
manh. Téng sé phut hoat ddng manh duwgc nhan doi
khi dwgc cong thém.

Dat s6 phut tap luyén theo cwong do
DPdng hd quatix tinh toan sé phut tap luyén tich cuc
bang cach so sanh dir liéu nhip tim trong qué trinh hoat
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doéng vai nhip tim IGc nghi ngoi trung binh cta ban. Néu
nhip tim tat, ddng hé tinh toan sé phut tap luyén véi
cwong do vira phai bang cach phan tich s6 bwéc cua
ban trong mét phut.
* Bat dau hoat dong dwoc hen giv dé tinh toan chinh
xac nhat so6 phut luyén tap theo cwdng do.
+ Deo dong ho 24/7 dé do nhip tim Iuc nghi ngo'
chinh xac nhat.

Theo dbi gidc ngu

Trong khi nga, ddng hd sé tw déng phat hién giac ngl
va theo déi sy chuyén déng trong subt nhirng gi¢ ngu
binh thwéng ctia ban. Co thé cai d&t gid ngl thong
thwong trong tng dung Garmin Connect hoac cai dat
dong hd ( Tay ch/nh Che do tap trung ngu trang 66).
Sé liéu théng ké vé glac ngu bao gom tbng sb gio ngu
cac giai doan cla glac ngu, chuyén déng cua glac ngu
va chi sb cua gidc ngl. Huén luyén vién glac ngu clia
ban cung cép céac khuyen nghi vé nhu cau gi4c ngu
dwa trén lich su giac ngl va hoat dong, tinh trang HRV
va glac ngu ngén (Céng cu tong quan, trang 41) Giac
ngl ngén dwoc thém vao thong ké giac ngu clia ban va
cling ¢c6 thé anh hwéng dén sw phuc héi ctia ban. Ban
c6 thé xem théng ké chi tiét vé gidc ngu trén tai khoan
Garmin Connect ctda minh.

LUU Y: Ban c6 thé st dung ché dd khong lam phién
dé tat théng bao va chudng bao, trir bao thirc (Piéu
khién, trang 38).

Str dung tinh nang Theo ddi gidc ngu tw dong

1 Deo ddng hé trong khi nga.

2 Tai dir liéu theo dbi gidc ngu Ién tai khodn Garmin
Connect (Str dung trng dung Garmin Connect,
trang 63).

C6 thé xem cac théng ké vé gidc ngu trén tai khoan
Garmin Connect.
Ban co thé xem thong tin vé gic ngd clia dém hom
trwdrc trén dong ho quatix ctia minh (Céng cu tbng
quan, trang 41).
Thay dbi vé nhip the
/N CANH BAO
Thiét bj quatix khéng phai la thiét bj y té va khéng
nhém muc dich st dung dé chép doan hodc theo ddi
bat ky tinh trang bénh ly ndo. Bé biét thém théng tin vé
d6 chinh xac cia may do ndng dé oxy trong mau, hay
truy cdp Garmin.com/ataccuracy.

Cam bién nhip tim quang hoc trén thiét bi quatix c6 tinh
nang do ndng dd oxy trong mau cé thé do bién thién
nhip thé’ qua dém cda ban. Thong tin chi tiét vé cac
bién thlen nhip thé du’o’c cung cap dé nang cao nhan
thirc v& moi trwdng gide ngu va stre khde tdng thé cla
ban. Bién thién nhip thd khong thwdng xuyén hodc
khong déu co thé 1a do cac yéu td 16i sbng ca nhan
hodc méi trwdng ngu clia ban. Hay lién hé véi bac st
ho&c nha cung cap dich vu chdm séc strc khde néu
ban lo 1dng v& mirc do bién thién nhip thé ctia minh.

LUU Y: Ban phai bat tinh nang theo ddi gi4c ngl néng
do oxy trong [néu dé phat hién cac sy thay doi nhip thé
(Thiét Iap ché dd do oxy trong méau, trang 68).

Tbng quan diém sb gidc ng hién thi dir liéu thay dbi
nhip thé cla ban.

LUU Y: Ban c6 thé can thém cong cu tdng quan vao
danh sécr] cOng cu tong quan (Tuy chinh Danh séach
cbng cu tbng quan, trang 43).

Trén tai khodan Garmin Qonnect cﬂa‘ ban, ban cé thé
xem cac thong tin chi tiét b6 sung vé s thay déi nhip
thé clia ban, bao gom céac xu hwéng trong nhiéu ngay
qua.

Ban doé

Ddng ho ctia ban cé thé hién thi mot sé loai di liéu ban
dd Garmin, bao gébm cac dudng bao dia hinh, cac diém
wa thich gan do, cac ban dé khu nghi dwéng truwot
tuyét va cac san golf. Ban c6 thé sir dung Quan ly Ban
dd dé tai vé nhixng ban dd bd sung cla cac khu vuc
khac nhau hodc quan ly kho lwu trir ban dé.

D& mua thém di¥ liéu ban d6 va xem théng tin twong
thich, hay truy cdp Garmin.com/maps.

A dai dién cho vi tri cGia ban trén ban dé. Khi ban dang
didu huweng dén diém dén, tuyén dwdng clia ban dwoc
danh diu bang mot dwéng gach trén ban db.

Xem Ban do

1 Chon moét tiy chon dé mé ban dd:

+ Nhan (J, va chon Ban dé dé xem ban dé ma
khong can bat dau hoat dong.

+ Dira ngoai, bat dau hoat dong v&i GPS (Bat dau
hoat déng, trang 12), va nhan «_) hoac {) dé
cudn dén man hinh ban db.

2 Né&u can, doi trong khi ddng hé xac dinh vé tinh.
3 Chon mét tuy chon dé di chuyén ho&c thu phéng
ban db:

+ D& st dung man hinh cdm &ng, cham vao ban
dd, cham va kéo dé dinh vi chi¥ thap trén ban do,
va nhan «) hoac {_) dé phong to hoc thu nhd.

+ Dé thao tac nat, glu «_), chon Pan/Zoom, va
nhén «_) hoac Q dé phong to hoac thu nho.
LUU Y: Ban cé the nhan CF dé chuyén déi gitra
di chuyén 1én, xudng, trai, phai ho&c thu phong.

4 Gie (7 dé chon diém dwoc chi dinh béng chi thap.

Lwu hoidc diéu hwéng téi mot dia diém
trén ban do

Ban c6 thé chon dia diém bét ky trén ban dd. Ban cé
thé lwu dia diém hodc bt dau diéu hwéng dén dé.
1 Tw ban d6, chon mét tly chon:
+ D& st dung man hinh cdm &ng, cham vao ban
dd, cham va kéo dé dinh vj chi thap trén ban do,
va nhan «) hodc {_) dé phéng to hodc thu nhé.
+ Dé thao tac nat, git «_), chon Pan/Zoom, va
nhén «©) hodc @ dé phong to hodc thu nhd.

Ban dd
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LUU Y: Ban c6 thé nhén (7 @& chuyén dbi gitra
di chuyén lén, xudng, trai, phai hodc thu phong.
2 Xoay hoac thu phéng ban dd dé can chinh chinh
gitra vi tri da chon vé&i d4u thap.
3 Gitr (CJ dé chon diém dworc chi dinh bang chir thap.
4 Néu can, chon diém quan tam gan day.
5 Chon m’C)t tgy chpn: )
+ Dé& bét dau diéu hwdng téi dia diém, chon Tiép
tuc. .
« Pé Iwu dia diém, chon Lwu dia diém.
+ D& xem thong tin vé dia diém, chon Xem trwéec.

Thiét lap ban d

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

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

LUU Y: Néu can, ban co thé tly chinh cai dat ban do

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

thong (Thiét 1ap hoat dong, trang 34)

Tl mat dbng hé, gitr <), va chon Cai dat déng hé >

Ban do & bieu hwéng.

Trinh quan ly Ban d6: Hién thj cac phién ban ban d6
da tai xuong va cho phép ban tai xudng céac ban do
bo sung (Quan ly Ban db, trang 70).

Ché do t6i: Cai dat thiét bj dé hién thi mau trdng hoac
dep cho ban ngay hoac bap dém. Ban cd6 thé chon
ché dé Ty ddng dé cho thiét bj tw ddng cai dat mau
sac ban ngay hoac ban dém dwa theo théi gian
trong ngay.

Ché do biéu do hang hai: Bat biéu do hai ly khi hién
thi d liéu hang hai. Tuy chon nay hién thi nhiéu
tinh néng ban do khac nhau vé mau séc dé POl
bién dé& doc hon va do d6 ban d6 phan anh so do
vé cla biéu do gidy.

Do twong phan cao: Dat ban dd hién’ thi d@ liéu voi do
twong phan cao hon, dé hién thi tot hon trong moi
trwdng khac nghiét.

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

Xac dinh phwong hwéng: Khéa hinh tam giac mau
xanh, thé hién vi tri cGia ban trén ban dd, trén con
dwdng gan nhéat.

Chi tiét: Thiét Iap Iwong chi tiét hién trén ban db. Hién
nhiéu chi tiét hon cé thé khién viéc vé lai ban dd
cham hon.

Thiét 1ap biéu twong: Dat biéu twong biéu do trong
ché dd hang he’3i. Tuy chon ché do hién thi NOAA
cho cac biéu d6 Quan ly Khi quyén va Bai duong
Quoc gia. Danh muc quoc te hién thi cac biéu
tu’o”ng piég do cha Hiép hoéi cac nha chirc trach
Qudc té vé Ngon hai dang.

Quan ly Ban do
1 TU mat déng hé, gidr «).
2 Chon Cai dat dong ho > Ban do & Piéu hwéng >

Trinh quan ly ban d6.

3 Chon mét tuy chon:

+ D& tai xudng cac ban dd cao cap va kich hoat
dang ky Outdoor Maps+ cho thiét bi nay, chon
Outdoor Maps+ (Tai Ban dé véi Outdoor
Maps+, trang 70).

+ D& tai ban db TopoActive, chon Ban dd
TopoActive (Tai Ban db TopoActive, trang 70).

Tai Ban dé véi Outdoor Maps+

Trwoc khi ban co thé tai ban do xudng thiét bi clia
minh, ban phai két ndi v&i mang khong day (Két noi
mang Wi-Fi, trang 62).

1 Tl mé&t ddng ho, gitr «).

2 Chon Cai d4t dong ho > Ban d6 & Piéu hwéng >
Trinh quan ly ban d6 > Outdoor Maps+.

3 Néu can, nhéan (S va chon Kiém tra dang ky dé
kich hoat dang ky Outdoor Maps+ clia ban cho
dong ho nay.

LU Y: Truy cap Garmin.com/outdoormaps dé biét

théng tin vé cach mua dang ky.

4 Chon Thém ban dd, va chon mot dia diém.

Ban xem trwéc clia khu vec ban dé sé hién thi.

5 T ban dd, hoan thanh mét hodc nhiéu hanh dong:
+ Kéo ban dd dé xem cac khu vic khac nhau.

* Chum hoac mé& rong hai ngén tay trén man hinh
cam trng dé phong to va thu nhé ban do.

+ Chon o= va = va dé phéng to va thu nhd ban
do.

6 Nhan (), va chon /.

7 Chon #.

8 Chon moét tuy chon:

+ D@ chinh sira tén ban do, chon Tén.

+ Dé& thay ddi cac Iép ban dd can tai xudng, chon
Lép. o
MEO: Ban c6 thé chon ® d& xem chi tiét vé cac
I&p ban do.

+ D& stra d6i khu vwc ban dd, chon Khu vwe da
chon.

9 Chon «/ dé tai ban d6.

LUU Y: bé ngén sy can kiét pin, déng hd sé,lén ,

lrot tai ban do ve sau do, va qua trinh tai xuong bat

dau khi ban két n6i ddng ho dén ngudn dién bén
ngoai.
Tai Ban dé TopoActive
Trwoc khi ban co thé tai ban do xudng thiét bi clia
minh, ban phai két néi v&i mang khéng day (Két néi
mang Wi-Fi, trang 62).

1 Tl mé&t dong ho, gitk «).

2 Chon Cai dat déng hé > Ban do6 & Piéu hwéng
> Trinh quan ly ban dé > Ban dé TopoActive >
Thém ban dé.

3 Chon mét ban dé.

4 Nhan (7, va chon Tai vé.

LUU Y: D& ngan suw can kiét pin, ddng ho sé 1an
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lwot tai ban d6 vé sau dé, va qua trinh tai xudng bat

dau khi ban két néi ddng hé dén ngudn dién bén
ngoai.
Xo6a ban dé
Ban co thé x6a ban do dé tang bo nho kha dung clia
thiét bi.
1 T& mé&t ddng ho, gitk « ).

2 Chon Cai dat dong ho > Ban do & Piéu hwéng >

Trinh quan Iy ban dé.
3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Ban d6 TopoActive, chon ban dd, nhan
(7, va chon Xéa.
+ Chon Outdoor Maps+, chon mét ban dd, nhan
(7 va chon Xéa.

Hién va an dir liéu ban do
Ban c6 thé chon d{r liéu ban d6 dé hién thj trén ban do
va lwu chu dé div liéu ban do cho nhiéu hoat dong.

1 T& mat déng hé, nhan 7.

2 Chon Ban da.

3 Nhan (/.

4 Chon Lé&p ban dé.

5 Ch(_)lj mét tuy chon: .
» Dé tuy chinh di¥ liéu ban dé cho mét loai hoat

doéng, chon Cha dé hoat déng va chon mét hoat

dong.

Nhirng thay déi ban thyc hién déi véi cai dat div
liéu ban dd sé dwoc lwu vao cha dé hoat dong
da chon.

+ Dé chon san phadm ban db da cai d&t dé hién thj,
chon Loai ban dé va chon san pham ban db.

+ D& bat cac tinh nang ban d6 cu thé, chang han
nhw cac tuyén hoat ddng ho&c vi tri da lwu, hay
chon tinh nang ban dd va chon chon Trang thai
> Bat.

MEO: Ban c6 thé chon Ap dung cho tat ca
Hoat déng dé ap dung cai dat cho tat ca cha dé
hoat déng.

+ D& xem céac phién ban ban dé da tai xudng cta
ban ho3c tai xuéng cac ban d6 bd sung, chon
Tai thém ban dé (Quan ly Ban dé, trang 70).

Diéu hwéng

Diéu hwéng dén diém dich
C6 thé st dung thiét bi dé diéu hwéng dén diém dich
hoac theo déi huéng di.

1 T& mat ddng hé, nhan 7.

2 Chon Ban d6.

3 Nhéan ().

4 Chon Diéu hwéng.

5 Chon danh muc.

6 Phan hdi 1o nhac trén man hinh dé chon dich dén.

7 Chon Di dén.

8 Chon hoat déng ban muébn st dung trong khi di
theo hanh trinh.
Thong tin diéu hwéng xuét hién.

9 Nhan (J dé bat dau diéu huwong.

Diéu hwéng dén Diém quan tam & gan
Néu di liéu ban do cai dat trén dc*)n’g h‘é ctia ban bao
gom cac diém quan tadm, ban cé thé diéu hwéng dén dé.
1 TU m&t ddng hé, nhan (7.
Chon Ban db.
Nhén (7.
Chon Piéu hwéng > Kham pha & gan.
Danh sach cac diém quan tdm gan vi tri hién tai
cla ban xuéat hién.
5 Chon mét tuy chon: o
¢ Chon mcf)_t danh muc, va néu can, lam theo
hwéng dan trén man hinh.
« Nhén -@ dé mé ban phim va nhap tén vij tri.
6 Chon diém quan tam tir két qua tim kiém.
7 Chon Di dén.
8 Chon hoat d&éng ban muédn st dung trong khi di
theo hanh trinh.
Théng tin diéu hwéng xuét hién.
9 Nhén (S dé bat dau diéu huong.

A WODN

DPiéu hwéng dén diém bat dau trong khi hoat
dong
C6 thé diéu huéng quay vé diém bét dau hoat dong
theo dwdng thang hodc doc theo con duéng ban da
di. Tinh nang nay chi kha dung cho cac hoat dong str
dung GPS.

1 Trong khi hoat dong, nhéan (7.

2 Chon Quay lai diém bat dau va chon mét tuy

chon:

+ Dé diéu hwdng quay vé diém bét dau hoat dong
doc theo con dwdng ban da di, chon TracBack.

+ Né&u ban khéng c6 ban dbé hd tro hoac dang st
dung dinh tuyén truc tiép, chon Lo trinh dé diéu
hwéng quay vé diém bét dau cia hoat ddng theo
dudng ngan nhét.

+ Né&u ban khéng st dung dinh tuyén tryc tiép,
chon Lé trinh dé diéu hwdng quay vé diém bét
dau hoat déng bang cach st dung tinh nang dan
dudng chi tiét.

Diéu huéng
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Vi tri hién tai ctia ban @, dwong dan dén dich @
xuat hién trén ban dé.
DPanh diu va bat dau diéu hwéng dén vi tri
ngwei roi
Ban c6 thé danh dau vi tri nguoi roi (MOB), va bat dau
diéu hwdng ty ddng quay vé vi tri do.
1 Tuy chinh mét nat hoac té hqp nut cho tinh nang
MOB (Tuy chinh cac phim tat, trang 80).
2 Gil¥ nut hodc td hop nat ma ban da tuy chinh dé
dung tinh nang MOB.
Théng tin diéu huwéng xuét hién.
Dirng diéu hwéng
1 Trong khi diéu hwéng hoat déng, git -@
2 Chon diém dén.
Chi tiét diém dén xuét hién.
3 Nhéan ().
4 Chon Dirng diéu hwéng.

Viéc diéu hwéng téi diém dén cla ban divng lai nhung
hoat dong clia ban van hoat dong.

Lwu dia diém

Lwu vi tri caa ban
Co thé‘luu dia diém hién tai ctia ban dé diéu hwéng
quay vé diém nay sau do tir Ung dung da lwu (St dung
Uhg dung da Iluu, trang 6).
LUU Y: Ban co thé bé sung cac tly chon trong trinh
don dieu khién (Tay chinh Trinh don diéu khién,
trang 40).
1 Gie ).
2 Chon Q.
3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Lwu vi tri lwéi kép
Ban c6 thé lwu dia dié:m hién tai bang cach s dung
cac toa do ludi kép dé dieu huwéng quay vé diém nay
sau dé.
1 Tuy chinh mét nat hoac t6 hop nl’]t cho tinh nang
Lwéi kép (Tuy chinh cac phim tat, trang 80).
2 Gil* nut hodc td hop nat ma ban da tuy chinh dé
Iwu vi tri ludi kép.
3 Doi trong khi ddng hd xac dinh vé tinh.
4 Nhén () & lwu vi tri.
5 Néu can thiét, nhan {_) d& chinh stra chi tiét thong
tin vi tri.
Chia sé vi tri ttr ban d6 bang rng dung Garmin
Connect

LUUY

Ban ¢ trach nhiém s dung can trong khi chia sé
théng tin vi tri v&i ngudi khac. Ludn ddm bao ban biét
va cdm thay thodi méai v&i ca nhan ma ban chia sé
thong tin vj tri.

LUU Y: Tinh n&ng nay chi kha dung néu thiét bj
Garmin twong thich véi hanh trinh cGa ban duoc két
ndi v&i dién thoai iPhone st dung céng nghé Bluetooth.
Ban c6 thé chia sé thong tin va di¥ liéu vi tri tr Apple®
Maps t&i thiét bi Garmin twong thich ctia minh.

1 Tt ban dé Apple, chon mot vij tri.

2 Chonhi> @.

3 Néu can, tr ’ng dung Garmin Connect, chon thiét
bi Garmin.

Mét théng bao xuét hién trong (rng dung Garmin
Connect cho biét vj tri hién c6 san trén thiét bj cta
ban (Bat dau hoat déng GPS tir mét vi tri duoc chia
Sé, trang 72).
Bat dau hoat déng GPS tor mét vi tri dworc chia
sé
Ban c6 thé s dung (rng dung Garmin Connect dé chia
sé vi tri tlr Apple Maps v&i dong ho cia minh va dieu
hwéng dén vi tri d6 (Chia sé vi tri ttr ban dé bang tng
dung Garmin Connect, trang 72).

1 Khi ban nhan duoc théng bao vj tri trén ddng hé,

chon /.

Ddng hd cuia ban hién thi théng tin vi tri.

MEO: Vi tri dugc lvu trong Ung dung da Iwu (St
dung Ung dung déa lwu, trang 6).

2 Chon bi téi va chon mét hoat dong.

3 Thuc hién theo cac hwéng dan trén man hinh dé
toi dich.

Diéu hwéng dén Vi tri dwoc chia sé trong khi
hoat déng

Tinh nang nay duoc thiét’ké cho céc hoat dong st
dung GPS. Néu GPS bi tat cho hoat dong ctia ban, ban
c6 thé xem vij tri sau.

MI_EO: Vi tri duwoc lwu trong Ung dung da lwu (S& dung
Uhg dung dé Iwu, trang 6).

Ban c6 thé nhan cac vi tri dwoc chia sé trén ddng ho
ctia minh trong khi thyc hién hoat dong GPS va diéu
hwéng dén céac vi tri do (Chia sé vi tri tir ban db bang
trng dung Garmin Connect, trang 72).

1 Néu théng bao vi tri dwoc chia sé xuét‘hién trong
khi hoat ddng GPS, hay chon « dé diéu hwéng
dén vi tri dwoc chia sé.

2 Thuc hién theo cac hwéng dan trén man hinh dé
téi dich.

Hanh trinh

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

C6 thé gri hanh trinh ti tai khodn Garmin Connect dén
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thiét bi ctia ban. Sau khi lwu vao thiét bi, ban cé thé
diéu huéng hanh trinh trén thiét bi.

C6 thé di theo hanh trinh da lwu chi vi d6 13 tuyén
dwong tét. Vi du, ban c6 thé lwu va di lam theo tuyén
dwong dap xe than thién.

Ban ciing c6 thé di theo hanh trinh da Iwu, ¢ gang duy

tri hoac vuot qua muc tiéu hiéu suat da dat ra trwdc do.

Vi dy, néu hanh trinh ban dau hoan tat trong 30 phut,
ban cé thé dua véi Virtual Partner dé& c6 gang hoan tat
hanh trinh trwéc 30 phut.

Tao hanh trinh trén Garmin Connect

Trwdc khi ban cé thé tao hanh trinh trén &ng dung
Garmin Connect, ban phai cé mét tai khodn Garmin
Connect (Garmin Connect, trang 63).

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon @'

2 Chon Tap luyén & Ké hoach > Hanh trinh > Tao
hanh trinh.
3 Chon kiéu hanh trinh.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
5 Chon Hoan tat.
LUU Y: Ban co thé giri hanh trinh nay dén thiét bi
cla minh (Gd&i hanh trinh dén thiét bi, trang 73).
Gwri hanh trinh dén thiét bi
Ban c6 thé gt hanh trinh ma ban da tao béng &ng
dung Garmin Connect dén thiét bi ctia ban (Tao hanh
trinh trén Garmin Connect, trang 73).

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chgn eee,

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

4 Chon -]

5 Chon thiét bi twong thich cta ban.

6 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Tao va lam theo hanh trinh trén thiét bi
1 TU mat déng hé, nhan 7.
2 Chon Ban dé.
Nhén (7.
Chon Piéu hwéng > Tao hanh trinh.
Nhap tén bang ban phim.
Lam theo hwéng dan trén man hinh dé thém vi tri.
Nhan (), va chon ¢/ dé Iwu hanh trinh.
Chon Bt dau hanh trinh.

Chon hoat ddng ban muén st dung trong khi di
theo hanh trinh.

10 Nhan (7 dé bét dau diéu hwéng.

Tao hanh trinh khir hoi
Thiét bi co thé tao hanh trinh khr héi dwa trén quang
dwdng xac dinh va hwéng cla diéu huéng.

1 Tl mé&t ddng hd, nhan (7.

2 Chon Ban db.

3 Nhén ().

© 00 NOoO ;AW

4 Chon Diéu hwéng > Hanh trinh khi hoi.
5 Chon hoat déng ban muén st dung trong khi di
theo hanh trinh.
6 Nhap tdng quang dwéng cho hanh trinh.
7 Chon hwéng hanh trinh.
Thiét bj tao t¢i ba hwéng di. Ban c6 thé nhan () dé
xem cac huéng di.
8 Nhén (7 @& chon hanh trinh.
9 Chon mét tuy chon:
+ Dé& bét dau diéu hwéng, chon Tiép tuc.
+ D& xem hwéng di trén ban d6 va quay quét hodc
phéng to thu nhd ban dd, chon Ban dé.
+ D& xem danh séach vé cac nga ré trong hanh
trinh, chon Nga ré.
+ Dé xem biéu d6 d6 cao clia hanh trinh, chon Dd
cao.
« P& Iwu hanh trinh, chon Lwu.
+ D& xem danh sach duwong dbc ciia hanh trinh,
chon Xem déc.

DPiéu hwéng véi Sight <N Go
C6 thé huéng thiét bi vao moét dbi twong & xa, nhw

thap nude, xac dinh hanh trinh, sau d6 diéu huwéng dén
doi tvong.
1 T mat déng hd, nhén (7.
Chon Ban do.
Nhan (7.
Chon Piéu hwéng > Sight ‘N Go.
Hwéng mét trén ctia ddng hd vao dbi twong, va
nhén (7.
Théng tin diéu hwéng xuét hién.
6 Nhan (S dé bat dau didu huong.

a b~ WONDN

Cai dat hwéng la ban
1 Chon mét tuy chon:
+ Tir cong cu téng quan la ban, nhan (7. ,
* Tw tong quan ABC, cudén dé xem la ban va nhan

+ T diéu khién la ban, nhan (7. ,
. E; dieu khien ABC, cudn dé xem la ban va nhan
2 Chon Khéa hwéng.
3 Chi phan trén ctia ddng hd vé phia hanh trinh clia
ban va nhan (/.
Khi ban di chéch hwéng hanh trinh, la ban sé hién
thi hwéng tr hanh trinh va mirc d6 sai léch.

Thiét lap diém tham chiéu

Ban c6 thé thiét lap diém tham chiéu dé cung cap
hwéng hanh trinh va khodng cach dén mét vi tri hodc
goc phuwong vi.
1 Chon mét tuy chon:
- Gitv ).
MEO: Ban c6 thé thiét 1ap diém tham chiéu trong
qua trinh ghi lai hoat déng.

Diéu hwdng
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+ TW mé&t ddng hd, nhéan 7.
Chon Diém tham chiéu.
Doi trong khi ddng hd xac dinh vé tinh.
Nhéan (J, va chon Thém diém.
Chon mét vi tri hodc géc phuong vi dé st dung lam
diém tham chiéu cho diéu huéng.
M(i tén la ban va khoang cach dén dich cta ban
xuat hién.
6 Hudng déng ho vé phia hanh trinh cla ban.
Khi ban di chéch hwéng hanh trinh, la ban sé hién
thi hwéng tir hanh trinh va mre dé sai léch.

7 Néu can, nhén (7 va chon D6i diém dé thiét lap
diém tham chiéu khac.

a b~ WONDN

Tham chiéu toa d6 diém
Co thé tao vi tri moi bang cach chiéu quang duong va
goc phwong vi tl vi tri hién tai dén vij tri maoi.
LWU Y: Ban c6 thé can thém ng dung Project Wpt.
vao danh sach cac hoat déng va (rng dung.
1 T mat déng hd, nhén (7.
Chon Toa dé chiéu.
Nhan «_) hodc () dé thiét lap hwéng.
Nhan (7.
Nhan () d& chon don vi do luwong.
Nhan «_) d& nhap quéng duong.
7 Nhén (7 dé luu.
Toa dd diém da chiéu dwoc lwu véi tén mac dinh.

O G h WODN

Tinh nang An toan va Theo doéi

/N CHU Y
Tinh nang An toan va Theo di |a tinh ndng bd sung va
khéng nén dwa vao Q’é nhw la mét phwong phap chinh
dé goi hé tro' khan cap. Ung dung Garmin Connect
khong thay ban lién hé véi dich vu hé tro khan cap.

LUU Y

Dé slv dung céc tinh nang nay, ddng hé quatix phai
duoc két ndi véi rng dung Garmin Connect st dung
c6éng nghé Bluetooth. Dién thoai da két néi ctia ban
phai dwoc trang bi géi di¥ liéu va ndm trong vung pha
séng clia mang noi c6 san di¥ liéu. Ban cé thé nhap sb
lién lac khan cép trong tai khodn Garmin Connect cla
minh.

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

toan, truy cap Garmin.com/safety.

Hé tro” Cho phép ban gui tin nhén véi tén cua ban,
lien ké,t LiveTre}ck va vi tri GPScha ban (néu cé
thé&) dén cac sé lién lac khan cép.

Phat hién sw c6: Khi dong ho quatix phat hién sy c6
trong qua trinh hoat ddng ngoai troi cu thé, ddng
hd gli mot tin nhan tw dong, lién két LiveTrack, va
vi tri GPS cla ban (néu kha dung) t&i cac lién hé

khan cap cla ban.

Theo dai trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh déi
theo cac cubc dua va hoat dong luyén tap ctia ban
trong th&i gian thuwe. C6 thé méi nhivng nguwdi theo
do6i str dung thw dién ti hodc mang x& hoi, cho
phép ho xem di¥ liéu trwc tiép trén trang theo dodi
Garmin Connect.

Chia sé sy kién truc tiép: Cho phép ban gii tin nhan
cho ban bé va gia dinh trong mét sy kién, cung cap
cap nhat theo thoi gian thyec.

LUU Y: Tinh nang nay chi kha dung néu dong hd
cla ban dugc két néi véi dién thoai Android twong
thich.

GroupTrack: Cho phép ban theo doi nhiing két noi
cla ban bang cach str dung LiveTrack trwc tiép trén
man hinh va trong th&i gian thuc.

B6 sung lién hé khan cap

Sé lién lac khan cap dwoc s dung cho tinh ndng An
toan va Theo doi.

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chgn eee.
2 Chon An toan & Theo do6i > Tinh nang An toan >
Lién hé khan cap > Thém lién hé khan cép.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Céc lién hé khan cép cta ban sé nhan dugc thong bao
khi ban thém ho lam lién hé khan cép va co thé chép
nhan hoéc ttr chGi yéu cau cla ban. Néu ngg@i lién lac
ttr choi, ban phai chon ngudi lién hé khan cap khac.

Bé6 sung danh ba

Ban co thé thém t6i da 50 lién hé vao ing dung Garmin
Connect. Lién hé bang thw dién’tl:l’ c6 thé str dung voi
tinh nang LiveTrack. Ba trong so (;éc Iiép hé nay co6 thé
dwgc st dung lam lién hé khan cap (B6 sung lién hé
khén cép, trang 74).

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon eee,

2 Chon Danh ba.

3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sau khi ban thém cac s6 lién hé, ban phai déng bd héa
dir liéu dé& ap dung cac thay ddi cho thiét bi quatix cla
ban (St&r dung trng dung Garmin Connect, trang 63).
Bat va tat tinh nadng Phat hién sw cb

/N CHUY

Phat hién sy 5;6 la tinh nang bd sung chi kha dung
doi voi mcf,)t sO hoat ddng ngoai tr¢i. Tinh nang p,hét’
hién s co khong dwgc xem la cach thire chl yéu dé
nhan dwoc sy tr giup khan cap. Ung dung Garmin

Copne(;t khong thay mat ban lién hé v&i cac dich vy
khan cap.

LUWUY

T(ué’c lghi ban c6 thé cho phép phat hién sw cb trén
dong ho clia ban, ban phai 1ap thong tin lién hé khan
cap trong ng dung Garmin Connect (B6 sung lién hé
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khén cép, trang 74). Bién thoai duwoc két ndi cia ban
phai c6 mang (géi di li&u mang) va ndm trong pham vi
phl s6ng mang, noi c6 dir liéu. Lién hé khan cép cla
ban phai c6 thé nhan tin nhan van ban (Ban cé thé can
phai tra phi SMS theo ty 1&é SMS cua nha mang).

1 T& mat ddng hé, gite «).
2 Chon Cai dt dong hd > An toan & Theo déi >
Phat hién sw cb.
3 Chon mét hoat déng GPS.
LUU Y: Phat hién sw cb chi kha dung dbi véi mot
sb hoat dong ngoai trdi nhat dinh.
Khi sy cb dwoc phat hién bdi dong hd quatix va dién
thoai clia ban dwoc két ndi, wng dung Garmin Connect
c6 thé gli tin nh&n van ban va email tw dong véi tén
clia ban va vi tri GPS (néu kha dung) dén céc lién hé
khan cap ctia ban. Tin nhan hién thj trén thiét bi ctia
ban va dién thoai dwgc ghép déi cho biét cac lién h{a
clia ban sé dwgc thong bao sau 15 giay tréi qua. Néu
ban khéng can hé trg, ban c6 thé huy bd tin nhan khan
cap tw dong.

Yéu cau hé tro

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

khan cap. Ung dung Garmin Connect khong thay mat
ban lién hé v&i cac dich vu khan cap.

LUU Y

Trwée khi ban co thé yéu cau hé tro, ban phai thiét
lap lién hé khan cap trong (rng dung Garmin Connetc
(B6 sung lién hé khén cép, trang 74). Dién thoai két
ndi yéu cau trang bi g6i di¥ liéu mang va ndm trong
khu viwe pht séng, noi mang di liéu kha dung. Lién
hé khan cap cla ban cé thé nhan dwoc tin nhan van
ban hodc email (Phi tin nhan van ban cé thé dwoc ap
dung).

1 Gie ).

2 Khi ban cam thay thiét bj rung 3 1an, tha nut dé kich
hoat tinh nang ho tro.
Man hinh dém nguwoc xuét hién.

MEO: Truoc khi hét thoi gian dém nguoc, ban c6
thé gir nut bat ky dé hay tin nhan.

Tin nhan ngwdi xem

LUWUY

bién thoai da két ndi cGia ban phai dwoc trang bi goi
di¥ liéu va nam trong vung pha séng cdia mang noi cé
san di¥ liéu.

Tin nh&n ngwdi xem 1a mét tinh ndng cho phép nhirng
ngwoi theo doi LiveTrack clia ban glri cho ban tin
nhan am thanh va tin nhan van ban trong hoat dong
chay. Ban c6 thé thiét |ap tinh n&ng nay trong cai dat
LiveTrack ctia tng dung Garmin Connect. D& nhan tin

nhén am thanh, ban phai két ndi tai nghe Bluetooth v&i
dong ho cta minh.
Khéa tin nhan ngw®i xem
Néu ban mudn khéa tin nhan nguoi xem, Garmin
khuyén khich ban khéa trivéc khi bat dau hoat déng.
1 Tl mé&t ddng ho, gitk «).
2 Chon Cai dét dong hd > An toan & Theo déi >
LiveTrack > Tin nhan ngw®i xem.
MEO: Néu ban da bét dau hoat dong, ban co thé
nhéan (7, va chon Tét dé khéa tin nhan nguoi xem
t&r muc tin nhan dén.

Bat dau phién GroupTrack

LUUY

Dién thoai da két ndi clia ban phai dwoc trang bi goi
di¥ liéu va nam trong viing pht séng cia mang noi c6
san di liéu.

Trwée khi co thé bat dau phién GroupTrack, ban phai
két ndi ddng hd vai dién thoai twong thich (Két ndi dién
thoai, trang 60).

Cac hwéng dan nay la dé bat dau phién GroupTrack
v&i cac dong hd quatix Néu cac két néi ctia ban co cac
thiét bi twong thich khac, ban cé thé nhin thay chung
trén ban dd. Céc thiét bi khac cé thé khong co6 kha
nang hién thi ngwdi lai GroupTrack trén ban dé.

1 Trén ddng hd quatix, git «_), va chon Cai dat
dong hd > An toan & Theo dbi > LiveTrack >
GroupTrack.

2 Chon mét tuy chon:

« Chon Hién thi v&i dé bat phién GroupTrack cho
tat ca cac két ndi Garmin Connect ctia ban hodc
chi cac két nbi dwoc moi.

+ Chon Hién trén ban dé dé kich hoat cac két nbi
xem trén man hinh ban db.

* Loai hoat déng: Cho phép ban chon loai hoat
déng nao xuét hién trén man hinh ban db trong
phién GroupTrack.

3 Trén dong hd, bat dau mot hoat ddng ngoai trovi.

4 Cudn dén ban dd d& xem céac két ndi ctia ban.

Meo cho phién GroupTrack

Tinh nang GroupTrack cho phép ban theo déi cac két
n{)i khac trong nhém gﬂa ban, st dung LiveTrack tryc
tiep trén man hinh. Tat ca thanh vién cia nhém phai
két ndi v&i ban trong tai khoan Garmin Connect cuia
ban.

+ B&t dau hoat dong bén ngoai sir dung GPS.

« Két ndi thiét bi quatix v&i dién thoai bang cong

nghé Bluetooth.

¢ Trong trng dung Garmin Connect,’ choneee >
Két ndi dé cap nhat danh sach két ndi cho phién
GroupTrack cla ban.

« Dam bao tat ca cac ké’g néj cla ban két ndi dén
dién thoai cla ho va bat dau phién LiveTrack trong

Tinh nang An toan va Theo déi
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trng dung Garmin Connect.

» Dam bao tat ca két nbi déu trong ndm pham vi (40
km hoac 25 dam).

+ Trong subt phién GroupTrack, cudn ban d6 dé xem
cac két ndi clia ban (Thém man hinh di liéu ban
db, trang 34).

Nhac

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

LUU Y: C6 ba cach phat nhac khac nhau déi voi dong
ho quatix.

+ Nhac cla nha cung cip bén tht ba

* NG6i dung am thanh ca nhan

» Am nhac dwoc Iwu trén dién thoai ciia ban
Trén dong ho quatix, ban cé thé tai xuéng ndi dung am
thanh vé déng hé tir may tinh cGa ban hoac tir mét nha
cung cap bén thyr ba,’v‘| thé ban c6 thé nghe khi dién
thoai khéng & gan. Bé nghe ndi dung am thanh dworc
lwu trén déng ho, ban c6 thé két ndi tai nghe Bluetooth.
Ban cling c6 thé nghe nodi dung am thanh truc tiép
théng qua loa trén dong ho cla ban.

Két ndi v&i nha cung cap bén thr ba
Trwéc !(hi‘ban cp thé tai nhac hgéc cac tap tin nhac
kf)éc yé dong ho tlllj nha cung cép bén th&r ba, ban phai
két néi nha cung cap v&i dong ho cla ban.
Dé c6 thém nhiéu tuy chon, ban c6 thé tai ’ng dung
Connect IQ trén dién thoai (Tai tinh néng ttr Connect
1Q, trang 64).
1 T& mat déng hé, nhan 7.
2 Chon Ctra hang Connect IQ.
3 Lam theo hudng dan trén man hinh dé chon nha
cung cap nhac bén th ba.
4 Giir {) tr man hinh bt ki d& mé diéu khién nhac.
5 Chon nha cung cap nhac.
LUU Y: Néu ban mudn chon nha cung cép khac,
gitr -@ chon r:lhac > Nha cung cép nhac, va lam
theo hwdng dan trén man hinh.
Tai ndi dung am thanh xuéng tir nha cung cap
bén thr ba
Trwoc khi tai ngi dung 8m thanh t» nha cung cap bén
thir ba, ban phai két ndi thiét bi véi mang Wi-Fi (Két noi
mang Wi-Fi, trang 62).

Gitr {_) ti man hinh bat ki d& mé diéu khién nhac.
Gitr ).
Chon Nha cung cap nhac.
Chon nha cung cép duwoc két ndi hodc chon Thém
rng dung nhac dé thém nha cung cép nhac tw
ctra hang Connect 1Q.
5 Chon danh sach phat hodc muc khac dé tai xudng
dong ho cla ban.
6 Néu can, nhéan () cho dén khi ban dwoc goi y déng
bd vé&i dich vu.
LUU Y Té!i nQi dqng ém thanh cg') thé lam tiéu hao pip.
Ban Qén két ndi dong ho v&i nguon dién bén ngoai néu
pin yéu.

B ODN -

Tai ndi dung am thanh ca nhan

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

Ban c6 thé tai té}p tin g:é nhan .mp3 \{é .mda tr may tinh
clia ban sang dong ho quatix. Dé biét thém thong tin,
truy cap Garmin.com/musicfiles.

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

2 Trén may tinh, mé& (rng dung Garmin Express, chon
ddng hd cutia ban, va chon Nhac.

MEO: Déi v&i may tinh Windows®, ban c6 thé chon
va duyét den thw muc c6 tép tin am thanh cla
ban. Boi v&i may tinh Apple, ng dung Garmin
Express st dung thw vién iTunes® cula ban.

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

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

5 Né&u can, trong danh sach quatix, chon danh muc,
chon 6 chon, va chon Loai khoi thiét bj dé g& bd
tap tin am thanh.

Nghe nhac
1 Gi ()t man hinh bét ki d& m& diéu khién nhac.
2 Gitr ).
3 Chor] mét tuy c‘hon:‘
* Neéu day la lan dau nghe nhac, chon Cai dat >
Nhac > Nha cung cap (\hgg.
* Neéu day khoéng ph'éi la lan dau tién nghe nhac,
chon Nha cung cap nhac.
4 Chon mét tuy chon:
+ D& nghe nhac da duwoc tai vé dong hd tir may
tinh cta ban, chon Nhac cua téi, va chon
mét tuy chon (Tai néi dung &m thanh ca nhén,
trang 76).
» Dé nghe nhac tlr nha cung cap bén thtr ba, chon
tén clia nha cung cap va chon danh sach.
+ Dé diéu khién viéc phat lai nhac trén dién thoai,
chon Piéu khién dién thoai.
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5 Néu can, két ndi voi tai nghe Bluetooth (Két ndi tai
nghe Bluetooth, trang 77).
6 Chon p.

Piéu khién phat lai nhac
LUU Y: Céc didu khién phat lai nhac c6 thé tréng khac
nhau, tiy thudc vao nguén nhac da chon.
Chon dé xem thém cac diéu khién phat lai
nhac.
ﬁ Chon dé duyét cac tép am thanh va danh
sach phat cho nguén da chon.
‘)) Chon dé diéu chinh am lwong.
> Chon dé phat va tam dirng tép &m thanh hién
tai.
Chon dé chuyén sang tép am thanh tiép theo
}l trong danh sach phat.
Gilr dé tua nhanh qua t&p am thanh hién tai.
Chon dé khai dodng lai tép &m thanh hién tai.
| 4 Chon hai lan dé bé qua tép am thanh trwéc
dé trong danh sach phat.
Gilr dé tua lai tép am thanh hién tai.

()  Chon dé thay déi ché do Iap lai.

DC Chon dé thay déi ché dd phat ngau nhién.

Két néi tai nghe Bluetooth
1 Mang tai nghe trong pham vi 2 m (6.6 ft.) cua dong
ho.
2 Bat ché do két néi trén tai nghe.
Tl mé&t dong ho, gtk « ).
4 Chon Cai dat dong ho > Nhac > Tai nghe > Thém
méi.
5 Chon tai nghe clia ban dé hoan thanh qua trinh két
ndi.
Thay d6i Ché d6 am thanh
Ban c6 thé thay ddi ché do phat lai nhac ti stereo sang
mono.
1 TU mat déng hé, gidr «).
2 Chon Cai dat déng hé > Nhac > Am thanh.
3 Chon mét tuy chon.

w

Ho so ngw®i dung

Ban c6 thé cap nhat hd so ngudi ding cia minh trén
ddng hd hodc trén (rng dung Garmin Connect.

Thiét 1ap hé so ngwei dung

Ban c6 the cap nhat gi¢i tinh, ngay sinh, chiéu cao, can
nang, cb tay, ving nhip tim, vung lwc va thiét 1ap Téc
dd boi téi han (CSS). Bdng hd s dung thdng tin nay
dé tinh toan chinh xac di liéu luyén tap.

1 T mé&t ddng hé, gitr « ).
2 Chon Cai dat déng hé > H6 so nguwei dung.
3 Chon moét tuy chon.

Cai dat gi®i tinh

Khi ban cai dat cjéng hd 1an dau tién, ban phai chon

gidi tinh. Hau hét cac thuét toan vé tap luyén dung

hé nhi phan. D& cé két qua chinh xac nhéat, Garmin

khuyén khich ban chon gi&i tinh khai sinh. Sau lan cai

d&t dau tién, ban co thé tuy chinh cai dat cau hinh trong

tai khoan Garmin Connect.

Ho so & Bao mat: Cho phép ban tuy chinh di liéu trén
hd so cong khai.

Cai dat ngwoi dung: Hay cai dat gidi tinh. Néu ban
chon Khéng xac dinh, cac thuat toan yéu cau théng
tin dau vao hé nhj phan sé sk dung gidi tinh ban
chon khi cai dat dong hé Ian dau tién.

Tudi thé chat

Tubi thé chéat cung cAp cho ban y twéng vé viéc thé
chét ctia ban so vé&i mét ngwdi cling gidi tinh nhw thé
nao. Bdng hd st dung théng tin, chang han nhw tudi,
chi sb khéi co thé (BMI), di¥ liéu nhip tim khi nghi ngoi
va lich s hoat déng cwdng dd manh clia ban dé cung
cap do tudi thé chat. Néu ban cé can Index, ddng hd
sé st dung chi s phan tram chét béo co thé thay vi
BMI @& xac dinh dd tudi thé chat cta ban. Tap thé duc
va thay ddi 16i sbng co thé anh hwéng dén tudi thé chat
cla ban.
LWU Y: Dé co6 wace tinh tudi thé chat chinh xac nhét,
hoan tat thiét lap hd so ngudi dung (Thiét 1dp hé so
nguwoi dung, trang 77).

1 Tl mé&t ddng ho, gitk «).

2 Chon Cai dat dong hé > H6 so nguwei dung >

Tuébi thé chét.

Vung nhip tim

Nhiéu van ddng vién dién kinh st dung ving nhip

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

Muc tiéu strc khoé
Biét dwoc vang nhip tim c6 thé giup ban do va cai thién
strc khde bang cach hiéu va ap dung cac nguyén ly
nay.
* Nhip tim la phép do hiéu qua cwong do luyén tap.
+ Luyén tap trong cac vung nhip tim nhét dinh c6 thé
gilp céi thién thé luc va strc khde tim mach.
Néu biét nhip tim téi da ctia ban, c6 thé st dung bang
(Tinh toén vung nh/p tim, trang 78) dé xac dinh vung
nhip tim t6t nhat déi véi cac muc tiéu stre khde cla
ban.

Hé so nguwoi dung
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Néu khong biét nhip tim téi da, hdy s& dung mét trong
sb cac may tinh kha dung trén Internet. M6t s6 trung
tam thé duc va sirc khde cé thé cung cap bai kiém tra
do nhip tim téi da. Nhip tim t&i da méc dinh la 220 trw di
sb tudi cha ban.

Thiét lap vung nhip tim
Bong hd st dung thong tin hd so' nguai dung tir thiét
lap bar) dau dé xac dinh ving nhip tim méc diqh. Co
thé thiét Iap cac vang nhip tim riéng biét cho ho so thé
thao, nhuw chay bc},, dap xe va boi 16i. D& co di liéu vél
calo chinh xép nhat trong qua trinh hoat dépg, hay thiét
lap nhip tim téi da ctia ban. Ciing c6 thé thiét 1ap tirng
ving nhip tim va nhap tha cong nhip tim ldc nghi ngoi-
ctia ban. C6 thé diéu chinh tha céng cac vung trén thiét
bi hoac st dung tai khoan Garmin Connect.
1 Tl mé&t dong ho, gitk «).
2 Chon Cai dat déng hé > H6 so ngwei dung >
Nhip tim & Vlung céng suéat > Nhip tim.
3 Chon Nhip tim téi da, va nhap nhip tim téi da cta
ban.
C6 thé st dung tinh n&ng Phat hién tw dong dé tw
dong ghi lai nhip tim t6i da cla ban trong khi hoat
dong (Tw déng phét hién sé do hiéu suét, trang 79).
4 Chon LTHR, va nhap nhip tim ngwdng lactate
(Nguéng lactate, trang 46).
Ban c6 thé s dung tinh ndng Ty ddng phat hién
dé tw dong ghi lai nguéng lactat cﬂa,ban trong
mét hoat ddng (Tw ddng phat hién sb do hiéu suat,
trang 79).
5 Chon Nhijp tim nghi ngoi > Bat tuy chinh, va
nhap nhip tim khi nghi ngoi clia ban.
C6 thé st dung nhip tim khi nghi ngoi trung binh
dua trén théng tin hd so ngudi ding, hodc cé thé

Tinh toan vung nhip tim

thiét lap nhip tim khi nghi ngoi tay chinh.

6 Chon Vung > Dwa trén.

7 Chon mét tuy chon:

« Chon BPM dé xem va hiéu chinh cac vung theo
nhip méi phut. )

+ Chon % Nhip tim t6i da dé xem va hiéu chinh
C,élC vung nhip tim dwéi dang phan tram nhip tim
toi da.

e Chon %HRR dé& xem va chinh stra viing nhip tjm
nhw ty 1€ phan trdm nhip tim dw tri¥ (nhip tim toi
da trr nhip tim nghi ngoi).

e Chon %LTHR‘ dé xem va hiéu chinh cac vung
dwdi dang phan tram nhijp tim theo nguwdng
lactate.

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

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

10 L&p lai cac buéc dé thém cac vung nhip tim thé
thao (tuy chon).

Pé dong hd thiét lap vung nhip tim cta ban
Thiét 1ap m&c dinh cho phép tdong hé phat hién nhip
tim‘tc”)i da clia ban va thié,t lap vung nhip tim lam ty 1&
phan tram cla nhip tim téi da.

* Xac minh rang céc thiét 1ap ho so' nguoi dung
clia ban la chinh xac (Thiét Iap hé so nguoi dung,
trang 77).

. Chqy thwdng xuyén véi thiét bi theo dai nhip tim do
& co tay hoac ngurc.

* Xem xu hwéng nhip tim clia ban va th&i gian
trong vuing bang cach s dung tai khoan Garmin
Connect.

Ty 16 nhip tim téi da

1 50-60%

Thodi mai, nhip dé dé& dang, thé nhip

Luyén tap hiéu khi mrc ban dau, giam

nhang &ng xuét

5 60—70% N‘hip do tr_\oé}i mxéwi, hoi thfy sau hon, cugc Luyén Eé.p;ﬁm mach co ban, nhip d
dam thoai c6 thé thwc hién dwoc phuc hoi tot

3 70-80% NhAip d(? vira phéi, kho khan hon dé gitr Khé népg hiéu khi dlﬁ’.QC cai thién,
cudc dam thoai luyén tap tim mach toi wu

4 80-90% Nhip @6 nhanh va khé th&, hoi thé manh K@ nang hiéu khi va ngugng duoc

cai thién, toc do dwoc cai thién
5 90-100% Nhip d6 chay nwéc rat, khong chiu dwng  Cai thién kha nang yém khi, d0 bén co

Thiét lap vung lwc

Céc vung cong suét siv dung gia tri méac dinh dwa vao
gi&i tinh, can ndng va kha néng trung binh va co thé
khong khé'p véi khd ndng ca nhan. Néu ban biét gia tri
nguwdng cong suat hoat déng thé lwc (FTP) hodc cong
suéat nguéng (TP), ban c6 thé nhap gia tri d6 va cho
phép phan mém tw déng tinh vung cdng suét. Co6 thé
diéu chinh tha céng cac vung trén thiét bi hodc st dung

duoc trong khodng thdi gian dai, khé thé  bap va tang cong suét

tai khoan Garmin Connect.
1 T& mé&t ddng ho, gitr «).
2 Chon Cai dat dong h6 > H6 so nguwi dung >
Nhip tim & Vung céng suat > Cong suat.
3 Chon mét hoat déng.
4 Chon Dwa trén.
5 Chon mét tuy chon:
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+ Chon Watts d& xem va hiéu chinh cac vung theo
watt.

« Chon % of FTP hoic % of TP dé xem va hiéu
chinh cép vung dudi da,ng phan trdm nguéng
cbng suat hoat dong the Iwc.

6 Chon FTP hodc Céng suat ngwdng, va nhap gia
tri FTP.

Co thé st dung tinh nang Phat hién tw dong dé

tw dong ghi lai ngwdng cong suat clia ban trong

khi hoat déng (Tw déng phat hién sé do hiéu suét,

trang 79).

7 Chon mét vung, va nhap gia tri cho méi ving.
8 Néu can thiét, chon Tai thiéu, va nhap gia tri cong
suat toi thiéu.

Tw dong phat hién s6 do hiéu suat

Tinh néng Phat hién tw déng dwoc bat theo méc’
dinh. Thiét bi c6 thé tw ddng phat hién nhijp tim toi q’a, )
ngwdng lactate cla ban’trong khi hoat d(:)ng. Khi két noi
v&i dung cu do cong suat tuwong thl’gh, ddng hd cé thé
tw dong phat hién ngudng coéng suét hoat dong thé luc
(FTP) trong khi hoat déng.

1 T& mé&t dong ho, gitk «).

2 Chon Cai dat dong ho > H6 so nguwoi dung >

Nhip tim & Vung cong suat > Tw dong phat hién.
3 Chon mét tuy chon.

Cai dat quan ly dién nang

LUU Y

U'éc tinh dwoc hién thi 1a gia tri trung binh dwoc tinh
dwa trén sw tiéu thu pin cia tirng chirc ndng, tudi tho
pin thuwc té sé phu thudc phan Ién vao viéc s dung
thuc té.

TU m&t ddng hé, git «), va chon Cai dit déng hé >

Quan ly nguén.

Tiét kiém pin: Cho phép ban tuy chinh cai dat hé thdng
dé kéo dai thoi lwong pin & ché d6 ddng hd (Tuy
chinh tinh néng tiét kiém pin, trang 79).

Ché dg} dién nang hoat dong: tuy chinh cai dat hé
thdng, cai d&t hoat dong va cai d&t GPS dé kéo dai
thdi lwong pin trong qua trinh dién ra hoat déng
(Tuy chinh ché dé dién néng, trang 79).

Ty lé phan tram pin: Hién thj thoi lwong pin con lai
dwéi dang phan trém.

Uérc tinh thoi lwong pin: Hién thi thoi lweng pin con
lai dwéi dang sé ngay hodc gier dw kién.

Canh bao pin yéu: Thong bao cho ban khi mirc pin
yéu.

Tuy chinh tinh nang tiét kiém pin

Tinh nang tiét kiém pin cho phép ban nhanh chéng
dié’u chinh cai dat hé thdng dé kéo dai thdi lwong pin &
ché dd dong ho.

Ban c6 thé bat tinh nang tiét kiém pin tw trinh don diéu
khién (Biéu khién, trang 38).
1 TU mat ddng hé, gitr «).
2 Chon Cai dat dong hd > Quan ly nguén > Tiét
kiém pin.
DPdng hd hién thi s gid cha thdi lwong pin dat
duwoc véi moi thay dbi cai dét.
3 Chon Trang thai dé bat tinh nang tiét kiém pin.
4 Chon Chinh stra va chon mét tuy chon:
+ Chon Mat dong ho dé bat mat dong hé dién
nang thap, cap nhat mét lan/phut.
+ Chon Nhac dé tat nghe nhac tir déng hé cta
ban.
+ Chon Dién thoai dé ngat két ndi dién thoai da
dwoc két ndi.
+ Chon Wi-Fi dé ngét két ndi khdi mang Wi-Fi.
+ Chon Nhip tim cé tay dé tat cdm bién nhip tim
co tay. ’ ’
+ Chon Nong d6 Oxy trong mau tat cam bién do
nong dé oxy trong mau.
+ Chon Luén sang dé t&t man hinh khi khéng st
dung. )
* Chon D6 sang dé gidam dé sang man hinh.
DPdng hé hién thi sb gid cha thdi lwong pin dat
duoc voi moi thay dbi cai dét.
5 Chon Canh bao pin yéu dé& nhan canh bao khi pin
yéu.

Tuy chinh Ché dé nguén cho mét hoat
dong
Ban c6 thé tuy chinh cai dat ché do ngudn cho tirng
hoat dong riéng lé.

1 T& mat ddng hé, nhan 7.
Chon Hoat ddéng, va chon mét hoat déng.

Nhan ().

Chon thiét lap hoat dong.

Chon Ché dé dién nang.

Chon mét tuy chon.

Bong hd hién thi s6 gio' cda thoi lveng pin dat

dwoc bang ché do dién nang da chon.

7 Chon mét tuy cho’n: .

+ Dé thay dbi ché d6 ngudn mac dinh cho hoat
dong, chon Ché dé mac dinh. ) )

+ D@ thay ddi thoi diém canh bao pin yéu xuét hién
cho hoat dong, chon Cér!h bao p!n yéu.

+ D@ thay ddi thoi diém ché d6 nguon tw dong thay
ddi khi pin yéu, chon Thoi gian bat tw dong.

+ Dé ty dong thay ddi ché d6 nguon khi canh béo
pin yéu xuat hién, chon Che dé bat tw déng.

o A~ WODN

Tuy chinh ché dé dién nang

Thiét bi clia ban dwoc cai dat sdn mot s ché do
ngudn, cho phép ban nhanh chéng diéu chinh cai d&t
hé théng, cai dat hoat ddng va cai dat GPS dé kéo
dai thoi lwong pin trong mét hoat déng. Ban c6 thé

Cai dat quan ly dién nang
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tuy chinh cac ché d6 nguén hién cé va tao cac ché do
ngudn tay chinh mai.
1 TU mat déng hé, gir «).
2 Chon Cai dt dong hd > Quan ly ngudn > Ché do
nguon hoat dong.
3 Chon moét tgy chon:
+ Chon ché d¢ dién nang dé tay chinh.
+ Chon Thém méi dé tao ché do dién nang tuy
chinh.
4 Néu can, nhap tén tuy chinh.
5 Chon mét tly chon dé tuy chinh cai d&t ché do dién
nang cu the.
Vi duy, ban c6 thé cai dat GPS ho&c ngét két nbi voi
dién thoai da dwoc ghép doi.
Ddng hd hién thi sb gi® clia thoi lwong pin dat
dwoc véi mdi thay dbi cai dat.
6 Néu‘cén, chon Hoan tat dé lwu va s dung ché do
nguon tay chinh.

Thiét l1ap hé théng

Tl mat déng hé, nhén (7 va chon Cai dat déng hé >

Hé thong.

Phim tét: Chi dinh phim nhanh cho céc nut (Tuy chinh
céc phim tét, trang 80).

Mat khau: Bat mat khdu gom bén chiv s6 dé bao mat
thong tin ca nhan ctia ban khi dong ho khong &
trén cb tay ctia ban (Thiét Iap mat ma déng hé,
trang 80).

Khéng lam phién: Bat ché do khong lam phién dé lam
m¢& man hinh va tat canh bao va théng bao.

La ban: Hiéu chinh la ban tich hgp va tuy chinh cai dat
(La ban, trang 80).

Cao dj ké & Khi ap ké: Hiéu chinh may do do cao khi
ap ké tich hgp va tuy chinh cai dat (Cao ap ké va
Khi &p ké, trang 81).

Cam bién dd sau: Tuy chinh cai dat cdm bién d6 sau
(Cém bién d6 séu, trang 81).

Thei gian: Diéu chinh thiét 1ap thoi gian (Thiét 14p thoi
gian, trang 82).

Ngén ngt: Thiét Iap ngon ngir duoc hién thi trén dong
ho.

Giong noi: B4t phwrong ngi giong néi clia dong ho,
loai giong néi va phwong ngl clia ban dé diéu
khién b&ng giong néi.

Nang cao: M& ci dat hé thong nang cao dé cai dat
don vi do, ché do ghi di» liéu va ché do USB (Cai
dat Hé thong nang cao, trang 82).

Khéi phuc & Pat lai: Dinh cau hinh sao lwu di liéu
ddng hé va dat lai di liéu va cai dat ngudi dung
(Khéi phuc va dat lai cai dat, trang 82).

Cap nhat phan mém: Cai d&t cac ban cap nhat phan
mém da tai xubng, bat cap nhat tw déng va cho
phép ban kiém tra cac ban cap nhat theo cach tha

cong (Cap nhéat sén phém, trang 85).

Gi®i thiéu: Hién thj thong tin thiét bi, phdn mém, gidy
phép, théng tin quy dinh (Xem théng tin thiét bj,
trang 83).

Tuy chinh cac phim tat
Co tpé tuy chinh chirc nang gilr ctia cac phim riéng Ié
va to hop phim.

1 TU mat ddng hé, gitr «).

2 Chon Cai dat déng hé > Hé thdng > Phim tat.

3 Chon mét phim hay t6 hop phim dé tuy chinh.

4 Chon chtrc nang.

Thiét lap mat ma dong ho

LUU Y

Néu ban nhap sai mat khau ba lan, ddng hd sé tam
thoi bi khéa. Sau ndm 1an thir sai, ddng hd sé khéa
cho dén khi ban dé&t lai mat khau trong trng dung
Garmin Connect. Néu ban chwa két ndi ddng hd véi
dién thoai, ddng ho sé x6a dir liéu ctia ban va dét lai
vé cai d&t méc dinh ban dau sau ndm lan thir khong
chinh xac.

Ban c6 thé thiét 1ap mat khau ddng hd dé bao mat
thong tin ca nhan clia minh khi déng ho khong deo trén
c0 tay. Néu ban dang str dung tinh nang Garmin Pay,
ddng hd sé& sir dung cuing mot mat khau gébm bén chi
s6 can thiét d& mé vi ciia ban (Garmin Pay, trang 8).

1 TU mat déng hé, gitv «).

2 Chon Cai dat déng ho > Hé théng > Mat ma >

Thay d6i mat ma.

3 Nhap mét mat khau gdm 4 chir s6.
Lan tiép theo ban thao déng ho ra khai cb tay, ban phai
nhap mat khau truéc khi ¢ thé xem bét ky thong tin
nao.
Thay d6i mat khau déng ho
Ban phai biét mat khdu dong hé hién tai clia minh dé
thay ddi n6. Néu ban quén mat khau hoac thir sai mat
khau qua nhiéu 1an, ban phai dat lai mat khiu do trong
trng dung Garmin Connect.

1 Tl mé&t dong ho, gitk «).

2 Chon Cai dét dong ho > Hé thong > Mat ma >

Thay doi mat ma.
3 Nhap mat khau hién tai gébm 4 chir sb.
4 Nhap mat khdu mai gédm 4 chir sb.

La ban

Déng hd c6 la ban 3 truc c6 thé hiéu chuan tw dong.
Tinh n&ng va giao dién cta la ban thay déi phu thudc
vao hoat dong cla ban, du cho GPS c6 duwgc kich hoat
va ban c6 dang diéu hwéng dén diém dich hay khéng.
C6 thé thay ddi thi cong thiét ap la ban (Thiét I4p la
ban, trang 81). Ban cé thé xem la ban tir trinh diéu
khién (Biéu khién, trang 38), danh sach cong cu tdng
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quan (Céng cu téng quan, trang 41), hodc man hinh di
lieu trong mot hoat déng (Tuy chinh man hinh di liéu,
trang 33).

Thiét lap la ban

T mat dong hé, gitr <), va chon Cai dat déng hé >

Hé thong > La ban.

Hiéu chuan: Cho phép hiéu chuan thi cong cam bién
la ban (Hiéu chuan thd céng la ban, trang 81).

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

Tham chiéu hwéng Bac: Thiét 1ap tham chiéu hwéng
Béc cua la ban (Thiét lap tham chiéu huong Béc,
trang 81).

Bién thé tir: Dt bién thé tir ké cho tham chiéu phia
béc néu tuy chon T.C Phia Bac duworc cai dét cho
Ngwei dung.

Ché d¢: Thié t1a p la ba n chi dé st du ng dir lié u ca
m bié n dié n ter (Bat), ke tho p GPS va dir lié u ca
m bié n dié n t& khi di chuyé n (Tw d6 ng), hod ¢ chi
d¥ lié u GPS hodc bién thé tw ké.

Hiéu chuén tha céng la ban

Luvuy
Hiéu chuan I\a ban dién t&r ngoai troi. j5')é cai thién do
chinh xac diéy huwdng, khdng ding gan cac doi twong
anh hwéng dén tir tredng, nhw phwong tién giao
thdéng, cac tda nha va dwong day dién trén khéng.

D‘c‘“)ng h\é clia ban da dwoc hiéu chuén tai nha may, va
dong ho st qUng tinh nang hiéu chuén tv QQng theo
mac dinh. Néu gap phai trang thai la ban bat thuwdng,
vi du, sau khi di chuyén quang duwdng dai hoac sau khi
thay ddi nhiét do khc nghiét, ban co thé hiéu chuan
tha cong la ban.
1 T& mat ddng hé, gie «).
2 Chon Cai dét dong h6 > Hé thong > La ban >
Hiéu chuan.
3 Di chuyén cb tay theo chuyén ddng hinh sé 8 nhé
dén khi tin nhan xuét hién.
Thiét 1ap tham chiéu hwéng Bac
C6 thé thiét Iap tham chiéu hwéng dwoc st dung trong
viéc tinh toan théng tin hwéng hanh trinh.
1 TU mat ddng hé, gie «).
2 Chon Cai dét dong ho > Hé thong > La ban >
Tham chiéu hwéng Bac.
3 Chon mét tuy chon:
+ D& thiét Iap hudng Bac dia ly lam tham chiéu
hwéng hanh trinh, chon Bung.
+ D& thiét Iap hudng bac tlr tinh lam hwéng di ma
khong c6 do déc, chon C6 tir tinh.
+ Dé thiét Iap huwdng Bac ban do (000°) lam tham
chiéu huwéng hanh trinh, chon Khung lwéi.
+ D& thiét Iap tha cong gia tri bién thién tir, chon
Ngwei dung > Bién thién tir, nhap bién thién tiy
va chon Hoan tat.

Cao ap ké va Khi ap ké

DPdng hd bao gébm dung cu do dd cao va khi ap ké bén
trong. Bong hd lién tuc thu thap dir liéu dd cao va ap
suét, ngay ca trong ché dé cong suét thip. Dung cu do
dd cao hién thj 6 cao twong dbi dwa trén sy thay dbi
ap suét. Khi ap ké hién thj di liéu ap suat méi truong
dwa trén do cao ¢d dinh noi ma dung cu do db cao
dwoc hiéu chuan gan day nhét (Cao 4p ké va Khi ép
ké, trang 81).

Cai dat may do do6 cao va khi ap ké

T mat dong ho, gitr «_), chon Cai dat dong ho > Hé

thong > Cao d6 ké & Khi ap ke.

Hiéu chinh: Hiéu chinh thd cdng cdm bién do do cao
va khi ap ké.

Hiéu chuan tw dong: Cam bién tw hiéu chuin méi khi
st dung hé théng vé tinh.

Ché dd cam bién: Dat ché do cho cam bién. Tuy chon
t dong st dung cé dung cu do d6 cao va khi ap
ké theo sv di chuyén cla ban. Cé thé st dung tay
chon Chi Cao ap ké khi hoat dong bao gém svw thay
dbi dd cao, hodc to chon Chi Khi ap ké khi hoat
dong khong bao gdm sw thay dbi theo dd cao.

Do cao: DBat don vi do cho d6 cao.

Ap suét: bat don vi do ap suét.

Biéu do khi ap ké: Dat khoang thoi gian hién thi trén
biéu dd dé xem téng quan khi ap ké.

Hiéu chuan dung cu do dé cao khi dp

Bong hé cua ban da dwoc hiéu chuén tai nha may, va

thiét bi st dung hiéu chuan ty dong tai diém bat dau

GPS theo mac dinh. Co thé hiéu chuan tha cong dung

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

1 Tl mé&t dong ho, gitk « ).
2 Chon Cai dat dong ho > Hé théng.
3 Chon Cao ap ké & Khi ap ké.
4 Chon Hiéu chuan.
5 Chon moét tuy chon:
. Pé nhap thd céng dé cao hién tai, chon Nhap
tha cong. ]
* Hiéu chinh tw déng tr mo6 hinh k¥ thuat sé cao,
chon Str dung DEM.
+ D& hiéu chuan tw dong tir vi tri GPS, chon St
dung GPS.

Cam bién dé sau

Bong hé cta ban co cam bién d6 sau dé Ian. Khi ban

bat dau Ién,xuéng‘, cém‘ bié:n d@ séu sé phat hién sw gia

tédng ap suat va dong ho bat dau hoat déng lan.

Thiét 1ap cam bién dé sau

Tl mat dong hé, gitr <), chon Cai dat déng hé > Hé

thong > Cam bién do6 sau.

Lan tw dong: Ty dong bat dég hoat dong 1&n dya trén
kieu lan gan day khi ban bat dau 1an xudng.

Nhac lai sau: Tam thoi dirng tinh nang Tw déng lan.

Thiét 1ap hé théng
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Thiét 1ap thi gian

Tl m&t ddng hé, git «), chon Cai dat dong hé > Hé

théng > Thei gian.

Binh dang thoi gian: Thiét 1ap dong ho thé hién thoi
gian & ché do 12 gi¢ hoac 24 gi& hoac chon dinh
dang quan déi.

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

Thiét lap thi gian: Thiét [ap mui gi& cho ddng hd. Tuy
chon Ty dong dat mui gi&r dwa trén vj tri GPS cla
ban.

Thei gian: Dat thai gian néu tuy chon Dat thdi gian
dwoc dat thanh tha cong.

DPoéng bo héa théi gian: Déng bo thei gian khi ban
thay déi mui gi&, va cap nhat thoi gian tiét kiém anh
sang ban ngay (Péng b6 héa thoi gian, trang 82).

Pong bo héa thoi gian

M&i khi bat thiét bj va thu dwoc tin hié‘u vé ‘(jnh ho’éc )

mé& ng du‘ng Ggrmin Connect trén dong ho da ket noi

cla ban, déng hod tw dong tim ra cac mui gi&r vé‘thc‘yi
gian hién tai trong ngay ctia ban. Ciing c6 thé déng bo
héa tha céng thdi gian véi QPS khi ban thay déi mui
gi®, va cap nhat thoi gian tiet kiém anh sang ban ngay.

1 T& mé&t ddng ho, gitr «).

2 Chon Cai dat déng ho > Hé théng > Th&i gian >
DPong bo thei gian.

3 Doi trong khi ddng hd két ndi véi dién thoai da
dwoc ghép doéi clia ban hoac dinh vi vé tinh (Bét tin
hiéu vé tinh, trang 87).

MEO: Ban c6 thé nhan {_) d& chuyén nguén.

Cai dat Hé théng nang cao

T mat dong ho, gitr <), chon Cai dat dong hé > Hé

thong > Nang cao.

Binh dang: Thiét Iap cac tly chon dinh dang yéu thich,
nhw don vj do lwdng, nhip dd va toc dd hién‘thi
trong thoi gian dién ra hoat dong, va ngay dau tién
cua tuan (Thay doi don vj do, trang 82). Ban cling
co thé thiét 1ap dinh dang vi tri dia Iy va tay chon
moc.

Ghi dir liéu: Dinh c4u hinh cach déng hd ghi lai div liéu
hoat déng (Cai dat ghi di¥ liéu, trang 82)

Ché dd USB: Cai dat dong hé dé st dung ché do Giao
thire thiét bi da phwong tién hodc ché do Garmin
khi két néi véi may tinh.

Thay déi don vi do

C6 thé tuy chinh cac don vi do quang dwdng, nhip do

va tbc dd, dd cao va cac don vi khac.

1 Tl mé&t dong ho, gitr «).

2 Chon Cai dat déng ho > Hé thong > Nang cao >
Pinh dang > Born vi.

3 Chon danh muc do lvong.

4 Chon don vj do.

Cai dat ghi div liéu

TU mat déng hé, gitr «_), chon Cai dit déng hoé > Hé

théng > Nang cao > Ghi lai di¥ liéu.

Tan suéat: Thiét lap cach ddng hd ghi lai di¥ liéu hoat
dong. Tuy chon ghi lai tn suét théng minh (méc
dinh) cho phép ghi lai hoat dong l1au hon. Tuy chon
ghi lai ttrng gidy cho phép ghi lai cac hoat dong chi
tiét hon, nhung co thé khéng ghi lai toan bd hoat
dong kéo dai trong cac khoang thoi gian lau hon.
Thiét bi ghi lai nhirng diém chinh noi ban thay ddi
hwéng, nhip d6 hoac nhip tim. Ban ghi hoat dong
cta ban nhe hon, cho phép ban lwu tri¥ nhiéu hoat
déng hon trén bo nhé thiét bi.

Nhat ky thay d6i nhip tim: Cai d&t thiét bi ghi lai
nhirng thay déi vé nhip tim trong subt hoat déng
(Trang théi thay déi nhip tim, trang 45).

Cai thién vi tri: Cho phép déng hd ghi lai nhiéu chi tiét
vi tri hon cho mét sé hoat ddng nhét dinh, chang
han nhw chay hoac di b duwong dai.

Khéi phuc va dat lai cai dat

Ban c6 thé sao lwu cai dat tir déng h(‘“)‘Garrr!in hién

¢6 va khdi phuc céq cai dat dé sang dong ho Garmin

twong thich khac bang rng dung Garmin Connect

(Khéi phuc cai dat va dir liéu cua ban }‘L‘F qumin ]

Connect, trang 82). Cac cai dat bao gom ho so thé

thao, cdng cu tdng quan, cai dat nguwdi dung, bai tap

luyén, v.v.

T mat dong ho, gitr «_), chon Cai dit déng hé > Hé

thong > Khoéi phuc & Dat lai.

Sao lwu tw dong: Dinh ky sao Iwu cai dat cda ban vao
tai khoan Garmin Connect.

Sao lwu ngay: Sao Iwu thil cdng cai dat clia ban vao
tai khoan Garmin Connect.

Xem bao cao: Hién thi moi sy c6 ké tir thoi diém dong
hé clia ban dwoc khoi phuc cai dat l1an cudi.
LU Y: Cai dat nay chi xuét hién néu mét so cai
dat dong ho khéng dwoc khdi phuc ding cach.

N6i dung sao lwu: Hién thj loai di¥ liéu dwoc luvu.

Pat lai: Dat lai cac géi dat da chon vé gia tri mac dinh
cla nha san xuat (Khdéi phuc méc dinh, trang 83).

Khoéi phuc cai dat va dir liéu cta ban tw

Garmin Connect

1 TU &ng dung Garmin Connect, chon eee,

2 Chon Thiét bj Garmin, va chon déng hé cta ban.
Chon Hé théng > Restore & Reset > Device
Backups.

Chon m6t ban sao Iwu tir danh sach.

Chon Khéi phuc ttr ban sao Iwu > Khoi phuc.
Thuc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Doi ddng hd clia ban déng bd héa véi rng dung.
Trén dong hd cda ban, nhan (CJ va chon /.
Ddng hd khéi dong lai va khéi phuc cai dat cling
nhw di¥ liéu cta ban.

w
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9 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Khéi phuc mac dinh
Trwée khi dat lai tAt ca cai dat mac dinh, ban nén déng
bd ddng hd véi ring dung Garmin Connect dé tai lén di
liéu hoat dong ctia minh.
Ban c6 thé dat lai tAt ca cac cai dat ddng hd vé gia tri
mac dinh clia nha san xuét.

1 T& mé&t ddng ho, gitk « ).

2 Chon Cai dat déng ho > Hé thdng > Khéi phuc &

Dit lai > Dat lai.

3 Chon mét tuy chon:

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

+ Dé xba tt ca hoat ddng khai lich str, chon Xéa
tat ca hoat dong.

+ Dé dat lai tt ca tébng khoang cach va thoi gian,
chon Thiét lap lai tat ca.

+ Dé& xba di¥ liéu tai m6 cho hoat déng 1an bién,
chon Dat lai may tinh lan.

LUU Y: Ban nén thiét 1ap lai lwong tai md néu
nhw ban khéng c6 ké hoach st dung thiét bj lai
trong twong lai. Diéu nay hiru ich déi véi cac clra
hang I&n cung cép thiét bi cho thué.

« D& khoi phuc lai cai dat méc dinh va xo6a tat ca
thong tin va lich str hoat dong do ngwoi dung
nhap, chon Xoa dir liéu va cai dat lai.

LUU Y: Néu ban da thiét 1ap vi dién t& Garmin
Pay, tly chon nay sé xoa vi dién tl khdi dong hd
ctia ban. Néu ban d3 lwu nhac trén déng ho, tuy
chon nay sé x6a nhac da lwu clia ban.

Xem théng tin thiét bj
Cc')‘thé xem thong tin thiét bj, nhw ID thiét bi, phién ban
phan mém, thdong tin quy dinh va hgp dong li-xang.

1 TU mat ddng hé, gite «).

2 Gilr X, va chon Cai dat dong ho > Hé théng >

Gidi thiéu.

Théng tin quy dinh va Tuan tha nhan dién to
Nhan clia thiét bi nay dugc cung cap bang hé thong
dién ttr. Nhan dién t& c6 thé cung cap thong tin ve quy
dinh, chang han phu ma sO nhan dang dwgc cap béi
FCC hoac céac Qéu hiéu :tuén thl]'trong khu v, cling
nhw théng tin vé san pham va giay phép s dung.

1 Tl mat ddng hé, gite «).

2 Tw trinh don cai dat, chon Hé théng.

3 Chon Giéi thiéu.

Théng tin thiét bj
Gi®i thiéu man hinh AMOLED

Theo méc dinh, cai dat dong ho dwoc toi wu hoa thoi
lwgng pin va hiéu suat (Huwéng dan Toi da hoa thoi gian

str dung pin, trang 86).

Sv lwu béng cua hinh anh, hay “burn-in” diém anh

la nhirng hién twong binh thuwdng dbéi véi cac thiét bi
AMOLED. Dé kéo dai tubi tho man hinh, ban nén tranh
hién thi hinh &nh tinh & mirc d6 sang cao trong thoi
gian dai. P& giam thiéu burn-in, man hinh dong san
ph&m quatix sé tat sau khi hét thoi gian chon (Cai dat
Man hinh va Bo sang, trang 56). Ban co thé xoay cb
tay vé phia co thé, cham vao man hinh cdm &ng hoéc
nhan nut dé khéi dong ddng hd.

Sac dong hoé

/N\ CANH BAO
Thiét bi bao gébm pin Li-ion. Xem huéng dan vé An
toan quan trong va Théng tin sén phdm trong hop
dwng san pham dé biét nhirng canh bao lién quan dén
san pham va théng tin quan trong khac.

LUUY

Pé ngan ngra s an mon, lam sach ky va lam khé
phan tiép xtc va khu v xung quanh truéc khi sac
dién hoac két ndi véi may tinh. Tham khao cac hwéng
dan lam sach trong phu luc (Bdo duéng thiét bi,

trang 84).

Bong hd cua ban di kém véi cap sac doc quyén. Dé
biét cac phu kién tuy chon va bd phan thay the, hay
truy cap buy.Garmin.com hoac lién hé v&i dai ly Garmin
cla ban.

1 Cam céap (chudi ) vao cdng sac ddng hé.

2990

T,

QueFt

2 Cam dau kia clia cap vao cong may tinh USB-C®
ho&c bo d6i nguén AC (dinh mirc cong suét tbi
thiéu 5 W).

DPdng hd hién thi mire sac pin hién tai.

3 Ngét két ndi déng ho sau khi mirc sac pin dat

100%.

Théng tin thiét bj
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Théng s6 ky thuat
Loai pin
Chi sb chéng nwéc

Mau gidm ap

Pham vi nhiét dé hoat dong &

lweu triv

Khoang nhiét d6 hoat dong

dudi nwéce
Pham vi nhiét d6 sac

Tan s6 khéng day
Gia tri EU SAR

Cam bién dd sau

Khoang thoi gian kiém tra

Pin sac lithium-ion
10 ATM!
4 ATM Dive (EN 13319)2

Bihlmann ZHL-16C

-20° ~ 45°C (-4° ~ 113°F)

T 0° dén 40°C (tlr 32° dén 104°F)
Tir 0° dén 45°C (tir 32° dén 113°F)

quatix 8 - 47 mm: 2.4 GHz @ 22.86 mW maximum);
quatix 8 - 51 mm: 2.4 GHz @ 25.29 mW maximum

13.56 MHz @ -30 dBm maximum

quatix 8 - 47 mm: 0.22 W/kg torso, 0.10 W/kg limb, 0.11 W/kg head; quatix 8 - 51
mm: 0.31 W/kg torso, 0.14 W/kg limb, <0.10 W/kg head

Chinh xac tr 0 m dén 40 m (O ft. dén 131 ft.) tuan tha theo EN 13319

D6 phan giai (m): 0,1 m cho dén 45 m

Do phan giai (ft.): 1 ft.

cac bo phan khi can thiét.?

Kiém tra cac bd phan trwéc mdi lan sir dung xem c6 bi hw hdng khéng. Thay thé

" Thiét bi c6 kha n&ng chju duoc ap sudt twong duong voi do sau 100 m. D& biét thém thong tin chi tiét, truy cap Garmin.com/waterrating.
2Puwoc thiét ké dé tuan thd CSN EN 13319.

3Ngoai hao moén binh thuwdng, hiéu suét khong bi anh huéng béi tudi tho clia san pham.

Théng tin vé pin

Tudi tho thwc ctia pin dwa trén cac tinh néng dwoc kich hoat trén déng hd, nhw theo dGi nhip tim & cb tay, thong bao
dién thoai thong minh, GPS, b cdm bién bén trong, va cac bé cdm bién dwoc két noi.

m Thei lwong Pin quatix 8 - 47 mm The&i lwong Pin quatix 8 - 51 mm

Ché do dong hd
théng minh

Ché do ddng ho tiét
kiém pin

Ché d6 chi GPS

Ché do tat ca he
thdng vé tinh

Tét ca cac hé thdng
vé tinh cuing v&i ché
do da bang tan

Tét ca cac hé thdng
vé tinh v&i ché do am
nhac

Ché do GPS tbi da
pin

Ché dd GPS tham
hiém

Lén dén 16 ngay v&i ché do dong tac cb tay
Lén dén 7 ngay véi ché dd man hinh luén
bat

Lén dén 23 ngay v&i ché do dong tac cb tay
Khbéng ap dung voi ché dé man hinh ludn bat
Lén dén 47 gid véi ché do dong tac cb tay
Lén dén 37 gi& véi ché dd man hinh ludn bat
Lén dén 38 gid véi ché do dong tac cd tay
Lén dén 30 gi& véi ché dd man hinh ludn bat
Lén dén 35 gi¢r véi ché do dong tac cb tay*
Lén dén 28 gi¢r véi ché dd man hinh luén
bat*

Lén dén 10 gi® véi ché do dong tac cb tay
Lén dén 10 gi& véi ché dd man hinh ludn bat
Lén dén 81 gi®r véi ché do dong tac cb tay
Khéng ap dung v&i ché d6 man hinh luén bat

Lén dén 17 ngay voi ché do6 dong tac cb tay
Khdéng ap dung véi ché dé man hinh ludn bat

4Gia st st dung di&n hinh v&i cong nghé SatlQ

Bao dwdng thiét bi

/N CHU Y
Khong thao miéng bao vé bén ngoai & bén phai déng
hoé gitra hai nat. Lam nhw vay c6 thé 1am héng khi ap

Lén dén 29 ngay véi ché do dong tac co tay
Lén dén 13 ngay véi ché dd man hinh luén
bat

Lén dén 41 ngay v&i ché do dong tac cb tay
Khéng ap dung vai ché dé man hinh ludn bat
Lén dén 84 gi®o véi ché do dong tac cb tay
Lén dén 65 gio véi ché dd man hinh luén bat
Lén dén 68 gi®r véi ché do dong tac cb tay
Lén dén 54 gi& véi ché dd man hinh luén bat
Lén dén 62 gi®y v&i ché do dong tac cb tay*
Lén dén 49 gi®» véi ché dd man hinh luén
bat*

Lén dén 18 gi® véi ché do dong tac cb tay
Lén dén 18 gi®&r véi ché dd man hinh ludn bat
Lén dén 145 gi¢r véi ché do dong tac cb tay
Khoéng ap dung v&i ché do man hinh luén bat

Lén dén 31 ngay véi ché do dong tac co tay
Khéng ap dung v&i ché dé man hinh ludn bat

ké cta dong ho va khién hiéu suat khi ap ké bi suy

nhan.

gidm va/hodc anh hwéng xau dén cac phép do khac,
chang han nhw ap suat khéng khi va tinh nang lan,
c6 thé dan dén huw héng tai san hodc thwong tich céa
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LUU Y

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 c6 thé dan dén hw hai.

Khoéng dé khe mé micro va loa tiép xuc véi kem chbng
néng hodc cac hda chat khac. Diéu nay cé thé 1am

tdc nghén hoac anh hwéng xau dén micré va loa, 1am
gidm hiéu suat cha chang.

Tranh céclchét lam sach hoéa hoc, cac loai dung moi
va cac chét dudi con trung c6 thé lam ton hai dén cac
thanh phan lam tlr nhwa va ngoai quan cta san pham.

Rra k¥ thiét bi bdng nuwéc sach sau khi tiép xuc véi

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

v&i cac chat nay cé thé [am tdn hai thiét bi.

Khéng rira thiét bi duwdi ap suét cao, bdi vi tia nwoc
hoac khéng khi co thé gay ra hédng hoc cho cam bién
do sau hoac ap ké.

Tranh séc va dap va xt ly thd bao, béi vi viéc nay céd
thé lam suy gidm tudi tho cia san pham.

Khong dé thiét bi & noi tiép xuc lau véi nhiét d6 khac
nghiét do c6 thé dan dén hw hdng thiét bi.

Khéng tiép tuc dung néu thiét bj bi hdng hoéc dugc cat
gitr & mét nhiét dd ngoai pham vi nhiét do cat gilr dac
biét.

Lam sach dong ho

/N\ CHU Y
M6t s0 ngudi diing c6 thé b kich (ng da sau khi st
dung déng ho trong khoang thoi gian dai, dac biffat neu
nguoi dgng g:é lan da nhay cdm hodc di tng. Néy ban
nhén thay bat ky sy kich’L’Pn‘g da nao, péy thao dong
ho va cho da thoi gian dé hoi phuc. Bé giup ngan
nglra kich trng da, dam bao dong ho sach s, kho rao
va khéng deo dong ho qua chat trén ¢ tay clia ban.

LUU Y

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

MEO: Dé biét thém théng tin, xem Garmin.com/
fitandcare.
1 Rea sach v&i nuwéc hodc siv dung vai am, khéng cod
Xo clrng.
2 Dé dbng hd kho hoan toan.

Thay day deo QuickFit

1 Trwot chét khda trén day deo QuickFit, va thao bd
day deo ra khdi déng hd.

2 Cén chinh day deo méi véi ddng hé.

3 Nhan day deo vao vi tri.
LUU Y: Bam bao day deo duoc chac chan. Qhét
khoa phai nam sat phia trén dinh ghim ctia dong
ho.

4 Lap lai tr buwdc 1 dén buwdc 3 dé thay day deo
khac.

Khac phuc sw co

Cap nhat san pham
Thiét bi ctia ban tw dong kiém tra cac ban cap nhat khi
két noi yéyi ,dién thoai str dunq cébng nghé E}Iuetooth
hoac két noi WE-Fi. Ban cc')’thé tha péng kiém tra ban
cap nhat tr thiét lap hé thong (Thiét Iap hé thong,
frang 80). Trén may tinh, cai dat Garmin Express
(Garmin.com/express). Trén dién thoai clia ban, cai dat
trng dung Garmin Connect.
(ng dung giup thiét bi Garmin truy cap dé& dang cac
dich vu nay:

 Cap nhat phan mém

* Cap nhat ban d6

LUU Y: Cap nhat ban db c6 s&n thong qua Garmin
Express.

* Cap nhatsan

e Tai d liéu Ién Garmin Connect

« Dang ky san phadm
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
hwdng dan st dung, cac san pham va cap nhat
phan mem.

* Truy cap buy.Garmin.com, hodc lién hé v&i ngudi
giai quyét cua Garmin doi voi cac thdng tin vé cac
phu kién tuy y va cac phan thay the.

« Truy cap Garmin.com/ataccuracy dé biét thong tin
vé d6 chinh xac cla tinh nang.

Day khong phai 13 thiét b y té.

Ngén ngir cha thiét bi khéong ding

C6 thé thay ddi Iwa chon ngén ngiy trén déng hd néu
ban vé tinh chon nham ngén nglr.

Khéc phuc sw cb
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1 T mé&t ddng ho, gitr « ).

2 Chon %¥.

3 Chon %;.

4 Cuon xudng cudi danh sach va nhén (7 @& chon
tuy chon thr sau twr cudi.

5 Chon ngdn ngi cla ban.

Hwéng dan Téi da héa thei gian str dung
pin

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

+ Thay dbi ché do dién nang trong qua trinh dién ra
hoat déng (Tuy chinh Ché dé nguén cho mét hoat
déng, trang 79).

* Battinh nang tiét kiém pin t trinh don diéu khién
(Piéu khién, trang 38).

¢ Gidm thoi gian chd cda man hinh (Cai dat Man
hinh va BJ sang, trang 56).

. Gié}m do sang cua déen pilj va chiph sCra cai dat
nhap nhay (Tuy chinh ché dé nhap nhay, trang 41)

¢ Dirng st dung tuy chon thi gian chd man hinh
Ludn bat va chon thoi gian chd man hinh ngan
hon (Cai dat Man hinh va D6 sang, trang 56).

¢ Giam do sang man hinh (Cai dat Man hinh va B¢
sang, trang 56).

» S dung ché dd UltraTrac vé tinh cho hoat déng
clia ban (Cai dat vé tinh, trang 37).

» Tat cong nghé khéng day Bluetooth khi khéng
st dung céc tinh nang dworc két ndi ( Diéu khién,
trang 38).

* Khi ngirng hoat déng trong msf)t khoang thoi gian
lau hon, st dung tuy chon Tiép tuc sau (Dtng
hoat dong, trang 13).

+ S&r dung mé&t ddng hd khong cap nhat lién tuc.

Vi dy, st dung mat dong ho khong co kim gidy (Tuy
chinh mat dong ho, trang 2).

 Han ché théng béo dién thoai ma déng hé hién thi
(Quan ly théng bao, trang 61).

« Ngwrng truyén di liéu nhip tim dén thiét bi dwoc két
ndi (Truyén di liéu nhip tim, trang 67).

« Tat tinh nang theo dai nhip tim dat trén cb tay (Thiét
lap theo déi nhip tim & cé tay, trang 67).

LU Y: Cam bién nhip tim dwoc st dung dé tinh
toan phug luyén tap & cwéng A6 manh va lvong
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 68).

Khéi dong lai dong hé ctua ban
Néu dong ho ngirng phan hoi, ban co thé thir cac budc
sau dé khai dong lai ddng hd.

* Gitr ) cho dén khi ddng ho tat, va gitr ) dé bat
dong ho.

« Cam dong ho vao cong sac USB-C trong it nhat 30
giay, rut cap va cam lai cap.

Dién thoai cua t6i c6 twong thich véi dong
h6?
DPdng ho quatix twong thich véi nhivng dién thoai siv
dung cdng nghé Bluetooth.
Truy cap Garmin.com/ble dé biét thong tin vé sy
twong thich.

Truy cap Garmin.com/voicefunctionality dé biét
thdng tin twong thich vai tinh nang hd tror giong noi.

Dién thoai cua t6i khéng két ndéi dwoc véi
dong ho

Néu dién thoai clia ban khoéng két ndi véi déng hé, ban
c6 thé thir cac meo nay.

« Tat dién thoai va ddng hd ctia ban va khéi dong lai.

 Kich hoat cong nghé Bluetooth trén dién thoai cla
ban.

* Cép nh{Elt trng dung Garmin Connect Ién phién ban
ma&i nhat.

 Xbéa dbng hd cla ban khéi ’ng dung Garmin
Connect va cai dat Bluetooth trén dién thoai théng
minh cla ban dé th lai quy trinh két néi.

« Néu ban mua mét dién thoai méi, hay g& dong hd
clia ban khaéi (rng dung Garmin Connect trén dién
thoai ma ban dinh ngirng st dung.

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

* Trén dién thoai, m& (rng dung Garmin Connet,
chon e+« > Thiét bj Garmin > Thém thiét bj dé vao
ché do két noi.

* Tl mé&t ddng ho, gitk « ), va chon Cai dit déng ho
> Két néi > Dién thoai > Két néi dién thoai.

T6i c6 thé str dung cam bién Bluetooth v&i
dong ho cua toi khéng?
Bong ho twong thich voi mét vai cam bién Bluetooth.
Lan dau tién khi bar) ké’t nQi cém‘bién VoI dér]g ho
Garmin, ban phai két noi dong ho v&i cam bien. Sau khi
dé’ duoc ket nc?i, QGng ho tw déng ket noi voi bd qém
bién khi ban bat dau mét hoat dong va bdé cam bién
hoat déng trong pham vi.
1 Tl mé&t ddng ho, gitr « ).
2 Chon Cai dat déng ho > Két néi > Cam bién &
Phu kién > Thém méi.
3 Chon mét tuy chon:
« Chon Tim kiém tat ca.
« Chon loai cam bién cda ban.
C6 thé tuy chinh truwdng dir liéu tuy chon (Tuy chinh
man hinh d@ liéu, trang 33).

Tai nghe cua t6i khong két ndi véi dong hod

Néu tai nghe Bluetooth cla ban trwéc d6 da dwoc két
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ndi v&i dién thoai, ching cé thé tw dong két ndi vai dién
thoai ctia ban thay vi két néi véi ddng ho. Ban cé thé
thlr cac meo nay.
 Tét cong nghé Bluetooth trén dién thoai ctia ban.
Tham khao huéng dan st dung dién thoai dé biét
thém thdéng tin chi tiét.
o G!CI’ khodng cach ‘10m t‘l‘J’ dién thoai trong khi két
noi tai nghe v&i dong ho.
 Két ndi tai nghe v&i ddng hod clia ban (Két néi tai
nghe Bluetooth, trang 77).

Nhac phat bj ngat quang hoic tai nghe
khéng duy tri két noi

Khi st dung dong ho quatix duoc két ndi véi tai nghe
st dung cong nghé Blyetgoth, tin hiéu sé manh nhat
khi di thang tr dong ho dén ang-ten trén tai nghe.

* Néu tin hiéu truyén qua co thé, ban co thé bj mat
tin hiéu hoac tai nghe cé thé bj ngat két noi.

» Néu deo ddng hd quatix trén cb tay trai, ban nén
dam bdo rang ang-ten Bluetooth cta tai nghe nam
trén tai trai cda minh.

« Vi tai nghe khac nhau tuy theo kiéu may, ban c6 thé
th&r deo ddng hd sang tay deo khéc.

* Néu ban dang s dung day deo dong hé bang kim
Io‘ai hoac day da, ban c6 thé chuyén sang day dong
hd silicone dé cai thién cuwong do tin hiéu.

Loa hoac micro khéng phat ra am thanh
sau khi tiep xuc v&i nwéc

Sau khi boi, tAm hodc dé déng hé tiép xtc véi nuéc,
nwéc dong lai trong cdng loa va micro cé thé khién
ddng hd tam thdi am lwong nhé hon binh thwéong.
Nwéc khong gay hai cho ddng hd nhwng cé thé phai
mat t&i 24 gid nwdc méi bay hoi hét. Lam theo huwéng
dan cham sdc thiét bi khi ban vé sinh ddng hd sau khi
tiép xuc véi nuwéc (Bao dudng thiét bi, trang 84). Ban
c6 thé str dung tinh nang day nwéc dé gidp loai bd
nwéc khoi cac céng (Piéu khién, trang 38).

Lam cach nao tdi c6 thé hoan tac thao tac
nhan nut vong?

Trong khi dang hoat déng, ban cé thé vé tinh nhan nat
vong. Trong hau hét cac truerng hop, €) xuét hién trén
man hinh bén canh mét ndt bAm va ban sé co vai giay
dé nhan nut bAm va hdy vong hodc thay déi mén thé
thao gan day nhat. Tinh nang hoan tac vong c6 san
cho cac hoat dong hé tro' vong dua tha cong, thay dbi
mon thé thao thl cong va thay dbi mén thé thao tw
doéng. Tinh nang hoan tac vong khéng kha dung cho
cac hoat dong kich hoat vong, chay, nghi hoac tam
dirng tw ddng, chang han nhu hoat dong tap thé duc,
boi trong hé boi va tap luyén.

Lan

Thiét lap lai lwong tai mé
Ban c6 thé thiét |ap lai lwong tai mé lwu trong may
tinh 13n. Ban nén thiét 1ap lai lwong tai md néu nhw
ban khéng C(") ké hoach st dupg may tinh lan lai trong
twong Igai. Diéu nay hiru ich ddi v&i cac clra hang lan
cung cap may tinh Ian cho thué.
1 Tl mé&t dong ho, gitk « ).
2 Chon Cai dat déng ho > Hé thdng > Khéi phuc &
bat lai > Dat lai > Dat lai may tinh danh cho hoat
doéng lan.

Thiét lap lai ap suat bé mat
Thiét bi tw dong xac dinh ap suat bé& méat bang céch st
dung may do dé cao khi ap. Nhirng thay déi ap syét
I&n, chang han nhw trong chuyén bay, c6 thé khién
may tinh I§1n t‘u ddng bat dau hoat dong lan. Néu may
tinh 1an bat dau hoat dong lan khéng chinh xac, ban co
thé dat lai ap suét pé mat bang cach ket ndi may tinh
Ian v&i may t|’nh.’ Né‘u ban khéng c6 may tinh, ban ¢cé
thé dat lai 4p suat bé mat theo cach thi cong.
1 Gitr T) cho dén khi thiét bj Ian tat.
2 Giiv V) dé bat thiét bj 1an.
3 Khilogo san phdm xuét hién, git «_) cho dén khi
ban dwoc nhac dat lai 4p suét bé mat.
Bat tin hiéu vé tinh
Thiét bi cn c6 tAm nhin rd vé bau troi dé thu dwoc tin
hiéu vé tinh. Thoi gian va ngay dwoc thiét 1ap tw dong
dwa trén vi tri GPS.
MEO: bé biét thém thong tin vé& GPS, truy cap Garmin.
com/aboutGPS.
1 Dira khu vyc ngoai troi.
Huwéng thiét bi vé phia bau troi.
2 Doi trong khi thiét bi xac dinh vé tinh.
C6 thé phai mat tir 30 dén 60 giay dé xac dinh tin
hiéu vé tinh.
Cai thién nhan vé tinh GPS
» Thuwong xuyén dong bo hoa thiét bi véi tai khoan

Garrpin Qonqect:

» Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB va
L’rr]g dung Garmip Express.

* Bong b6 hoa thiét bj clia ban véi trng dung
Garmin Connect sr dung dién thoai bat
Bluetooth.

. Két ndi thiét bi vai tai khodn Garmin cla ban
bang cach sir dung mang khong day Wi-Fi.
Trong khi két ndi véi tai khoan Garmin Connect,

thiet bi mat vai ngay dé tai div liéu vé tinh, diéu nay

giup thiét bi xac dinh nhanh tin hiéu vé tinh.
 Puwa thiét bi ra khu vwc ngoai troi, tranh xa cac toa
nha va cay cao.
* Dng yén trong vai phut.

Khéc phuc sw cb
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Nhip tim trén dong ho cuta téi khéng chinh
xac

D& biét thém thong tin chi tiét v& cam bién nhip tim, truy
cap Garmin.com/heartrate.

Chi s6 nhiét dd hoat dong khéng chinh xac
Nhiét d6 co thé ctia ban &nh hwéng dén chi s nhiét do
clia bd cdm trng nhiét d6 bén trong. D& c6 chi sé nhiét
dd chinh xac nhét, ban phai thao déng hd ra khdi cb tay
ban va doi 20 dén 30 phut.

Ciing c6 thé str dung cdm u’ng nhiét do bén ngoai
tempe tuy chon de xem c‘hi sO nhiét dé phong chinh
xac trong khi deo dong ho.

Thoat khéi Ché dé Demo
Ché d6 demo hién thi ban xem truwéc cac tinh néng trén
dong ho cla ban.

1 Nhén nhanh *) tam Ian.

2 Chon /.

Theo do6i hoat dong
Dé biét thém thdng tin vé tinh chinh xac theo dai hoat
dong, truy cap Garmin.com/ataccuracy.
Téng sé bwéc chan cua toi cé vé khong chinh
xac
Néu téng sb buéc chan clia ban ¢ vé khong chinh
xac, ban c6 thé thir cac meo nay.

» Deo ddng hd vao tay khong thuan.

« Dé& dbng hd vao tui khi ddy xe day hodc may xén cd.

« Dé& ddng hd vao tui khi hoat ddng chi dung tay hodc
canh tay.
LUU Y: Bong ho co thé hiéu mét s6 chuyén dong
I&p lai, nhw rira béat, gap quan 4o, hodc vo tay, l1a
buwdc di.

Tong sé bwéc chan trén déng ho va tai khoan
Garmin Connect khong trung khép
Tong s6 bude trén tai khodn Garmin Connect sé& cap
nhat khi ban dong bé dong ho.

1 Chon mét tuy chon:

+ Dodng bd hoa sb buwdc ctia ban véi ing dung
Garmin Express (St dung Garmin Connect trén
mf':’wy tinh, trang’64).

* Dong bd hoa s6 bwéc clia ban voi rng dung
Garmin Connect (Str dung trng dung Garmin
Connect, trang 63).

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

Ddng bd hoa cé thé mét vai phat.

LWUU Y: Lam méi rng dung Garmin‘ Connect hoac

trng dung Garmin Express kh,()ng dong bé hoa div

liéu ctia ban hoac cap nhat sé bwéc clia ban.

S6 tang da leo c6 vé khéng chinh xac
Ddng hd st dung khi ép‘ké noi bd gjé do sy thay déi do
cao khi ban leo 1én cac tang. Mét tang da leo bang 3 m
(10 ft.).
¢ Tranh vin vao lan can hodc nhdy cach bac khi leo
cau thang.
+ Trong méi trwdng co gi6, hay che dong ho bang tay
ao hqéc ao khoac vi gié manh coé thé khién cho cac
chi sd khéng 6n dinh.

Phu luc

’ng dung do mau va div liéu trang thai chay bo

Man hinh Trang thai chay bo hién thi (’ng dung do mau danh cho sb do chinh. Ban c6 thé tuy chinh sé do chinh.
U'ng dung do mau cho biét di¥ liéu Trang thai chay bd clia ban so v&i di¥ liéu ciia nhirng ngwdi chay bo khac. Cac

vung mau dya trén phan vi.

Garmin da nghién cru nhiéu nguoi chay bo & tat ca cap do khac nhau. Cac gia tri di liéu trong cac viing dé hodc cam
dai dién cho nhirng ngu&i chay bé it kinh nghiém hoac chay chdm hon. Céac gia tri di¥ liéu trong cac vung xanh 13,
xanh dwong ho&c tim dai dién cho nhitng ngudi chay bd ¢ nhiéu kinh nghiém hoac chay nhanh hon. Nhitng nguei
chay bd cé nhiéu kinh nghiém hon thwéong cé thoi gian tiép dat ngén hon, dao dong doc thap hon, ty 1& doc thap hon,
bién dong gidm tbé¢ va gudng chan cao hon so véi nhivng ngudi chay bo cé it kinh nghiém hon. Tuy nhién, nhitng
ngudi chay bd cao hon thwdng cé gudng chan cham hon, sai chan dai hon va dao déng doc cao hon déi chat. Ty 1&
doc |a dao ddng doc duoc phan chia bdi chiéu dai sai chan. Ty 1é nay khoéng twong quan véi chiéu cao.

Truy cap Garmin.com/runningdynamics dé biét thong tin vé trang thai chay bo. Déi v&i nhivng ly thuyét va sy dién
gidi bd sung vé dir liéu Trang thai chay bd, ban cé thé tim kiém nhirng trang web va 4n phdm uy tin vé chay bd.

Phan vi trong ving | Khoang gudng chan

Pham vi Bién dong

Pham vi thoi gian

tiép dat giam toc
M Tim >95 >185 spm <218 ms <8.2 cm/s
@ Xanh dwong  70-95 174-185 spm 218-248 ms 8.2-12.1 cm/s
(I Xanhla 30-69 163-173 spm 249-277 ms 12.2-19.7 cm/s
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. . A . . A . Pham vi th&i gian | Pham vi Bién déng
Phén vi trong vung | Khoang guong chan tiép dét giam téc

M cam 5-29 151-162 spm 278-308 ms 19.8-25.9 cm/s
[ J55) <5 <151 spm >308 ms >25.9 cm/s

Di¥ liéu can bang thi gian tiép dat

Sy can bang thoi gian tiép dat do luvong sy ddi xtng khi chay bd va hién thi duéi dang phan trém tong thoi gian tiép
dat cta ban. Vi dy, 5j ,3% v&i mii tén hwdng vé bén trai cho piét ngui chay bé dang danh nhiéu théi gian tiép dat
hon cho chan trai. Néu man hinh d liéu hién thi ca hai con s6, vi du 48-52, 48% |a chan trai va 52% la chan phai.

Moo @icam  [Dxanhia  @cam  EBO

Sw céan bang Keém Kha T6t Kha Kém

Phan trém cia nguoi 98 25% 40% 25% 5%
(A EVALGED

Mtrc can bang thoi o Tosi £ 50, Tesi 90,7% Tréi- 50,8-52,2% o .
gian tiép dat >52.2% Tral - S0.8-52.2% Tral 5o 79, phai  Phai > 52,2% Phai

Trong khi phat trién va kiém tra trang thai chay bd, ddi ngli Garmin da tim thdy sy twong quan gitra viéc chan
thwong va sw méat can bang I6n hon & mét sé nguwdi chay bd. Bbi véi nhiéu ngwoi chay bd, can bang thoi gian tiép
dat thuwong cé xu huwéng chéch xa hon 50-50 khi chay lén hodc xudng déc. Hau hét cac huan luyén vién chay bo
déu ddng y rang hinh thirc chay déi xirng Ia tét. Nhirtng nguoi chay bo xuét séc cé sai chan nhanh va can béng.

Ban c6 thé xem trng dung do hoac trwdng di liéu trong khi chay hoac xem tém tat trén tai khoan Garmin Connect
sau khi chay. Cling nhw v&i di¥ liéu trang thai chay b, can bang thoi gian tiép dat 1a sw do lwdng dinh lwong dé gidp
ban tim hiéu vé hinh thrc chay bo.

Dao déng doc va ty Ié theo chiéu doc
Pham vi di¥ liéu vé dao déng doc va ty |é theo chiéu doc khac nhau ddi chut phu thudc vao cdm bién va vi tri ctia

cam bién dwoc dat & nguc (phu kién dong HRM 600, HRM-Fit hodc HRM-Pro) hay & that lwng (phu kién Running
Dynamics Pod).

Vi . Phan vi trong | Pham vi dao dong | Pham vi dao dong | Ty Ié dao dong | Ty lé dao dong
ung mau . > 2 a2 > e 2
vung doc & ngwc doc & that lwng doc & ngwc | doc & that lwng

M Tim > 95 <6,4 cm <6,8 cm <6,1% <6,5%

) Xanh dwong 70-95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%
() Xanh la 30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%
M cam 5-29 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
oo <5 >11,5cm > 13,0 cm >10,1% > 11,9%

Xép hang theo Tiéu chuan VO2 tbi da

Céc bang nay bao gébm cac phan loai dwoc tiéu chuan héa cho cac sé liéu VO2 ti da wéc tinh theo do tudi va gidi
tinh.

mmm 4049 | 5059 | 60-69

Tuyét voi 95 55,4 52,5 48,9 45,7 421
Gidi 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Tét 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Khé 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 294
0-40 <41,7 <40,5 < 38,5 < 35,6 <32,3 <294
mmmm
Tuyét voi 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Gidi 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Tét 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
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mmm 4049 5059 | 60-69 | 7079

36,1 34,4 30,1 27,5 25,9
Kém 0—40 < 36,1 <34,4 < 33 < 30,1 <275 <259

D@ liéu dwoc in lai véi sw cho phép ctia The Cooper Institute. D& biét thém thong tin, truy cap www.Cooperinstitute.
org.

Xép hang FTP

Céc bang nay bao gdm céc phan loai cho cac sé liéu wéc tinh vé nguwéng cong suét hoat ddng thé lwc (functional
threshold power, FTP) theo gidi tinh.

 Nam Watt trén Kilogam (Wikg)

Xuét sac Lén hon hodc bang 5,05
Gidi T 3,93 dén 5,04

Tét Tl 2,79 dén 3,92

Kha T 2,23 dén 2,78

Khong tap luyén Nhé hon 2,23
. N¢ | WatttrénKiogam(Wkg)
Xuat sic Lén hon hodc béng 4,30
Gioi T 3,33 dén 4,29

Tét Tw 2,36 dén 3,32

Kha Twr 1,90 dén 2,35

Khong tap luyén Nhé hon 1,90

Xép hang FTP dwa trén cac nghién cru ctia Hunter Allen va Andrew Coggan, Gido sw, Tap luyén va Dua véi Thiét
bi do lwc (Boulder, CO: VeloPress, 2010).
Xép hang Diém sirc bén

Céc bang nay bao gbm céc phan loai dwoc tiéu chuan héa cho cac sé liéu sirc bén duwgc wéc tinh theo dd tudi va
gigi tinh.

| Nam | Giai tri | Trung cép | C6 tap luyén | Thuan thuc | Chuyén gia | Tuyétvoi | Uuti |

Lén hon hoac

18-20 <4999  5000-5699 57006299  6300-6999  7000-7599  7600-8299
bang 8300
21-39 <5099  5100-5799 5800-6509  6600-7299  7300-8099  8100-8799  -on hon hoac
bang 8800
40-44 <5099 51005799 5800-6499 65007199  7200-7899  7900-8599  -on Non hodc
bang 8600
45-49 <4999  5000-5699 5700-6399  6400-6999  7000-7699  7700-8399 oM hon hodc
bang 8400
50-54 <4899  4900-5499 5500-6099  6100-6799 68007399  7400-7999  -on hon hoac
bang 8000
55-59 <4599  4600-5099 5100-5699  5700-6199  6200-6799  6800-7299  -On hon hodc
bang 7300
60-64 <4299  4300-4799 4800-5209  5300-5699  5700-6199 62006699 -on oM hoac
bang 6700
65-69 <4099 41004499 4500-4899  4900-5399  5400-5799  5800-6199 oM Non hodc
bang 6200
70-74 <3799 38004199 4200-4509  4600-4899  4900-5299  5300-5699  -on hon hodc
bang 5700
75-80 <3599  3600-3899 3900-4209  4300-4599  4600-4999  5000-5209 9N hon hoac
bang 5300
80hoaclon 3799  3300-3599 3600-3999  4000-4299 43004699  4700-4999  -on Mon hodc
hon bang 5000
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| NG| Giai tri | Trung cép | C6 tap luyén | Thuan thuc | Chuyén gia | Tuyétvoi | Uuti |

18-20 <4599  4600-5099 5100-5499

5500-5999

6000-6399

6400-6899 Lén hon hoac

béng 6900
21-39 <4699  4700-5199 5200-5699  5700-6299  6300-6799  6800-7209  -gn hon hoac
bang 7300
40-44 <4699  4700-5199 5200-5699  5700-6199  6200-6699 67007199  on NOM hodc
bang 7200
45-49 <4599  4600-5099 5100-5599  5600-6099  6100-6599  6600-7099 9N honhodc
bang 7100
50-54 <4499  4500-4999 50005399  5400-5899  5900-6299 63006799 9N honhodc
bang 6800
55-59 <4299  4300-4699 4700-5099  5100-5599  5600-5099  6000-6399  -on NoM hoac
bang 6400
60-64 <4099  4100-4499 4500-4899  4900-5299  5300-5699 57006099  -on hon hoac
bang 6100
65-69 <3799  3800-4199 4200-4509  4600-4899  4900-5299  5300-5699  on oM hoac
bang 5700
70-74 <3699  3700-4099 4100-4399  4400-4799  4800-5099  5100-5499  -on hon hodc
bang 5500
75-80 <3499  3500-3799 3800-4199  4200-4499  4500-4899  4900-5199  -gn hon hoac
bang 5200
80hoaclon 3199  3200-3499 3500-3799  3800-4099 41004399  4400-4699  -on NoM hoac
hon bang 4700

Cac worc tinh nay dwoc cung cap va hd tro béi Firstbeat Analytics.

Kich c& va chu vi banh xe

Khi dwoc sir dung cho hoat dong dap xe, cdm bién tbc

do tw dong phat hién kich thuwéc banh xe cltia ban. Néu

can, ban cé thé nhap thd cdng chu vi banh xe trong cai

dat cdm bién tbc do.

Kich c& banh xe dé dap xe dwoc danh dau trén hai mét
clia 16p xe. Ban ciing c6 thé do chu vi banh xe hodc st
dung mot trong nhirng may tinh kha dung trén Internet.

Trwong div liéu

LUU Y: Khong phai tat ca cac truong div liéu déu kha
dung cho tat ca cac loai hoat ddng. Mot sb trudng dir
liéu yéu cau phu kién ANT+ hodc Bluetooth dé hién thi
di liéu. Mot sb trwong div liéu xuét hién trong nhiéu
danh muc trén ddng hd.

MEO: Ban ciing cé thé tuy chinh cac trweng di liéu tor
cai dat ddng hod trong trng dung Garmin Connect.

Div liéu gudng chan

| Ten | Mo

Gudng chan Dap xe. S6 gudng chan dap xe

trung binh trung binh clia hoat dong hién tai.
Gudng chan Chay. S6 gudng chan dap xe trung
trung binh binh clia hoat dong hién tai.
Dap xe. S6 vong quay cla gio dfa.
N R Thiét bi phai dwoc két néi véi phu
Guong chan

kién guong chan dé di liéu nay
xuat hién.

Tén

Gudng chan

Gudng chan cua

vong

Gubdng chan cla

vong
Guodng chan
vong trwdc
Gudng chan
vong trwéc

Biéu doé

Tén
Biéu dd ap ké

Biéu dd do cao

Biéu dd nhip tim

Biéu dd nhip do

Biéu do cong
suat

Biéu dd téc do

Chay. Sé buéc chay méi phut (chan
trai va phai).

DPap xe. S6 gudng chan trung binh
cla vong hién tai.

Chay. Sé gudng chan trung binh
clia vong hién tai.

Dap xe. Gudng chan trung binh cla
vong vira hoan thanh.

Chay. Gudng chan trung binh cla
vong vira hoan thanh.

Biéu dd hién thj ap suét khi quyén
theo thoi gian.

Biéu d6 hién thi dd cao theo thoi
gian.

Biéu db hién thi nhip tim ctia ban
trong subt hoat déng.

Biéu dd hién thi nhip d6 cta ban
trong subt hoat dong.

Biéu d6 hién thi cong suét clia ban
trong sudt hoat dong.

Biéu dd hién thi tbc do ctia ban
trong subt hoat déng.

Trwong di liéu
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Div liéu la ban

| Ten | wow |

Hwéng di
chuyén tir la
ban

Hwéng hanh
trinh tr GPS
Hwéng hanh
trinh

Hwéng ban dang di chuyén dya
trén la ban.

Hwéng ban dang di chuyén dua
trén GPS.

Hwéng ban dang di chuyén.

Dir liéu khoang cach

Tén
Khoang cach
Quang duwong
cla lwot
Khoang cach
clia vong
Quang duong
vong trwéc
Khoang cach
hai ly

Dir liéu Lan

Khoang cach di chuyén dé theo dai
hoac hoat déng hién tai.

Quang duwong di dwoc cla luot
hién tai.

Khoang céch da di chuyén cla
vong hién tai.

Quéng dwong di dwoce cla vong
vira hoan thanh.

Quang dudng di chuyén tinh bang
mét hai ly hoac feet hai ly.

| Tmen | Mot

Tbc dd ngoi 1én

CNS

Khi PO2 hién tai

Sé 1an 1&n

Do sau lan 1an
trwéc

Thoi gian lan
lan trwéce

Do sau tbi da
OoTU

Thoi gian trén
nwéc

Thoi gian dén
mat nwédc

Dir liéu do cao

Tén

Trung binh téang

Tbc dd ngoi I1én mat nwéc hién tai.
Ty 1& phan tram doc tinh oxy hé
than kinh trung wong hién tai cia
ban.

Ap suét rieng phan cta oxy (PO2)
cua khi pha loang trong qua trinh
Ian cha bd tai tao mach kin (CCR).
Sé 1an 1an da hoan thanh.

Do sau tdi da dat dwoc trong 1an 18n
trwéece.

Khoang thoi gian ban danh dwéi
mat nwéc trong 1an 1&n trwéce.

Do sau tdi da lan xubng trong khi
lan.

Don vj doc tinh oxy hién tai clia
ban.

Khoang thoi gian tréi qua trén mat
nwéc sau khi lan.

Khoang thdi gian can thiét dé 1én bé
mat an toan.

Quéng dwong di 1én trung binh theo
phwong ding ké tir 1an cai dat lai
cudi cung.

Tén
Trung binh gidm
Po cao

Hé sb bay lwot
dai

b6 cao GPS

Lén déc
Xubng dbc

Lén dbc vong
trwde

Xubng déc vong
trwée

Leo dbc t6i da

Xubng déc téi
da

Do cao t6i da
Do cao t6i thiéu

Téng quang
dwong lén déc
Tbng quéang
dwdrng xubng
déc

Dir liéu tang

Quang dwong di xudng trung binh
theo phwong dirng ké tiv 1an cai dat
lai cudi cung.

P06 cao cla vj tri hién tai cta ban
trén hodc dwdi muwe nwéc bién.

Ty lé gitra khodng cach di chuyén
theo phwong ngang va su thay
ddi ctia khoang cach theo phuong
thang ding.

Do cao cla vi tri hién tai cta ban st
dung GPS.

Tinh toan do dbc (d6 cao) trén
quang duwdng di (khodng cach). Vi
du, néu ctr méi 10 ft. (3 m) ban leo
I&n thi ban sé di dwoc 200 ft. (60
m), d6 dbc |1a 5%.

Quang dudng di lén theo chiéu
thang dirng clia vong hién tai.
Quang dwong di xudng theo chiéu
théng dirng ctia vong hién tai.
Khodang céch di [én theo chiéu
thang ding ctia vong vira hoan
thanh.

Khoang céch di xubng theo chiéu
thang dng clia vong vira hoan
thanh.

Téc d6 leo déc téi da tinh bang feet/
phat hodc mét/phut tinh tlr 1an cai
dat lai sau cung.

Tbc dd xudng débc téi da tinh bang
feet/phut hodc mét/phut tinh tiv 1an
cai dat lai sau cung.

Cao dd cao nhat dat dworc tinh tlr
lan cai dat lai sau cung.

Cao dd thap nhat dat dwoc tinh tiy
lan cai dat lai sau cung.

Tbng quang dudng lén dbc tinh tor
lan cai dat lai sau cung.

Tong quéang dwong xudng ddc tinh
tr 1an cai dat lai sau cung.

| Ten | wmew

Sé tang da leo
S0 tang di
xuong
Tang/phut
Lip

Tén

Pin Di2

Téng sb tAng da leo lén trong ngay.
Téng sbé tang da di xudng trong
ngay.

Sé tang leo 1én méi phut.

Nang lwgng pin con lai ciia cam
bién Di2.
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Tén
Trwéce
Pin banh rang
Té hop lip
Lip
Ty sb truyén

Lip sau

D6 thi

Tén
Do gudng chan

Thanh do la ban

Do can bang
GCT

Do thoi gian tiép

xtc mét dat

Do nhip tim
Ty |é cac vung
nhip tim

DPo PacePro

Do cong suat

Do Thé Ivc
(khoang cach)

Do Thé luc (thoi
gian)

Bo téng dwong
Iép doc/xudng
doc

Do hiéu qua tap
luyén

Do dao dong
doc

Do ty Ié doc

Lip trwwdc clia xe dap tir mot cdm
bién vi tri lip.

Trang thai pin ctia cdm bién & vij tri
banh rang.

T§ hop lip hién tai tinh tlr b6 cdm
bién vi tri lip.

Lip trwdc va sau clia xe dap tinh ti
cam bién vi tri lip.

Sé réng cua lip trwédc va sau cua xe
dap, dwoc phat hién b&i cdm bién
vi tri lip.

Lip xe dap phia sau tinh tir bd cam
bién vj tri lip.

Chay. M6t thwéc do mau hién thi
pham vi gudng chan hién tai ctia
ban.

Huwéng ban dang di chuyén dua
trén la ban.

M6t thwéc do mau hién thj can
bang trai/phai clia thoi gian tiép xuc
véi mat dat trong khi chay.

Thanh do mau hién thi khoang thoi
gian trong méi buéc & trén mat dat
khi chay, dwoc do bang mili giay.
Mét thwdc do mau hién thj ving
nhip tim hién tai ctia ban.

May do mau hién thj ty 1é thdi gian
danh cho méi vuing nhip tim.

Chay. Téc do phan chia hién tai ctia
ban va téc dd phan chia muc tiéu
cla ban.

Mét thwdc do mau hién thj ving
cbng suat hién tai ca ban.

Mét thwéc do cho thay khoang cach
strc chiu dwng hién tai cta ban con
lai bao nhiéu.

Mot thwée do cho thay thei gian
strc chju dwng hién tai clia ban con
lai bao nhiéu.

Tbng quang dueng 1én déc va
xudng déc trong subt hoat déng
ho&c ké tir 1an dét lai cudi cung.
Tac dong clia hoat dong hién tai doi
v&i mirc do thé duc hiéu khi va ky
khi ctia ban.

Thwdc do mau hién thi sb 1an bat
[én khi ban dang chay.

Thuwéc do mau hién thi ty 1& gitra
dao dong doc va chiéu dai sai chan.

Dir liéu nhip tim

Tén

% Nhip tim dw
triv

Hiéu qua luyén
tap hiéu khi

Hiéu gué luyén
tap yém khi

% Nhip tim dw
trlr trung binh

Nhip tim trung
binh

% Nhip tim tbi
da trung binh

Nhip tim

% Nhip tim tdi
da

Vung nhip tim

% Du trir nhip
tim trung binh
cta lwot

"% nhip tim tdi
da trung binh
cta lwot
Nhip tim trung
binh cla lwot
% nhip tim dw
phong téi da
cta lwot
% tbi da cla
nhip tim t6i da
cla lwot
Nhip tim tdi da
cta lwot

% NT dy triv
cla vong
Nhip tim cla
vong

% Nhip tim tdi
da cua vong

% Nhip tim dw
trr cda vong
trwée

Ty 1& phan tram dw di¥ nhip tim
(nhip tim t6i da trir nhip tim nghi
ngoi).

Anh hwéng cla hoat dong hién tai
ddi v&i khd nang cung cap nang
lwong hiéu khi ctia ban.

Téac dong cla hoat dong hién tai dbi
v&i kha nang cung cép nang lvong
yém khi cla ban.

Ty |é phan tram trung binh dw triy
nhip tim (nhip tim téi da tr» nhip tim
nghi ngoi) cda hoat ddng hién tai.
Nhip tim trung binh cltia hoat déng
hién tai.

Ty & phan tram trung binh nhip tim
tdi da ctia hoat dong hién tai.

S nhip tim méi phat (bpm). Thiét bi
phai co tinh nang theo ddi nhip tim
& cb tay hodc can két ndi véi cdm
bién nhip tim twong thich.

Phan tram nhip tim téi da.

Khoang nhip tim hién tai (tr 1 dén
5). Vung mac dinh dua trén hd so
ngudi st dung va nhip tim téi da
(220 triv di sb tudi).

Ty |é phan tram trung binh dw triy
nhip tim (nhip tim ti da tr&» nhip tim
nghi ngoi) cda lwot boi hién tai.

Ty |& phan tradm nhip tim tbi da trung
binh cta lwot boi hién tai.

Nhip tim trung binh cla lwgt boi
hién tai.

Phan tram nhip tim dw phong t6i da
(nhip tim t6i da trtr nhip tim ldc nghi)
cta lwot boi hién tai.

Phan tr&m t6i da cla nhip tim téi da
cta lwot boi hién tai.

Ty |é nhip tim t6i da cho lwot boi
hién tai.

Ty I& phan tram trung binh dw tro
nhip tim (nhip tim t6i da trtr nhip tim
nghi ngoi) clia vong hién tai.

Nhip tim trung binh ctia vong hién
tai.

Ty |& phan tram nhip tim tdi da trung
binh cta vong hién tai.

Ty I& phan tram trung binh cda nhip
tim dy tri (nhip tim t6i da trir nhip
tim nghi ngo'i) ctia vong hoan thanh
cudi cung.
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Nhip tim vong
trwée

% nhip tim t6i
da trong vong
chay cubi

Thoi gian trong
vung

D liéu d6 dai

Nhip tim trung binh clia vong vira
hoan thanh.

Ty I& phan tram trung binh nhip tim
toi da clia vong vira hoan thanh.

Thai gian tréi qua trong tirng vang
nhip tim.
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Chiéu dai theo
lwot

Chiéu dai ho bo

S6 14n hoan thanh chiéu dai ctia bé
boi trong lwot hién tai.
. Chiéu dai bé boi dwoc hoan thanh

' trong hoat dong hién tai.

Dir liéu diéu hwéng

Tén

Goc phuwong vi

Hanh trinh

Vi tri diém dén

Toa d6 diém
den

Khoang cach
con lai

Khoang cach
dén diém tiép
theo

Tbng khoang
cach wéc tinh

Thoi gian dén
wéce tinh

Thoi gian dén
diém tiép theo
woc tinh

Thdoi gian con lai

Hwéng tlr vi tri hién tai cta ban dén
diém dén. Ban phai diéu hwéng cho
di¥ liéu nay xuét hién.

Huwéng tw vi tri bat dau cda ban dén
diém dén. Hwong di cé thé dwoc
coi la tuyén dworng du kién hodc da
duoec thiét 1ap. Ban phai diéu huéng
cho di liéu nay xuét hién.

Vi tri dich dén cudi cuing cda ban.
Diém cubi cung trén tuyén dwong
dén diém dich. Ban phai diéu
hwéng cho div liéu nay xuét hién.
Quang dwong con lai dén diém dén
cudi cuing. Ban phai diéu huéng
cho di liéu nay xuét hién.

Quang dwéng con lai dén toa do
tiép theo trén tuyén duong. Ban
phai diéu hwéng cho di liéu nay
xuét hién.

Khoang cach wéc tinh tir diém bat
dau dén dich. Ban phai diéu hwéng
cho di¥ liéu nay xuét hién.

Th&i gian wdc tinh trong ngay khi
ban dén dich (diéu chinh theo gi®
dia phwong cla toa d). Ban phai
diéu huéng cho di liéu nay xuét
hién.

Theoi gian dwoc wéce tinh trong ngay
khi ban dén toa do diém tiép theo
trén tuyén dudng (diéu chinh theo
gio dia phwong cla toa d6). Ban
phai diéu hwéng cho di liéu nay
xuét hién.

Thi gian con lai wéce tinh cho dén
khi ban dén dich. Ban phai diéu

Tén
Hé sbé bay luot
dai dén dich
V1 d6/Kinh do

Vi tri

Ngé ba tiép theo

Toa do diém
tiep theo

Léch huéng

Thoi gian dén
diém tiép theo

Van téq gan
diém dén

Khoang cach
thang dirng dén
dich

Téc do theo
phuong dang
dén dich

Cac dir liéu khac
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Hé sb bay lwdt dai can thiét dé
xubng déc tir vi tri hién tai dén do
cao cla diém dén. Ban phai diéu
hwéng cho di liéu nay xuét hién.
Vi tri hién tai theo vi do va kinh d6
bat ké cai d&t dinh dang vi tri da
chon.

Vi tri hién tai st dung cai dat dinh
dang vi tri da chon.

Khoang céach dén ngé ba tiép theo
trén dwdng mon dwa trén hwéng
dan ban dd NextFork.

Diém tiép theo trén tuyén dwong.
Ban phai diéu hwéng cho di liéu
nay xuét hién.

Khodng cach vé bén trai hodc bén
phai ma ban da di lac khai con
dwdng di chuyén ban dau. Ban phai
diéu huéng cho di liéu nay xuét
hién.

Thoi gian dw kién con lai trwde khi
ban dén diém tiép theo trén tuyén
dwong. Ban phai diéu huwéng dé
hién thi div liéu nay.

Van téc cta ban khi dang dén gan
diém dich theo tuyén dwéng. Ban
phai diéu hwéng cho di liéu nay
xuét hién.

Quang dwéong theo phwong thdng
dlrng gilra vi tri hién tai ctia ban va
diém dén cubi cung. Ban phai diéu
hwéng cho di liéu nay xuét hién.
Téc d6 tang hodc gidm dan dén
do cao dinh trwéc. Ban phai diéu
hwéng dé hién thi div liéu nay.

Lwong calo hoat Lwong calo bi dbt chay trong qua

dong

Ap suét moi
trwd'ng xung
quanh

Ap suét Khi ap
ke

Sé gi¢r pin
Mtrc pin

COG

trinh hoat dng.

Ap suét khong khi, méi trwérng xung
guanh khéng dwoc hiéu chinh.
Ap guét moi trwong duoc hiéu
chuan hién tai.

S6 gid con lai trwde khi hét pin.
Nguén pin con lai.

Hwong di chuyén thuc té, bat ké
cac thay q{)i vé hwéng ,sén golf
va thay doi tam th&i thé nao trong
huwéng di.

Khoang cach con lai dén vach

woe tinh hwéng cho di¥ liéu nay xuét hién. NIBETE EEENIBA /e phéat cudc dua. Ban phai diéu
vach xuat phat X 2 e oA s Xy Loa
huwéng de dir liéu nay xuat hién.
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Pin eBike

eBike Range

Flow

GPS

Grit

Lwot
Flow vong

Grit vong

VVong hoat déng

Lan I&p vong
trwéc

Cuwoi song
Tai

Diéu kién hiéu
suat

Sé lan I1&p

Téc d6 hd hap
Vong

Sé buwéc
Cang thang
Binh minh
Hoang hoén

Hb tro' chuyén
hwéng

Th&i gian trong

ngay

Lwong pin con lai clia eBike.
Khoang cach con lai wéc tinh ma
ebike c6 thé hd tro.

Viéc do lwdng mirc d6 nhat quan
ban duy tri tbc d6 va d6 mwot ma
théng qua cac lwot trong hoat dong
hién tai.

Cwong do cua tin hiéu vé tinh GPS.
Viéc danh gia d6é khé cho hoat dong
hién tai dwa trén dd cao, dd dbc va
ddi hwéng nhanh chéng.

Sé lwot da hoan thanh trong hoat
dong hién tai.

Diém Flow téng thé cho vong hién
tai.

Diém sb grit tdng thé cho vong hién
tai.

S6 vong hoan thanh cla hoat déng
hién tai.

Sé Ian I3p lai & vong cudi cling cla
hoat déng.

Gac nang trong mét hoat dong dua
thuyén budm.

Tai luyén tap cho hoat dong hién
tai. Tai luyén tap la lwong oxy

tiéu thu dw thira sau khi tap luyén
(EPOC), cho biét mirc d6 vat va cla
qua trinh tap luyén cta ban.

Diém trang thai hiéu suat nhdm
danh gia kha nang thwc hién cla
ban theo thoi gian thyec.

Trong mot hoat dong tap gym, sb
lan 13p lai trong hiép tap luyén.

Téc d6 hoé hép cia ban tinh bang
nhip thé méi phat (brpm).

S6 nhém bai tap dwoc thue hién
trong mét hoat dong, chéng han
nhw nhay day.

Sé budc dwoc thye hién trong hoat
dodng hién tai.

Hién thi mirc do cang thdng cta
ban.

Thoi gian mat tréi moc dwa trén vi
tri GPS cua ban.

Thoi gian mat tréi [an dwa trén vj tri
GPS cula ban.

Do dé giup ban xac dinh liéu thuyén
cla ban c6 dang nang Ién hay ha
xudng.

Th&i gian trong ngay dwa trén vi

tri hién tai cGia ban va thiét 1ap thoi
gian (dinh dang, mui gio, thoi gian
tiét kiem anh sang ban ngay).

Téng lwong calo

Dir liéu nhip do

Tén

Nhip d6 500m

Trung binh nhip

dé 500m
Nhip d6 trung
binh

Nhip d6 dwoc

diéu chinh theo

do dbc

Nhip dé theo
lwot

Nhip d6 500m
cua vong
Nhip do cla
vong

Nhip d6 500m
vong trwdc
Nhip dé vong
trwdc

Nhip do chiéu
boi trwdc
Nhip do

Téng lwong calo bi dét chay trong
ngay.

Nhip d& chéo thuyén hién tai méi
500m.

Hién thi Téc d6 chéo trung binh trén
500 mét cia hoat déng hién tai.
Nhip d6 trung binh ctia hoat dong
hién tai.

Nhip d6 trung binh dwoc diéu chinh
dé doc cha dia hinh.

Nhip d6 trung binh cla Iwot hién tai.

Nhip d chéo trung binh méi 500
mét cla vong hién tai.

Nhip d6 trung binh ctia vong hién
tai.

Nhip dd chéo trung binh méi 500
mét cla vong truéce.

Nhip d6 trung binh clia vong vira
hoan thanh.

Nhip dé trung binh ctia chiéu boi
vira hoan thanh.

Nhip dé hién tai.

Dir liéu nhip do PacePro
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Khoang cach
phan chia tiép
theo

Nhip d6 muc
ti{eu phan chia
tiep theo
Khoang cach
phan chia
Khoang cach
phéan chia con
lai

Nhip d6 phan
chia

Nhip d6 muc
tiéu phan chia
Dir liéu lwc

Tén
% FTP

Can bang - TB
3s

Chay. Tong khoang cach cla lan
phan chia tiép theo.

Chay. Nhip d6 muc tiéu cho phan
phan chia tiép theo.

Chay. Téng khoang cach cla lan
phan chia hién tai.

Chay. Khoang cach con lai cta lan
phan chia hién tai.

Chay. Nhip dé cho sy phan chia
hién tai.

Chay. Nhip d6 muc tiéu cho sw
phan chia hién tai.

Cong suét hién tai duoc tinh duoi
dang phan tram ngw&ng céng suat
hoat déng thé lwc.

Mtrc can bang lwc trung binh bén
trai/phai trong 3s chuyén dong.

Trwong di liéu
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Tén

Lwc trong 3s
Lwe 3s W/kg

Can béng - TB
10s

Lwc trong 10
giay

Lwc 10s Wikg

Can bang - TB
30s

Lwc trong 30
giay

Lwc 30s Wikg
Can bang trung
binh

Pha cong suét
trung binh chan
trai

Lwc TB

PP phai TB
DPCS trai TB

Avg. PCO

Lwc trung binh
W/kg

PPCS phai TB

Can bang

Hé sb cudng do
Can béng vong
Lap Trai PPP

PP Trai vong

Cong suéat téi da
v.ch

Lwc trung binh trong 3s chuyén
dong.

Cong suét trung binh 3s dwoc do
bang watt trén mdi kilogam cho hoat
dong hién tai.

Murc can bang cong suét trung binh
bén trai/phai trong 10 giay chuyén
dong vira qua.

Cong suét trung binh trong 10 giay
chuyén déng vira qua.

Cong suét trung binh 10s dwoc do
bang watt trén mdi kilogam cho hoat
dong hién tai.

Mtrc can bang cong suét trung binh
bén trai/phai trong 30 giay chuyén
dong vira qua.

Céng suét trung binh trong 30 giay
chuyén déng vira qua.

Cong suét trung binh 30s dwoc do
bang watt trén mdi kilogam cho hoat
dodng hién tai.

Mtrc can bang lwc trung binh bén
trai/phai clia hoat dong hién tai.

Géc pha codng suét trung binh cla
chan trai cta hoat déng hién tai.

Mrc nang lwong dau ra trung binh
clia hoat dong hién tai.

Géc pha codng suét trung binh cla
chan phai cda hoat dong hién tai.
Géc dinh pha cong suét trung binh
cla chan trai cha hoat déng hién
tai.

Lwc trung tdm ban dap trung binh
clia hoat dong hién tai.

Cong suét trunh binh dwoc do bang
watt trén méi kilogam cho hoat déng
hién tai.

Goc dinh pha cdng suét trung binh
cla chan phai clia hoat déng hién
tai.

Mtrc can bang cong suét bén trai/
phai hién tai.

Intensity Factor™ cua hoat déng
hién tai.

MUrc can bang trung binh lwc bén
trai/phai ciia vong hién tai.

Géc dinh pha coéng suét trung binh
cla chan trai ctia vong hién tai.
Goéc pha cong suét trung binh cla
chan trai ctia vong hién tai.

Céng suat cao nhat clia vong hién
tai.

Tén
Lwc tiéu chuan
clia vong
Lwc trung tdm
ban dap cla
vong
Lwc clia vong

Lwc cua vong
Wikg

PPP Phai v.ch

Lap Right PP

Lwc téi da cla
vong trwée.
NP VONG
TRUOC

Lwec vong truéc

Left PPP

Left PP

Lwc t6i da
NP

LU'C BDAP BEU
DAN

PCO

Cong suét

Cong suét trén
trong lwong

Vung lwc

Right PPP

Cong suét chuan héa trung binh
clia vong hién tai.

Lwc trung tdm ban dap trung binh
cla vong hién tai.

Lwc trung binh clia vong hién tai.
Coéng suat trung binh dwgc do bang
watt trén méi kilogam cho hoat dong
hién tai.

Goc dinh pha cong suét trung binh
cla chan phai clia vong hién tai.
Goc pha cdng suét trung binh cla
chan phai cta vong hién tai.

Lwc dau ra cho vong hoan thanh
cubi cung.

Lwc tiéu chuan trung binh ctia vong
vira hoan thanh.

Lwc trung binh clia vong vira hoan
thanh.

Géc dinh pha cong suét hién tai
clia chan trai. Dinh pha cong suét |a
pham vi géc ma qua dé nguoi dap
xe tao nén phan lyc truyén déng
cao nhét.

Goc pha cong suét hién tai cta
chan trai. Pha cong suét la ving
dap ban dap xe noi tao céng suéat
dwong.

Coéng suat cao nhat cla hoat déng
hién tai.

Normalized Power clia hoat dong
hién tai.

Thwéc do vé mire dd déu dan ma
ngudi dap xe tac dung Ién ban dap
qua méi hanh trinh dap.

Lwc trung tdm ban dap. Lwc trung
tdm ban dap la vi tri tai ban dap ma
Iwc tac dung 1én.

Cong suét hién tai tinh bang watt.
Déi v&i hoat ddng trwot tuyét, thiét
bi cGia ban phai duwoc két ndi voi
may do nhip tim twong thich.

Cong suét hién tai dwoc do bang
watt trén méi kilogam.

Khoang coéng suét hién tai dwa trén
ngwdng cong suat hoat dong thé
lwc (FTP) clia ban hoac thiét 1ap tuy
chinh.

Géc dinh pha cong suét hién tai cia
chan phai. Dinh pha céng suét 1a
pham vi géc ma qua dé nguwoi dap
xe tao nén phan lyc truyén déng
cao nhét.
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Tén
Goéc lyc chan
phai
Thoi gian trong
vung
Thoi gian ngdi
Thoi gian ngdi
clia vong
Thoi gian dirng
T/g khi dirng
clia vong
Chi sb ap lwc
luyén tap

Torque Eff.

Nang lvong

Pha cong suét hién tai theo géc cta
chan phai. Pha coéng suét |a ving
dap ban dap xe noi tao cong suét
dwong.

Thoi giap tréi qua trong tlrng vung
cbng suat.

Théi gian ngdi trong khi dap xe cua
hoat déng hién tai.

Thoi gian ngdi trong khi dap xe cua
vong hién tai.

The&i gian dirng trong khi dap xe
cua hoat déng hién tai.

Theoi gian dieng trong khi dap xe
clia vong hién tai.

Training Stress Score™ cua hoat
dong hién tai.

Thwée do mire d6 hiéu qua ctia mot
ngwoi khi dap xe.

Nang lvong duwoc tich ldy trong qua
trinh luyén tap (céng suat dau ra)
tinh theo kilojoules.

Dir liéu nghi ngoi

Tén

Bat Iap lai

B0 hen gi& cho lwot trvde c@ng VvOi
thoi gian nghi hién tai (boi ho).

B6 hen gi& nghi B0 hen gid cho théi gian nghi ngoi

ngoii

hién tai (boi hd).

Trang thai chay bd
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Trung binh can
bang thoi gian
tiép dat

Thoi gian tiép
dét trung binh
Chiéu dai sai
chan trung binh
Merc d6 dao

ddng trung binh
theo chiéu thdng

ding

Ty |& chiéu doc
trung binh

Can bang thoi
gian tiép dat

Thoi gian tiép
dét

MUrc can bang thoi gian tiép dat
trung binh clia phién hién tai.

Thoi gian tiép dét trung binh cla
hoat déng hién tai.

Chiéu dai sai chan trung binh cta
phién hién tai.

Sé lan dao déng trung binh theo
chiéu thang ding cla hoat déng
hién tai.

Ty |Ié dao dong doc trung binh theo
chiéu dai sai chan trong phién hién
tai.

Can bang thoi gian tiép dat bén trai/
phai trong khi chay.

Thoi gian mdi bwéc chan cha ban
tiép déat trong khi chay, dwoc tinh
bang miligiay. Thoi gian tiép dat
khong duwgrc tinh khi di bé.

Can bang thoi

gian tiép dat cta

vong

Thoi gian tiép
dat ctia vong
Chiéu dai sai
chan clia vong
D6 bat nguoi
clia vong

Ty |é dao déng
doc clia vong

Chiéu dai sai
chan

Dao dong doc

Ty Ié theo chiéu
doc

D liéu téc do

~

Tén

Trung binh Téc
do di chuyén

Téc d6 tbng
quan trung binh

Téc d6 trung
binh

Téc d6 trung
bi’nh so v&i mat
dat

Téc do di
chuyén cla
vong

Tbc dd cha vong

Téc do di
chuyén vong
truwéde

Téc d6 vong
trwéce

SOG t6i da

Téc do tbi da

| Ten | Wow

Mtrc can bang thai gian tiép dat
trung binh ctia vong hién tai.

Thoi gian tiép dat trung binh cta
vong hién tai.

Chiéu dai sai chan trung binh cla
vong hién tai.

Do bat ngwdi trung binh cta vong
hién tai.

Ty |é trung binh dao déng doc trén
chiéu dai sai chan cla vong hién
tai.

Chiéu dai cta sai chan tir bwéc
chan nay dén buéc chan ké tiép,
duwoc tinh theo don vi mét.

S 1an bat 1én khi ban chay. Chuyén
dong theo phuwong dirng clia phan
than minh ctia ban, duwoc do bang
centimet cho tirng bwéece.

Ty lé gitra dao déng doc va chiéu
dai sai chan.

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

Téc d6 trung binh clia hoat déng
hién tai, bao gdm téc d6 khi di
chuyén va khi dirng lai.

Téc d6 trung binh cla hoat déng
hién tai.

Téc d6 hanh trinh trung binh cla
hoat déng hién tai, bat ké hanh trinh
c6 d6i hwéng va nhirng thay déi
tam thoi trong qua trinh di chuyén.
Téc dd di chuyén trung binh ctia
vong hién tai, bat ké cac thay déi vé
hwéng hanh trinh va thay déi tam
thoi thé nao trong huéng di.

Téc d6 trung binh clia vong hién tai.
Téc dd di chuyén trung binh cta
vong vira hoan thanh, bat ké cac
thay ddi v& hwéng hanh trinh va
nhirng thay d6i tam thoi thé nao
trong huéng di.

Téc dd trung binh clia vong vira
hoan thanh.

Téc d6 di chuyén tbi da clia hoat
dong hién tai, bat ké cac thay déi vé
hanh trinh va thay déi tam thdi thé
nao trong huéng di.

Tbc dd cao nhét ctia hoat dong hién
tai.
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Tén
Téc do

TOC PO HAI LY
T6c do doc

D@ liéu thé lwc

Téc dd di chuyén hién tai.

Téc d6 di chuyén thuc té, bat ké
céac thay d6i vé hanh trinh va thay
ddi tam thei thé nao trong hwéng di.
Téc d6 leo déc hodc xubng dbc
theo thoi gian.

| Ten | mew |

Stre chiu dwng
Khoang cach
con lai

Kha nan chiu
dwng

Thoi gian con lai

Thé lwc con lai hién tai.
Khoang cach thé lwc hién tai con lai
& nd lwc hién tai.

Thé lwc tiém nang hién tai.

Thoi gian thé Iuc hién tai con lai &
murc no lwc hién tai.

Dir liéu sai tay (khi boi)

| Ten | wew |

Quang duong
trung binh méi
lan chéo

Quang duong
trung binh moi
Ian chéo

Sé lan chéo
trung binh

Sé I1an quat tay
trung binh theo
chiéu dai
Khoang cach
cho mbi lan quat
tay

Sai tay/Chiéu
dai

Kiéu sai tay cla
lwot

Khoang cach
moi sai tay clia
vong

Khoang cach
méi sai tay clia
vong

Téc dd chéo
cla vong

Téc dd chéo
clia vong

Sai tay ctia vong

Boi. Khoang cach boi dwoc trung
binh méi sai tay trong hoat déng
hién tai.

Cac mén thé thao chéo thuyén.
Quéng dwong di dwgc trung binh
méi 14n quat tay chéo trong hoat
dong hién tai.

Céac mén thé thao chéo thuyén. S6
lan quat tay chéo trung binh trén
mét phut (spm) trong hoat dong
hién tai.

Sé Ian quat tay trung binh trén
quang dwéng boi mot chidu & bé
boi trong hoat dong hién tai.

Céac mon thé thao chéo thuyén.
Quang dudng di dwoc sau méi lan
quat tay chéo.

Sé sai tay trung binh trén méi chiéu
dai bé boi trong lwot hién tai.

Kiéu sai tay hién tai cia luot.

Boi. Khoang cach boi dworc trung
binh méi sai tay clia vong hién tai.

Céac moén thé thao chéo thuyén.
Khoang cach boi dwoc trung binh
mdi sai tay cGa vong hién tai.

Boi 16i. S6 sai tay trung binh méi
phut (spm) trong vong hién tai.
Cac mon thé thao chéo thuyén. S&
sdi tay chéo trung binh méi phut
(spm) trong vong hién tai.

Boi. Tdng s6 sai tay cGa vong hién
tai.

Tén
Sai tay cua vong
Quang duong

méi lan quat tay
vong trwdc

Quéng duong
moi lan quat tay
vong trwdc

Téc do sai tay
vong trwéc
Tbc do sai tay
vong trwéc

Saéi tay vong
trwée

Sai tay vong
trwde

Sai tay theo
chiéu dai trwéc
Kiéu sai tay cla
chiéu boi trudc
Tbc do sai tay

Tbc do sai tay
Sai tay
Sai tay

Dir liéu Swolf

Tén

DPiém Swolf
trung binh

Swolf theo lwot

Swolf vong
Swolf vong
trwéc

Swolf theo chiéu
dai trudc

Thé thao chéo thuyén. Tng sb sai
tay ctia vong hién tai.

Boi. Quéng dwong boi dworc trung
binh méi lan quat tay trong vong
vra hoan thanh.

Céac moén thé thao chéo thuyén.
Quéng dwong di duoc trung binh
mdi lan quat tay chéo trong vong
vira hoan thanh.

Boi 16i. S6 sai tay trung binh méi
phut (spm) clia vong vira hoan
thanh.

Céac mon thé thao chéo thuyén. S6
sai tay chéo trung binh méi phut
(spm) ctia vong vira hoan thanh.
Boi 16i. Téng sai tay trung binh méi
phut (spm) cla vong vira hoan
thanh.

Céac moén thé thao chéo thuyén.
Tbng sai tay chéo trung binh méi
phut (spm) clia vong vira hoan
thanh.

Téng sb sai tay cla chiéu boi vira
hoan thanh.

Kiéu sai tay st dung trong chiéu boi
vtra hoan thanh.

Boi. Sb sai tay méi phut (spm).
Thé thao chéo thuyén. Sé sai tay
mdi phut (spm).

Boi. Tdng s6 sai tay clia hoat dong
hién tai.

Thé thao chéo thuyén. Téng sb sai
tay cta hoat dong hién tai.

Diém s6 swolf trung binh clia hoat
dong hién tai. Diém swolf ctia ban
dwoc tinh bang tong thi gian cho
mot quang dudng boi mét chiéu &
bé boi va sbé 1an quat tay cho quéng
dwdng d6 (Thuét ngir vé boi I6i,
trang 21). Khi boi & ngudn nwéc tw
nhién, 25 mét dwoc dung dé tinh
diém swolf ctia ban.

Diém swolf trung binh cla lwot hién
tai.

Sé diém swolf ctia vong hién tai.
Diém swolf ciia vong vira hoan
thanh.

Diém swolf cia chiéu boi vira hoan
thanh.
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Dir liéu nhiét d6

Tén

Téi da 24 gio»

Téi thiéu 24 gity

Nhiét do trung
binh
Nhiét d6 téi da

Nhiét do tbi
thiéu

Nhiét do

Dir liéu hen gio»

Nhiét do cao nhat ghi lai dwoc trong
24 gi® qua tlr bod cadm bién nhiét do
twong thich.

Nhiét d6 thap nhét ghi lai duwoc
trong 24 gi® qua tlr bd cam bién
nhiét dé twong thich.

Nhiét do trung binh trong qua trinh
hoat dong.

Nhiét do t6i da trong qué trinh hoat
dong.

Nhiét do téi thiéu trong qua trinh
hoat déng.

Nhiét d6 khong khi. Nhiét do co thé
ban tac déng dén bd cam bién nhiét
dd. Ban c6 thé két nbi bo cam bién
nhiét do vé&i thiét bi ciia ban dé lam
ngudn 6n dinh cung cap dir liéu
nhiét d chinh xac.

| Ten | wew |

Trung binh th&i
gian cla vong
Thoi gian di
chuyén trung
binh

Th&i gian 1én
thé trung binh

Thoi gian troi
qua

Th&i gian hoan
tat woc tinh
Thoi gian theo
lwot

Thoi gian cua
vong

Thoi gian vong
trwéce

Thoi gian di
chuyén 1an cubi
Thoi gian & tw
thé trwéc

Thoi gian di
chuyén

Thoi gian di
chuyén

Trung binh th&i gian cia vong dbi
v&i hoat déng hién tai.

Trung binh th&i gian cla lwot di
chuyén dbi véi hoat ddng hién tai.

Trung binh thoi gian cla tw thé déi
v&i hoat déng hién tai.

chmg thoi giaq dwoc ghi lai. Vi dy,
néu ban bat dau bé hen gi¢ va chay
dwoc 10 phut, sau do dtvng b(f? hen
gi& trong 5 phat, sau dé bat dau bd
hen gi& va chay trong 20 phut, thoi
gian tr6i qua ctia ban la 35 phut.
Thoi gian két thuc wéce tinh cla
hoat déng hién tai.

Thoi gian ddng hd bam gi¢r cho lwot
hién tai.

Thoi gian ddng hd bam gior clia
vong hién tai.

Thoi gian ddng hd bam gio cta
vong vira hoan thanh.

Thoi gian ddng hd bam gi¢ cla
vong da hoan thanh truwérc do.

Thoi gian ddng hd bam gi¢ cla tw
thé da hoan thanh truéc do.

Thoi gian dong hd bam giér cho
vong hién tai.

Téng thoi gian di chuyén cla hoat
dodng hién tai.

Tén

Thoi gian dbi
v&i Multisport

Téng thoi gian
trwde/sau

Thoi gian 1én
the

Thiét bi bAm gio
dua

Cai bd hen gi&
Thoi gian dirng
Th&i gian boi

BO hen gi&

Téng thoi gian cho tat ca cac mon
thé thao trong hoat déng multjsport,
bao gdm céc hoat dong chuyén
tiép.

Téng thoi gian truwéc hodc sau toc
dd hoac nhip dé muc tiéu.

Thoi gian dong ho bam gio cho tw
thé hién tai.

Thdi gian tréi qua trong cudc dua
hién tai.

Trong gué trinh hoat dong ren luyén
thé chat, cai dat khoang thoi gian
danh cho phién luyén tap hién tai.
Tbng thoi gian dirng lai ctia hoat
dong hién tai.

Thoi gian boi chp hoat déng hién
tai, khéng bao gom thoi gian nghi
ngoi.

Th&i gian hién tai cta bd hen gio
hoat dong.

Dir liéu Bai luyén tap

| Ten | wew

Sé 1an 1&p con
lai

Thoi lwong
buwéc

Nhip d6 cta
buwéc

Téc dd cla
buwéc

Thoi gian cua
buwdc

Trong khi luyén tap, s6 1an I&p lai
con lai.

Thoi gian hodc khoang cach con lai
cho bwéece tap luyén.

Nhip dé hién tai trong buéc tap
luyén.

Téc do hién tai trong buéc tap
luyén.

Thei gian tréi qua cho budce tap
luyén.
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	Đạp xe
	Sử dụng máy luyện tập trong nhà
	Hướng dẫn về Lực

	Multisport
	Luyện tập ba môn phối hợp
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	Kết nối
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	Xếp hạng FTP
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