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Gii thiéu

/ACANH BAO
Xem hwéng dan vé Bién phap an toan quan trong v?
théng tin san pham trong hop dung san pham dé biet
canh bao lién quan dén san pham va thong tin quan
trong khac.
Phai lu6n ludn hai y kién clia béc sT trwoc khi bat dau
ho&c thay déi bat ky chwong trinh tap luyén nao.

Téng quan

Nhan dé bat thiét bi.
M | LIGHT |Nhan dé bat va tat dén man hinh.
Gitr d& xem trinh don diéu khién.

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

Gitr d& xem trinh don.

upP
® MENU

Nhan dé cudn qua vong lap cdng cu va
3 | DOWN |cac trinh don.
Gitr d& m& thiét bj diéu khién nhac.

N’hén‘dé xem danh sach hoat dong va
bat dau hoac dirng mét hoat ddng.

Nhan dé chon mét tlly chon trong mét
trinh don.

Gilr d& xem cong cu hiéu suét.

START
® STOP

Nh&n dé tré vé man hinh truéc dé.

Nhan dé ghi lai mét vong, luc nghi

® BACK |ngoi ho&c chuyén trong mét hoat dong
LAP  |nhiéu mén thé thao.

Gilr d& xem mat déng hd tir bat ki man

hinh nao.

Xem Trinh don diéu khién

Trinh don diéu khién c6 céac tuy chon trinh don, nhw
bat ché dd khong lam phién, khéa phim va tat thiét b.
Ban cling c6 thé mé& vi dién t& Garmin Pay.
LUU Y: Ban c6 thé bd sung, sép xép lai va loai bé cac
tuy chon trong trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh
don diéu khién, trang 45).

1 Tt man hinh bét ky, git LIGHT.

2 Chon UP hosc DOWN dé cudn qua cac tuy chon.

Xem cdng cu
Thiét bi dworc tai tredc mot §6 cong cu va co thém
cac cong cu kha dung khi két ndi thiét bj v&i dién thoai
thong minh.
6 Chon UP hoac DOWN .
Thiét bi cudn qua vong lap cong cu.
6 Chon START dé xem tly chon va chirc ndng bd
sung cho cbéng cu.
MEO: Ban c6 thé nhA&n DOWN dé xem cac man
hinh bé sung ddi v&i cong cu hodc nhan START
dé xem céc tuly chon va chirc ndng bd sung dbi voi
cbng cu.
6 Néu ban dang ghi lai hoat dong, chon BACK dé
quay ve trang di¥ liéu hoat déng.

Sac thiét bi

/A\CANH BAO
Thiét bi nay c6 pin Li-ion. Xem huéng dan vé Théng
tin quan trong vé an toan va san pham trong hép dwng
san pham dé biét canh bao lién quan dén san phadm va
thdéng tin quan trong khac.

CHUY
D& ngan ngtlra sy &n mon, lam sach ky va lam kho
phan tiép xuc va khu vire xung quanh trwédc khi sac
dién hodc két ndi véi may tinh. Tham khao cac huwéng
dan lam sach (Béo duéng thiét bi, trang 51).

1 Chinh thang b sac dién voi cong tac phia sau thiét
bi, va két noi chat sac kep (D vai thiét bi

2 C&m dau I&n cla cap USB vao cdng USB trén may
tinh.

3 Sac thiét bj day du.
4 Nhan @ dé thao bo sac dién.

Gidi thiéu



Két ndi dién thoai théng minh vai thiét bj
Dé’SCP dung céc tinh nang lién két cla thiét bi MARQ,
thiét bi phai dwoc két ndi trie tiép thong qua (rng dung
Garmin Connect, thay vi ti thiét 1ap Bluetooth® trén
dién thoai thong minh.
1 Tw lwu trlr 'ng dung trén dién thoai thong minh,
hay cai dat va m& wng dung Garmin Connect.

2 Mang theg dién thoai thdng minh trong pham vi 10
m cua thiét bi.

3 Gilr LIGHT dé bat thiét bi.
Lan dau tién bat thiét bi, n6 & ché do két nbi.
MEO: Ban c6 thé gitr LIGHT va chon % dé vao ché
dd két noi mét cach tha cong.

4 T = ho?c trinh don s«¢, chon ThiétN bi Garmin >
Thém thiét bi, va lam theo hwdng dan trén man
hinh.

Cap nhat san pham
Trén may tinh, cai dat Garmin Express (Garmin.com.
vn/express). Trén dién thoai thong minh, cai dat ing
dung Garmin Conqect. Ung dung nay giup thiét bj
Garmin truy cap dé dang cac dich vu nay:

6 Cap nhat phdn mém

6 Cap nhat ban db

6 Cap nhat san

6 Tai d liéu Ién Garmin Golf

6 Dang ky san pham
Thiét 1ap Garmin Express

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

2 Truy cap Garmin.com.vn/express.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Golf

Choi Golf
Trwéce khi choi golf, ban nén sac pin thiét bj (Sac thiét
bi, trang 1).
LUU Y: Néu ban thay thong tin vé san gon khong chinh
xac hoac d,é Iéi‘th(‘yi, hay gL’ri, bao cao cho chung téi tai
Bao cao van dé lién quan dén sén gon.

1 Tl mat déng hd, nhan START.
Chon Golf.
bi ra ngoai va doi trong khi thiét bj xac dinh vé tinh.
Chon san tir danh sach cac san san cé.
Néu can, cai dat khodng cach cu danh driver tir khu
phat béng.
Chon Cé dé ghi diém sb.
Chon mét vi tri tee box.

8 Sau khi hoan tat vong cla ban, nhan START va
chon Két thic vong.

a b~ WONDN
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Théng tin vé 16

Thiét bi hién thij 16 golf hién tai ban dang choi, va tw
déng chuyén khi ban di chuy&n dén mét 16 golf mai.
LUU Y: Vi vi tri ghim dinh vi thay doi, thiét bj tinh toan
khodng cach dén phia trwéc, gitra va sau ving Green,
nhwng khoéng tinh vi tri ghim dinh vi thyc te.

S6 16 hién tai

Khoéng cach dén phia sau ving green

Khoéng cach dén gitra ving green

Khoéng cach dén phia trwdc viing green

Dé xuét gay caddie do

DPiém Par cho 16

Ban dd cla vung Green

cliclicliclelCclCHC,

Khoang cach cu danh driver tir khu phat bong

Ché do sb lon

Ban c6 thé thay déi kich thwéc ctia cac sb trén man
hinh théng tin 10.

Gitr MENU, chon thiét Iap hoat déng va chon Sé Ién.
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Khoéng cach dén phia sau vung green.

Khoang cach dén gitra ving green hoac vi tri
ghim dwoc chon.
Khoéng cach dén phia trwdc ving green.

S6 16 hién tai.

CHCHCINCHIC,

DBiém chuan cla 16 hién tai.

Chwdng ngai vat va Vung chia gay

Ban c6 thé nhdn DOWN dé cudn qua cac chuéng ngai
vat, vung chia gay va tuy chinh muc tiéu cho 16 hién tai.

Golf
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#1 Par 5

0 Kiéu chwéng ngai vat hodc khodng cach ving
chia gay.

@ Vi tri ndi bat ctia chwéng ngai vat hodc vung chia
gay.

@ | Hién thi hwéng dé& xuat dé nham tai.

Hién thi gay dwoc dé xuat cho cu danh. Ban co
@ |thé xem tuy chon gay khac (Thay déi dé xuét

gay, trang 3).

o Khoéng cach dén vung chia gay hodc dén phia
triwdc va phia sau clia chwdng ngai vat

Nhan nut dé tinh khodng cach va muc tiéu
Trong khi choi, ban c¢6 thé st dung tinh nang nham
muc tiéu bang npt nhan dé tinh khodng cach dén mot
diém trén ban do.
1 T man hinh cac chwdng ngai vat va vang chia
gay, nhan START.
2 Nhan UP hoéc DOWN dé do khoadng cach dén muc
tiéu.
3 Né&u can, chon = phdng to hodc == thu nhé.

Lwu muc tiéu tuy chinh
Trong khi choi, ban c6 thé lwu téi da nam muc tié’u tay
chinh cho in [6. Viéc lwu muc tiéu r:?t hiru ich dée gh[
lai cac vét’thé hoac vat can khong hiéen thi trén ban do.
Ban co thé xem khodng cach dén nhirng muc tiéu nay
tr man hinh cac chwéng ngai vat va vung chia gay
(Chwong ngai vat va Vang chia gay, trang 2).
1 Pirng gan muc tiéu ban mubn lwu.
LWU Y: Ban khong thé lwu muc tiéu cach xa 16
dwoc chon hién tai.
2 T& man hinh théng tin vé 16, nhan START.
3 Chon Muc tiéu tay chinh.
4 Chon loai muc tiéu.

Caddie ao

Trwéce khi ban str dung caddie do, ban phai choi 5
vong véi cdm bién Approach CT10 hodc bat thiét 1ap
nhéc nh& gay golf (Thiét I4p céc hoat déng va tng
dung, trang 38), va tai bang diém lén. Dbi véi méi vong
choi, ban phai két néi véi dién thoai théng minh dwoc
ghép doéi v&i trng dung Garmin Golf. Caddie do cung
cép nhirng dé xuat dua trén 16, di¥ liéu gid, va hiéu suat
trwdc do cla ban vai méi gay.

Thay dbi dé& xuat gay
1 Nhan START.
2 Chon Caddie Ao.
Thiét bi hién thi sb ct danh trung binh dwoc tinh
ddi véi méi gay duwoc dé xuat @.
i

CADDIE A0

T8
SAI TAY

3 Chon mét dé xuét gay golf khéc.
Ban d6 cap nhat dé hién thi muc tiéu hwéng ban
maoi.
LUU Y: Thiét bj tw dong tinh toan lai d& xuat gay khi
ban ch‘uyér’l san. Ban c6 thé chon Tinh toan lai dé cap
nhat dé xuat gay mét cach tha coéng.

Thay dbi 16
Ban co thé thay ddi cac 16 golf mét cach thi cong tiv
man hinh xem |0.

1 Trong khi choi golf, nhadn START.

2 Chon Thay déi 16.

3 Chon 16.

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 START.
2 Chon Di chuyén co.
3 Nhan UP hoic DOWN dé di chuyén vi tri ghim dinh
vi.
4 Nhan START.
Khoang cégh t[én man hinh théng tin vé 16 dwoc
cap nhat dé hién thi vi tri ghim dinh vi m&i. Vi tri
ghim dinh vi dwgc lwu chi danh cho vong hién tai.

Golf




Xem Cu danh da do
Trwdc khi thiét bi co thé tw ddng phat hién va do cu
danh, ban phai kich hoat tinh diém.

Thiét bj co tinh nang ty déng phat hién cu danh va ghi
Iai.lMéi khi ban thyc hién cu danh trén duwdng lan bong,
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 da’nh,hoat dQng
tbt nhat khi ban deo thiét bi trén cb tay va tiép xuc tét
v&i béng. Cu danh nhe khdng dwoc phat hién.
1 Trong khi choi golf, nhadn START.
2 Chon Do cu danh.
Khoang cach cudi danh cudi xuat hién.
LUU Y: Khoang cé(;h tw déng cai dat lai khi ban
danh béng lai mét lan nira, hoac nhirng cu d{;mh
bdng nhe trén green, hodc chuyén sang I8 tiép
theo.

3 Nhan DOWN.

4 Chon Cu danh trwéc dé xem tt ca khoangcu
danh dwgc ghi lai.

Ghi diém
1 Tl man hinh théng tin vé 16, nh4n START.
2 Chon Bang diém.
Bang diém xuét hién khi ban & vung Green.
3 Nhan UP hosc DOWN dé cudn qua cac 16.
4 Nhan STRAT dé chon 16.
5 Nhan UP hoac DOWN dé thiét 1ap diém sb.
Tbng diém dwoc cap nhat.

Cap nhat diém sb
1 T& man hinh théng tin vé 16, nhan START.
2 Chon Bang diém.
3 Nhan UP hoic DOWN dé cudn qua cac 16.
4 Nhén STRAT dé chon 16.
5 Nhan UP hodc DOWN dé thay dbi diém cho 16 do.
Téng diém dwoc cap nhat.

Thiét 1ap phwong phap ghi diém
Ban c6 thé thay ddi phwong phap ma thiét bi st dung
dé ghi diém.

1 T man hinh théng tin vé 16, git* MENU.

2 Chon thiét 1ap hoat dong.

3 Chon Phwong phap ghi diém.

4 Chon moét phuong phap ghi diém.
Gi&i thiéu phwong phép ghi diém Stableford
Khi ban chon phwong phap ghi diém Stableford (Thiét
lap phwong phap ghi diém, trang 4), diém dwoc gbi
dwa trén sf) lwong cu danh da thwe hién so vé’i diém
Par. Khi két thic mét vong choi, ngudi ghi dié‘fm cao
nhat sé gianh chién thang. Thiét bi thwdng diém theo
quy dinh cta Hiép hoi Golf Hoa Ky.
Bang diém cho tran d4u ghi diém theo phwong phap

Stableford hién thi s6 diém thay vi sb gay.

Cac cu danh da thwc hién so véi

Piém

diém Par
nhiéu hon Par 2 gay trd 1én

nhiéu hon Par 1 gay
Par

it hon Par 1 gay

it hon Par 2 gay

it hon Par 3 gay

AR [WIN[—~|O

Dat diém chép cta ban
1 T& man hinh théng tin vé 16, git? MENU.
2 Chon thiét lap hoat dong.
3 Chon Ghi diém chép.
4 Chon tuy chon cho diém chép: ] ,
* DPé nhap so cp dénh' sé bj trr di tir tong diém cua
bqn, chon Biém cpép nf}i bo. )
* Dé nhap c[ﬁ sO diém ch’ép cla r)gu’()’i pho’i va xép
hang d6 doc cua sén’dé tl'nr] diém chap & san
clia ban, chon Chi s6/D6 doc.
5 Dat diém chép cta ban.

Kich hoat tinh ndng theo d&i théng ké
Tinh nang theo dbi thong ké gitip theo di thong ké chi
tiet trong khi choi golf.
1 Tl man hinh théng tin vé 16, gitt MENU.
2 Chon thiét lap hoat déng.
3 Chon Theo doi théng ké dé kich hoat theo doi
thong ké.
Ghi s6 liéu théng ké
Trwoc khi co thé ghi lai s6 liéu thong ké, ban phai kich
hoat tinh nang thleo doi so liéu thong ké (Kich hoat tinh
nang theo doéi thong ké, trang 4).
1 Tu bang diém, chon mét 16.
2 Nhap sb cu danh da thyc hién va nhan START.
3 Cai d&t s6 lan thyc hién cu danh nhe, va nhan
START.
4 Néu can thiét, chon mét tuy chon.
LUU Y: Néu ban dang & trén I6 par 3, thong tin
du’c‘n’r)g Ian bong khéng xuat hién.
* Neéu ban danh bong vao duwdng lan bong, chon
Trong dwong lan bong.
* Neéu ban dénh bong 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.

S dung déng hd do hanh trinh Golf
Co thé st dung dong ho do hanh trinh dé ghi thoi gian,
quang duwdng va cac bwdc da di. Dong ho do ,hén‘h
trinh tl_y’ dong khéi dong va dirng lai khi ban bat dau
hodc két thuc mot vong hanh trinh.

1 T man hinh théng tin vé 16, nhan START.

2 Chon Déng hé do hanh trinh.

4
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3 Né&u can, chon Thiét lap lai dé thiét |ap lai dong hd
do hanh trinh 1a 0.

Xem khoang cach PlaysLike
T[nh nang khoang cég:h “plays Iikg" cho biét sy thay
doi do cao trén séq bang cach hién thj khoang cach da
dwoc dieu chinh dén vung Green.

1 T man hinh théng tin vé 16, git* MENU.

2 Chon thiét 1ap hoat déng.

3 Chon PlaysLike.

Biéu twong xuét hién bén canh médi khoadng cach.

A Kpoé‘ng cach dai hon dv kién do sy thay
doi vé do cao.

. Khoang cach theo du kién.

v Khoang cach ngan hon dv kién do sy
thay déi vé do cao.

Xem Hwéng va Toc do gid

Tinh nang gio la mot con trd hién thi toc do va hwong
gi’é S0 V@i vi tri ghim dinh vi. Tinh nang gi6 yéu cau két
ndi v&i trng dung Garmin Golf.
1 Nhan START.
2 Chon Gié.
Mi tén chi hwéng gidé so vai vi tri ghim dinh vi.

Xem hwéng dén ghim dinh vi

Tinh nang PinPointer la mot chiéc la ban hé tro xac
dinh hwéng khi khéng thé nhin thdy ving Green. Tinh
nang nay cé thé giup ban diéu chinh cu danh ngay ca
khi ban & trong rirng hay trong mét bay cat sau.
LWU Y: Khong dwoc st dung tinh ndng PinPointer
khig’ang & trong xe chay trén san golf. Tinh trang géy
nhiéu tir xe chay trén san golf cé thé &nh huéng dén
do chinh xac cua la ban.

1 T man hinh théng tin vé 16, nhan START.

2 Chon PinPointer.

Mdai tén hudng vé vij tri ghim dinh vi.

Luyén tap Nhip do xoay ngudi

Hoat dong luyén tap nhip dé xoay ngwdi giup ban thyc
hién xoay ngudi danh béng nhat quan hon. Thiét bi
do lwéng va hién thi thoi gian vung gay va thoi gian
ha gay. Thiét bi cling hién thi nhip dé xoay nguw®i danh
béng cda ban. Nhip d6 xoay nguwdi danh bong la thoi
gian vung gay chia cho thdi gian ha gay, dwoc biéu

thi dwéi dang ty 1€. Ty 1é 3:1, hodc 3:0 la nhip d6 xoay
ngwoi danh bong ly twédng dwa trén nghién clru clia
nhirng tay golf chuyén nghiép.

Nhip d0 xoay nguoi ly twéng

Ban c6 thé dat duwoc nhip dé ly twéng 3.0 khi st dung
nhirng thdi diém xoay nguwoi khac nhau, vi duy, 0,7
giay/0,23 giéy hodc 1,2 giay/0,4 gidy. M&i ngwdi choi
golf c6 thé cé nhip d6 xoay nguwdi danh béng riéng dwa

trén kha nang va kinh nghiém ctia ho. Garmin cung cép
sau thoi diém khac nhau.

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

Amateur Fast
1.0s/0.33s

Back Down

0.97s 0.35s
Nhip d6

2.8

Lwa chon thoi diém (ty 1& thoi gian vung gay dén
thoi gian ha gay)
Thoi gian vung gay

Thoi gian ha gay

Nhip d6 cta ban
Thoi diém tét
Qua cham

Qua nhanh

BERG O G

Dé tim ra thoi diém xoay nguoi danh bong ly tudng,
ban can bat dau vai thoi diém qhém nhat va thir st
dung thei diém dé cho moét vai lan xoay ngudi danh
bong. Khi dé thi nhip d6 hién mau xanh la lién tuc cho
ca thoi gign vung gay va thc:)’i gian ha gay thi ban gé thé
chuyén tiép &n thei diém tiép theo. Khi ban tim thay
thdi diém phu hop, ban c6 thé sir dung thoi diém do dé
dat dwgc cu xoay ngudi danh béng va hiéu suat nhat
quan hon.
Phan tich nhip d xoay nguoi
Ban phai thwe hién cu danh bong dé xem nhip dé xoay
ngwoi clia ban.

1 Nhan START.
Chon Luyén tap nhip dé.
Git* MENU dé xem trinh don.
Chon Téc dé xoay, va chon tuy chon.
Hoan tat cu xoay ngui hoan chinh, va thwc hién
cu danh bong.
Thiét bi hién thi phan tich ct xoay ngudi ctia ban.

a b~ WNDN

Xem mét sé6 hwéng dan
Khi ban duing hoat dong luyén tap nhip do lan dAu tién,
thiét bi sé hién thj mt s6 hwédng dan nham giéi thich cu
xoay ngwoi clia ban dwoc phan tich nhw thé nao.

1 Trong khi hoat dong, git* MENU.

2 Chon Cac hwéng dan.

3 Nhan START dé xem hwéng dan tiép theo.

San golf 9+ 916 ?

Co it san golf 18 16 tiéu chuan & chau A do nhitng han
ché vé khéng gian va dia hinh. Tinh nang nay ghi lai

Golf



hai san 9 16 trong cung mét gay cho mét vong golf 18
16.
1 Chon Choi Golf.

2 Sau khi thiét bj xac dinh dworc vi tri cta ban, hay
chon mét san golf 9 16 trwdc.

3 Chon 18 16.
4 Chon mét tuy chon:

+ Chon C6 va chon san 9 16 va khu phat béng tiép
theo.

+ Chon Dé sau dé choi trwéc 9 16 dau tién. Trong
vong choi, chon Thém tiép 9 16 dé thém san va
khu phat bong cho 9 16 sau.

LUU Y: Trong qua trinh choi san golf 916, ban

ciing c6 thé chon Thém tiép 9 16 dé tao thanh vong

choi 18 18.

Cac wrng dung va hoat dong

C6 thé str dung thiét bi ctia ban cho cac hoat dong
trong nha, ngoai trdi, dién kinh va cac bai tap thé chét.
Khi bt ddu mot hoat ddng, thiét bi hién thj va ghi lai
di¥ liéu cdm bién. C6 thé lwu cac hoat dong va chia sé
ching vé&i cdng ddng Garmin Connect.

Ban cling c6 thé thém cac hoat ddng va cac ng
dung ctia Connect IQ vao thiét bi cia minh st dung
web trang web Connect 1Q (Tinh nang Connect IQ,
trang 14).

D& biét thém thong tin vé viéc theo dbi hoat dong va
tinh chinh x&c vé sb liéu luyén tap, truy cap Garmin.
com.vn/legal/atdisclaimer.

B4t dau mot hoat dong
Khi ban bat ddu mét hoat ddong, GPS tw dong bat (néu
can).

1 T mé&t ddng hd, nhan START.

2 Chon mét tuy chon:

* Chon mot hoat dong ttr muc yéu thich cla ban.
+ Chon 99, va chon mét hoat déng tiv danh sach
hoat ddng mé& réng.

3 Néu hoat dong yéu cau tin hiéu GPS, hay di dén
khu viec quang may va doi cho dén khi thiét bj san
sang.

Thiét bj da s&n sang sau khi thiét 1ap nhip tim clia
bgn, pét duoc tin hiéu GPS (néu duoc yéu’céu) va
ket nGi v&i cam bien khdng day cua ban (neu dwoc
yéu cau)

4 Nhan START dé bat dau thiét bi bam gio.

Thiét bi chi ghi lai di¥ liéu hoat déng trong khi ddng
hoé bam gi¢ hoat dong dang chay.

Hwéng dan ghi lai hoat dong

6 Sac pin thiét bi trdc khi bat dau mét hoat dong
(Sac thiét bj, trang 1).

6 Chon LAP dé ghi lai vong hoat dong.
6 Chon UP hodc DOWN dé xem céc trang di liéu bd

sung.

Thay dbi ché dd Pin
Ban c6 thé thay ddi ché do pin dé kéo dai tudi tho pin
trong mét hoat déng.
1 Trong khi hoat déng, gitr MENU.
2 Chon Ché db Pin.
3 Chon mét tuy chon.
Bong hd hién thi sb gi¢ tudi tho pin dat dwoc bang
ché dé pin da chon.

Dwng mot hoat déng
1 Chon STOP.

2 Chon moét tuy chon:

+ Dé tiép tuc hoat dong, chon Tiép tuc.

+ D& Iwu hoat dong va tré vé ché do xem, chon
Lwu > Hoan tat.

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

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

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

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

+ Dé didu hwéng quay vé diém bat dau hoat dong
ctia ban theo dwéng dan truc tiép nhat, chon
Quay vé b.d > Tuyén dwong.

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

+ D& loai bd hoat ddng va quay vé ché do déng ho,
chon Loai bo > Cé.

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

Iwu lai hoat ddéng sau 30 phut.

Thém hoac xbéa mot hoat ddng yéu thich

Danh séchlcéc hoat déng yéu‘thl’ch‘cﬂa ban xuat hién
khi ban nhan START & mat dong ho. Danh sach nay
giap truy pép nhanh vao cac hoat déng ban str dung
nhiéu nhat. ’Ban c6 thé thém hodc x6a cac hoat dong
yéu thich bat ky Iuc nao.
1 Gilr MENU.
2 Chon Cac hoat déng & rng dung.
Céc hoat déng yéu thich ctia ban xuét hién & dau
danh sach.
3 Chon mét tuy chon:
« P& them mot hoat gc}ng yéu thich, chon hoat
doéng, va chon Thiet lap lam muc yéu thich.
« D& xda mot hoat ddng yéu thich, chon hoat
doéng, va chon Xo6a khoi danh sach yéu thich.

Tao hoat dong tuy chinh
1 T mé&t ddng hd, nhan START.

2 Chon Thém.

3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Sao chép h.d dé tao hoat dong tuy chinh

Cac tng dung va hoat dong
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bat dau tr mot trong cac hoat dong da lwu cla
ban.

+ Chon Khac dé tao hoat dong tiy chinh maéi.

4 Néu can thiét, chon loai hoat dong.

5 Chon tén hoac nhép tén tuy chinh.
Sao chép tén ctia hoat déng bao gébm sé, vi du:
Dap xe(2).

6 Chon mot tuy chon: )

+ Chon mét tuy chon dé tuy chinh thiét Iép‘hoat
dong cu thé. Vi du, c6 thé chon cé bao gobm s
chuyén tiép hay khong.

+ Chon Hoan tat dé lwu va st dung hoat déng tuy
chinh.

7 Chon Cé dé thém hoat déng vao danh sach yéu
thich cta ban.

Hoat déng trong nha

C6 thé str dung thiét bi MARQ dé luyén tap trong nha,
nhw chay bd trén dwong dua trong nha hoac st dung
may dap xe. Tat GPS cho hoat déng trong nha.

Khi chay bd hod&c di bo khi da tat GPS, téc d8, quang
dwdng va gudng chan dwoc tinh toan bang gia toc ké
trong thiét bi. Gia téc ké tw dinh chuan. Dé chinh xac
vé div lieu tbc d6, quang dudng va gudng chan duwoc
cai thién sau moét vai lan chay hodc di bo ngoai trdi co
str dung GPS.

MEO: N&m gil tay vin clia may chay bd lam giam d6
chinh xac. C6 thé st dung thiét bi gan vao giay tuy
chon dé ghi lai nhip d8, quang dwédrng va gudng chan.

Hiéu chinh quang duwdng trén may chay bé.
Dé ghi lai quang dwong chinh xac ma ban chay dwoc
trén may, ban’ c6 thé hiéu chinh quang dwong trén may
chay bé it nhat Ia 1,5km (1 dam). Néu ban dung cac
loai may chay bd khac, ban c6 thé hiéu chinh quang
dwdng moét cach thi cdng trong khi hoac sau khi chay
trén may.
1 Bét dau hoat déng trén may chay bd (Bat dau mét
hoat ddng, trang 6)
2 Chay trén may chay bd cho dén khi thiét bi MARQ
ghi lai d@ liéu it nhat 1.5 km (1 d&am).
3 Sau khi da hoan thanh, chon STOP.
4 Chon mét tuy chon:
+ D& hiéu chinh quang dwdng trén may chay bd
ET g‘]’éu tién, chon Lwu.
Thiét bi nhac ban hoan thanh viéc hiéu chinh
may chay bd.
+ DPé hiéu chinh thd céng quang dudng trén may
chay bd sau lan hiéu chinh lan dau tién, chon
Hiéu chuén & Lwu > C6é.
5 Kiém tra quang dwdng da di dwoc trén man hinh

may chay bd va nhap quang dwdng vao thiét bi ctia

ban.

Ghi lai hoat déng luyén tap thé luc
C6 thé ghi lai cac hiép trong hoat dong luyén tap thé
Iwc. M6t hiép 1a nhiéu lan Iap lai mét dong tac.

1 T mé&t ddng hd, nhan START.

2 Chon Strc bén.

Lan dau tién ban ghi lai hoat dong rén luyén thé
Iwc, ban sé chon tay dé deo dong ho.

3 Chon START dé bat dau cai dat ddng hd bam gio.

4 Bét diu hiép dau tién clta ban.

Thiét bj dém sc“:) lan Iap Iai.‘Sé lan 1&p lai xuét hién
khi ban hoan tat it nhat 4 lan lap lai.

MEO: Thiét bj chi co thé dém sé Iér] I&p lai clia mot
dong tac cho r’qéi hiép. Khi ban'mupn thay doi déng
tac, ban nén két thdc hiép va bat dau mét hiép mai.

5 Chon LAP dé két thuc hiép
Bong ho hién thj tong s6 lan 13p lai cda hiép. Sau
vai giay, dong hé bam gi& nghi sé xuat hién.

6 Néu can, chon DOWN va chinh stra sé 1an 1ap.
TIP: Ban ciing c6 thé thém trong lwong dwoc st
dung cho hiép nay

7 Khiban da nghi ngoi xong, chon LAP dé bat dau
hiép tiép theo

8 Lap lai méi hiép luyén tap thé lwc cho dén khi hoat
doéng clia ban dwgc hoan thanh.

9 Sau thiét Iap cudi ciing ctia ban, chon START dé
dirng dong hd bam gio.

10 Chon Lwu.

Hoat ddng ngoai troi

Thiét bi MARQ duorc tai trwéc mot sé (ing dung cho
hoat ddéng ngoai tr&i, nhw chay bd va dap xe. Bat GPS
cho hoat déng ngoai trdi. Co thé thém trng dung st
dung théng tin méc dinh nhw di bd va chién thuat. Ban
cling c6 thé thém trng dung thé thao tuy chinh cho thiét
bi (Tao hoat ddng tuy chinh, trang 6).

Xem céc lwot truot tuyén
Thiét bi ghi lai chi tiét mi lwot trirot tuyét hodc truot
van trén tuyét khi str dung tinh nang chay tw dong.
Tinh nang nay duoc b’é’[ thgo mél'c dinh'cho hoat déng
trwot van va truot tuyét xudng doc. Thiét bi tw déng ghi
lai cac lwot trurot tuyét méi dva trén chuyén dong cua
ban. Bong h6 bam gio' ngrng khi ban ngirng di chuyén
xudng doc va khi ban dang & trén cap treo. Bong ho
bam gio yén dirng khi di phuyé’n trén ghe cap treo. Co
thé bat dau di chuyén xudng déc dé khéi dong lai dong
ho bam gi¢. C6 thé xem chi tiét hanh trinh ti man hinh
tam ngirng hodc khi ddng hd bam gi& dang chay.

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

tuyét.

2 Gilr MENU.

Chon Xem hanh trinh.

4 Chon UP va DOWN dé xem chi tiét vé lwot cudi,
lwot hién tai va téng cac lwot.
Man hinh vé luot trwot tuyét bao gom thoi gian,
quang dwong da di, téc do téi da, tbc do trung binh
va téng do déc.

w
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S dung may danh nhip
Tinh nang méy’dénh nhip la phat ra am thanh theo
nhip déu dan dé‘giUp ban cai thién hiéu suat bang cach
Iu‘yén tap v&i gudng chan nhanh hon, cham hon hoac
déu dan hon.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi vai tat ca
hoat déng.
1 T& mé&t ddng hd, chon START.
Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.
Chon thiét Iap hoat dong.
Chon May danh nhip > Trang thai > Bat.
Chon m6ét tuy chon: . )
e Chon Nhip / phﬂt’ dé nhap gia tri dwa trén gudng
chan mg ban [nuén duy tri. . ) )
* Chon Tan suat canh bao dé tuy chinh tan suat
nhip dap. .
* Chon Am thanh dé tuy chinh am thanh may
danh nhijp va dé rung.
7 Néu can thiét, chon Xem thir dé nghe am thanh
may danh nhip trwédc khi ban chay.
8 Bat dau chay (Bat ddu mét hoat déng, trang 6).
May danh nhip tw dong khéi dong.
9 Trong khi chay, chon UP hoac DOWN dé xem man
hinh may danh nhip.
10 Né&u can, gitr MENU dé thay ddi thiét 1ap may danh
nhip.

o A~ WODN

Phat Loi Nhdc Am thanh trong subt ca hoat dong
Ban c6 thé bat thiét bi MARQ cuia ban dé phat thong
bao trang thai di chuyén trong khi chay hodc cac hoat
dong khac. Nhivng |&i nhdc &m thanh phat trén tai nghe
dwoc két ndi ciia ban st dung céng nghé Bluetooth,
néu c6. Néu khong cd, nhirng 16 nhac am thanh phat
trén dién thoai théng minh ctia ban dwoc ghép néi
théng qua (rng dung Garmin Connect. Trong ché do
nhé&c nhé bang am thanh, thiét bi hoac dién thoai théng
minh sé tat &m thanh chinh cla thiét bj dé phat théng
bdo.
LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat ca
hoat déng.

1 Gilr MENU.

2 Chon L&i nhac bang am thanh.

3 Chon mét tuy chon:

+ D& nghe mét I&i nhic cho méi vong, chon Bao
dong vong van dong.

LUU Y: L&i nhéc am thanh Théng bao vong
chay dwoc bat & ché do mac dinh.

+ D& tuy chinh céc 16 nhac téc dd va thong tin tbc
do cuia ban, chon Nhip dé/Canh bao Téc do.

+ Dé tuy chinh I&i nhéc théng tin vé& nhip tim cla
ban, chon Théng bao vé nhip tim.

+ D& nghe I&i nhéc khi ban khéi déng va dirng bod
hen gi®, bao gébm ca tinh nang Auto Pause, hay
chon Théng bao sw kién.

+ D& nghe canh bao hoat déng phat duéi dang &

nhé&c bang am thanh, hay chon Théng bao vé
HD.

+ Dé thay doi ngon nglr hodc phuong ngi cla |
nhac bang giong néi, chon Phwong ngir.

Nhiéu mén thé thao két hop

Van dong vién ba mén phdi hop, hai mén phdi hop va
céac dbi thi ctia nhiéu mon thé thao khac co thé tan
dung hoat ddng nhiéu mén thé thao, nhw Ba mén phbi
hop ho&c Chay va boi. Trong hoat déng nhiéu mén thé
thao, ban c6 thé chuyén tiép gitra cac hoat déng va tiép
tuc xem tdng thoi gian va quang duong. Vi du, c6 thé
chuyén tlr dap xe sang chay bd va xem tbng thei gian
va quang dudng dé dap xe va chay bd théng qua hoat
déng nhiéu mén thé thao.

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

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

Sao chép tén cta hoat déng bao gébm sb, vi du:

Dap xe(2).

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

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

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

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

Meo danh cho Iuyér] tap ba mE“)n phéi hop hodc st
dung hoat ddng nhiéu mén thé thao

6 Chon START dé bat diu hoat ddng dau tién.

6 Chon LAP dé chuyén tiép dén hoat dong tiép theo.
Néu bat qua trinh chuyén tiép, thoi gian chuyén tiép
dwoc ghi lai riéng biét ttr nhirng Ian hoat déng.

6 Néu can, chon LAP dé bét dau hoat dong tiép theo.

6 Chon UP ho&c DOWN dé xem céc trang di liéu bd
sung.

Boi 10

CHUY
Thiét bi danh cho,boi trén njét nwéc. Lan bang biph
dwdng khi vai thiét bi co thé gay hw hdng san pham va
sé lam mét hiéu lwc bao hanh.

Thuat ngl¥ vé boi 16i
Quing dwong boi mét chiéu: Boi mot chiéu theo
chiéu dai hd boi.

Cac tng dung va hoat dong



Th&i khoang: M6t hay nhiéu chiéu boi lién tuc. Mot
lwot boi méi bat dau sau khi nghi ngoi.

T.d6 chéo: M6t lan quat tay dwoc tinh méi khi canh tay
deo thiét bi hoan tat chu trinh hoan chinh.

Swolf: Diém sb swolf la tdng thdi gian cho mét chiéu
boi & hd boi va sb 1an quat tay cho chiéu boi do. Vi
du, 30 gidy cong véi 15 Ian quat tay bang diém sb
swolf & 45. Khi boi & ngudn nwéc tw nhién, swolf
dwoc tinh trén 25 mét. Swolf la sy do lwdng hiéu
qua boi 16i va gidng nhu golf, diém cang thap cang
tét.

Téc dd boi téi han (CSS): CSS cuia ban 1a tbc do ly
thuyét ma ban c6 thé duy tri lién tuc ma khéng bi
kiét strc. Ban c6 thé st dung CSS cla minh dé
dinh huéng tbc do luyén tap va theo dbi sy cai
thién cua ban.

Kiéu boi

Tinh nang nhan dang kiéu boi chi kha dung dbi véi

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

két thuc chiéu boi. Kiéu boi hién thi khi ban dang xem
lich s lwot boi. Ban cling cé thé chon kiéu boi lam
triwdng dir liéu tay chinh (Tuay chinh man hinh di¥ liéu,

trang 39).

Tw do Tw do
Quay lai |Boingtra
Boi éch |Boiéch
Boi Boi bwdm
budm

Phdi hop |Nhiéu hon mét kiéu boi trong mét lwot

Tap luyén |Pwoc st dung cung v&i ghi chép luyén tap
(Luyén tap véi nhat ky luyén tap, trang 9)

Hwéng dan vé hoat déng boi 16i

6 Trudc khi bat dau hoat dong boi & ho boi, hay lam
theo hwéng dan trén man hinh dé chon kich thwéc
ho boi hodc nhap kich thwéc tuy chinh.
Trong lan tiép theo ban bét diu hoat déng boi &
hd boi, thiét bi sé sir dung kich thuéc hd boi nay.
Ban c6 thé gi® phim UP chon cai dat hoat dong, va
chon Kich thwéc hd boi dé thay dbi kich thwérce.

6 Chon LAP dé ghi lai viéc nghi ngoi trong qué trinh
boi & hd boii.
Thiét bj tw dong ghi lai cac luot boi va chiéu boi &
ho boi.

o) Chop LAP dé ghi lai lvot boi trong qua trinh boi &
nguon nwéc tw nhién.

Nghi ngoi khi boi & hé boi
Man hinh nghi ngoi méc dinh hién thi hai dong h6 bam
gio nghi ngoi. N6 cling hién thi thoi gian va quang
dwong cho lvot boi hoan tat sau cung.
LUU Y: D lieu boi khdng duoc ghi lai trong khi nghi
ngoi.

1 Trong hoat ddng boi, chon LAP dé bat dau nghi

ngoi.

Man hinh chuyén sang van ban mau trang trén nén
den, va man hinh nghi ngoi xuat hién.

2 Trong khi nghi ngoi, chon UP hodc DOWN dé xem
man hinh di liéu khac (Tuy chon).

3 Chon LAP, va tiép tuc boi.

4 Lap lai cac lwot nghi ngoi bd sung.

Nghi ngoi tw dong

Tinh nang nghi ngoi tw ddng chi kha dung cho boi hé.
Thiét bi ciia ban sé tw ddng phat hién khi ban nghi
ngoi, va man hinh nghi ngoi xuét hién. Néu ban nghi
hon 15 giay, thiét bi sé tw déng tao ra khoang thoi gian
nghi ngoi. Khi ban tiép tuc boi lai, thiét bj sé tw dong
kh&i dong mét khoang thdi gian boi méi

Ban c6 thé bat tinh nang nghi ngoi tw déng trong cac
tuy chon hoat dong (Thiét lap cac hoat déng va teng
dung, trang 38).

Meo: Dé co két qua tét nhat khi st dung tinh ndng nghi
ngoi tw dong, hay giam thiéu chuyén dong canh tay
cua ban trong khi nghi ngoi.

Néu ban khéng muédn st dung tinh nang nghi ngoi tw
dong, ban co thé chon LAP dé danh dau thi cong viéc
bat dau va két thic cho méi khoang thai gian nghi.

Luyén tap véi nhat ky luyén tap

Tinh nang nhat ky luyén tap chi kha dung dbi vé&i boi &
hd boi. Cé thé str dung tinh nang nhat ky luyén tap dé

ghi lai thi cdng kiéu dap chan, boi béng mét tay, hoac

bét ky kiéu boi nao khong thudc mot trong bdn kiéu boi
chinh.

1 Trong hoat dong boi & hd boi, chon UP hodc
DOWN dé xem man hinh nhat ky luyén tap.

2 Chon LAP dé khéi dong ddng hd bam gid luyén
tap.

3 Sau khi hoan tat luot luyén tap, chon LAP.

Bong hd bam gior luyén tap dirng, nhung dong ho
bam gi& hoat ddng tiép tuc ghi lai toan bd phién
boii.

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

5 Chon mgf)t tgy chon:

+ Dé& bét dau lwot luyén tap, chon LAP.

+ Dé bat dau luot boi, chon UP hoac DOWN dé

quay vé man hinh luyén tap boi.

Tat tinh n&ng theo ddi nhip tim deo & cb tay
Nhip tim & cb tay duwoc kich hoat mac dinh cho céac
hoat déng boi 16i. Thiét bj cling twong thich vé&i phu
kien HRM-Tri va phu kién HRM-Swim. Néu ca di liéu
nhip tim & ¢b tay va nhip tim & ngwc déu kha dung,
thiét bi ciia ban sé& st dung di liéu nhip tim & nguec.

1 Tw céng cu theo ddi nhip tim, gilr MENU.

LWU Y: Ban c6 thé can thém cong cu vao vong l&p
cbng cu (Tuy chinh vong lap cbng cu, trang 43).
2 Chon Tuy chon > Khi boi > Tat.

Céac trng dung va hoat dong



Tinh nang dwoc két noi

Céac dac tinh lién két kha dung déi voi thiét bi MARQ
cta ban khi k(?t noi thiét bj v&i dién thoai théng minh
twong thich bang qéng nghé khéng day Bluetooth. Mot
s0O tinh nang yéu cau cai dat trng dunglGaljmin Connect
Mobile trén dién thoai thébng minh dé’ két noi. Truy cap
Garmip.com.vn/products/apps dé biét thém thong tin.
M6t s6 tinh nang cling kha dung khi két ndi thiét bi voi
mang khéng day.

Thong bao dién thoai: Hién thi tin nhan va thong bao
dién thoai trén thiet bi MARQ.

Theo dai trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh déi
theo cac cudc dua va hoat dong luyén tap cta ban
trong thoi gian thue. C6 thé moi nhirng nguoi theo
doi st dung thw dién tlr hoac trgyén théng xa hai,
cho phép ho xem di¥ liéu triec tiep trén trang theo
doi Garmin Connect.

GroupTrack: Cho phép ban theo ddi nhitng két,nc“')i
cua ban bang cach st dung Theo dbi trirc tiép trén
man hinh va trong thoi gian thuc

Tai hoat dong lén Garmin Connect: Ty dong gt hoat
doéng ctia ban dén tai khodn Garmin Connect ngay
khi hoan tat ghi lai hoat déng.

Connect IQ: pho ghép mé rong tinh n&ng cua thiét bi
v&i mat dong ho, cbng cu, trng dung va trwdng div
liéu maoi.

Cap nhat phan mém: Cho phép cap nhat phdn mém
thiét bj.

Thei tiét: Cho phép ban xem cac diéu kién thoi tiét
hién tai va dw bao thoi tiét.

Cam bién Bluetooth: Cho phép két ndi cdm bién
twong thich Bluetooth nhw theo déi nhip tim.

Tim dién thoai cua to6i: Dinh vi dién thoai théng minh
bi mat dwoc két ndi véi thiét bi MARQ va hién dang
nam trong pham vi.

Tim thiét bi: Dinh vi thiét bi MARQ bi mét néu thiét bi
da dwoc két nbi vai dién thoai théng minh va dang
nam trong pham vi.

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

Nhap van ban bang ban phim nhanh

Ban ph!'m nhanh cho\ phép nhanh chéng nhap van ban
vao thiét bi MARQ bang (rng dung Garmin Connect.
Ban phim s& xuat hién trong Garmin Connect khi thiét
bi MARQ can nhap van ban.

Khi ban nhap trén ban phim, cac ky tw sé dwoc nhap
dong thi vao trwdng van ban trén thiét bi MARQ cua
ban.

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

LUU Y: M& (rng dung Garmin Connect va két ndi véi

thiét bi fénix ctia ban khi triéng van ban xuét hién.

< Ban phim tic thi

Trg gitp
&
D3 két nGi
Run
Céc ky tu sé hién thi trén thiét bj khi ban nhap.

Hoan tat

Kich hoat théng bao Bluetooth
Trwoc khi co thé kich hoat thong bao, ban phai két ndi
thiét bi MARQ vaéi thiét bi di dong twong thich (Két noi
dién thoai théng minh vdi thiét bj, trang 2).
1 Gilr MENU.
2 Chon Dién thoai > Théng bao théng minh >
Trang thai > Bat.
Chon Khi hoat dong.
Chon tuy chon théng bao.
Chon tuy chon am thanh.
Chon Ché do6 xem.
Chon tuy chon théng bao.
Chon tuy chon am thanh.
Chon Riéng tw.
10 Chon Tuy chon bdo mat
11 Chon The¢i gian cho.
12 Chon lwgng thi gian danh cho théng bao maéi xuét
hién trén man hinh.
13 Chon Chir ky dé thém chi ky trong cac tra 1&i tin
nhan van ban cuta ban.

© 00 NOoO ;O A~ W

Xem théng bao
1 T mé&t ddng hd, chon UP dé xem cong cu thong
bao.
2 Nhan START.
3 Chon théng bao.
4 Chon DOWN dé cé thém tuy chon.
5 Chon BACK dé quay tré lai man hinh truéc.

Nhan cudc goi dén
Khi ban nhan dwoc mQt cy(f)c gg_)i dén trén dién tboai
théng minh da dwoc ké noi, thiét bi MARQ sé hién thi
tin ho?c sO cla ngwoi goi. Ban co thé chap nhan hoac
tr chodi cudc goi.
6 Dé chép nhan cudc goi, chon Chap nhan.
LUU Y: D& néi chuyén voi nguoi goi, ban phai st
dung dién thoai thong minh da két n6i ctia minh.
6 Dé tir chdi cude goi, chon Tir chéi.
6 Dé tir chdi cude goi va guvi tin nhén van ban dé tra
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I&¥i ngay lGc d6, chon Tra I&i va chon mét tin nhan
tr danh sach.
LUU Y: Tinh ndng nay chi kha dung néu thiét bi
clia ban dwoc két ndi véi dién thoai théng minh
Android.
Tra |&i Tin nhan van ban
LUU Y: Tinh ndng nay chi cé sén trén dién thoai ding
hé diéu hanh Android™.
Khi nhan duoc théng bao tin nh&n van ban trén thiét bi
MARQ, ban c6 thé gt tin nhén trd I&i nhanh béng cach
chon tlr danh sach tin nhan.
LUU Y: Tinh n&ng nay gwi tin nhan v&n ban bang cach
str dung dién thoai cla ban. Gi¢i han ky tw va chi phi
cung cap dich vu cé thé dwoc ap dung bdi nha cung
cép. Lién hé v&i nha cung cép dién thoai dé biét thém
théng tin chi tiét vé phi gvi tin nh&n va giéi han ky tw.
1 Tl mat ddng hd, chon UP dé& xem cong cu théng
bao.
Nhan START, va chon théng bao tin nh&n van ban.
Nhin DOWN.
Chon Tra loi.
Chon mét tin nhan tir danh sach.
Dién thoai cGia ban gwi tin nhan dwoc chon dudi
dang tin nhan SMS.

a b~ ONDN

Quan ly thong bao
C6 thé str dung dién thoai thdng minh twong thich dé
quan ly théng bao xuat hién trén thiét bi MARQ.

Chon mét tuy chon:

+ Néu dang st dung thiét bj iPhone, s dung thiét
lap trung tdm canh bao trén dién thoai thong
minh @& chon cac khodn muc hién thij trén thiét
bi.

+ Néu dang st dung dién thoai dung hé diéu
hanh Android™, tr t’ng dung di déng Garmin
Connect, chon Thiét 1ap > Théng bao théng
minh.

Tét két ndi Bluetooth Smartphone
Ban phai tat két néi Bluetooth smartphone tir trinh don
diéu khién.
LUU Y: Ban c6 thé bd sung cac tly chon trong trinh
don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 45).
1 Gilr LIGHT dé xem trinh don diéu khién.
2 Chon % dé tét két néi dién thoai thong minh
Bluetooth trén thiét bi MARQ.
Tham khao huéong dan st dung thiét bj di dong dé
tat cong nghé khong day Bluetooth trén thiét bj di
doéng cua ban.

Bat va tat thong bao két ndi dién thoai théng
minh

Co thé thiét Iap thiét bi MARQ dé bao dong khi dién
thoai thdng minh da duwgc ghép cap két noi va ngat két

ndi bang céng nghé khong day Bluetooth.
LUU Y: Ban co thé bd sung cac tly chon trong trinh
don dieu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 45).
Co thé thiét 1ap thiét bi MARQ dé bao dong khi dién
th‘oai théng minh da ghép déi két ndi va ngat két noi
bang cdng nghé khéng day Bluetooth.
LUU Y: Cac bao dong két ndi dién thoai théng minh la
tat & ché d6 mac dinh

1 Gil» MENU.

2 Chon Dién thoai > Canh bao.

Binh vj thiét bi di ddng bi mat

Co thé st dung tinh nang nay dé gidp dinh vi thiét bj di
dong bi mat dwgc ghép cap st dung cong nghé khong
day Bluetooth va hién dang trong pham vi xac dinh.
1 Gilr LIGHT dé xem trinh don diéu khién.
2 Chon %.
Thiét bi MARQ bat dau tim kiém thiét bi di dong
ghép déi. Bao dong phat ra am thanh trén thiét bj
di déng va cu@ng’ do tin hiéu Bluetooth hién thj
trén man hinh thiét bi MARQ. Cu’(yr)g dc:: tin hjéu
Bluetooth téng khi ban di chuyén dén gan thiét bj di
dong hon.
3 Chon BACK dé ngirng tim kiém.

ng dung Garmin Golf

Cac rng dung Garmin Golf cho phép ban tai I1én cac
bang diém tlr thiét bi Garmin twong thich cia minh
dé& xem phan tich ct danh va sé liéu théng ké chi tiét.
Nguwoi choi golf canh tranh v&i nhau tai cac san khac
nhau béng rng dung Garmin Golf. Hon 41,000 san c6
bang xép hang hang tudn ma moi nguoi déu cé thé
tham gia. Ban c6 thé thiét lap mot sw kién giai dau va
moi ngwdi choi thi dau.

ng dung Garmin Golf ddng bod hoéa di liéu ctia ban
v&i tai khodn Garmin Connect clia ban. Ban c¢6 thé tai
xubng tng dung Garmin Golf tir clra hang &ng dung
trén dién thoai thdng minh cta minh.

Ty ddng cap nhat san

Thiét bi MARQ c6 tinh nang cap n’hét,sén 'El_J’ dong voi
(rng dung Garmin Golf. Khi ban két ndi thiét bj cta
minh v&i dién thoai thc“)r)g minh, cac san golf ban s
dung thuwdng xuyén nhat sé duwgc cap nhat ty dong.

Garmin Connect

Khi ban ghép déi thiét bj vai dién thoai thdng minh st
dung rng dung Garmin Golf, tai khoan Garmin Connect
duwoc tw dong cap nhat. L'J’ng dung Garmin Golf déng
bd hoa d¥ liéu clia ban v&i tai khoan Garmin Connect.
Ban c6 thé tai xuéng (rng dung Garmin Connect tir clra
hang &ng dung trén dién thoai thdng minh clia minh.
Tai khodn Garmin Connect clia ban cho phép ban theo
déi hiéu suét va két néi véi ban bé. Tai khoan nay cung
cap cho ban cac coéng cu dé theo déi, phan tich, chia

Tinh nang dwoc két nbi
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s&, va khuyén khich 1an nhau. Ban cé thé ghi lai cac sw
kién vé 16i sdng nang dong ctia minh, bao gdm chay,
dap xe, boi va nhiéu hoat dong khac nira.

Lwu trir cac hoat dong: Sau khi hoan thanh va lwu
hoat ddng dwoc tinh gi® véi thiét bi cia ban, cé thé
tai I1én hoat dong do6 vao tai khoan Garmin Connect
va lwu gilr n6 bao lau tuy y ban.

Phan tich di¥ liéu: C6 thé xem théng tin chi tiét hon vé
strc khde clia ban va cac hoat dong ngoai tr&i bao
96m thoi gian, khoang cach, nhip tim, lgng calo bi
dbt chay, hinh chup tlr trén cao, biéu db nhip d6 va
tbc do, va cac bao cao tuy chinh.

Theo dai thanh tich: C6 thé theo d&i cac budc hang
ngay, tham gia cac cudc thi vui nhon bang cac két
ndi va dap ng cac muc tiéu.

Chia sé cac hoat dong: C6 thé két ndi véi ban bé dé
ddi theo tirng hoat déng khac hodc glri dwdng két
ndi dén cac hoat dong trén cac mang xa hoi yéu
thich.

S dung cac (rng dung cua dién thoai thdng minh
Sau khi két néi thiét bi véi dién thoai théng minh (Két
néi dién thoai théng minh vd&i thiét bi, trang 2), ban ¢
thé s dung (rng dung Garmin Connect va Garmin Golf
dé tai tt ca div liéu hoat dong clia ban 1én tai khoan
Garmin cua ban.
1 M& (rng dung Garmin Connect va Garmin Golf trén
dién thoai thdng minh cda ban.
MEO: ng dung c6 thé dwoc mé hodc chay trén
néen.
2 Mang thiét bi trong pham vi 10 m (30 ft.) t&v dién
thoai cta ban.
Thiét bi sé tw dong ddng bod hoa dir liéu ctia ban
v&i tai khoan cla ban.
Cap nhat phan mém st dung céc rng dung cua
dién thoai th6ng minh
Sau khi ban két ndi thiét bi voi dién thoai théng minh
(Két ndi dién thoai théng minh vd&i thiét bj, trang 2), ban
c6 thé str dung L’mg‘dung‘ Garm’in Connect va Garmin
Golf dé cap nhat phan mém thiét bi ctia ban.
DE‘)pg bd héa thiét bi véi mét trong cac tng dung
(Pong b6 hoa dir liéu thu céng voi Garmin Connect,
trang 12).
Khi c6 s&n phan mém méi, (rng dung tw dong gl
cap nhat dén thiéet bi.
Déng bé héa dir liéu thia céng véi Garmin Connect
LUy Y: Ban c6 thé bd sung cac tay chon dén trinh don
dieu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién, trang 45).
1 Gilr LIGHT dé xem trinh don diéu khién.
2 ChonC.

Str dung Garmin Connect trén may tinh cua ban
Ung dung Garmin Express két néi dong hé Garmin Golf
twong thich voi tai khoan Garmin Connect bang may
tinh. Ban c6 thé s dung (rng dung Garmin Express dé
tai div liéu gay va bang diém Ién Garmin Connect dé

dwoc phan tich toan dién, va ban c6 thé chia sé bang
diém v&i ban be.
1 Két nbi ddbng hd Garmin Golf véi may tinh dung cap
USB.
2 Truy cap Garmin.com.vn/express.
3 Tai vé va cai dat ng dung Garmin Express.
4 M& ng dung Garmin Express, chon Thém thiét
bi.
5 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Cap nhat phan mém bang cach str dung Garmin
Express

Trwoc khi ban co thé cap nhat phan mém cho thiét bi
cla ban, ban phai téj vé va cai dat rng dung Garmin
Express va thém thiét bi cta ban (St dung Garmin
Connect trén may tinh cda ban, trang 12).

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

Khi c6 phdn mém mai, (’ng dung Garmin Express
sé gtri di¥ liéu déen thiét bi ctia ban.

2 Sau khi rng dung Garmin Express hoan tat viéc
gli ban cap nhat, ngat két néi thiét bi véi may tinh
cua ban.

Thiét bj ctia ban cai dat phan mém.

Cac tinh nang an toan va theo doi

/\CANH BAO
Phat hién sw c6 va hd tro la tinh nang bd sung va
khéng nén dwa vao dé nhu la mot phwong phap chinh
dé goi hd tro khan cap. 'ng dung Garmin Connect
khéng lam thay cho ban viéc lién hé véi dich vu hé tro
khan cép.

Thiét bi MARQ c6 cac tinh nang an toan va theo dbi
phai dworc thiét 1ap trén (r’ng dung Garmin Connect.

CHU Y
Dé slv dung céac tinh nang nay, ban phai dwoc két ndi
v@i rng dung Garmin Connect st* dung Céng nghé
Bluetooth. Ban c6 thé nhap sb lién lac khan cap vao tai
khodn Garmin Connect clia ban

D& biét thém thong tin vé& hd tro va phat hién sw ¢,

truy cap Garmin.com.vn/legal/idtermsofuse.

Hé tro: Cho phép ban gwi tin nhén’vén bén’tu dong
\Yej tén’vé vj tri GPS cula ban dén céac soé lién lac
khan cap bang (ng dung Garmin Connect.

Phat hién Sl_.l”cé: ,Cho phép rng durJg G?rmin Connect
gli tin nhan dén diém lién hé khan cap cla ban khi
thiét bi MARQ phat hién sy cb.

Theo dai trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh déi
theo cac cudc dua va hoat dong luyén tap ctia ban
trong thoi gian thyc. C6 thé moi nhirng ngudi theo
doéi str dung thw dién tlr hoac trgyén thdng xa hoi,
cho phép ho xem dir liéu trwec tiép trén trang theo
doi Garmin Connect.

Chia sé sw kién trwc tiép: Cho phép ban gwi tin nhan
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cho ban bé va gia dinh trong sudt sy kién, cung
cap cap nhéat theo thoi gian thuce.
LUU Y: Tinh ndng nay chi kha dung néu thiét bi
clia ban dwoc két ndi véi dién thoai théng minh
Android.

GroupTrack: Cho phép ban theo doi nhitng két noi
clia ban bang cach str dung Theo doi tric tiép trén
man hinh va trong thoi gian thue

Bb sung lién hé khan cép
Sé lién Iac~khén c~ép duwoc st dung cho céc tinh nang
phat hién I6i va ho tro.
1 Tl wng dung Garmin Connect, chon = or «ee.
2 Chon An toan & Theo d&i > Phat hién sw c6 &
H6 tro > Thém lién hé khan cap.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

B& sung lién hé
Ban c6 thé thém tbi da 50 sé lién hé vao &ng dung
Garmin Connect.
Lién hé bang thw dién t&r c6 thé si dung véi tinh ndng
LiveTrack. Ba trong sb cac lién hé nay cé thé dwoc st
dung lam lién hé khan cép (B4 sung lién hé khan cép,
trang 13).
1 T& &ng dung Garmin Connect, chon = ho&c ««-.
2 Chon Danh ba.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sau khi ban thém lién hé, ban phéi ddng bo hoa dir liéu
dé &p dung cac thay doi vao thiét bi MARQ clia ban
(Pong bé hoa dir liéu thu céng voi Garmin Connect,
trang 12).

Bat hodc tat phat hién sw cb
1 Gilr MENU.
2 Chon An toan & Theo ddi > Phat hién sw cé.
3 Chon mét hoat déng.
LUU Y: Phat hién sw cb chi kha dung cho cac hoat
dong di bd ngoai troi, chay va xe dap.
Khi thiét bi MARQ ctia ban phat hién s c6 khi bat
GPS, &rng dung Garmin Connect c6 thé g tin nhan
ve',m ban v@ email tw déng g:c') tén va vi tri GPS cﬂg ban
dér) cac so lién Igc khan cap clia ban. M6t tin nhan
xuat hién cho biét cac lién hé ctia ban sé dwoc thQng
bao sau 30 giéy. Ban c6 thé chon Huay truée khi dém
ngwoc hoan tat dé hay tin nhan.

Yéu cau hd tro
Trwoc khi ban co thé yéu cau hd tro, ban phai tao lién
hé khan cap (B6 sung lién hé khan cap, trang 13).

1 Gilr LIGHT.

2 Khi ban cdm thay thiét bi rung ba 1an, nha nut dé
kich hoat tinh nang hé tro.

Man hinh d&m ngwoc xuét hién
Meo: Ban c6 thé chon Huay trwéc khi dém nguoc

duwoc hoan thanh dé hay tin nhan.

Bat diu phién GroupTrack

Trwéce khi ban cé thé bat dau phién GroupTrack. Ban
phai co tai khoan Garmin Connect, dién thoai thong
minh twong thich va irng dung Garmin Connect.

Céc huéng dan nay la dé bat dau phién GroupTrack
v&i cac thiét bi MARQ 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 c6 thé khong co6 kha
nang hién thi nguwdi lai GroupTrack trén ban déb.

1 Ra ngoai, va bat thiét bi MARQ.

2 Két ndi dién thoai théng minh ctia ban v&i thiét bi
MARQ (Két ndi dién thoai théng minh véi thiét bi,
trang 2).

3 Trén thiét bi MARQ, git* MENU, va chon An toan &
Theo ddi > GroupTrack > Hién thij trén ban dé dé
kich hoat cac két néi xem trén man hinh ban db.

4 Trong (rng dung Garmin Connect Mobile, ttr
trinh don thiét 1ap, chon An toan & Theo déi >
LiveTrack > GroupTrack.

5 Néu ban c6 nhiéu hon mét thiét b twong thich,

chon mét thiét bj cho phién GroupTrack.

Chon Hién thj dén > Tat ca két néi.

Chon Bét dau LiveTrack.

Trén thiét bi MARQ, bat dau mét hoat dong.

Cudn xubng ban db dé xem cac két néi ctia ban.
MEO: Tir ban do, ban co thé git MENU va chon
Nearby Connections (Két noi gan dé) dé xem thong
tin quang dwong, hwdng va nhip dé hoac toc dé doi
v&i cac két nbi khac trong phién GroupTrack.

© 00 N O

Hwéng dan st dung phién GroupTrack

T[nh néng GroupTrack cho phép ban theo déi cac két
n{)i khac trong nhom g:l]a ban, st dung LiveTrack trwc
tiép trén man hinh. Tat ca thanh vién ctia nhém phai
két néi v&i ban trong tai khodn Garmin Connect cla
ban.

6 Bét diu hoat dong bén ngoai s dung GPS.

6 Két néi thiét bi MARQ véi dién thoai théng minh
bang céng nghé Bluetooth.

6 Trong trng dung Garmin Connect Mobile, ttr trinh
don thiét 1ap, chon Két néi dé cap nhat danh sach
két ndi cho phién GroupTrack cutia ban.

6 Dam bao tat ca cac két ndi clia ban két ndi voi dién
thoai thdng minh clia ho va bat dau phién LiveTrack
trong (rng dung Garmin Connect Mobile.

6 Dam bao tat ca cac két ndi ctia ban trong pham vi
(40 km hay 25 dam).

6 Trong sudt phién GroupTrack, kéo ban d6 dé xem
cac két ndi ctia ban (Thém ban dé vao hoat déng,
trang 39).

Thiét lap GroupTrack
Gilr MENU, va chon An toan & Theo doi >

Céc tinh nang an toan va theo doi
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GroupTrack.

Hién thi trén ban d6: Cho phép xem cac két ndi trén
man hinh ban dé trong phién GroupTrack.

Loai hoat (::kf)ng: Cho phép ban chon loai hoat dong
nao xuat hién trén man hinh ban doé trong phién
GroupTrack.

Tinh nang két n6i Wi-Fi

Tai hoat dong vao tai khoan Garmin Conpect cla
ban: Ty dong gtri hoat dong cﬂa,ban dén tai khoan
Garmin Connect ngay khi hoan tat ghi lai hoat
dong.

Noi dung am thanh: Cho phép ban d,c*)ng bd héa nbi
dung am thanh tlr cac nha cung cap bén thi ba.

Ké hoach luyén tap va rén luyén ky nang: Cho phép
duyét va chon ké hoach luyén tap va rén luyén
k§ nang trén trang Garmin Connect. Lan sau thiét
bi cGia ban c6 két nbi Wi-Fi, cac tap tin duwoc g
khong day dén thiét bi.

Cap nhat phan mém: Thiét bj tai xuéng cap nhat phan
mém ma&i nhat khi két n6i Wi-Fi kha dung.

Két ndi mang Wi-Fi

Ban phai két ndi thiét bi cia minh véi trng dung Garmin
Connect trén dién thoai hoac véi trng dung G,arm’in
Express trén may tinh trwdc khi ban cé the két noi voi
mang Wi-Fi.

1 Gilr MENU.

2 Chon Wi-Fi > Mang cua t6i > Thém mang.

Thiét bi hién thi mot danh sach mang WiFi & gan.

3 Chon mét mang.

4 Néu can, hay nhap mat khau cho mang dé.
Thiét bi két néi vao mang, va mang duoc pé sung
vao danh sach mang dwoc lwu. Thiét bi két ndi lai vao
mang nay tw dong khi & trong pham vi nay.

Tinh nang Connect IQ

Co thé thém tinh nang Connect IQ cho dong hé ca

ban tlr Garmin va cac nha cung cap khac bang trng

dung Garmin Cpnnect. C6 thé tuy chinh thiét bj ctia ban

v&i mat dong ho, trwdng dir liéu, cdng cu va trng dung.

Mat dong hé: Cho phép tuy chinh giao dién déng hé.

Trwong div liéu: Cho‘phép tai )(Uéng treong dir liéu
md&i dé trinh bay vé cdm bién, hoat déng va di liéu
lich st theo cach mai. Co thé thém trwong dir liéu
Cpnnect IQ cho cac trang va tinh nang dugc cai
san.

Cong cy: Cung cép thong tin nhanh, bao gom d liéu
cam bién va théng bao.

ng dung: Thém tinh néng twong tac cho ddng hé cla
ban nhw cac loai hoat ddng ngoai troi va luyén tap
mai.

Tai xubng tinh ndng Connect 1Q

Trwéc khi co thé tai xuc‘)'ng cac tl"nh nang tr vng dung
Connect IQ, ban phai két noi ,thié,t bi MARQ vé&i dién
thoai théng minh clia ban (Két ndi dién thoai théng
minh vdi thiét bj, trang 2).

1 T clra hang ng dung trén dién thoai théng minh,

cai dat va mé (rng dung Connect 1Q.

2 Néu can, chon thiét bj clia ban.

3 Chon tinh nang Connect IQ.

4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Tai xudng tinh ndng Connect 1Q badng may
tinh
1 Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.
2 Truy cap Garmin.com.vn/products/apps va dang
nhap.
3 Chon tinh ndng Connect IQ, va tai xung.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Garmin Pay

Tinh nang Garmin Pay cho phép s&r dung déng hé dé
thanh toan mua hang tai cac clra hang tham gia bang
cach st dung thé tin dung hodc thé ghi no' tr mét td
chtre tai chinh tham gia.

Thiét 1ap vi dién t& Garmin Pay cla ban
Ban c6 thé thém mot hodc nhiéu thé tin dung hodc
thé ghi ng’ vao vi dién tr Garmin Pay. Truy cap trang
Garmin.com/garminpay/banks dé xem danh sach cac
t0 chlre tai chinh tham gia.

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

2 Chon Garmin Pay > Bat dau.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Thanh toan mua hang bang ddng hd
Dé s dung dong ho dé thanh toan mua hang, truoc
tién ban phai cai dat it nhat moét thé thanh toan.
Ban c6 thé dung ddng hd dé thanh toan mua hang tai
mot clra hang tham gia.
1 Gilr LIGHT.
2 Chon .
3 Nhap ma gém 4 chiy sb.
LWU Y: Néu ban nhap ma sai 3 1an, vi sé bi khéa
va ban phai dat lai ma trong (rng dung di dong
Garmin Connect.

Thé thanh toan dwoc st dung gan day nhét xuét
hién.

14

Tinh nang két nbi Wi-Fi


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

5=510010;

4 Néu trwdc day ban da thém nhiéu thé vao vi
Garmin Pay, chon DOWN dé thay déi thé khac (tuy
chon).

5 Gilr dong h6 gan voi may thanh toan trong vong 60
giay, mat dong ho hwéng 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 thiét, hay lam theo cac chi dan trén may
quet thé dé thwc hién giao dich.

MEO: Sau khi d& nhap thanh cong mat méa, ban cé thé
thwe hién thanh toan ma khéng can nhap mat ma trong
vong 24 gio trong khi v’aﬁn dang deo dong ho. Néu ban
thao dong ho ra khéi co tay hodc tat thiét bi theo doi
nhip tim, ban phai nhap lai mat ma trwdc khi thwe hién
thanh toan.

Thém thé vao vi dién t&¢ Garmin Pay
Ban c6 thé thém dén 10 thé ghi no’ hodc thé thanh toan
vao vi dién t&r Garmin Pay.
1 T &ng dung Garmin Connect, chon == or eee.
2 Chon Garmin Pay > : > Thém thé.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sau khi thém thé, ban c6 thé chon thé trén ddng hé khi
thanh toan.
Quan ly vi dién tr Garmin Pay
Ban c6 thé tam ngwng hodc xoa thé.
LU Y: O mot sé quéce gia, nhivng td chirc tai chinh
tham gia c6 thé han ché cac tinh nang Garmin Pay.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon == or s
2 Chon Garmin Pay.
3 Chon thé.
4 Chor] mot tuy chon:
+ Dé tam nguwng hodc bd thé, chon Tam ngwng
thé.
Phai kich hqat thé dé thyc hién mua bang cach
Sf]: dung thiét bj MéRQ.
* DPé xoa thé, chon 1.

Thay déi mat ma Garmin Pay
Ban phai biét mat ma hién tai dé thay dbi n6. Néu ban
quén mat ma, ban phai thiét lap lai tinh nang Garmin Pay
cho thiét bi, tao mat ma méi va nhap lai théng tin thé.
1 Tw trang thiét bi MARQ trong (rng dung Garmin
Connect, chon Garmin Pay > Thay d6i mat ma.

2 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Trong lan thanh toan béng thiét bi MARQ tiép theo, ban
phai nhap mat ma maoi.

NHAC

Ban c6 thé tai xudng ndi dung am thanh vé thiét bj tw
may tinh ctia ban hodc tir mét nha cung cap bén thiy
ba, hodc ban c6 thé nghe khi dién thoai théng minh cla
ban khoéng & gan. Dé nghe noéi dung am thanh dwoc
lwu trong thiét bi ctia ban, ban phai két néi tai nghe véi
Bluetooth.

Ban c6 thé s dung thiét bi diéu khién am nhac dé diéu
khién viéc phat lai nhac trén dién thoai di théng minh
clia ban hoac phat nhac lwu trén thiét bi ctia ban.

Giay phép cho nhac ngoai tuyén dwoc tai xuéng dong
hd clia ban cé gi¢i han 7 ngay. Chung téi khuyén ban
nén két ndi lai ddng hd cta minh véi internet civ sau
7 ngay dé gia han gidy phép dé ban cé thé tiép tuc st
dung céc dich vu nhac ngoai tuyén ctia bén thir ba.

Ban quyén clia &m nhac dwoc cung cip bdi cac dich
vu am nhac cla bén thr ba thudc s& hiru cla cac
cong ty thu am. Céac cong ty thu am cép phép céac
ban nhac hoéc album cho cac dich vu am nhac cla
bén thi ba véi thdi gian gidi han va gidy phép am
nhac phai dwoc cap nhat va gia han dinh ky. Néu ban
thwdng nghe nhac da tai xudng ngoai tuyén, ban sé
can két ndi lai déng ho véi internet sau mbi 7 ngay
(qua Wi-Fi hodc Garmin Connect Mobile) dé ban c6
thé tiép tuc st dung cac dich vu nhac ngoai tuyén cla
bén th ba.

Két ndi véi nha cung cip bén thr ba

Trwoc khi ban co thé‘téi xudng nhac hodc cac tap tin
nhac khac vé dong ho twong th’I'Ch cla ban tw nljé cung
cép bén th&r ba, ban phai két néi v&i nha cung cap do
bang cach s dung (rng dung Garmin Connect.

1 T &ng dung Garmin Connect, chon == or «e-.

2 Chon Thiét bi Garmin, va chon thiét bj ctia ban.

3 Chon Nhac.

4 Chon mét tuy chon:

+ Dé& két ndi v&i nha cung cip da cai dat, chon nha
cung cap va lam theo cac hwdng dan trén man
hinh.

+ Dé& két ndi v&i mot nha cung cip mai, chon
Nhan rng dung am nhac, xac dinh nha cung
cép va lam theo huéng dan trén man hinh.

Tai xudng ndi dung 4m thanh tir nha cung cép bén
thr ba
Trwdc khi tai ndi dung &m thanh tir nha cung cép bén
thtr ba, ban phai két néi thiét bi véi mang Wi-Fi (K&t néi
mang Wi-Fi, trang 14).
1 Nhan DOWN t bt ky phan nao trén man hinh dé
m& thiét bi diéu khién nhac.

NHAC
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Gilr MENU.
Chon Nha cung cép nhac.
Chon nha cung cap duoc két nbi.
Chpn dan,h sach phat hodc cac muc khac dé tai
xuéng thiét bi cta ban.

6 Néu cép thiét, chon BACK cho dén khi ban dwoc

goi y dong bd véi dich vu va chon Yes.

LUU Y Té,i nc}j dqu am thanh pé thé 1am tiéu hao pin.
Bap can ket ndi thiét bi véi ngudn dién bén ngoai néu
phan pin con lai khéng da.

a b~ WONDN

Tai ndi dung am thanh ttr Spotify
Trwdc khi tai ndi dung &am thanh tir Spotify, ban phai két
noi v&i mang Wi-Fi ((Két néi mang Wi-Fi, trang 14).

1 Nhan DOWN ti» bt ky phan nao trén man hinh dé
m& thiét bj diéu khién nhac.
Git» MENU.
Chon Nha cung cap nhac > Spotify.
Chon Add music & podcasts.
Chpn dan,h sach phat hoac cac muc khac dé tai
xuéng thiét bi cta ban.
LU Y: Tai ndi dung &m thanh c6 thé lam tiéu hao
pin. Baq can [(ét noi thiét bi v&i ngudn dién bén
ngoai néu phan pin con lai khéng du.
Chpn dan’h sach phat hodc cac muc khac dé tai
xuodng thiét bj cia ban.

a b~ WON

Thay dbi Nha cung cép nhac
1 Nhan DOWN tir bét ky phan nao trén man hinh dé
ma thiét bi diéu khién nhac.
2 Gilr MENU.
3 Chon Nha cung cép nhac.
4 Chon nha cung cap duwoc két nbi.

G& cai d&t Nha cung cap bén thir ba
1 Tl tng dung di ddng Garmin Connect, chon =
hoac eee..
2 Chon Thiét bi Garmin, va chon thiét bj ctia ban.

Chon Nhac.

4 Chon mét nha cung cép bén thir ba~dé duoc cai
dat, vé’thu’c hién theo cac hué:ng dan trén man
h‘m,h dé g& cai dat nha cung cap bén thir ba khéi
thiét bi ctia ban.

w

Tai xudng ndi dung 8m thanh ca nhan

Trwée khi ban ¢ thé givi nhac ca nhan sang thiét bi
clia ban, ban phai cai dat Garmin Express trén may
tinh ctia ban (Garmin.com.vn/express).
Ban co thé tai nhac cafl nhan dubi .mp3 va .acc tr may
tinh cta ban sang thiét bi MARQ.
1 Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.
2 Tré’n may tinh clia ban, mé& Garmin Express, chon
thiét bi cia ban va chon Nhac.
MEO: Déi v&i may tinh Windows®, ban cé thé chon

va d,uyét dén thuw muc c6 tap tin am thanh cla
ban. Boi v&i may tinh Apple, ng dung Garmin
Express st dung thw vién iTunes® cla ban.

3 Trong danh sach Nhac cua t6i hoac Thw vién
iTunes, chon mét danh muc file &m thanh, nhu la
bai hat hay danh sach phat.

4 Chon hop danh ddu am nhac, danh sach phat va
céac tap tin am thanh khac va chon Giri dén thiét
bi.

5 Né&u can, trong danh sach MARQ, chon danh muyc,
chon 6 chon, va chon Xéa khéi thiét bj dé g& bé
tap tin am thanh.

Nghe nhac

1 Nhan DOWN twv bét ky phan nao trén man hinh dé
ma thiét bi diéu khién nhac.

2 Két ndi tai nghe cla ban véi Bluetooth (Két néi véi
tai nghe Bluetooth, trang 16).

3 Gitr MENU.

4 Chon Nha cung cap nhac, va chon tuy chon:
+ D& nghe nhac da duwoc tai xuébng déng ho tw
may tinh ctia ban, chon Nhac cua téi (T4ai xuéng
néi dung &m thanh ca nhéan, trang 16).
+ D& nghe nhac tir dién thoai théng minh ctia ban,
hay chon Diéu khién nhac dién thoai.
+ D& nghe nhac tlr nha cung cap bén th ba, chon
tén cia nha cung cap.
5 Chon : d& mé bang diéu khién phan phat lai nhac

Céng cu diéu khién phat lai nhac

Q Chon dé quan ly ndi dung tlr cac nha cung
cap bén th ba.

n Chon dé‘duyét tép tin am thanh va danh sach
cho ngudn da chon.

) |Chon dé diéu chinh am luvong.

> Chon dé phat va tam dirng tép &m thanh hién
tai.

Chon dé bd qua tép am thanh tiép theo trong
}l danh sach phat.

Gilr d& chuyén nhanh qua t&p am thanh hién
tai.

Chon dé phat lai lai t&ép &m thanh hién tai.
|< Chon hai lan dé bd qua dén tép &m thanh
trwde doé trong danh sach phat.

Gilr dé tua qua tap tin &m thanh hién tai.

() | Chon dé thay ddi ché do lap lai.

DC | Chon dé thay ddi ché do phat ngau nhién.

Két ndi v&i tai nghe Bluetooth

Nghe nhac da duoc tai vé‘thiét bi MARQ cuia ban, ban
phai két n6i voi tai nghe bang cach sir dung cong nghé
Bluetooth.
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1 Mang tai nghe trong pham vi 2 m (6.6 ft.) ca thiét
bi.

Bat ché do ghép déi trén tai nghe.

Gil»r MENU.

Chon Nhac > Tai nghe > Thém muc méi.

Chon tai nghe ctia ban dé& hoan thanh qua trinh
ghép doi.

a b~ WONDN

Tinh nang nhip tim

Thiét bi MARQ cé man hinh nhip tim do dwoc & cb tay
va né ciing twong thich v&i man hinh nhip tim do dwoc
& ngwc (ban riéng). Ban co thé xem di liéu nhip tim
trén tién ich nhip tim. Néu c6 ca nhip tim & nguc va
nhip tim & cd tay, thiét bi clia ban sé& s dung di liéu
nhip tim & ngwc.

Nhip tim dwoc do & cb tay

Peo thiét bj
6 Deo thiét bi trén xwong cb tay.
LUU Y: Thiét bi can deo 6m sat cb tay nhung phai
thodi mai. Bé cé dwoc cac chi sé nhip tim chinh xac
hon, thiét bi khéng nén di chuyén trong khi chay
ho&c tap luyén. Bé c6 dwoc chi sé do ndng dd oxy
trong mau ban nén dng yén.

IRl
b
P
s A
LUU Y: Cam bién quang dwoc dat & mét sau thiét
bi.

6 Xem Cac meo’déi v&i dir liéu nh_ip tim that thuong,
trang 17 dé biét thém théng tin vé nhip tim dwoc do
& cb tay.

6 Xem Meo danh cho dir ligu do nong dé Oxi khong
6n dinh, trang 26 dé biét thém thong tin vé cam
bién do ndong dd oxi trong mau.

6 D& biét thém thong tin vé do chinh xac, hay truy
cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

6 D& biét thém thong tin vé sy bao quan va hao mon
thiét bi, truy cap Garmin.com.vn/legal/fit-and-care.

Céac meo dbi voi div liéu nhip tim that thwong
Néu dir liéu nhip tim that thwérng hodc khong xuét hién,
c6 thé phai thtr dung cac meo nay.

6 Lam sach va lam kho tay truéc khi deo.

6 Tranh boi kem chong néng, kem dudng da va
thudc chong cbn trung dwéi thiét bi.

6 Tranh lam xwéc bdé cdm bién nhip tim & phia sau
cla thiét bj.

6 Deo thiét bi trén xwong cb tay. Co thé lam chat sat
thiét bi nhwng dé chiu.

6 Cho dén khi biéu tvong # dirng yén trwoc khi bat
dau hoat déng.

6 Khoi dong dén toi da trong tir 5 dén 10 phut va doc
nhip tim truwdc khi bat dau hoat déng.
LUU Y: Trong méi trwdng lanh, khéi dong trong
nha.

6 Rlra nhe thiét bi bang nwéc sach sau tirng 1an hoat
dong.

Xem céng cu theo doi nhip tim

1 T mé&t ddng hd, nhan UP hodc DOWN dé xem
cbng cu nhip tim.

2 Nhéan START dé xem gia tri nhip tim lic nghi ngoi
trung binh trong 7 ngay qua.

4 gio trudc

3 Nhan DOWN dé xem gié tri nhip tim IGc nghi ngoi
trung binh trong 7 ngay qua.
Truyén di liéu nhip tim dén thiét bji Garmin
C6 thé truyén dir liéu nhip tim t thiét bi MARQ va xem
né trén thiét bi Garmin duoc ghép dai.
LUU Y: Phat truyén di liéu nhip tim lam giam tudi tho
cua pin.
1 T cdng cu theo ddi nhip tim, gir MENU.
2 Chon Tuy chon > Truyén nhip tim.
Thiét bi MARQ bat dau truyén phat di liéu nhip tim
cla ban, va (@ xuét hién.
LWU Y: Ban chi c6 thé xem cbng cu theo ddi nhip
tim trong khi truyén di liéu nhip tim.
3 Ghép doi thiét bi MARQ va&i thiét bi twong thich
Garmin ANT+.
LUU Y: Cac hwong dén két ndi khac nhau doi voi
tirng thiét bi Garmin twong thich. Xem hwéng dan
str dung.
MEO: Dirng phat truyén dir liéu nhip tim, nhan
phim bat ky, va chon Cé.
Truyén di liéu nhip tim dén thiét bi Garmin trong
khi hoat déng
Ban c6 thé thiét |ap thiét bi MARQ clia minh dé tw déng
phét di¥ liéu nhip tim khi ban bat ddu mét hoat déng. Vi
du, ban cé thé phat di¥ liéu nhip tim cla minh dén thiét
bi Edge trong khi dap xe hodc dén camera hanh déng
VIRB trong khi hoat déng.

LUU Y: Phat truyén div liéu nhip tim lam giam tudi tho
cla pin.

1 Tw cbng cu theo ddi nhip tim, gilr MENU.

2 Chon Tuy chon > Phat truyén khi hoat déng.

Tinh néng nhip tim
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3 Bé&t dau mot hoat dong (Bat dau mét hoat déng,
trang 6).
Thiét bi MARQ bat dau truyén dir liéu nhip tim cta
ban trén man hinh.
LUU Y: Khong co dau hiéu cho thay thiét bj dang
truyén di¥ liéu nhip tim clia ban trong khi dang thyc
hién mét hoat dong.
4 Ghép doi thiét bi MARQ vé6i thiét bi twong thich
Garmin ANT+.
LUU Y: Cac hwong dan két ndi khac nhau doi voi
ting thiét bj Garmin twong thich. Xem hwéng dan
str dung.
MEO: Dirng phat truyén d@ liéu nhip tim, dirng hoat
dong (Dirng mét hoat ddng, trang 6).
D&t canh bao nhip tim bat thuwdng
/ACANH BAO
Khi ngwdi dung chon tinh nang nay, sau mét khoang
thoi gian khéng hoat déng, thiét bj chi canh bao cho
ban khi nhip tim ctia ban vuot quéa hodc gidm xubng
dwai gia tri nhip tim mac dinh méi phat. Tinh nang nay
khéng théng bao cho ban vé bét ky tinh trang tiém an
nao cla tim va khéng nham diéu tri ho&c chan doan
bat ky tinh trang strc khée hodc bénh tat nao. Luén
lam 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 cho nhip tim.

1 Tw céng cu theo ddi nhip tim, gilr MENU.

2 Chon Tuy chon > Canh bao nhip tim bt thwong.

3 Chon Cénh’béo nhip tim cao hoac Canh bao

nhip tim thap.

4 Thiét lap gia tri nguwéng nhip tim.
M&i khi nhip tim clia ban vurot qua hoc gidm xudng
thé,p hon gi:c’l tri ngwdng, thiét bj sé rung va mét tin
nhan sé xuat hién.
T4t tinh nang theo dbi nhip tim deo & cb tay
Gia tri mac dinh dé thiét 1ap Nhip tim duoc do & c6 tay
la Tw déng. Thié’E bi tw dong st dur)g t[nh nang theo doi
nhip tim deo & c0 tay trw }(hi ban két ndi phu kién theo
d6i nhip tim ANT+ vai thiét bi.
LUU Y: Tat tinh nang theo di nhip tim & cb tay cling
s& tat cam bién do nong do oxy do & cb tay. Ban co thé
thwe hién do tha cong tir tién ich do ndng dé oxy.

1 T cdng cu theo ddi nhip tim, gix MENU.

2 Chon Tuy chon > Trang thai > Tét.

boéng thai chay bd

Ban c6 thé s dung thiét bi MARQ twong thich dwoc
két ndi v&i phu kien HRM-Tri ho&c phu kién dong luc
hoc chay bo khac dé cung cap phan hdi theo thdi gian
thwe vé hinh thirc chay b cla ban.

Phu kién dong lwc hoc chay bo cé gia téc ké do lwdng
sw chuyén déng phan than ngudi dé tinh toan 6 sb liéu
chay bé.

Guong chan: Guong chan 1a s6 budc trong mbi phit.
Hién thi tdng s6 budc (két hgp bén trai va phai).
Dao dong doc: Dao dong doc la d) bat ngudi khi dang
chay. N6 hién thi sw chuyén dong doc clia phan

than ngudi, dwoc do theo centimet.

Thoi gian tiép dat: Thoi gian tiép dat Ia thoi gian trong
mdi bwdc ma chan CL’J{:\ ban tiép dat trong khi chay.
Thoi gian dwgc tinh bang milli giay.

LWU Y: Thoi gian tiép dat va sy can bang khong
kha dung khi di bo.

Can béng thoi gian tiép dat: Can bang thoi gian tiép
dét hién thi sw can bang thoi gian tiép dat cta chan
trai/phai trong khi chay bd. N6 hién thi phan tram.
Vi duy, 53,2 v&i mii tén chi bén trai hoac phai.

Chiéu dai sai chan: Chiéu dai sai chan la chiéu dai
cla sai chan tir bwdc chan nay dén bwdc chan kia.
Chiéu dai dwoc tinh theo mét.

Ty lé theo chiéu doc: Ty Ié theo chiéu doc la ty 1é gitra
dao déng doc va chiéu dai sai chan. Ty & dwoc
hién thi theo phan tram. Con sb thap hon thwdng
cho biét kiéu chay tét hon.

St dung di¥ liéu Bong thai chay bo dé luyén tap

Trwée khi co thé xem div liéu dong thai chay bo, ban

phai deo phu kién dong Iwc hoc chay bd, nhw phu kién

HRM-Tri va két ndi phu kién véi thiét bi (Ghép doi bo

cadm bién khéng day, trang 49).

1 Gilr MENU.
2 Chon Cac hoat déng & rng dung.

Chon mét hoat dong.

Chon thiét lap hoat dong.

Chon Man hinh dir liéu > Thém muc méi.

Chon man hinh di¥ liéu ddng Iwc hoc chay bd.

LUU Y: Théng tin dong thai chay bd khéng kha

dung v&i moi hoat dong.

Bé&t dau chay (Bat dau mét hoat déng, trang 6).

8 Chon UP hoac DOWN’dé md& man hinh déng lwc
hoc chay bo dé xem sé liéu.

o O AW

~

(Yng dung do mau va di liéu dong thai chay bo
Man hinh di liéu déng thai chay b hién thj ’ng dung
do mau danh cho chi sé thiét yéu. C6 thé hién thj
gudng chan, dao déng doc, thoi gian tiép dat, sy can
bang thoi gian tiép dat hoac ty & doc 1am sb do chinh.
(ng dung do mau cho biét di liéu déng thai chay bo
cla ban so v@i di¥ liéu cia nhirtng ngwoi chay bd khac
nhw thé ndo. Cac viing mau dua trén ty 1& phan tram.
Garmin da nghién ctu nhiéu ngudi chay bod & tat ca
cép d6 khac nhau. Céac gia tri i liéu trong cac vung
dd hoac cam dai dién cho nhirng nguwdi chay bé it
kinh nghiém hoac chay cham hon. Cac gia tri di liéu
trong cac vung xanh 1a, xanh dwong hoac tim dai dién
cho nhirng ngudi chay bd cé nhiéu kinh nghiém hoac
chay nhanh hon. Nhitng ngudi chay bd cé nhiéu kinh
nghiém hon thuéng cé thoi gian tiép dat ngan hon,
dao déng doc thap hon, ty I1é doc thap hon va gudng
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chan cao hon so v&i nhirng nguwdi chay bd co it kinh nghiém hon. Tuy nhién, nhirng nguwoi chay bd cao hon thwong
co guéng chan cham hon, sai chan dai hon va dao déng doc cao hon dbéi chut. Ty 1é doc la dao ddng doc chia cho
chiéu dai sai chan. Ty 1é nay khong twong quan v&i chiéu cao.

Truy cap Garmin.com.vn/minisite/runningscience/ dé biét théng tin vé dong thai chay bg. Béi voi nhirng ly thuyét va
sw dién giai bd sung vé di¥ liéu ddng thai chay bd, co thé tim kiém nhirng trang web va &n pham vé chay bd uy tin.

Phan vi trong ving Khoang guéng chan Pham vi thi gian tiép dat
M Tim >95 >183 spm <218 ms
@ Xanh dwong 70-95 174-183 spm 218-248 ms
M Xanh 1a 30-69 164-173 spm 249-277 ms
™ Cam 5-29 153-163 spm 278-308 ms
@ Do <5 <153 spm >308 ms

Di¥ liéu can bang thoi gian tiép dat

Sy can béng thoi gian tiép dat do Iuvong sw déi xirng khi chay bo va hién thj dwéi dang phan tram téng thoi gian tiép
dat cta ban. Vi dy, 51,3% v&i mii tén hwong vé bén trai cho biét nguwoi chay bo dang danh nhiéu thoi gian tiep dat
hon cho chan trai. Néu man hinh di liéu hién thj ca hai con s6, vi du 48-52, 48% la chan trai va 52% la chan phai.

Ving mau M ps M Cam M Xanh 14 @ Cam M bo
Sw can bang Thép Khach quan Tét Khéch quan Thép
Ti Ié phan tram cua
nhirtng ngw®i chay khac
Mtrc can bing >52 2%
thoi gian tiép dat Trai

5% 25% 40% 25% 5%

50,7% Trai —50,7% 50,8-52,2%

. o .. o .
50,8-52,2% Trai Phai Phai >52,2% Phai

Trong khi phat trién va kiém tra dong thai chay bo, d6i ngii Garmin da tim thay sw twong quan gitra sw chan thuwong
va s mat can bang I&n hon & mét sé ngwdi chay bd. Dbi véi nhiéu ngwdi chay bd, sw can bang thoi gian tiép dat
thwdng cé xu hwéng chéch xa hon 50-50 khi chay 1én hoac xudng dbc. Hau hét cac huan luyén vién chay bo déu
ddng y rang hinh thirc chay déi xirng la tét. Nhirtng ngudi chay bo xuét séc cé sai chan nhanh va can bang.

Ban co thé xem trng dung do mau hoac tredng div liéu trong khi chay hoac xem tom tat trén tai khoan Garmin
Connect sau khi chay. Ciing nhw vé&i di¥ liéu dong thai chay bd, sw can bang thdi gian tiép dat la sw do lwdng dinh
lwong dé gitp ban tim hiéu vé hinh thirc 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 n’hau d6i chut phu thudc vao cam bién va viéc no
dwoc dat & ngwc (phu kién (HRM-Tri hoac HRM-Run) hay & that lwng (phu kién Running Dynamics Pod).

Phan vi trong Pham vi dao dong Pham vi dao dong Ty lé daodong Ty lé dao dong

ving doc & ngwc doc & that Iwng doc & ngwc doc & that lwng
®Tim >905 <6,4 cm <6,8 cm <6,1% <6,5%
M Xanh duong |70-95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%
® Xanh Ia 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%
M D3 <5 >11,5cm >13,0 cm >10,1% >11,9%

Hwéng dan danh cho di liéu ddng thai chay bo bj thiéu
Néu div liéu dong thai chay bd khong hién thi, ban c6 thé thir cac meo nay.
6 Phai chac chan ban c6 phu kién dong thai chay b nhw phu kién HRM-Tri.
Céc phu kién véi ddng thai chay bd co # & phia trwdc mo-dun.
6 Két néi lai phu kién dong thai chay bo véi thiét bi MARQ theo hwéng dan.
6 Néu dir liéu dong thai chay bd chi hién thi 0, phai chdc chan mang phu kién dung cach.
LUU Y: Thoi gian tiép dat va sw can bang chi hién thi khi chay bo. Thoi gian tiép dat khong dwoc tinh khi di bo.

Do lwong hiéu suét

Nhirng do lwong hiéu sut nay la cac wéc tinh cé thé gitp ban theo ddi va hiéu cac hoat dong tap luyén va cudc dua
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ctia ban. Viéc do lwong yéu cau moét vai hoat dong st
dung tinh ndng theo d&i nhip tim trén cb tay hoac theo
ddi nhip tim & ngwc twong thich. Nhirng do lwong hiéu
suéat dap xe yéu cau theo ddi nhip tim va déng hé do
cong suat

Céc worc tinh nay duoc Firstbeat cung cép va hé tro.
Dé biét them thoéng tin, xem Garmin.com.vn/minisite/
runningscience.

LUU Y:U6c tinh co6 thé khong chinh xac ltic ban dau.
Thiét bi yéu cdu mét sb lwot dap xe dé tim hiéu vé hiéu
suat dap xe.

VO2 téi da: VO2 téi da |a lwong oxy téi da (theo millilit)
ma ban cé thé h&p thu trong méi phat cho méi
kilogam trong lwong co thé & hiéu suét téi da cla
ban.

Thei gian cudc dua theo dw doan: Thiét bi clia ban
st dung wéc tinh VO2 tbi da va ngudn di liéu
duoc cong bd dé cung cap thei gian cudc dua muc
tiéu dwa trén tinh trang luyén tap hién tai. Dy doan
nay ciing gid dinh rdng ban da hoan tat viéc luyén
tap phu hgp cho cudc dua.

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

Diéu kién hiéu suat: Trang thai hiéu suét ca ban la
sy danh gia theo thoi gian thuc sau 6 dén 20 phat
hoat ddng. N6 c6 thé dwoc bd sung lam trwong di
liéu dé ban co thé xem trang thai hiéu suét trong
subt phan hoat déng con lai. So sanh diéu kién
theo thoi gian thwe v&i mire luyén tap trung binh
cla ban.

Ngwdng cong suat hoat dong thé lwc (FTP): Thiét
bi st dung théng tin hd so ngwdi dung tir thiét 1ap
ban dau dé& wéc tinh FTP cta ban. D& danh gia
chinh xac hon, ban c¢é thé thyc hién bai kiém tra
theo hwéng dan.

Ngwdng lactate: Nguwéng lactat can thiét bj theo ddi
nhip tim & ngwc. Nguwdng lactat la lic ma cac co
bép bt ddu mét mai nhanh chéng. Thiét bi do mc
ngwdng lactat ctia ban khi st dung d liéu nhip tim
va nhip dé.

Tét thong bao hiéu suét
Mot sb théng bao hiéu suat xuét hién sau khi hoan
thanh hoat dong. Mét sb théng bao hiéu suat xuat hién
trong subt moét hoat déng ho&c khi ban dat dwoc mire
do hiéu suat mai, nhw mét wéce tinh VO2 tdi da méi.
Ban c6 thé tét tinh nang tinh trang hiéu suét dé tranh
mot sé théng bao.

1 Gilr MENU.

2 Chon S6 liéu sinh ly > Tinh trang hiéu suét.

Ty déng phat hién sb do hiéu suat
Tinh nang phat hién tw déng dwoc bat mac dinh. Thiét
bi c6 thé tw déng phat hién nhip tim téi da, ngwéng
lactate trong sudt hoat dong. Khi dwoc két ni véi dung
cu do coéng suét twong thich, thiét bj c6 thé tw déng
phét hién ngwéng cong suét hoat dong thé lwc (FTP)
clia ban trong qua trinh hoat dong.
LUU Y: Thiét bj chi phat hién nhip tim t6i da khi nhip
tim clia ban cao hon gia tri dwoc thiét 1ap trong ho so
ngudi dung.

1 Gilr MENU.

2 Chon Sé liéu sinh ly hoc > Phat hién tw dong.

3 Chon mét tuy chon.

Déng bd hoa hoat ddng va do lweng hiéu suét
Ban c6 thé ddng bd héa cac hoat dong va do lwdng
hiéu suét tlr cac thiét bi khac ciia Garmin voi thiét b
MARQ pﬂa ban bang tai khgén Garmin Connect cla
ban. Diéu nay cho phép thiét bi cia ban phan anh
chinh xac hon tinh trang tap Iuyéq va thé Iwe cQa ban.
Vi du, ban cé thé ghi lai mdt chuyén dj bang thiét bj
Edge va xem ch! tiet hoat dong va khoi lwong tap luyén
tbng thé trén thiét bi MARQ ctia ban.

1 Gilr MENU.

2 Chon S6 liéu sinh > TrueUp.
Khi ban déng bd héa thiét bi ciia minh v&i dién thoai
thong minh, cac hoat dong gan day, ho so ca nhan va
do lwong hiéu suat tir cac thiét bi Garmin khac cta ban
sé& xuat hién trén thiét bi MARQ cla ban.

Vé wéc tinh VO2 tbi da

VO2 tbi da la lwong oxy tdi da (theo millilit) ma ban cé
thé hap thu trong mdi phut cho méi kilogam trong lwong
co thé & hiéu suét téi da cha ban. Trong thuat ngt
don, VO2 téi da la chi sé hiéu suét thé thao va sé ting
lén khi mérc thé chat cla ban cai thién. Thiét bj MARQ
yéu cau thiét bi theo di nhip tim & cd tay hoéc thiét bi
theo d&i nhip tim & ngwc twong thich dé hién thj wéc
tinh VO2 tdi 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 thi wéc
tinh VO2 tbi da khi dap xe.

Trén thiét bi VO2 téi da wdc tinh sw xuét hién cda sb
Ilwgng, s mo ta va vi tri clla clia may do mau. Trén tai
khoan Garmin Connect clia ban, ban c6 thé xem thém
céac thong tin chi tiét vé VO2 téi da ctia ban. Uéc tinh
ca tudi tap thé duc cta ban. Tuooir tap thé duc cta ban
mang dén cho ban y twdng vé cach tap thé duc cua
ban dé so sanh v&i mot ngudi cung gidi tinh va & do
tudi khac. Khi ban tap thé duc, tudi tap thé duc cta ban
c6 thé gidm dan theo thoi gian
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D@ liéu VO2 tbi da dwoc cung cap bdi FirstBeat. Phan
tich VO2 t6i da duwoc cung cap dudi sy cho phép cua
The Cooper Institute®. Dé biét thém thang tin, xem phu
luc (Xép hang theo Tiéu chuédn VO2 tbi da, trang 60),
va truy cap www.Cooperinstitute.org.
Nhan wérc tinh VO2 téi da cho chay bd
Tinh nang nay yéu cau nhip tim & c6 tay hoac may do
nhip tim twong thich. Néu ban dang st dung may do
nhip tim, ban phai dég va két nbi no v&i thiét bi ctia ban
(Ghép dbi bé cam bién khéng day, trang 49).
D& co wdc tinh chinh xac nhat, hoan tat thiét 1ap ho so
ngg’b’i dung (Thiét’lép hoé so nguoi dQng, trang 27) va
thiét 1ap nhip tim t0i da cua ban (Thiét Iap vuang nhip
tim, trang 27).
U'éc tinh ¢6 thé khong chinh x&c luc ban dau. Thiét bi
yéu cau mét sb lwot chay bo dé tim hiéu vé hiéu suat
chay bé.

1 Chay ngoai trdi it nhét trong 10 phdt.

2 Sau khi chay, chon Lwu.

3 Chon START dé cudn qua cac sb do hiéu suét.
Nhan wéc tinh VO2 téi da cho dap xe
Tinh nang nay yéu cau rpét dung cu do Iwc va tinh
nang theo doi nhip tim co tay hodc & nguc twong thich.
Dung cu do Iyc phai (:TU’Q’C ghép dbi véi may MARQ
(Ghép dbi bé cam bién khéng day, trang 49). Néu ban
dang dung mét may theo déi nhip tim & nguwc, ban phai
deo né va ghép doi né véi may cla ban.
Dé c6 woc tinh chinh xac nhat, hoan tat thiét 1ap hd so
ngudi dung (Thiét Iap hé so nguoi dung, trang 27) va
thiét 1ap nhip tim tdi da cGa ban (Thiét I4p vung nhijp
tim, trang 27). Wéc tinh c6 thé khong chinh xac Idc ban
dau. Thiét bi yéu cdu moét sb lwot dap xe dé tim hiéu vé
hiéu suét dap xe.

1 Nhip dap 6n dinh, cwéng dd cao it nhat trong 20

phut.
2 Sau lwot dap xe, chon Lwu.
3 Chon START dé cudn qua cac sb do hiéu suét.

Xem th&i gian cudc dua dwoc dy doan

Dé co woc tinh chinh xac nhéat, hoan tat thiét lap ho so
ngwoi dung (Thiét Iap ho so ngudi dung, trang 27) va
thiét lap nhip tim t6i da cta ban (Thiét Iap vung nhijp
tim, trang 27).

Thiét bi cGia ban s dung VO?2 téi da wéc tinh (Vé udc
tinh VO2 téi da, trang 20) va lich st tap Iuyér) cla ban
dé cung cap mot thoi gian dua muc tiég. Thiét bi sé
phan tich di¥ liéu tap luyén trong vai tuan ctia ban de
tinh chinh cac wéc tinh thoi gian dua.

MEO: Néu ban co6 nhiéu thiét bi Garmin, ban c6 thé bat
ti(\h nang Physio TrueUp, cho phép thiét bi ctia ban
déqg bd hoa cég hoat déng, lich str va di¥ liéu tir cac
thie‘;t bi khac (Pong bd hoa hoat dong va do luong hiéu
suat, trang 20).

1 T mé&t déng h(‘“),’ chon UP hodc DOWN dé xem
cbng cu hiéu suat.

2 Chon START dé cudn qua cac sé do hiéu suét.
Thi gian cudce dua du doan hién thi déi véi chay
marathon 5 km, 10 km, ban marathon va cac quang
dwong chay marathon.

LUU Y: Dy doan cé thé khéng chinh xac ltic ban
dau. Thiét bi yéu cdu mot sb lvot chay bo dé tim
hiéu vé hiéu suét chay bd.

V& hiéu qua luyén tap

Hiéu qua Luyén tap do tac dong ciia mét hoat dong 1én
thé lwe hiéu khi va ky khi cia ban. Hiéu qua Luyén tap
tich luy trong subt hoat ddng. Khi hoat déng tiép dién,
gia tri Hiéu qua Luyén tap tang. Hiéu qua Luyén tap
duoc xac dinh bdi théng tin hd so ngudi dung va lich
st tap luyén, va nhip tim, thoi lwvgng, va cwdng dd hoat
dong.

Céc nhan hiéu qua d& mé ta lgi ich chinh cta hoat
dong. Mbi nhan dwoc ma héa bang mau séc va tuong
(rng voi trong tam tai luyén tap cla ban (Trong tam tai
luyén tap, trang 24). M6i cum tlr phan héi, vi du: “VO2
Max c6 tac dong cao” cd mé ta twong (ng trong chi tiét
hoat ddng Garmin Connect ctia ban.

Hiéu qua luyén tap yém khi s&r dung nhip tim va tbc do
(ho&c cong suét) dé& xac dinh viéc luyén tap anh huwéng
nhw thé nao dén kha ndng hoat déng clia ban & cwong
dd cao. Ban nhan gia tri dwa trén sy gép phan yém khi
vao EPOC va loai hoat dong. Cac lwgt cwong dd cao
l&p lai ttr 10 dén 120 giay co tac déng mang loi ich cao
dbi v&i kha nang yém khi va cai thién dwoc Hiéu qua
luyén tap yém khi.

Ban c6 thé thém Hiéu qua Luyén tap Hiéu khi va Hiéu
qua Luyén tap Ky khi lam trwong di liéu cho mét trong
cac man hinh tap luyén dé theo d&i cac chi sb subt
hoat dong.

Hiéu qua - L s
luyén Lo 'Chkf]ll,ja Lics Loi ich ctia yém khi
tap
Tw 0,0 N o R o
dén 0.9 Khdng co loii. Khdng co loi.
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Tw1.0 ) o ich rat nho. Loi ich rat nho.
den 1,9
Tir 2.0 Duy tri Akhé péng Duy tri A,khé péng
dén 2 g |cung cap nang cung cap nang
"~ [lwong hiéu khi. lwong yém khi.
Tir 3.0 Tang kha nang cung | Tang kha nang cung
Gé ' cap nang lwong hiéu |cap nang lvgng yém
én 3,9 : :
khi. khi.
Tir 4.0 Tang cao kha nang |Tang cao kha nang
dén 4 9 cung cap nang cung cap nang
"~ |[lwgng hiéu khi. lvong yém khi.
C6 hai tiém tang va |Cé hai tiém tang va
50 qua murc khi khdng | qua muire khi khdng
’ c6 du thoi gian phuc |cd du thoi gian phuc
hoi. hoi.

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

Sw thay dbi nhip tim va mac do cang thang

Mrc d6 cang théng la két qua kiém tra trong 3 phut
dwoc thwe hién trong khi ban dirng yén, khi dé thiét

bi MARQ phan tich sy thay ddi nhip tim dé xac dinh
tdng mirc d6 cang thang clia ban. Luyén tap, ngd, dinh
dwdng va tébng mirc d6 céng thang trong cudc séng
déu anh hudng dén hoat dong chay bd. Pham vi mirc
dd céng thang tr 1 dén 100, trong d6 1 13 trang thai
cang thang rat th&p va 100 la trang thai cing thang
rét cao. Biét dwoc mirc d6 céng thang co thé gitp ban
quyét dinh xem co thé da san sang cho lan luyén tap
yoga hoac chay bd nang hay chua.

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

Tinh nang nay can thiét bi theo dai nhip tim & nguc
Garmin. Truéc khi ¢ thé xem mirc do cang thang theo
sy thay di nhip ‘Eim gHRV), bgn phai mang thiét bi theo
doi nhip, tim va két ndi v&i thiét bi ciia ban (Ghép déi b
cam bién khéng day, trang 49).

MEO: Garmin khuyén nghi do mirc d¢ cang thang vao
cung mot diém va diéu kién méi ngay.

1 Néu can, hay chon START > Thém > HRV Stress
dé thém (ng dung do mirc d6 cang thang vao danh
sach wng dung.

2 Chon C6 dé thém trng dung vao danh sach yéu
thich cta ban.

3 Tw mat ddng hd, chon START > HRV Stress >
START .

4 Drng yén va nghi trong 3 phut.

Tinh trang hiéu suét hiéu suét

Khi hoan tat hoat dcf)ng,,nhu’ chay bd hoac dap xe, tinh
nang trang thai hiéu suat phan tich nhip dé, nhip tim va
sy thay ddi nhip tim dé& danh gia theo thoi gian thyc vé
kha n&ng thuc hién so véi mire thé lwc trung binh cla

ban.

Gia tri trang thai hiéu suét trong pham vi tir -20 dén

+20. Sau 6 dén 20 phat hoat dong dau tién, thiét b hién
thi diém trang thai hiéu suét. Vi duy, diém +5 nghia la
ban dwgc nghi ngoi, sang khoai va co :(hé thwe hién tot
hoat dépg chay bé hoac dap xe. C6 thé thém trang thai
hiéu suat lam trch‘)’ng d@ liéu vao mét trong cac man )
hinh luyén tap dé theo doi khé} nang cla bgn trong sudt
hoat dong. Trang thai hiéu suat ciing c6 thé la chi bao
vé mirc dd mét méi, dac biét la khi két thuc hanh trinh
dai luyén tap chay bd hoac dap xe.
LUU Y: Thiét bi yéu cdu mét sb lwot chay bo hodc
dap xe v&i tinh nang theo déi nhip tim dé nhan dwoc
wéc tinh VO2 t6i da chinh xac va tim hiéu vé kha nang
chay bd hodc dap xe clia ban (Vé wérc tinh VO2 téi da,
trang 20).
Xem tinh trang hiéu suét cta ban
Tinh nang nay yéu cau tinh nang theo déi nhip tim & ¢o
tay hodc thiét bj theo ddi nhip tim twong thich & ngwc.
1 Thém Tinh trang hiéu suat vao man hinh di liéu
(Tuy chinh man hinh di liéu, trang 39).
2 Bat dau chay hodc dap xe.
Sau 6 dén 20 phat, trang thai hiéu suét cta ban
hién thj.
3 Cuon dén man hinh di liéu dé& xem trang thai hiéu
suat xuyén sudt hoat déng chay bd hoac dap xe.

Nguwdng lactate

Ngudng lactate la cwong dd luyén tap ma tai do lactate
(axit lactic) bat dau tich tu trong mau. Khi chay, do la
murc wéce tinh vé lwe hodc nhip . Khi nguwdi chay
vuot qua nguwdng, sy mét méi bat dau tang khi tbc do
gia tdng. Dbi v&i ngwoi chay cé kinh nghiém, nguéng
xuét hién & khoang 90% nhip tim téi da cta ho va
trong khoang nhip dé cudc dua marathon 10 km va
ban marathon. Déi v&i nhirtng nguwdi chay trung binh,
nguwdng lactate thwdng xuéat hién dudi 90% nhip tim tbi
da. Biét duwoc ngwdng lactate c6 thé gilp ban xac dinh
nén luyén tap ndng dén mdc nao hodc khi nao nén
téang téc trong cudc dua.

Néu ban da biét gia tri nhip tim theo nguwéng lactate,
ban cé thé nhap gia tri vao thiét 1ap hd so nguoi ding
(Thiét Iap ving nhip tim, trang 27).

Thuwec hién kiém tra theo hwéng dan dé xdc dinh
ngwéng lactat cua ban

Tinh n&ng nay can thiét bi theo déi nhip tim & nguc
Garmin. Trwdc khi cé thé thye hién kiém tra theo
hwéng dan, ban phai mang thiét bi theo d&i nhip tim
va két ndi vai thiét bi clia ban (Ghép déi bé cam bién
khéng day, trang 49).

Thiét bi s& dung théng tin hd so ngwoi dung tir thiét lap
ban dau va wéc tinh VO2 téi da dé wéc tinh nguéng
lactat ctia ban. Thiét bj s& phat hién tw déng nguwéng
lactat cGia ban trong khi chay véi cudng do cao, déu
dan cung véi nhip tim.

MEO: Thiét bi yéu cau moét vai lwot chay véi thiét bi
theo d&i nhip tim & ngwc dé nhan wéc tinh VO2 téi da
va gia tri nhip tim t6i da chinh xac. Néu ban dang gap
van dé khi nhan woc tinh nguwéng lactate, hay thir tw
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diéu chinh ha thap gia tri nhip tim tbi da cta ban.

1 T mé&t ddng hd, chon START.

2 Chon hoat dong chay b ngoai tréi.
Can c6 GPS dé hoan tat kiém tra.

3 Gilr MENU.

4 Chon Luyén tap > Kiém tra ngwdng lactate
dwoc hwéng dan.

5 Bat dau dong hd bam gi®, va lam theo hwéng dan
trén man hinh.
Sau khi bat dau chay b, thiét bi hién thi mi
khoang th&i gian clia bwdc, muc tiéu va dir liéu
nhip tim hién tai. Théng bao xuét hién khi hoan tat
kiém tra.

6 Sau khi hoan tét kiém tra theo huéng dan,dirng
dong ho bam gid va lwu hoat déng.
Néu day Ia woc tinh nguéng lactat dau tién, thiét bi
sé nhac nh& ban cap nhat vung nh’ip tim dga trén
nhip tim ngwdng lactat cta ban. Doi v6i moi wéc
tinh ngwong lactat bd sung, thiét bi nhac nh¢ ban
chap nhan hoac ttr choi wéec tinh.

Nhan wéce tinh FTP

Trwdc khi co thé nhan wéc tinh ngwéng cong suét hoat
dong thé lwc (FTP), ban phai két néi thiét bj theo dbi
nhip tim & ngwe va dung cu do cong suét vai thiét bi
clia ban (Ghép déi b cam bién khéng day, trang 49),
va ban phai nhan duwoc wéc tinh VO2 tbi da (Nhan wéc
tinh VO2 téi da cho dap xe, trang 21).

Thiét bi st dung théng tin hd so' ngudi dung tir thiét 1ap
ban dau va wac tinh VO2 t6i da dé woc tinh FTP clia
ban. Thiét bi sé tw déng phat hién FTP cua ban trong
khi nhip tim va céng suat ctia ban dang cwdng dé cao
va on dinh.

1 Chon UP hodc DOWN dé xem coéng cu hiéu suét.

2 Chon START dé cudn qua cac sb do hiéu suét.
Uéc tinh FTP cla ban hién thi nhw mot gia tri dwoc
do theo watt trén kildgam, cdng suét tinh theo watt
va tinh trang trén (rng dung do mau.

M Tim Tuyét voi

B Xanh duong | Rat tot

B Xanh I3 Tot

@ cam Tam duwoc

[ Eo%) Khéng tap luyén

Dé biét thém thong tin, xem phu luc (Xép hang FTP,
trang 60).
LU Y: Khi thong bao hiéu suét cho ban biét FTP
m&i, ban c6 thé chon Accept (Chép nhan) dé lvu
FTP méi, hodc Decline (Tl chéi) dé git FTP hién
tai (T4t théng bao hiéu suét, trang 20).
Thuwec hién kiém tra FTP
Trwdc khi co thé thue hién kiém tra dé& xac dinh
ngw&ng cong suét hoat dong thé lwc (FTP), ban phai
két ndi thiét bj theo ddi nhip tim & ngwc va dung cu do

cbng suat vai thiét bi ctia ban (Ghép doéi bo cdm bién
khéng day, trang 49), va ban phai nhan dwgc wdc tinh
VO2 tbi da (Nhan wéc tinh VO2 téi da cho dap xe,
trang 21).
LUU Y: Bai kiém tra FTP la mét bai tap thr thach, mét
khoéng 30 phut dé hoan thanh. Chon mét tuyén dwong
bang phang nhat dé thwc hanh va cho phép ban dap
xe v&i nd lyc gia tang déu dan, twong tw nhw thei gian
dung thiv.
1 T& mé&t déng hd, chon START.
Chon hoat dong dap xe.
Gilr MENU.
Chon Luyén tap > FTP Guided Test.
Thuc hién theo hwdng dan trén man hinh.
Sau khi bat dau dap xe, thiét bi hién thi méi khoang
thoi gian clia bude, muc tiéu va dir liéu cong suét
hién tai. Thong bao xuét hién khi hoan tat kiém tra.
6 Sau khi hoan tat kiém tra theo hwéng dan, phai
hoan toan tha Idng co thé, dirng bo hen gi® va lwu
lai hoat dong
FTP cla ban hién thi nhw mét gi tri dugc do theo
watt trén kilbgam, cdng suat tinh theo watt va tinh
trang trén (rng dung do mau.
7 Chon mét tuy chon:
+ Chon Chap nhan dé lvu FTP méi.
+ Chon Tir chéi dé giir FTP hién tai.

a b~ WD

Trang thai luyén tap

Nhirng sb do nay 1a wéc tinh c6 thé gitp ban theo dai
va hiéu cac hoat dong tap luyén cia ban. Nhitng s6 do
nay yéu cau mét vai hoat déng st dung tinh ndng theo
ddi nhip tim & cb tay hodc & ngwc twong thich. Cac sé
do hiéu suéat dap xe yéu cau mot may theo dai nhip tim
va dung cu do Iwc.

Céc worc tinh nay duoc Firstbeat cung cap va hé tro.
Dé biét thém thong tin, xem Garmin.com.vn/minisite/
garmin-technology.

Trang thai luyén tap
Hiéu qua

Théchat  Tai

®

LUU Y:Udc tinh co thé khong chinh xac Itc ban dau.
Th[ét bi yéu cau mét sO lwot dap xe dé tim hiéu vé hiéu
suat dap xe.

Trang thai luyén tap: Trang thé}i Iuy(:an tap cho biét )
viéc luyén tap éph hwédng dén thé lwc va hiéu suat
cta ban nhw thé nég. Tyang thai luyén tap clia ban
dwa trén cac thay doi vé cuwdng dod luyén tap va
VO2 téi da trong khoang thoi gian dai.

VO2 tbi da: VO2 t6i da la lwong oxy tbi da (theo mi-li-
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lit) ma ban cé thé hap thu trong méi phat cho méi
kilogam trong lwong co thé & hiéu suét téi da cla
ban. Thiét bi cGia ban hién thi gia tri nhiét va gia tri
VO2 tbi da chinh xac clia ban va diéu chinh gia tri
dwa trén nhiét dé va dé cao.

Tai luyén tap: Cuwdng do luyén tap la tdng muc tiéu
thu oxy tang Ién sau khi luyén tap (EPOC) trong
7 ngay qua. EPOC 1a sw wéc tinh co thé can bao
nhiéu nang lvong dé& phuc héi sau khi luyén tap.

Trong tam tai luyén tap: Thiét bi ctia ban phan tich va
phan bé khdi lwgng tap luyén thanh cac hang muc
khac nhau dwa vao cwong do va cAu tric cda trng
hoat doéng da ghi lai. Sw tap trung khoi lwong tap
luyén bao gdm téng khéi lwong tich luj méi hang
muc, va s tap trung tap luyén. May hién thi sy
phan bé khdi lwong 4 tudn vira qua.

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

Mcrc tinh trang tap luyén

Trang thai luyén tap cho biét viéc luyén tap anh hwéng

dén hinh thé va hiéu suét cia ban nhw thé nao. Trang

thai luyén tap ctia ban dwa trén cac thay déi vé cudng
do luyén tap va VO2 tbi da trong khodng thdi gian dai.

Cao: Dinh cao nghia la ban & trong diéu kién tranh dua
ly twéng. Cudng do luyén tap giam gan day cho
phép co thé hdi phuc va hoan toan bu dap cho viéc
luyén tép trwéc do. Ban nén cé ké hoach trwde, vi
trang thai dinh cao nay chi co thé duy tri trong thoi
gian ngan.

Hiéu qua: Cudng dd luyén tap hién tai cia ban dang
lam thay d6i mirc thé chat va hiéu suét cia ban
theo dung hwéng. Piéu quan trong 1a 1ap ké hoach
vé thdi gian hdi phuc trong luyén tap dé duy tri mirc
thé chét.

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

Phuc héi: Cutng d6 luyén tap nhe hon cho phép co
thé phuc héi, diéu nay la can thiét trong thoi gian
luyén tap ndng kéo dai. Ban cé thé quay vé cwong
dd luyén tap cao hon khi thay sén sang.

Khoéng hiéu qua: Cwong do luyén tap clia ban & mic
tét, nhung thé chat cia ban dang giam. Co thé
clia ban c6 thé dang c6 géng dé phuc héi, vi vay
ban nén chu y dén sirc khde tbng quat bao gém sw
cang thang, dinh dwéng va nghi ngoi.

Giam luyén tap: Giam luyén tap xuét hién khi ban
dang luyén tap it hon binh thuéng trong mét tuan
ho&c nhiéu hon, va viéc nay anh hudng dén mic
thé chét ctia ban. Ban c6 thé thir cuwdng dd luyén
tap dé thay dwoc sy cai thién.

Luyén tap qua strc: Cwong do luyén tap cta ban qua
cao va phan tac dung. Co thé can dwoc nghi ngoi.

Ban nén cho minh thei gian dé& hdi phuc bang cach
bd sung phan luyén tap nhe hon vao lich trinh.
Khéng c6 trang thai: Thiét bi can lich st luyén tap
trong’mcf)t hoac haj tuan, bao gom cac hoat déng
véi két qua VO2 toi da tir chay bo hodc dap xe dé
xac dinh trang thai luyén tap.
Meo biét dworc trang thdi luyén tap
Tinh nang traqg thai tap luyén phu thudc vao céc danh
giélcép nh’ét vé muirc q’é thé lwc qﬂa ban, bao gom |’t’
nhét hai sé do VO2 tbi da mbi tuan. U'édc tinh VO2 tbi
da cla ban dwoc cap nhat sau khi chay hoac dap xe
nggéi troi voi noi Iug trong d6 nhip tim clia ban dat it
nhat 70% nhip tim t6i da clia ban trong vai phat. Cac
hoat dong chay dwong mon va chay trong nha khong
tao ra wéc tinh VO2 tbi da dé duy tri tinh chinh xac cua
xu hwéng mirc do tap thé duc cta ban.
Dé tan dung tdi da tinh nang trang thai luyén tap, ban
c6 thé thir cac meo nay.

6 It nhat hai lan méi tuan, chay hodc dap xe ngoai
tr&i véi mét dung cu do ’céng suat va dat nhip tinj
cao hon 70% nhip tim toi da clia ban trong it nhat
10 phut.

Sau khi str dung thiét bj trong mét tuan, trang thai
luyén tap clia ban sé hién thi.

6 Ghilai tat ca hoat dong luyén tap trén thiét bj nay,
chq phép thiét bi tim hiéu vé hiéu suat cla bap
(Pbng bo héa hoat dong va do lwong hiéu suat,
trang 20).

Thich nghi hiéu suét nhiét d6 va dé cao

Céc yéu t6 méi trudng nhw nhiét dd va dod cao qua cao
s& anh hwéng dén tap luyén va hiéu suét cla ban. Vi
du, tap luyén cao dd murc cao co thé cé tac dong tich
cwe dén thé lwe, nhwng ban cé thé chu y mic gidm
VO2 téi da tam thoi khi tiép xdc véi cao d6 &. Thiét bj
MARQ dwa ra thdng bao thich nghi va chinh stra wéc
tinh VO2 tdi da va tinh trang tap luyén khi nhiét do trén
22°C (72°F) va khi cao d6 trén 800 m (2625 ft.). Ban
c6 thé theo dbi sy thich nghi cao dd va nhiét ciia ban
trong cdng cu tinh trang tap luyén.

LUU Y: Tinh nang thich nghi nhiét chi cé sn cho cac
hoat ddng GPS va yéu cau di liéu thoi tiét tir dién
thoai théng minh da két néi. Dé thich nghi hoan toan
can it nhat 4 ngay tap luyén.

Tai luyén tap

Tai luyén tap la sy do lwdng khéi lwong luyén tap trong
7 ngay qua. Pay Ia téng do lwérng EPOC trong 7 ngay
qua. ng dung do cho biét cwdng dé hién tai ctia ban
la thap, cao, hay nam trong pham vi t&i wu dé duy tri
ho&c cai thién mirc d6 luyén tap. Pham vi tdi wu dwoc
xac dinh dwa trén tirng mirc do luyén tap va lich st
luyén tap. Pham vi thay ddi khi thei gian va cuwdng do
luyén tap tang hoac giam.

Trong tam tai luyén tap

Dé t6i da hoa hiéu qua va strc khoé, rén luyén phai
dwoc phan bd qua ba hang muc: hiéu khi thap, hiéu
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khi cao va ky khi. Sy can bang khéi lwong tap luyén

cho ban thay mc tap luyén hién tai & tg’ng hapg muc

va dwa ra muc t‘iéu tap !uyén. Sy cén bang k,héi Iuo’ng
tap luyén yéu cau |',t nh@t 7 ngay tap luyén dé xem khoi
lwong tap luyén thap, toi wu hay cao. Sau 4 tuan lich
st tap luyén, wéc tinh k’héi’lu’cyng tap luyén §é c6 thém
théng tin muc tiéu chi tiét dé giup ban can bang cac
hoat déng tap luyén.

Below Targets: Khéi lwong tap luyén cta ban thap
hon toi wu & tat ca danh muc cwong do. Co gang
tang thoi lwong hodc tan suat tap luyén ctia ban.

Thiéu hut hiéu khi thap: C6 gang thém nhiéu hoat
dong hiéu khi thap hon dé mang s hoi phuc va
can bang cho cac hoat déng cwdng dé cao hon.

Thiéu huyt hiéu khi cao: C6 gang thém vai hoat dong
hiéu khf cao dé giup cai thién ngwdng thich nghi va
VO2 toi da theo thoi gian.

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

Can bang: Khbi lvong tap luyén duoc can bér]g va
mang lai lgi ich thé lwc toan dién khi ban tiép tuc
tap luyén.

Hiéu khi thap: Khéi lwong tap luyén Ia hoat dong hiéu
khi hau nhu thap. N6 dwa ra mét nén tang chac
chén va chuan bi cho ban thém céc 16 trinh cang
thang hon.

Hiéu khi cao: Khéi lwong tap luyén 1a hoat déng hiéu
khi hau nhw cao. Nhirng hoat dong nay gitp céi
thién ngwdng thich nghi, VO2 t6i da, va strc bén.

Sw tap trung ky khi: Kh‘éi lwong tap luyén la hoat
ddng co6 cwdng dd hau nhw cao. Piéu rjéy giup dat
thé lwc nhanh, nhu’nglnén dwoc can bang véi cac
hoat ddng hiéu khi thap.

Above Targets: Khéi lwong tap luyén clia ban cao
hon toi wu, yé bar) nén can nhac can bang lai thoi
lwong va tuan suat tap luyén cua ban.

Thoi gian phuc hoi

Co6 thé st dung thiét bi G@rmin v&i tinh nang theo doi
nhip tim & c6 tay hoac thiét bj theo ddi nhip tim & ngwc
twong thich dé hién thi con lai bao nhiéu thoi gian
trvéc khi ban hoan toan phuc hdi va sén sang cho lan
luyén tap nang tiép theo.

LUU Y: Tinh nang dé xuét thoi gian phuc héi st dung
woc t|’nhIV02 toi da va co thé khong chiqh xac luc ban
dau. Thiét‘bi yéu célu ban hoan tat mét s6 hoat ddng dé
tim hiéu vé hiéu suét cia ban.

Thoi gian phuc héi hién thi ngay sau mét hoat dong.
Thoi gian dugc dém nguoc dén thoi diém téi wu dé
ban thyc hién Ian luyén tap nang tiép theo.

Xem thoi gian phuc héi

Dé co woc tinh chinh xac nhat, hoan tat thiét 1ap hd so
ngwoi dung (Thiét Iap ho so ngudi dung, trang 27) va
thiét 1ap nhip tim téi da cGa ban (Thiét Iap vung nhip
tim, trang 27).

1 Bé&t dau chay.
2 Sau khi chay, chon Lwu.
Thoi gian phuc héi hién thj. Thoi gian téi da 1a 4
ngay.
LU Y: T mét ddng hd, ban cé thé chon UP hodc
DOWN dé xem cong cu trang thai tap luyén va
chon START dé cudn qua cac sb do dé xem thoi
gian phuc hai.
Nhip tim phuc héi
Néu dang luyén tap v&i tinh nang theo déi nhip tim
& cb tay hodc thiét bi theo ddi nhip tim twong thich &
nguc, ban cé thé kiém tra gia tri nhip tim phuc héi sau
mdi hoat ddng. Nhip tim phuc hdi la sw chénh léch gitra
nhip tim khi luyén tap va nhip tim hai phut sau khi dirng
luyén tap. Vi dy, sau lan chay luyén tap théng thwong,
ban dwrng thiét bi bAm gi¢. Nhip tim cta ban la 140
nhip/phut. Sau hai phut khéng hoat déng hodc tha léng,
nhip tim 1a 90 nhip/phut. Nhip tim phuc hoi 1a 50 nhip/
phut (140 t‘rl‘,r di 90). Mot sb nghién cliru da Ijén hé nhip
tim phuc hoi v&i strc khde tim mach. Con s6 cao hon
thwdrng cho biét tim khée hon.
MEO: DBé c6 két qua tét nhat, nén dirng di chuyén trong
hai phut trong khi thiét bi tinh toan gia tri nhip tim phuc
hdi. C6 thé Iwu hodc loai bd hoat dong sau khi gia tri
nay xuét hién.

Nang lvong co thé

Thiét bi ciia ban phan tich sy thay ddi nhip tim, mrc d6
cang thang, chat lwong gidc ngu va div liéu hoat déng
dé xac dinh mirc nang lwong co thé tdng thé cia ban.
Gidng nhw mét thwde do khi trén xe hoi, né cho biét
lwgng nang lwong dw trir s8n ¢c6 cla ban. Pham vi mirc
nang lwong co thé 13 tir 0 dén 100, trong d6 0 dén 25
la nang lwong du trir thap, 26 dén 50 1a nang lvong dw
tri¥ trung binh, 51 dén 75 1a ndng lwong dy triv cao va
76 dén 100 la nang lwong dw tri rat cao.

Ban c6 thé ddng bo hoa thiét bi ctia minh véi tai khoan
Garmin Connect d& xem murc nang lvong co thé dwoc
cap nhat méi nhat, xu huwéng dai han va céc chi tiét

bb sung (Meo dé cai thién dir liéu ndng lrong co thé,
trang 26).

Xem c6ng cu nang lwong co thé
Cong cu nang lvgng co thé hién thi mirc nang lvong
co thé hién tai cia ban va biéu d6 mic nang lwgng co
thé trong vai gio’ qua.
1 Chon UP hodc DOWN dé xem céng cu nang lwong
co thé.
2 Chon START dé xem biéu db cuia ndng lwong co
thé trong vai gio qua.
3 Nhan DOWN dé xem biéu dd két hop gitra ndng
lwong co thé va mirc dd cang thang.
Thanh mau xanh biéu thj thei gian nghi ngoi. Thanh
mau cam cho thay thei ky cang thng. Thanh mau
xam biéu thi thoi gian ban qua tich cwe dé xac dinh
mirc dd cang thadng cla ban.

Tinh nang nhip tim
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4

Chon DOWN dé xem di¥ lieu Pin co’ thé ciia ban ké
t ncra dém.

Meo dé cai thién di liéu nang lwong co thé

6

C?p nhat mirc n,émg lwong co thé cla ban khi ban
dong bd hoéa thiét bi ctia minh v&i tai khodn Garmin
Connect.

Dé co két qua chinh xac hon, hay deo thiét b trong
khi nga.

Nghi ngoi va ngu ngon giup bb sung chi s6 nang
lwong cho co thé.

Hoat déng vat va, cang thdng cao va ngl kém c6
thé khién nang lwong co thé cla ban can kiét.
Lwong thire an, ciling nhw cac chét kich thich nhw
caffeine, khong anh hwdng dén nang lvong co thé
cla ban.

Thiét bi do néng dd oxy

Thiét bi MARQ co tinh nang do nong d6 oxi & cb tay dé
do d6 bao hoa oxy trong mau cla ban. Biét dwoc do

bdo
thé

hoa oxy clia ban cé thé gitp ban xac dinh cach co
cta ban thich nghi vé&i dd cao cho mén thé thao va

tham hiém nui cao nhw thé nao. Khi ban xem tién ich
do néng d6 Oxy trong khi ban khéng di chuyén, thiét
bi clia ban sé phan tich d6 bao hoa oxy va d6 cao cla

ban

. H6 so d6 cao giup ban nhan thay sb do oxy dang

thay déi twong (ng véi do cao cla ban.

Trén thiét bi, cac chi sb do ndng dé oxy cla ban xuét
hién dwdi dang ty & phan trdm b&o hda oxy va mau
s&c trén biéu dd. Trén tai khodn Garmin Connect cla
ban, ban cé thé xem céac thong tin chi tiét bd sung vé
céac chi sb do ndng dd oxi ctia ban, bao gébm céac xu
hwéng trong nhiéu ngay.

24 gio trucc

Ty |& phan tram b&o hoa oxy.

Biéu dd cac chi s6 do bao hoa oxy trung binh
cua ban trong 24 gio qua.

Chi sb bdo hoa oxy gan day nhat cta ban.

thang do d6 cao.

CRICICINCHIC,

Biéu dd cac chi s d6 cao clia ban trong 24 gid
qua.

Nhan chi s6 néng d& Oxy trong mau

Ban c6 thé bét dau doc chi s0 do nong do oxy trong
mau mét cach tha cdng bang cach xem cong cu do

non

g dd oxy trong mau. Coéng cu hién thi ty 1& bao hoa

oxy trong mau gan day nhat cta ban, biéu do so liéu
trung binh theo gi¢ cta ban trong 24 gi¢' qua va biéu
do do cao clia ban trong 24 gi¢ qua.

LUU Y: Khi ban xem céng cu do néng dd oxy trong
mau 1an dAu tién, thiét bi phai cé tin hiéu vé tinh dé xac
dinh d cao clia ban. Ban nén di ra ngoai va cho¢ trong
khi thiét bj dinh vi vé tinh.

1 Trqng khi ban dang ngéi hoac khéng hoat dc}ng,
nhan UP hodc DOWN dé xem cbng cu do nong dé
OXYy.

2 Nhan START dé xem chi tiét cong cu va bét dau
doc chi s6 do nong d6 oxy trong mau.

3 Duy tri trang thai dirng yén tbi da 30 giay.

LUU Y: Néu ban hoat ddng quéa nhiéu dén néi
khong thé xac diph dod bao hoa oxy trqng mau, mot
thdng bao sé xuat hién thay vi ty I1&€ phan tram. Ban
c6 thé kiém tra mét 14n niva sau vai phut khéng
hoat dong. Bé dat két qua tét nhat, hay gilr canh
tay dang deo thiét bi & vi tri tim khi thiét bi doc d6
b&do hoa oxy trong mau cua ban.

4 Nhan DOWN dé xem biéu d6 cac chi sé do ndng do

oxy trong 7 ngay qua.

Bat tinh ndng do ndng dd oxy trong mau ca ngay
1 T cdng cu do chi sb oxy, hay gitr MENU.
2 Chon Tuy chon > Ché dé do néng dé Oxy > Ca
ngay.
Thiét bj t,u# ddng phan tich dé béo hoa oxy’cﬂa ban
trong su6t ca ngay, khi ban khéng di chuyén.
LUU Y: Bét,ché d6 thich nghi khi hau ca ngay sé
lam gidm tudi tho cuda pin.

T4t tinh nang do ndng do oxy trong mau tw dong

1 T cdng cu do chi sé oxy, hay gitr MENU.

2 Chon Tuy chon > Ché dé do néng dé Oxy > Tat.
Thiét bj tét tinh nang do nong do oxy trong mau tu
dong. Thiét bj bat dau dc_)c‘chi s0 do nong dd oxy
khi ban xem céng cu do nong dd oxy.

Bat tinh nang do ndng d6 oxy trong mau khi
ngu
Ban co thé cai dat thiét bi ciia minh dé lién tuc do dd
bdo hoa oxy trong mau khi ngu.
LUU Y: Tw thé ngli bat thuong co thé gay ra chi sb
SpO2 thoi gian ngt thap bat thwong.

1 T cdng cu do chi sb oxy, hay gitr MENU.

2 Chon Tuy chon > Ché dé Pulse Ox > Khi ngu

Meo danh cho di¥ liéu do ndng d& Oxi khéng
on dinh
Néu di liéu do nong do oxy la that thuong hoéc khong
xuat hién, ban co thé thtr cac meo:
6 Drng yén trong khi thiét bj doc d6 bao hoa oxy
trong mau cua ban.
6 Deo thiét bi trén xwong cb tay. Thiét bi nén deo 6m
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sat ¢ tay nhwng van thoai mai.

6 Gilr canh tay deo thiét bi ngang tim trong khi thiét bi
doc do bao hoa oxy trong mau ctia ban.

6 S dung day deo silicon.

6 Lam sach va lam khd tay truwéc khi dat 1én thiét bi.

6 Tranh boi kem chong néng, kem dudng da va
thudc chong con trung dwai thiét bi.

6 Tranh lam tray xwéc cadm bién quang hoc & mat
sau cua thiét bi.

6 Rlra nhe thiét bi bang nwéc sach sau méi lan hoat
dong.

Luyén tap

Thiét 1ap hd so nguwei dung

C6 thé cap nhat gidi tinh, nam sinh, chiéu cao, can
nang, vupg nhip tim va thiét Iap vung ’cc“)ng suat cla
ban. Thiét bi st dung théng tin nay dé tinh toan chinh
xac di liéu luyén tap.

1 Gilr MENU.

2 Chon H6 so nguwei dung.

3 Chon mét tuy chon.

Muc tiéu strc khoé

Biét dwoc vang nhip tim c6 thé giup ban do va cai thién
strc khde bang cach hidu va ap dung cac nguyén ly
nay.

6 Nhip tim la phép do hiéu qua cwdng do luyén tap.
6 Luyén tap trong cac ving nhip tim nhat dinh cé thé
gilp cai thién kha nang va d6 déo dai tim mach.

Néu biét nhip tim t6i da ctia ban, cé thé s dung bang
(Tinh toén vung nhip tim, trang 28) dé xac dinh vung
nhip tim t6t nhat dbi véi cac muc tiéu stire khée cla
ban.

Néu khong biét nhip tim téi da, hay st dung mét trong
sb cach tinh kha dung trén Internet. Mét sb trung tam
thé duc va strc khde co thé cung cap bai kiém tra do
nhip tim t6i da. Nhip tim ti da mac dinh la 220 tr di s6
tudi cla ban.

Déi vé&i ving nhip tim

Nhiéu van déng vién dién kinh st dung vung nhip

tim dé do va tang cwong sirc khée tim mach va cai
thién mdrc dd strc khée. Vung nhip tim la khoang nhip
tim dwoc thiet Iép trong mét phut. Ném’ vung nhip tim
thwdng dwoc chap nhén dwgc danh so tir 1 dén 5 theo
cwong do tang. Thong thwong, vang nhip tim duoc tinh
toan dwa trén ty I&€ phan tram cla nhip tim toi da.

Thiét 1ap vuang nhip tim

Thiét bi st dung théng tin hd so ngudi dung t thiét
lap ban dau dé xac dinh vung nhip tim mac dinh. Co
thé thiét 1ap cac vung nhip tim riéng biét cho hd so thé
thao, nhw chay bC)’, dap xe va boi 16i. Dé co dir lieu vé'
calo chinh xac nhat trong qua trinh hoat dong, hay thiet
lap nhip tim t6i da clia ban. Ciling c6 thé thiét lap tirng

vung nhip tim va nhap tha cdéng nhip tim ltc nghi ngoi
clia ban. Cé thé diéu chinh thd cdng céc vung trén thiét
bi hoac st dung tai khoan Garmin Connect.

1 Gil» MENU.

2 Chon H6 so ngwei dung > Nhip Tim.

3 Chon Nh.t téi da, va nhap nhip tim téi da cta ban.
C6 thé str dung tinh n’émg Phat hién tw dong dé tw
dodng ghi lai nhip tim t0i da c;ﬁa ban trong khi hoat
dong (Tw ddng phat hién s6 do hiéu suat, trang 20).

4 Chon Ngwdrng lactate > Nhap thu cong, va nhap
nhip tim theo nguéng lactate.

C6 thé thyc hién kiém tra theo huéng dan dé uwéc

tinh ngwéng lactat (Nguéng lactate, trang 22).

C6 thé str dung tinh nang Phat hién tw dong dé tw

doéng ghi lai nhip tim téi da ctia ban trong khi hoat

dong (Tw déng phét hién sé do hiéu suét, trang 20).

5 Chon Nhijp tim nghi, va nhap nhip tim khi nghi
ngoi clia ban.

C6 thé str dung nhip tim khi nghi ngoi trung binh

dug trén thong tin hd so ngudi dung, hodc co thé

thiét 1ap nhip tim khi nghi ngoi tuy chinh.

6 Chon Vung > Dwa trén.

7 Chon mét tuy chon:

+ Chon BPM dé xem va hiéu chinh céc vung theo
nhip dap trong mét phut.

+ Chon %Nhip Tim Téi Da La dé xem va hiéu
chinh céc vung dwéi dang phan tram nhip tim téi
da.

+ Chon %Dw phong nhip tim dé xem va hiéu
chinh cac vung duéi dang phan trdm dy phong
nhip tim (nhip tim téi da tr& di nhip tim luc nghi
ngo'). .

* Chon %Ngwéng Iactatg dé xem va hiéu chinh
cac vung du¢i dang phan tram nhip tim theo
ngwdng lactat.

8 Chon vung va nhap gia tri cho méi vung.

9 Chon Thém nhip tim cho mén thé thao, va chon
mot hd so thé thao dé thém cac vung nhip tim riéng
biét (tuy chon).

10 Lap lai buwéc dé thém cac vung nhip tim cho mén
thé thao (tuy chon).

Dé thiét bj thiét Iap vang nhjp tim cda ban

Thiét Iap mé&c dinh cho phép thiét bi phat hién nhip tim

tdi da cGia ban va thiét 1ap vung nhip tim lam ty 1& phan

tram cla nhip tim téi da.

6 Xéac minh rang céc thiét 1ap hd so nguoi dung
clia ban la chinh xac (Thiét Iap hd so nguoi dung,
trang 27).

6 Chay thuwong xuyén voi thiét bi theo d&i nhip tim do
& cb tay hodc nguyec.

6 Thir mot vai ké hoach luyén tap nhip tim san cé tir
tai khoan Garmin Connect.

6 Xem xu huc’rpg nhip tim cla ban va thi gian
trong vung bang cach st dung tai khodn Garmin
Connect.

Luyén tap

27



Tinh todn vung nhjp tim
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Thiét Iap vung céng suét
Cac gia tri danh cho cac vung la gia tri mac dinh dwa

vao gidi tinh, can nang , kha nang trung binh va c6 thé

khéng ’thé kh&p voi kha nang ca nhan cia ban. Néu
ban biét gia tri ngu@ng cong suét hoat dong thé I‘udc
(FTP) ban c6 thé nhap gié tri d6 va cho phép phan

mém tw dong tinh ving lwc. Cé thé didu chinh thi cong

cac vung trén thiét bi hodc s dung tai khoan Garmin

Connect.
1 Gilr MENU.

2 Chon Hé so ngwoi ding > Vung lwe > Dwa trén.

3 Chon mét tuy chon:

« Chon Watt dé xem va hiéu chinh cac vung theo

watt.

e Chon % FTP (jé xem va hiéu chinh céq vung
dwdi dang phan tram nguwdng cdng suat hoat

dong thé luc.

4 Chon FTP, va nhap gia tri FTP.
5 Chon vung va nhap gia tri cho méi vung.

6 Néu can thiét, chon Téi thiéu, va nhap gia tri cong

suét tdi thiéu.

Theo d6i hoat ddng

Tinh nang theo dai hoat dong ghi lai tdng sbé bwéc hang

ngay, quang dwdng da di, sb phat van dong, sb tang

da leo, lwong calo da dot chay va thong ké ve giac ngu
cr]o moi ngéy,du(yc ghi lai. Lwgng calo da doét chay bao

gom s chuyén hda co ban céng v&i lwgng calo hoat

dong.

Sé budc dwoc thuc hién trong ngay hién thi trén cong
cu cac budce. Tong s buwdc dwoc cap nhat dinh ky.
D& biét thém thong tin vé viéc theo doi hoat dong

va tinh chinh xac vé sé liéu luyén tap, hay truy cap
Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer

Muc tiéu tw déng

Thiét bi tw dong tao ra muc tiéu sé buéc hang ngay,
dwa trén cég murc d6 hoat dC)pg trwdc Cjé cla pan. Khi
ban di chuyén trong ngay, thiét bi s& hién thj tién trinh
hwéng téi muc tiéu hang ngay cta ban .

—Q
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Néu chon khong s dung tinh nang muc tiéu tw dong,
c6 thé thiét lap muc tiéu sd bwdc ca nhan trén tai
khoan Garmin Connect.

St dung bao déng di chuyén
Ngbi trong khoang thoi glan kéo dai co thé gay ra cac
thay ddi vé trang thai chuyen hoa khéng mong muén.
Bao déng di chuyen nhac nh& ban tiép tuc van dong.
Sau mét gi khéng hoat dong, Hay di chuyén! va
thanh d6 xuét hién. Cac doan bd sung xuét hién sau
mdi 15 phut khéng hoat déng. Thiét bj cling phat tiéng
bip hodc rung néu bat am thanh (Thiét Iap hé théng,
tfrang 48).
Hay di b6 mét quang ngan (|t nhét 1a vai phat) dé
thiét 1ap lai bao dong di chuyén.

Theo déi gidc ngl

Trong khi ngu, thiét bi theo doi sw chuyén dong cua
ban. Céac théng ké vé giac ngu bao gdm téng sb gio
ngl, mirc ngd, va sw chuyén dong khi ngl. Co thé cai
dat gid ngd théng thudng trong thiét 1ap ngwoi siv dung
trén tai khodn Garmin Connect. C6 thé xem cac théng
ké vé gidc ngl cla ban trén tai khoan Garmin Connect.

LUU Y: Giéc ngu ngan khong dwoc bd sung vao sb
liéu théng ké vé giac ngu ctia ban. Ban c6 thé s dung
ché do khong lam phién dé tét théng bao va canh bao,
ngoai trir bao thrc (Str dung ché dé khéng lam phién,
tfrang 29)

Str dung rng dung theo déi gidc ngu tw déng

1 Peo thiét bj trong khi ngu.

2 Tai di ligu theo di giac ngu 1én trang Garmin
Connect (Pong bo hoa di¥ liéu tha céng voi Garmin
Connect, trang 12).

C6 thé xem cac thdng ké vé giac ngu trén tai khoan
Garmin Connect.
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Str dung ché dé khéng lam phién
C6 thé s dung ché do khong 1am phién dé tat dén nén
va bao rung. Vi du, co thé str dung ché dd nay trong
khi ngli hodac xem phim.
LUU Y: C6 thé cai dat gid ngt théng thuwdng trong thiét
lap ngwoi str dung trén tai khoan Garmip Connect. ,Cc'>
thé bat tuy chon ThQi gian ngu trong th[ét I1&p hé thdng
dé nhap tw dong ché do khong lam phién trong gi¢r ngl
théng thwong (Thiét Iap hé théng, trang 48).

1 Gilr LIGHT.

2 Chon €.

Sé phut tap luyén tich cuc
D& nang cao strc khoé, cac t6 chirc nhw T6 chirc Y té
Thé gi¢i khuyén cao tap luyén véi cuwdng do vira phai it
nhét 150 phut mot tuan, nhw di bdé nhanh, hodc 75 phut
mot tuan luyén tap véi cwdng dd manh, nhw chay bd.
Thiét bi giam sat cwdng dé hoat dong clia ban va theo
doi thoi gian ba,n tham gia véo‘hoat déng voi cwong dé
twr trung binh dén manh (yéu cau di liéu nhjp tim dé
xac dinh cwo'ng dd hoat g‘ic}ng manh). Cé thé luyén tap
dé‘ dat‘tdu’qc muc tiéu so phut luyén tap tich cwc hang
tuan bang cé}ch tham gia h,oat dbéng voi cwong doé tw )
trung binh dén manh it nhat trong 10 phat lién tuc. Thiét
bi cdng so phut hoa@ doéng vira phai voi s6 phut hoat
déng manh. Tong so phut hoat ddng manh dwgc nhan
doi khi duwgc cong thém.
Dat dwoc s6 phat tap luyén tich cuc:
Thiét bi MARQ tinh toan sé phut tap luyén tich cuwc
bang cach so sanh di liéu nhip tim trong qua trinh hoat
ddéng v&i nhip tim luc nghi ngoi trung binh cla ban.
Néu nhip tim t&t, thiét bj tinh toan sb phut tap luyén voi
cwong do vira phai bang cach phan tich s6 bwéc cua
ban trong mét phut.
6 Béat dau hoat ddng duwoc tinh gid dé tinh toan chinh
xac nhat sé phut luyén tap tich cuc.
6 Luyén tap trong it nhat 10 phut lién tuc & cwong do
vira phai hoac manh.
6 Mang thiét bj su6t ngay dém dé do nhip tim lic nghi
ngoi chinh xac nhat.

Garmin Move 1Q

Khi cac chuyén dong cla ban khép véi cac mau tap
quen thuéc, tinh nang Move 1Q sé tw déng phat hién sy
kién va hién thi n6 trong dong thoi gian cta ban. Cac
sw kién Move 1Q hién thi loai hoat déng va thoi lwong,
nhwng ching khéng xuét hién trong danh sach hoat
déng hoadc ngudn cép tin tirc clia ban. Dé biét thém chi
tiét va chinh xac hon, ban cé thé ghi lai hoat déng theo
thoi gian trén thiét bi.

Thiét Iap theo déi hoat déng

Gilr MENU, va chon Theo d6i hoat dong.

Trang thai: T4t tinh nang theo dai hoat déng.

Canh bao di chuyén: Hién thi thong bao va thanh di

chuyén trén mat dong hd ky thuat sé va man hinh
cac buadc. Thiét bj cling phat tieng bip hoac rung

néu bat am thanh (Thiét Iap hé théng, trang 48).

Canh bao muc tiéu: Cho phép bat va tat bao dong
muc tiéu, hodc chi tat bdo ddng khi dang hoat dong.
Bao dong muc tiéu xuat hién doi véi muc tiéu s6
bwéc hang ngay, muc tiéu so tang phai leo hang
ngay va muc tiéu so phut van dong hang ngay.

Move 1Q: Cho phép bat va tat cac sw kién Move 1Q.

Ché d$ do nong dé oxy trong mau: Cho phép thiét
bi clia ban ghi lai t6i da bon gi& doc thiét bi do oxy
dang xung trong khi ban ngu.

Tat theo d6i hoat déng

Khi tat theo d6i hoat dong, sb bwéc cua ban, sb tang

da leo, s phut van dong, viéc theo dobi giac ngu va cac

sw kién Move 1Q sé khéng dwoc ghi lai.

1 Gilr MENU.
2 Chon Theo dbi hoat dong > Trang thai > Tat.

Bai luyén tap

Co thé tao cac bai luyén tap tuy chinh bao gdm muc

tiéu cho méi budc luyén tap va cho cac quang dudng,

th(,‘yi gian‘vé lwong calo khéc nhau. C6 thé tao va tim

kiém nhiéu bai luyén tap bang Garmin Connect hoac

chon ké hoach luyén tap cé chwong trinh luyén tap tich

hop tir Garmin Connect va chuyén ching dén thiét bj
cla ban.

Co thé lap lich luyén tap bang Garmin Connect hoc
lap ké hoach luyén tap trwde va lwu trén thiét bi clia
ban.

Di theo bai luyén tap tlr cia Garmin Connect
Trwée khi co thé tai vé hoat dong luyén tap tr Garmin
Connect, ban phai cé tai khoan Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 11).

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

2 Chon Luyén tap > Bai luyén tap.

3 Tim bai luyén tap, hoac tao méi va lwvu mot bai
luyén tap moi.

4 Chon ] hoac Gwri t&i thiét bi.

5 Thwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Bé&t dau luyén tap
Thiét bi s& hwéng dan ban cac buéc trong mot bai
luyén tap.
1 T mé&t ddng hd, chon START.
Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.
Chon Luyén tap > Bai luyén tap cua toi.
Chon hoat dong luyén tap.
LUU Y: Chico nhﬁ’ng’béi luyén tap twong thich voi
hoat déng da chon xuat hién trong danh sach.

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

a b~ WONDN
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M[_EO: Trong khi xem cac budce luyén tap, ban cé
thé nhan START dé, xem hinh dong cla cac bai tap
luyén dwoc chon, néu cé san.
7 Chon Thwc hién luyén tap.
8 Nhan START dé bat dau thiét bj bAm gio.
Sau khi bat dau luyén tap, thiét bj hién thi méi budc
luyén tap, ghi chu vé buwéec (tuy chon), muc tiéu (tuy
chon) va di¥ liéu luyén tap hién tai.

Vé lich luyén tap
Lich luyén tap trén thiét bj clia ban 1a phan mé& rong lich
luyén tap hodc lich trinh ma ban thiét 1ap trong Garmin
Connect. Sau khi ban da thém mét s hoat dong luyén
tap cho lich Garmin Connect, cé thé glri cac hoat déng
do dén thiét bj cha ban. T4t ca hoat déng luyén tap
theo lich dwoc glvi dén thiét bj xuat hién trong danh
sach lich luyén tap theo ngay. Khi chon mét ngay trong
lich luyén tap, ban cé thé xem ho&c thuc hién luyén
tap. Hoat dong luyén tap theo lich dwoc lwu trén thiét
bi cGia ban du ban d& hoan tat hay bé qua hoat déng
do. Khi ban gtvi hoat déng luyén tap theo lich tir Garmin
Connect, cac hoat déng sé ghi dé lich luyén tap hién
tai.
Str dung ké hoach luyén tap Garmin Connect
Trwéce khi co thé tai vé va st dung ké hoach luyén
tap tr Garmin Connect, ban phai c6 tai khodn Garmin
Connept (Garmin Connect, trang 11), va ban phai ghép
doi thiet bi MARQ v@&i dién thoai thong minh twong
thich.

1 Tw &rng dung Garmin Connect, chon = or «se.

2 Chon Luyén tap > Ké hoach luyén tap.

3 Chon va Ién lich k& hoach luyén tap.

4 Thuwc hién theo hudng dan trén man hinh.

5 Xem lai ké hoach luyén tap trén lich.
Ké hoach luyén tap twong thich
Tai khoan Garmin Connect clia ban co ké hoach tap
luyén twong thich va Garmin Coach dé phu bo’p voi
muc tif“au tap luyén cta pan. Vi du: ban co thé tra |0
mot s6 cau haoi va tim k’é hoach Qé giup ban hoan thanh
vong chay 5km. Ban ké hoach dieu chinh theo mirc do
luyén tap hién tai, hué’m IL‘Jyén,vé tuy chon lich biéu va
ngay chay. Khi ban bat dau ké hoach, céng cu Qarmin
Coach sé dwgc thém vao vong cbng cu trén thiét bi
MARQ cua ban.

Bé&t dau bai luyén tap cta hém nay
Sau khi ban gtvi ké& hoach tap vao thiét bi ctia minh,
cbng cu Garmin Coach xuat hién trén vong céng cu.
1 T mé&t ddng hd, chon UP hodc DOWN dé xem
cbng cu ctia Garmin.
Néu bai luyén tap cho hoat déng nay da duoc Ién
ké hoach ngay h(‘)m nay, thiét, bi §é hién thj tén bai
luyén tap va nhac nh& ban bat dau.
2 Chon START.
Chon Xem dé xem céac bwdc luyén tap
4 Chon Thwc hién luyén tap.

w

5 Thwc hién theo hwdng dan trén man hinh.

Thoi khoang luyén tap
Cé thé tao ra thoi khoéng luyén tap dwa vao khoang
cach hoac thoi gian. Thiét bi lvu thdi khoang luyén
tap tuy chinh chp dén khi tao ra thoi khoéngjluyén
tap khac. C6 thé st dung th&i khoang mé dé theo doi
luyén tap va khi chay mét khoadng cach xac dinh.
Tao thoi khoang luyén tap

1 T mé&t ddng hd, nhan START.

2 Chon mot hoat déng.

3 Gilr MENU.

4 Chon Luyén tap > Thei khoang > Hiéu chinh >

The&i khoang > Loai.

5 Chon Khoang cach, Thei gian, hoac Khong gii
han.

MEO: C6 thé tao ki]oéng thoi gian luyén tap ma

kh()ng bi gi¢i han vé thi gian hodc khoang cach

bang cach chon tuy chon Mé.
6 Néu can, chon Thei lweng, nhap gia tri khoang
cach hoac khodng thoi gian cho luyén tap va chon

V.

7 Nhan BACK.
8 Chon Thiét lap lai > Loai.
9 Chon Khoang cach, Thei gian, hoac Mé.
10 Néu can, nhap gia tri quang dwong hodc thdi gian
cho lwot nghi ngoii, va chon .
11 Nhan BACK.
12 Chon mot hoé,c‘nhi‘éu lwa chon:

* Thiétlap so lan Iéglai, chon Lap lai.

* Thém khé&i dong két thic mé& vao luyén tap, chon
Khéi dong > Bat.

* Thém cac bai tap tha 1dng khéng gi&i han thoi
gian thoi gian hodc khoang cach giup co' thé tré
vé trang thai nghi ngoi sau budi luyén tap, chon
Tha léng > Bat.

Béat dau thoi khoang luyén tap

1 Tl mat ddng hd, chon START.

2 Chon mot hoat déng.

3 Gilr MENU.

4 Chon Luyén tap > Thei khoang > Thwc hién
luyén tap.
Nhan START dé bat dau thiét bi bAm gio.

6 Khi lwot luyén tap cé khg’yi dong, chon LAP dé bat

dau thoi khoang thir nhat.

7 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sau khi hoan tat moi thi khoang, tin nhan sé xuét
hién.

(3]

Ngwrng thoi khoang luyén tap
6 Bét clr luc nao, hay chon LAP dé dirng khodng
thoi gian nghi ngoi hodc giai lao hién tai va chuyén
sang khoang th&i gian nghi, giai lao tiép theo.
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6 Sau khi hoan tat cac khoang thoi gian gidi lao va
nghi ngoi, hdy chon LAP dé két thdc qua trinh tap
luyén va 9huyén doi quéang ’thc‘)’i gian sang b hen
gio c6 thé dwogc sir dung dé ha nhiét.

6 Chon STOP bat ky luc nao dé dirng hen gio. Ban
co thé t’iép tuc cho bé dém thoi gian hoat dong
hoac két thic tap luyén trong khoang thoi gian.

6 Dé biét them thong tin vé su bao quan va hao mon
thiét bi, truy cap Garmin.com.vn/legal/fit-and-care.

Luyén tap PacePro

Nhiéu van déng vién chay b thich deo mét day tbc do
trong subt cudc dua dé giup dat dwoc muc tiéu cudc
dua cla ho. Tinh nang PacePro cho phép ban tao mot
day tbc d6 tuy chinh dwa trén khoang céch va téc do
hoac khoang céach va thdi gian. Ban ciing cé thé tao
mét dai tbc dd cho mot hanh trinh da biét dé t6i da hoa
nd lwc vé téc dd ctia minh dwa trén nhirng thay dbi vé
dd cao.

Ban c6 thé tao ké hoach PacePro bang trng dung
Garmin Connect. Ban c6 thé xem trwéc cac phan phan
chia va biéu dd d6 cao trwdc khi chay mét hanh trinh.

Tai ké hoach PacePro xuéng tr Garmin Connect

Trwéce khi co thé tai vé ké hoach PacePro tir Garmin
Connect, ban phai cé tai khoan Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 11).

1 Chon mét tuy chon:

* M& rng dung Garmin Connect, chon == hoac s«-.

» Truy cép connect.Garmin.com.
2 Chon Luyén tap > Chién lwoc téc dé PacePro.

3 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh dé tao va
Iu ké hoach PacePro.

4 Chon ] hoac Gwi Téi Thiét Bi.

Bat dau mot ké hoach PacePro

Trwoc khi co thé bét dau ké hoach PacePro, ban phai
tai ké hoach xudng ttr tai khodn Garmin Connect.

T& mat ddng hd, nhan START.

Chon hoat dong chay bd ngoai troi.
Gilr MENU.

Chon Luyén tap > Ké hoach PacePro.
Chon mét ké hoach.

MEO: Ban c6 thé nhéan DOWN va chon Xem phan
chia dé& xem trwéc cac phan dwoc phan chia.

Nhan START dé b&t dau ké hoach.
7 Nhan START dé bat dau thiét bi bdm gio.
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Thiét bi hién thj tbc do6 phan chia muc tiéu ctia ban
M, tbc d6 phan chia hién tai @), tién dd hoan thanh
cho phan doan 3, khoang cach con lai trong phan
doan @ va thoi gian téng thé trwdc hodc sau tbc do
muc tiéu cta ban ®.

Durng ké hoach PacePro
1 Gilr MENU.
2 Chon Dirng PacePro > Yes.
Thiét bj dirng ké hoach PacePro. Bong hé bam gi
hoat déng tiép tuc hoat dong.
Tao ké hoach PacePro trén déng ho
Ban c6 thé tao ké hoach PacePro trén ddng hd, ban
phai taq mot hanh trinh (Tao va lam theo hanh trinh
trén thiét bj, trang 35).
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
Chon hoat dong chay bd ngoai troi.
Gilr MENU.
Chon Luyén tap > Ké hoach PacePro > Tao méi.
Chon moét hanh trinh.
Chon mot Euy chon: )
* Chon Toc dd muc tiéu va nhap toc dé muc tiéu
cla ban.
* Chon Thei gian muc tiéu va nhap thoi gian muc
tiéu cta ban.
Thiét bi hién thi dai tdc d6 tuy chinh ctia ban.
MEO: Ban c6 thé nhan DOWN va chon Xem phén
chia dé xem trwdc cac phan dwgc phan chia.
7 Nhan START dé bat dau ké hoach.
8 Nhan START dé bét dau hen gi® hoat dong.

O A~ WODN

Cung duwdng

Cé thé glri cac phan hoat déng chay bd hodc dap xe
ttr tai khoan Garmin Connect dén thiét bi ctia ban. Sau
khi phan hoat déng dwoc Iwu vao thiét bi, ban cé thé thi
dua vé&i phan hoat dong do, cbé géng bang hoac vuot
qua thanh tich ca nhan hoac nhirng nguwi tham gia
khac da dua v&i phan hoat déng do.

LUU Y: Khi tai xudng hanh trinh tir tai khodn Garmin
Connect, ban c6 thé tai xuéng tat ca cac phan doan
sén c6 trong hanh trinh.

Doan Budng Strava

Ban c6 thé tai cac doan dwong Strava vé thiét,bi
MARQ gﬂa ban. i theo doan g}’ué’ng Strava dé so sanh
hiéu suat cia ban véi nhirng lan dap xe truwéc, ban bé

Luyén tap

31


http://Garmin.com.vn/legal/fit-and-care
http://connect.Garmin.com

cua ban va nhirng van déng vién chuyén nghiép da
dap cung doan dwdng do.

Dé& dang ky lam hai vién Strava, hay truy cap céng cu
cac doan duwong trong tai khodn Garmin Connect. Dé
biét thém thong tin, truy cap www.strava.com.

Théng tin trong huwéng dan nay ap dung cho cé doan
duwong Garmin Connect va doan duwdng Strava.

Xem chi tiét vé doan dwdng
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
2 Chon mét hoat déng.
3 Gilr MENU.
4 Chon Luyén tap > Cung dwong.
5 Chon doan duwong.
6 Chon mét tuy chon: ) ]

+ Chon Thoi gian dua dé xem thoi gian va toc do
hoac nhip d6 trung binh clia ngw¢i dan dau doan
duwdng. o )

* Chon Ban do dé xem doan duwdng trén ban do.

e Chon So d6 dd cao dé xem so d6 dd cao cla
doan dudng.

Dua trén doan dudng
Cac doan duwdng la hanh trinh dua ép. Ban c6 thé dua
mot doan dwdng va so sénh,hiéu suat clia ban voi cac
hoat dpng triwdc do6, hiéu suat cia nhirng ngwoi khac,
cac két ndi trong tai khoan qumin Connect, hoac cac
thanh vién khac trong cdng dong chay bd hoac dap
xe. C6 thé tai di¥ liéu hoat ddng I&n tai khoan Garmin
Connect d& xem vi tri doan dwéng cla ban.
LUV Y: Néu tai khoan Garmin Connect va tai khoan
Strava clia ban lién [(ét v&i nhau, hoat déng clia ban
dwoc gl tw dong dén tai khoan Strava dé ban cé thé
xem lai vi tri doan dudng.
1 Chon START.
2 Chon mét hoat déng.
3 Bat dau chay hoac dap xe.
Khi ban tién dén doan dwéng, théng bao xuét hién,
va ban cé thé dua trén doan dwdng do.
4 Bét diu dua trén doan dwong.
Théng béo xuét hién khi hoan tat doan dwdng.

Cai dat doan dworng dé diéu chinh tw dong
Ban co thé cai dat thiét bj dé ty dong diéu chinh tho
gian dua dén‘dl'ch cta mot phan dwa trén hiéu suat cla
ban trong phan dé.
LUU Y: Cai dat nay dwoc bat cho tat ca cac phan theo
mac dinh.

1 T mé&t ddng hd, nhan START.

2 Chon mét hoat déng.

3 Gil»r MENU.

4 Chon Luyén tap > Cung dwéng > N6 lyc tw

dong.

St dung Virtual Partner

Déi tht 3o 1a céng cu luyén tap duoc thiét ké dé giup ]
ban dat dwoc muc tiéu. Cé thé thiét 1ap nhip dé cho Doi
thl do va dua véi né.
LUU Y: Tinh ndng nay khéng kha dung déi véi tat ca
hoat dong.
1 Gilr MENU.

Chon Céac hoat déng & trng dung.
Chon mét hoat déng.
Chon thiét Iap hoat dong.
Chon Man hinh dir liéu > Thém muc méi >
Virtual Partner.
Nhap gia tri nhip d hoéc tbc do.
Nha&n UP hodc DOWN dé dbi vi tri cla man hinh
Virtual Partner (khdng bat budc).
8 Bé&t dau hoat dong (Bat dau mét hoat dong,

trang 6).
9 Chon UP hodc DOWN dfa cudn dén man hinh DOi

thd do va xem ai dang dan dau.

a b~ WNDN
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Thiét lap muc tiéu luyén tap

Tinh nang muc tiéu luyén tap hoat déng cung v&i tinh
tang Dbi tht o nén ban co thé luyén tap theo muc
tiéu quéng dwdng, quang dwdng va thoi gian, quang
duwéng va nhip dd hodc quang dwdng va tbc do duoc
thiét 1ap. Trong qua trinh luyén tap, thiét bi cho ban biét
phan hdi theo thei gian thyc vé viéc ban sép dat dwoc
muc tiéu luyén tap nhu thé nao.

T mét ddng hd, chon START.

Chon mét hoat déng.

Gitr MENU.

Chon Luyén tap > Thiét 1ap muc tiéu.

Chon mét tuy chon:

+ Chon Chi quang dwéng dé chon quang duwdng
duoc thiét lap trwdc hodc nhap quang dudng tuy
chinh.

+ Chon Quéng dwéng va théi gian dé chon muc
tiéu quang dudng va thdi gian.

* Chon Quang dwdong va nhip dé hodac Quang
dwérng va toéc doé dé chon muc tiéu quang
duwéng va nhip dé hoac tbc do.

Man hinh muc tiéu luyén tap xuat hién va hién thi

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

tinh dwa trén hiéu suét hién tai va thoi gian con lai.
6 Nhan START dé bat dau thiét bj bAm gio.

Hay muc tiéu luyén tap
1 Trong khi hoat dong, gi(* MENU.
2 Chon Hay muc tiéu > Cé.

A b ON =

Thi dua v&i hoat déng trwéc

Ban cé thé thi dua v&i hoat déng dwoc ghi lai hoac
dwoc tai ve trwdce do. Tinh nang nay hoat dong cung
vé&i tinh nang Déi thd 4o dé ban cé thé nhin thay ban
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da dan dau hay cham hon bao xa trong khi hoat dong.
LUU Y: Tinh néng nay khong kha dung dbi voi tat ca
hoat déng.
1 Tl mat ddng hd, chon START.
Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.
Chon Luyén tap > Dua v&i mét hoat dong.
Chon mét tuy chon: .
e Chon T lich S’CI’ dé chon hoat déng dworc ghi lai
trwdc do tw thiet bi.
. Chpn Pa tai xuéng dé chon hoat dong da tai
xuong ttr tai khodn Garmin Connect cla ban.
6 Chon hoat déng.
Man hinh Déi thi do xuét hién cho biét thoi gian
hoan thanh wdc tinh.
7 Chon START dé bat dau thiét bi bdm gio.
8 Sau khi hoan tat hoat déng, chon STOP > Luwu.

a h~h WNDN

Thanh tich ca nhan

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

1 T mé&t déng hd, gitr MENU.

2 Chon Ljch str > Thanh tich.

3 Chon mén thé thao.

4 Chon thanh tich.

5 Chon Xem thanh tich.

Khéi phuc thanh tich ca nhan
C6 thé thiét Iap tirng thanh tich ca nhan quay vé thanh
tich dwoc ghi trwede do.
1 T mé&t déng ho, gitr MENU.
2 Chon Lich str > Thanh tich.
Chon mén thé thao.
Chon mét thanh tich dé khéi phuc.
Chon Xem thtr > Cé.
LUU Y: Viéc nay khong xoa cac hoat dong da luu
bat ky.
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Xoa thanh tich ca nhan
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Lich st > Thanh tich.
3 Chon mén thé thao.
4 Chon ban ghi dé xoa.
5 Chon Xéa thanh tich > Cé6.
LWU Y: Viéc nay khong x6a cac hoat dong da lwu

bét ky.
X6ba tat ca thanh tich ca nhan
1 T mé&t ddng hd, gitr MENU.
2 Chon Ljch str > Thanh tich.
3 Chon mén thé thao.
4 Chon Xéa tat ca thanh tich > Cé6.
Ban ghi chi dwoc x6a déi véi mon thé thao dé.

Lp’U Y: Viéc nay khéong xdéa cac hoat déng da lwu
bat ky.

Poéng ho

Thiét 1ap bao thirc

Ban c6 thé thiét lap nhiéu ddng hd bao thirc
1 T mét ddng hd, gitr MENU.
2 Chon Béng hd > BAO THUC > Thém bao thirc.
3 Nhap gi¢ bao thire.

Chinh stra bao thirc

1 T mét ddng hd, gitr MENU.

2 Chon Péng hé > BAO THU'C > Chinh stra.
3 Chon bao thirc.
4

Chon m6ét tuy chon:

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

+ Dé& thay ddi thoi gian bao thirc, chon Thi gian.

- P& dat bao thire lap lai thwdng xuyén, hay chon
Lap lai va chon thdi diém bao thire 13p lai.

« P& chon kiéu am thanh bao thtrc, chon Am
thanh.

+ D& bat hoac tat dén nén cuing véi bao thire, chon
Pén nén.

« P& chon mo ta cho bao thire, hay chon Nhan.

+ Dé& x6a chudng bao, chon Xoéa.

Kh&i dong dong hé bam gior dém nguoc
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Ddng hé > HEN GIO.
3 Chon mét tuy chor]: ) o
+ Dé& d&t va lwu ddng hd hen gi¢r 1an dau tién, nhap
thdi gian, nhan MENU va chon Lwu bd hen gio.
+ D& d&t va lwu ddng hd hen gid bd sung, chon
Thém bod hen gi® va nhap thdi gian.
+ Dé& d&t ddng hod hen gio» ma khong lwu, chon Bé
hen gi® nhanh, nhap thdi gian.
4 Néu can thiét, nhAn MENU, va chon mét tly chon:
+ Chon Th&i gian dé thay di thoi gian.
+ Chon Khé&i dong lai > Bat dé tw dong khéi dong
lai dong h6 bam gidr sau khi hét thoi gian.
+ Chon Am thanh, va chon kiéu théng bao (tuy
chon).
5 Nhan START dé bét diu bd hen gio.

Xba bé hen gi¢
1 T mat df‘)ng ho, gilr MENU.

DPong hd
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2 Chon Déng hé > BQ HEN GIO > Chinh stra.
3 Chon bd hen gio.
4 Chon Xoéa.

S dung ddng hd dém gi®
1 T mat ddng hd, git* MENU.
2 Chon Bong hé > DPONG HO BEM GIO.
3 Nhan START d& bat diu thiét bj bam gio.

4 Nhan LAP dé kh&i dong lai ddng hd badm gior vong
hoat dong .

2:04/®

v.ch2 0:35 ey
Vich1 1:29%5 Y

Téng thoi gian ctia ddng hd dém gid @ tiép tuc

chay.

5 Chon STOP dé dirng ca hai dong hé bam gio.
6 Chon mét tuy chon:

+ D& dét lai ca hai déng hd bam gi¢r, nhAn DOWN.

+ D& lwu thoi gian ddng hé bam gidr dwdi dang mot
hoat ddng, nhan MENU va chon Lwu hoat déng.

+ Dé xem lai ddng hd bam gi® tirng vong, nhan
MENU va chon Xem lai.

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

+ D& quay lai m&t ddng hd ma khéng can dat lai bo
hen gi®, nhan MENU, va chon Di t&i Mt dong
ho.

+ D& bat hoac tat tinh n&ng ghi vong, nhan MENU,
va chon phim LAP.

Thém mui gi® thay thé
Ban c6 thé hién thi thoi gian hién tai trong ngay trong
cép mui gic}’ bo sung trén Alt. Tién igh mui gi&. Ban c6
thé thém t6i da bon mui gio thay the.
LUU Y: Ban c6 thé can thém céng cu vao vong 1&p
cong cu (Tuy chinh vong 1ap céng cu, trang 43).

1 Tl mat déng hd, git» MENU.

2 Chon Bong h6 > MUI GIO' THAY THE > Thém

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

Chinh stra mui gi¢ thay thé
1 T& mé&t déng hd, gitr MENU.

2 Chon Déng hé > MUI GIO THAY THE > Chinh
slra.

3 Chon mui gio.
4 Chon mét tuy chon:

+ D& nhap tén tuy chinh cho mui gi¢r, hay chon D6i
tén mui gio.

+ Dé thay déi mui gi®, chon Thay déi mui gio.

+ Dé thay ddi vi tri cGia mui gi® trong tién ich, chon
Sap xép lai mui gio.

+ D& x6a mui gi&, chon X6a mui gid.

Diéu hwéng

Lwu dia diém
Co thé luvu dia diém hién tai cia ban dé diéu huong
quay ve diém nay sau dé.

1 Gil» LIGHT.

2 Chon 9.

3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Hiéu chinh dia diém da lwu
Co thé xoa dia diém da luu hodc hiéu chinh tén, d6 cao
va thong tin dia diem.

1 T mét ddng hd, nhan START.

2 Chon Diéu hwéng > Lwu dia diém.

3 Chon dia diém da lwu.

4 Chon mét tuy chon dé hiéu chinh dia diém.

Chiéu toa do diém
Co thé tao vi tri moi bang cach chiéu quang duong va
goc phwong vj tw vi tri hién tai dén vi tri mai.
LUU Y: Ban c6 thé can thém (rng dung Project Wpt.
vao danh sach cac hoat déng va trng dung.

1 T mé&t ddng hd, nhan START.

2 Chon Project Wpt..

3 Nhan UP hodc DOWN dé thiét l&p hwdng hanh
trinh.

Nhan START.
Nhan DOWN dé chon don vi do luéng.
Nhan UP dé nhap quang duong.
7 Nhén START dé Iuu.
Toa do diém da chiéu dwoc lwu véi tén mac dinh.

(=2 IS I - Y

Diéu huéng dén diém dich
C6 thé str dung thiét bi dé diéu huéng dén diém dich
hoac theo déi huwdng di.
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.
Chon Piéu hwéng.
Chon danh muc.
Phan hdi 16 nhac trén man hinh dé chon diém dich.
Chon Di dén.
Xuét hién théng tin diéu huéng.
8 Chon START dé bat dau diéu huéng.

No a b~ ONDN
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Diéu hwdng dén Diém quan tam

Néu d liéu ban d6 cai dat trén thiét bi ctia ban bao
gom cac diém quan tadm, ban cé thé diéu hwdng dén
do.
1 T& mé&t ddng hd, chon START.
2 Chon mét hoat déng.
3 Gilr MENU.
4 Chon Piéu hwéng > Diém quan tam, va chon mot
loai.
Danh sach cac diém quan tam gén vij tri hién tai
clia ban xuét hién.
5 Néu can thiét, chon mét tdy chon:
+ Dé tim kiém mét dia diém khac gan do, chon Tim
kiém gan, va chon mét dia diém.
. Pé tim kiém mot qiém quan tam theo tén, chon
Ti‘m kiem theo van, nhap tén, chon Tim kiem
gan, va chon mot dia dieém.

6 Chon diém quan tam tir két qua tim kiém.
7 Chon Tiép tuc.

Xuét hién théng tin diéu huéng.
8 Chon START dé bt dau diéu huéng.

Diém quan tam
Diém quan tam la dia diém ban cam th4y cé ich hodc
thu vi.‘Diém quan tam dwoc sap xép theo loai va co thé
bao gom cac diém du lich nhw tram xang, nha hang,
khach san va cac diém vui choi giai tri.
Tao va lam theo hanh trinh trén thiét bij
1 T mé&t ddng hd, nhan START.
Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.
Chon Piéu hwéng > Hanh trinh > Tao méi.
Nhap tén cho hanh trinh, va chon .
Chon Thém Vi tri.
Chon mét tuy chon.
Néu can, 1ap lai bwdc 3 va 4.
Chon Hoan tat > Thwc hién hanh trinh.
Xuét hién théng tin diéu huéng.
10 Chon START dé bat dau diéu huéng.

Tao Tao hanh trinh kh hoi
Thiét bi co thé tao khr hoi dya trén quang duong xac
dinh va hwédng cla diéu huéng.
1 T mé&t ddng hd, chon START.
2 Chon Chay hay Xe dap.
Git» MENU.
Chon Piéu hwéng > Hanh trinh khir hoi.
Nhap tdng quang dwéng cho hanh trinh.
Chon hwéng hanh trinh.

Thiét bi tap t&i ba hwéng di. Ban cé thé chon
DOWN dé xem cac huéng di.
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7 Chon START dé chon mét huéng di.
8 Chon mét tuy chon:
+ Dé& bat dau diéu huong, chon Tiép tuc.
+ Dé& xem hwéng di trén ban dbd va quay quét hoac
phong to thu nhd ban dd, chon Ban dé.
+ Dé& xem danh sach vé cac ché ré trong hanh
trinh, chon Lan lwort.
« Dé xem biéu dd do cao cla hanh trinh, chon So’
dd dé cao.
« Dé Iwu hanh trinh, chon Lwu.
Dé xem danh sach dwérng déc trong hanh trinh,
chon Xem déc.

Diéu hwéng vai Sight ‘N Go
C6 thé hudng thiét bi vao moét dbi twong & xa, nhw

thap nwéc, khda theo huwéng dé, sau d6 diéu hwéng
dén dbi twong.

1 T mé&t déng ho, nhan START.
Chon mét hoat déng.

Gilr MENU.

Chon Diéu hwéng > Sight ‘N Go.

Hwéng mét trén ctia ddng ho vao dbi twong, va
nhan START.

Xuét hién théng tin diéu huéng.
6 Nhan START dé bat dau diéu huéng.
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Diéu hwéng dén diém bét dau

C6 thé diéu huéng quay vé diém bét dau hoat dong
theo duwdng théng hoac doc theo con duwdng ban da
di. Tinh nang nay chi kha dung cho cac hoat déng st
dung GPS.
1 Trong khi hoat ddng, nhan STOP.
2 Chon Quay vé diém bat dau va chon mot tuy
chon:

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

+ Néu ban khéng c6 ban dé duwoc hd tro hodc
dang st dung dinh tuyén truc tiép, chon Tuyén
dworng dé dan duwong tré lai diém bét dau cla
hoat dong theo dwdng thang.

+ Néu ban khéng st dung dinh tuyén truc tiép,
chon Tuyén dwong dé diéu hwéng quay vé
diém béat diu hoat ddng béng cach st dung tinh
nang dan dudng chi tiét.

Vi tri hién tai clia ban @,, dwong di phai theo @), va
diém dén cta ban 3 xuét hién trén ban do.

Diéu huéng

35



Xem hwéng tuyén dwong
Ban co6 thé xem danh sach hwéng dan theo tirng nga
ré cho tuyén dwong cta ban.
1 Khi diéu hwéng tuyén dwong, gitr MENU.
2 Chon Tirng nga ré.
Danh sach cac huwéng theo tirng nga ré xuét hién.
3 Nhan DOWN dé xem cac hwédng b sung.

Diéu huéng dén Diém xuét phat ciia Hoat
doéng da lwu

C6 thé diéu huéng quay vé diém bét dau hoat dong da
lwu theo mét dworng thang hodc doc theo con dwéng
ban da di. Tinh nang nay chi kha dung cho cac hoat
doéng st dung GPS.

1 T mé&t déng hd, nhan START.

2 Chon mét hoat déng.

3 Gilr MENU.

4 Chon Diéu hwéng > Cac hoat dong.

5 Chon mét hoat déng.

6 Chon Quay vé diém bat dau va chon mét tuy

chon:

+ Dé didu huéng quay vé diém bét dau hoat dong
dqc theo con dwong ban‘dé di, chon TracBack.

* Néu ban khc“mg cod bén’dé hé tro hoé}c dang s
dung dinh tuyén tryc tiép, chon Tuyen dwong
dé dan dwong }ré’ lai diém bat dau cda hoat dong
theo dwong thang.

+ Néu ban khong st dung dinh tuyén truc tlep,
chon Tuyen dworng dé diéu huéng quay vé
diém béat dau hoat dong bang cach st dung tinh
nang dan dwong chi tiét.

Dan dwdng chi tiét giup ban diéu hwéng dén diém

bat dau cla hoat ddng da lwu cudi cung néu ban ¢

ban dd dwoc hd tro hodc dang siv dung dinh tuyén
truc tiép. Mot dong sé xuat hién trén ban d6 tw vi tri
hién tai clia ban dén diém bat dau ctia hoat dong
lwu cubi cung néu ban khéng st dung dinh tuyén
truc tiép

LUU Y: Ban c6 thé khoi dong b6 hen gio dé ngan

thiét bi tir dinh thoi gian ra ché do xem.

7 Nhan DOWN dé xem la ban (tuy chon).
M(i tén chi vé diém xuét phat cla ban.

Dirng diéu huéng
1 Trong khi hoat déng, gitr MENU.
2 Chon Dirng diéu hwéng.

Ban do

Thiét bi clia ban dwoc cai dat sén ban dd va cé thé
hién thi mot sé loai di¥ liéu ban d& Garmin, bao gdm
cac dudng bao dia hinh va cac diém wa thich gan dé.
A dai dién cho vi tri ctia ban trén ban dd. Khi ban dang
diéu hueng dén diém dén, tuyén dwdng cla ban dwoc
danh diu bang mét dwong thang trén ban db.

Xem ban dd
1 B4t dau mot hoat dong ngoai troi.
2 Nhan UP hoac DOWN dé cudn dén man hinh ban
do.
3 Gilr MENU, va chon tuy chon: i
+ D& quét hoac thu phéng ban dd, chon Pan/
Zoom.
MEO: Ban c6 thé chon START dé chuyén doi
xoay lén xudng, trai phai hodc thu nhd phong to.
Ban co thé gitr START dé chon diém dwoc danh
dau bang dau thap. )
+ D& xem cac diém quan tdm gan d6 va toa do
diém, chon Xung quanh toi.

Lwu hodc diéu hwéng téi mot dia diém trén ban db
Ban c6 thé chon dia diém bét ky trén ban dc‘“)., Ban c6
thé lwu dia diém hodc bat dau diéu hwdng dén do.
1 T ban do, gilr MENU.
2 Chon Pan/Zoom.
Biéu twong diéu khién va chir thap xuét hién trén
ban do6.

3 Quét va phong to thu nhé ban d6 dén tam cua dia
diém trong chi chir thap.
4 Gitr START dé chon diém dwoc danh diu bang
dau thap.
5 Néu can, chon diém quan tam bén canh.
6 Chon’ mot ’tl‘Jy‘chon‘: .
. E)i{am bat dau dieu hwéng téi dia diém, chon
Tifzp tuc. . R
. E){a Iwu dia diem, chpn LU’L! dia diem.
* Pé xem théng tin vé dia diém, chon Xem lai.
Diéu hwéng véi tinh ndng Xung quanh toi
Ban c6 thé str dung tinh nang xung quanh tdi dé tim
dudng dén cac diém quan tam va toa dod gan do.
LUU Y: D ligu ban dd cai dat trén thiét bi ctia ban
phai bao gom cac diém quan tam dé ban c6 thé diéu
hwéng dén do.
1 Tw ban d6, gitr MENU.
2 Chon Xung quanh toi.
Cac biéu twong chi diém quan tam va toa do xuét
hién trén ban do.
3 Nhan UP hoac DOWN dé lam ndi bat mét phan clia
ban do.
4 Nhan STOP.
Danh s&ch cac diém quan tam va toa do trong phan
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dwoc lam ndi bat trén ban dd xuét hién.
5 Chon mét dia diém.
6 Chon mé_)t,tuy‘chon‘:
+ Diém bat dau diéu hudng toi dia diém, chon
Tiep tuc.
« D& xem dija diém trén ban dd, chon Ban do.
+ D& luu dia diém, chon Lwu dia diém.
+ Dé& xem thong tin vé dia diém, chon Xem lai.

Thay dbi hinh nén ban db
Ban c6 thé thay déi hinh nén ban dd dé hién thj div liéu
ban d6 dwoc t(f)i wu héq cho kiéu hoat dong cua ban. Vi
du, cac hinh nén ban do voi do twong phan cao cung
cap tam nhin F(‘)t hon trong cac moi trwdng kpéc,nghiét
va cac hinh nén bén‘d() cho hoat d(f)r]g cu thé hién thi
nhanh di¥ liéu ban d6 quan trong nhat.

1 B&t dau mot hoat dong ngoai troi.

2 Gilr MENU.

3 Chon thiét lap hoat dong.

4 Chon Ban dé > Hinh nén ban dé.

5 Chon mét tuy chon.

La ban

Thiét bi c6 la ban 3 truc cé thé hiéu chuan tw dong.
Tinh néng va giao dién cta la ban thay déi phu thudc
vao hoat dong clia ban, du cho GPS cé dwoc kich hoat
va ban c6 dang diéu hwéng dén diém dich hay khéng.
C6 thé thay ddi tht cong thiét 1ap la ban (Thiét lap la
ban, trang 45). D& mé& thiét |ap la ban nhanh, cé thé
Nhan START tir cong cu la ban.

Cai dat hwdng la ban

1 T cdng cu la ban, nhdn START.

2 Chon Khéa hwéng hanh trinh.

3 Huwong phan trén clia dong hd vé phia hanh trinh
cla ban va nhan START.
Khi ban di chéch hwéng hanh trinh, la ban sé hién
thi hwéng tlr hanh trinh va dé 1éch khaéi hanh trinh
cla ban.

Dung cu do dd cao va Khi ap ké

Thiét bi bao gébm dung cu do dod cao va khi ap ké bén
trong. Thiét bi lién tuc thu thap dir liéu do cao va ap
suét, ngay ca trong ché dd cong suét thp. Dung cu do
dd cao hién thj dd cao twong dbi dwa trén su thay dbi
ap suat. Khi ap ké hién thi di liéu ap suét moi trworng
dwa trén do cao cd dinh noi ma khi ap ké dwoc hiéu
chuén gan day nhat (Thiét I4p dung cu do dé cao,

trang 46). D& mé thiét lap dung cu do d6 cao hoc khi
ap ké nhanh choéng, nhan START tr cong cu do dé cao
hodc khi ap ké.

Lich st

Lich st bao g@{m th&i gian, quang dwong, lwgng calo,
nhip dé hoac toc dq trung binh, d¥ liéu vong hoat dong,
va théng tin cdm bién tuy chon.

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

S dung lich st

Lich s&r bao gdm céc hoat ddng trwdc ma ban da lwu
trén thiét bi.

1 T mé&t déng hd, gitr MENU.

2 Chon Ljch str > Cac hoat dong.

3 Chon mét hoat déng.

4 Chon mét tuy chon:

+ Dé& xem théng tin bd sung vé hoat ddng, chon
Tat ca cac phan tich.

+ Dé& xem tac dong cla hoat dong dbi véi kha nang
cung cap nang lvong hiéu khi va yém khi, chon
Hiéu qua luyén tap (Vé hiéu qua luyén tap,
trang 21).

+ Dé& xem thoi gian clia ban trong tirng viing nhip
tim, chon Nhip Tim (Xem thoi gian trong méi
vung nhip tim, trang 37).

+ Dé& chon vong hoat dong va xem théng tin bd
sung vé mdi vong, chon Véng chay.

+ D& chon hiép tap thé duc va xem théng tin bd
sung vé tivng hiép, chon Dat.

+ Dé& xem hoat dong trén ban dd, chon Ban dé.

+ Dé xem biéu db d6 cao ctia hoat ddng, chon
Biéu dd dd cao.

« D& xda hoat dong da chon, chon Xoéa.

Lich st nhiéu mén thé thao
Thiét bj vy tri tom tat chung vé hoat dong gém nhiu
mon thé thao, bao gom tong quang duong, thoi gian,
lwong calo va di¥ liéu phu kién tuy chon.‘Thiét bi cling
phan chia’dl} liéu hoat ddng cho médi phan va sw
chuyén tiép mon thé thao dé ban c6 thé so sanh hoat
dong Iuyé’n tap twong ty va theo doi b:;}n da di chuyén
nhanh thé nao thong qua sy chuyén tiép. Lich st
chuyén tiép bao gdbm quéng dwdng, thoi gian, téc do
trung binh va lwong calo.
Xem thoi gian trong méi vung nhip tim
Viéc xem thoi gian trong mdi viing nhip tim c6 thé gitp
ban diéu chinh cwong dd luyén tap.

1 T mé&t déng hd, gitr MENU.

2 Chon Ljch str > Cac hoat dong.

3 Chon mét hoat déng.

4 Chon Nhijp Tim.

Xem tdng dir liéu

C6 thé xem di¥ liéu quang duwong va thoi gian tich Iy
dwoc lwu vao thiét bi.
1 Tl mat déng hd, git» MENU.

Lich st
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2 Chon Lich str > Téng.
3 Né&u can thiét, chon mot hoat dong.

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

S dung ddng hd do hanh trinh

Ddng hd do hanh trinh tw déng ghi lai tdng d liéu
quang dudng da di, dé cao dat dwoc va thdi gian hoat
dong.
1 T mé&t ddng hd, gitr MENU.
2 Chon Lich sr > Téng > Déng hé do hanh trinh.
3 Chon UP hoac DOWN dé xem téng s liéu cua
dong ho do hanh trinh.

Xéa lich st
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Ljch str > Tuy chon.
3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Xéa tat ca hoat dong dé xoa tat ca hoat
doéng khai lich stv.
+ Chon Thiét lap lai tong s6 dé thiét Iap lai téng
quang dudng va thoi gian.
LUU Y: Viéc nay khdng x6a cac hoat dong da
lwu bét ky.

Tuy chinh thiét bi

Thiét 1ap cac hoat ddng va trng dung

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

Gilr MENU, chon Cac hoat dong & trng dun, chon

moét hoat ddng va chon thiét 1ap hoat dong.

Khoang cach 3D: Tinh quang duwéng da di bang cach
st dung sy thay ddi do cao va chuyén dong ngang
cla ban qua mat dat.

Toéc do 3D: Tinh tbc do cla ban bang cach st dung sw
thay doi vé do cao va chuyén dong ngang clia ban
qua mét dat (Téc dé va quang duong 3D, trang 42).

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

Canh bao: Thiét lap théng bao luyén tap hodc diéu
hwdng cho hoat dong.

Leo tw ddng: Kich hoat thiét bi dé tw dong phat hién
sy thay déi d6 cao bang dung cu do do cao.

Vong chay tw dong: Cai dat tuy chon cho tinh nang
Auto Lap (Vong tw dong, trang 41).

Dirng tw dong: Cai dat thiét bi dirng ghi lai di liéu khi
ban dirng di chuyén hoac khi cham hon toc d6 quy
dinh (Kich hoat Dirng tw dong, trang 41).

Nghi ngoi tw dong: Bat tinh nang ty dong phat hién

khi ban dang nghi ngoi khi boi hé va tao khoang
thoi gian nghi ngoi (Kich hoat Dceng tw déng,
trang 41)

Chay tw déng: Kich hoat thiét bi dé tw dong phat hién
hoat dong truot tuyét bang gia tbc ké tich hop.
Cudn tw dong: Cho phép tw dong di chuyén qua tat ca
man hinh di liéu hoat déng khi dong ho bam gio

dang chay (St dung cudn tw dong, trang 42).

Cai dat tw dong: Cho phép thiét b tw khéi dong va
dirng tap thé duc trong khi hoat dong rén luyén strc
manh

Mau nén: Thié'tllép mau nén cia mdi hoat dong thanh
den hodc trang.

$6 I&n: Thay ddi kich thuwdc sb trén man hinh théng tin
16 golf.

Tinh néng ClimbPro: Hién thi man hinh lap ké hoach
va giam sat tang dan trong khi diéu hwéng.

Nhac gay: Hién thi I&i nhac cho phép ban nhap gay
nao ban da st dung sau moi l&n phat hién cu danh
trong khi choi golf.

Bat dau dém ngwoc: Cho phép kich hoat bo dém thoi
gian nguwoc cho khodng théi gian boi.

Man hinh div liéu: Cho phép tuy chinh man hinh di
liéu va thém man hinh di liéu m&i cho hoat déng
(Tuy chinh man hinh di liéu, trang 39).

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

Hiéu chinh Ca?}n nang: Cho phép ban thém can nang
str dung dé cai dat tap Iuyép trong hoat déng tim
mach hodc luyén tap stc bén.

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

GPS: Dit ché dd cho dng-ten GPS. St dung tily chon
GPS + GLONASS hoac GPS + GALILEO cho phép
tang hiéu suat trong moéi trwong day thir thach va
thu nhan vi tri nhanh hon. St dung GPS cur]g mot
vé tinh khac cé thé Iam gidm tudi tho pin nhiéu hon
la chi str dung tuy chon GPS. Str dung tuy chonl
UltraTrac ghi lai diém theo ddi va di¥ liéu cam bién
it thwdng xuyén hon (UltraTrac, trang 42).

Ghi diém chép: Cho phép ghi diém chap trong khi
choi go’lf. Tuy chon PIém chap n(;‘)i bd cho phép ban
nhap s6 nét dugc tri vao tong s6 diém cla ban.
TL‘Jy chon th so/bo dég cho phép ban nljép diém
chap va xép hang d6 doc clia san dé thiét bj co
thé tinh diém chép san. Khi ban bt tly chon diém
chép, ban cé thé diéu chinh gia tri diém chap.

Phim Lap: Cho phép ghi lai vong hoat déng hodc luc
nghi ngoi trong khi hoat dong.

Phim khéa: Khéa phim trong cac hoat dong nhiéu mén
thé thao dé tranh viéc vo tinh nhan phai cac phim.

Ban doé: Bat cac tuy chon hién thi cho man hinh di liéu
ban dd cho hoat déng (Cai d&t ban db hoat déng,
trang 40).
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May danh nhip: Phat ra am thanh theo nhip déu dan
dé gilp ban cai thién hiéu suéat bang cach luyén tap
v&i gudng chan nhanh hon, chdm hon hoac déu
dan hon (St dung may danh nhip, trang 8).

PlaysLike: Bat tinh nang khoang cach “palys
like” trong khi choi golf, tinh n&ng nay thay déi
ddcao trén san bang cach hién thikhoang cach
dadiéu chinh dén vung green (Xem khoéng cach
PlaysLike, trang 5).

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

Ché dd Pin: Bat ché do pin méc dinh cho cac hoat
dong.

Thei gian ch tiét kiém nang lwong: Thiét lap thoi
gian cho tiét kiém nang luvong cho hoat dong (Thiét
1ap thoi gian cho tiét kiém pin, trang 42).

Ghi lai hoat ddng: Cho phép lai hoat déng dwéi dang
tap tin FIT cho cac hoat ddng choi golf. Cac tap tin
FIT ghi lai théng tin strc khde dwoc diéu chinh cho
Garmin Connect.

Do6i tén: Thiét 1ap tén hoat dong.

Lap lai: Bat tuy chon I3p lai cho hoat déng nhiéu mén
thé thao. Vi du, c6 thé s dung tuy chon nay cho
cac hoat dong bao gébm nhiéu sw chuyén tiép nhw
chay va boi.

Khoi phuc méc dinh: Cho phép cai dét lai thiét 1ap
hoat dong.

Binh tuyén: Dat cac tuy chon dé tinh toan cac
tuyén dwong cho hoat dong (Cai dat dinh tuyén,
trang 40).

Ghi diém: Cho phé’p hpéc vb hiéu hoa ghi diém tw
dong khi t?an bat dau moét y(‘)ng golf. Tay chon Ludn
hdi sé nhac ban khi ban bat dau mét vong.

Phwong phap tinh diém: Dt phwong thire tinh
diém theo gay hoé&c ghi diém bang phuong phap
Stableford trong khi choi golf.

Bao déng doan: Nhac nh& cho ban biét cac doan
dudng dang dén dang dén.

Theo d6i théng ké: Cho phép theo ddi théng ké khi
choi golf.

Phat hign kiéu boi: Giup phat hién kiéu boi khi boi &
ho boi.

Tw dong thay déi mén thé thao boi - chay: Cho
phép ban tw déng chuyén ddi gitra hoat déng boi
va hoat dong chay ctia mét hoat ddéng da mén thé
thao boi-chay.

Ché d¢ giai dau: Vo hiéu héa céc tinh nang bj cam
trong céac giai dau cap chirng chi.

Chuyén: Cho phép chuyén tiép dbi v&icac hoat dong
nhiéu mén thé thao.

Canh bao rung: Bat thong bao hit vao hoac thd ra
trong su6t hoat doéng thé.

Caddie d0: Cho phép ban chon cac dé xuét gay caddie
do tw dong hodc thd céng. Xuat hién sau khi ban
choi nam vong golf, theo déi cac gay va tai thé

diém cla ban 1&n (rng dung Garmin Golf.

Video tap luyén: Bat cac video hwéng dan tap luyén
cho hoat déng téang cwéong stre bén, tim mach,
yoga hoéc Pilates. video cé san cho cac bai tap
duoc cai dat s&n va cac bai tap dwoc tai xubng tw
Garmin Connect.

Tay chinh man hinh di liéu

C6 thé hién thi, &n va thay déi bé cuc va néi dung man

hinh di liéu cho méi hoat dong.

1 Gilr MENU.

Chon Céac hoat déng & (rng dung.

Chon hoat dong dé tuy chinh.

Chon thiét lap hoat dong.

Chon Man hinh div liéu.

Chon man hinh di liéu dé tuy chinh.

Chon mét tuy chon:

+ Chon B cuc dé diéu chinh sé lvong trudng div

liéu trén man hinh di liéu.

+ Chon trwdng dé thay dbi div liéu xuat hién trong

trwdng.

+ Chon Sap xép lai dé thay ddi vi tri man hinh div

liéu trong vong lap.

+ Chon G& bé dé b man hinh di liéu ra khoi

vong lap.

8 Né&u can, chon Thém muc mé&i dé thém man hinh

di liéu vao vong lap.

C6 thé thém man hinh di¥ liéu tuy chinh, hodc chon
mét trong cac man hinh di¥ liéu dwoc xac dinh
trwéece.

No a b~ OWNDN

Thém ban dd vao hoat déng

C6 thé thém ban dd vao vong I&p man hinh di liéu cho

hoat déng.

1 Gir MENU.

2 Chon Cac hoat dong & trng dung.

3 Chon hoat ddng dé tuy chinh.

4 Chon thiét 1ap hoat dong.

5 Chon Man hinh dir liéu > Thém muc méi > Ban
do.

Bao déng

C6 thé thiét lap bao ddng cho méi hoat dong dé giup ‘

ban luyén tap thqo muc tiéu cu thé, nhé’m biét rélhon vé

méi trwong va diéu hwong dén diém dén. Mot s6 bao
dong chi kha dung dbi véi cac hoat dong cu thé. C6 ba
kiéu bao dong: bao dong su kién, bdo ddng pham vi va
bao déng dinh ky.

Bao dong sw kién: Bao dong sw kién thong bao cho
ban m(:)t lan. Sl_,’P kién 1a mot gia tri cu thé. Vi du, ¢
thé thiét lap thiét bi d& bao dong khi ban dat dwoc
dod cao xac dinh.

Bao dong pham vi: Bao ddng pham vi thdng bao cho
ban biét méi khi thiét bj cao hon hodc thap hon
pham vi gia tri xac dinh. Vi du, cé thé thiét 1ap thiét
bi bao déng khi nhip tim ctia ban thap hon 60 nhip

Tuy chinh thiét bj
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trong mét phat (bpm) va trén 210 bpm.

Bao dong dinh ky: Bao dong dinh ky théng bao tirng
lan thiét bi ghi chép tri s6 ho&c thoi khodng cu thé.
Vi du, cé thé thiét 1ap thiét bi dé& bao dong méi 30
phut.

Tén théng Loai canh

bao bao
N\ C6 thé thiét lap cac gia tri
Guong . P VTR W
N Pham vi s0 gudng chan toi thiéu va
chan Py
toi da.
Calo SUKIEN, | 06 tha thiét Iap lvong calo
C6 thé chon thdng bao hién
Tav chinh Suv kién, |[h{ru hoac tao théng bao tuy
y dinh ky chinh va chon loai théng
bao.
Khoang Binh ky Co~the thlc‘et lap doan cua
cach quang dudng.
Db cao Pham vi Co thg th!cket Ia;? c‘a_c gia tri do
cao t0i thieu va toi da.
C6 thé thiét Iap cac gia tri
nhip tim téi thiéu va téi da
Nhip Tim  |Phamvi |No3cchoncacthaydoi =
vung. Xem BOi v&i vang nhip
tim, trang 27 va Tinh toan
vung nhip tim, trang 28.
s .| C6 thé thiét Iap cac gié tri
Nhip do | Phamvi | i 46 16 thidu va t6i da.
Coéng suat |Pham vi Co the thiet lap mure cong
suat cao hoac thap.
Lan can Sw kién Cp thg thiét Iap ban kinh t
dia diém duoc lwu.
C6 thé thiét lap quang nghi
Chay/Pi bé [Binh ky di b dinh gio tai cac khoang
dinh ky.

A e . | Co thé thiét lap cac gia tri
Toc do Pham Vi 145¢ 46 t6i thibu va t6i da.
Tbc do sai phamvi | C8 thé thiét 1ap s6 lan quat
tay j tay/phut cao hoac thap.
Thei Gian S_uJ kle‘n, Cp thé thiét 1ap khoang thoi

dinh ky gian.
Thiét 1ap bdo dong
1 Gilr MENU.

2 Chon Cac hoat dong & rng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat
cé hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
Chon Bao déng.
6 Chon mét tuy chon: .
e Chon Thém muc méi dé thém bao ddng mai
cho hoat dong. .
* Chon tén bao dong dé hiéu chinh bao déng hién
tai.

(3,

7 Néu can, chon loai bao déng.

8 Chon vung, nhap gia tri téi thiéu ho&c tbi da, hodc
nhap gia tri tuy chinh cho bao dong.

9 Né&u can, hay bat bao dong.

Doi v&i bao dong su kién va dinh ky, tin nhan xuét

hién méi khi bap datgié tri bég dong. Baéi véi canh bao

pham vi,ltin nh’én xuat hién moi khi ban vuot qu,él hoac
giém xudng thap hon pham vi xac dinh (gia trj téi thiéu
va toi da).

Cai dat ban dd hoat dong

Ban c6 thé tuy chinh sw hién thi cia man hinh dir liéu

ban d& cho méi hoat dong.

Gilr MENU, chon Cac hoat dong & trng dung, chon

mpt hoat déng, chon thiét 1ap hoat dong va chon Ban

do.

Lap cau hinh ban d6: Hién hoac &n di liéu tir cac san
pham ban dé dwoc cai dat.

Hinh nén ban dé: Dat ban do dé hién thi di liéu toi
wu héa cho kiéu hoat dong cta ban. Tty chon hé
thong st dung cac tuy chon tir thiét 1ap ban do hé
théng (Hinh nén ban do, trang 47).

St dung hé thong Thiét 1ap: Cho phép thiét bi stv
dung cac wu tién tir thiét 1ap ban d6 hé thong.

Hwéng: Thiét 1ap hwong clia ban do. Tay chon Hwong
Bac phia trén hién thj phia bac & phia trén cling
clia man hinh. Tuy chon Theo ddi |én trén hién thi
hwéng di hién tai & phia trén cung cda man hinh.

Vi tri ngwei dung: Hién hay an dia diém da dwoc luu
trén ban do.

Thu phéng tw dc}ng:,TL_f dong chon mtrc phong to thu
nho dé str dung téi wu ban dd. Khi chtrc nang nay
bi tat, ban phai phéng to hoac thu nhé bang tay.

Khéa dwong: Khoa biéu twong vi tr[thé hién vi tri clia
ban trén ban do, so v&i dwdng gan nhat.

Nhat ky theo doi: Hién hoac én‘ nhat ky theo dbi, hoac
con duwong ban dé} di qua, bang mét dwong dwoc
t6 mau trén ban do.

Mau theo dbi: Thay dbi mau nhat ky theo déi.

Chi tiét: Thiét Iap lwong chi tiét hién trén ban dé. Hién
nhiéu chi tiét hon co thé khién viéc vé lai ban dd
cham hon.

Hang hai: D&t ban db dé hién thj di liéu & ché dd hang
hai (Cai dat ban d6 hang hai, trang 47).

V& doan dwong: Hién thi hoac an phan khuc, duoi
dang dwdng mau trén ban do.

Vé dwong dong mirc: Hjén thi ho&c an cac dudng
dong mirc trén ban do.

Cai dat dinh tuyén

Ban co thé thay ddi thiét 1ap dinh tuyén dé tay chinh
cach thiét bj tinh toan cac tuyén dwong cho mdi hoat
dong.

Gilr MENU, chon Cac hoat ddéng & trng dung, chon
mc}t’hoat dodng, chon thiét I1ap hoat déng va chon Binh
tuyen.
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H.ddng: Thiét 1ap mét hoat dong cho dinh tuyén. Thiét
bi tinh toan tbi wu hoa cac tuyén duwdng cho loai
hoat déng ban dang thwc hién.

Tuyén dworng phd bién: Tinh toan cac tuyén duwong
dwa trén cac chuyén chay va chuyén di phd bién
nhét tv Garmin Connect ( ’ng dung phan tich va
diéu khién tat ca tinh nang ctia Garmin).

Hu’é’r]g di: Qét cach ban diéu hwéng cac hanh trinh
béng‘thiét bi. St dung tuy chon “Theo hanh trinh”
dé ,diéu hwédng mét hanh trinh chinh xac nhw né
xuat hién, ma kh‘()ng tinh toan lai. St dung tuy chon
Su dung Ban d6” dé diéu‘hu’é’ng mot hénh trinh
bang cach str dung ban do c6 thé dinh tuyén va
tinh toan lai tuyén dwong néu ban di lac khéi hanh
trinh.

Phwong phap tinh: Thiét 1ap phwong phap tinh toan
dé giam thiéu thoi gian, quang duong, hoac duong
doc Ién trong cac tuyén dwong.

Tranh: Thiét 1p loai dwong hay kiéu giao thong dé
tranh trén cac tuyen dwong.

Loai: Thiét 1ap trang thai ctia mi tén chi duwéng xuét
hién trong khi dinh tuyén truc tiép.

Vong tw déng

Danh dau vong theo khoang céch

Co thé st dung Vong hoat dong tw dong dé tw dong

danh diu vong hoat déng & khoadng cach cu thé. Tinh

nang nay htru dung khi so sanh thanh tich ctia ban qua

cac phan khac nhau ctia mét hoat déng (vi du, mdi 1

dam hoac 5 km).

1 Git» MENU.
2 Chon Cac hoat dong & rng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat
cé hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
5 Chon Vong tw dong.
6 Chon mét tuy chon:
+ Chon Véng tw ddong dé bat ho&c tat Vong tw
dong.
+ Chon Khoang cach tw dong dé diéu chinh
quang duwdng giltra cac vong hoat dong.

M®i khi hoan thanh mét vong, théng bao xuét hién dé

hién thi thoi gian d6i véi vong d6. Thiét bi cling phat

tiéng bip hoac rung néu bat am thanh (Thiét Iap hé

thong, trang 48).

Tuy chinh tin nhan théng bao vong hoat déng

Co thé tuy chinh mét hodc hai truong dir ligu xuat hién

trong tin nhan thdng bao vong hoat déng.

1 Gil» MENU.

2 Chon Cac hoat dong & rng dung.

3 Chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi voi tat
cé hoat dong.

4 Chon thiét 1ap hoat dong.

5 Chon Vong tw dong > Bao dong vong.
6 Chon trwong dir liéu dé thay ddi né.

7 Chon Xem trwéc (tuy chon).

Kich hoat Dirng tw déng
C6 thé str dung tinh nang tam ngrng tw déng dé
tam ngirng thiét bi bAm gi® tw dong khi ban ngirng di
chuyén. Pay |4 tinh n&ng hiru ich néu hoat déng cla
ban bao gdm dén dirng ho&c cac noi khac ma ban phai
dirng.
LUU Y: Lich st khong dwoc ghi lai trong khi thiét bj
bam gi¢» dirng hoac tam dirng.
1 Gil» MENU.
2 Chon Cac hoat dong & rng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LUV Y: Tinh n&ng nay khong kha dung déi voi tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
5 Chon Dirng tw dong.
6 Chon mot tuy chon: ) o
+ Dé ty dong dirng ddng hd bam gi® khi ban
ngrng di chuyén, chon Khi dirng.
+ Dé ty dong dirng dong hd bam gio khi nhip do
hoac toc d6 clhia ban gidm xudng thap hon mic
quy dinh, chon Tuy chinh.

Bat tinh nang leo déc ty dong
C6 thé s dung tinh néng leo déc tw dong dé tw dong
phat hién sw thay déi do cao. C6 thé st dung tinh nang
nay trong khi hoat déng nhw leo déc, di bd dwdng dai,
chay bé hoac dap xe.
1 Gilr MENU.
2 Chon Cac hoat dong & trng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LUV Y: Tinh n&ng nay khong kha dung déi voi tat
ca hoat dong.
Chon thiét lap hoat dong.
Chon Leo tw dong > Trang thai.
Chon Luén luéng hodc Khi khéng diéu hwéng .
Chon mét tuy chon:
+ Chon Man hinh chay bd dé xac dinh man hinh
di¥ liéu nao xuét hién khi chay.
« Chon Man hinh leo tréo dé xac dinh man hinh
dir liéu nao 3<uétpién khi leo déc.
* Chon Chuyén doi mau dé thay ddi mau hién thj
khi thay d6i ché do. , , ,
+ Chon Téc dd doc dé thiét lap téc do leo dbc
theo thoi gian. ) ) )
+ Chon Chuyén doi che d6 dé thiét 1ap cach thiét
bi thay dbi ché dé nhanh chéng..
LUU Y: Tuy chon “Man hinh Hién tai” cho phép ban
tw déng chuyén sang man hirJh cqéi cung ban dang
xem trwdc khi qua trinh chuyén doi leo tw déng
dién ra.

N o a b~
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Téc d6 va quang dwong 3D
C6 thé thiét lap téc do va quang dwong 3D dé tinh toe
dd hodc quang dwdng bang cach sir dung ca sy thay
ddi do cao va sw chuyén déng ngang clia ban qua mét
d4t. C6 thé str dung tinh nang nay trong khi hoat déng
nhw trwot tuyét, leo déc, diéu huwéng, di bd dwdng dai,
chay bé hoac dap xe.
Bat va tat phim vong hoat déng
C6 thé bat thiét 1ap Phim vong hoat déng dé ghi lai
vc‘?ng hoat dong hoac luc nghi ngoi trong khi’hoat dong
bang cach st dung phim LAP. Cé thé tat thiét Iap Phim
vong hoat déng dé tranh ghi lai vong hoat déng do vo
tinh nhan phai phim trong khi hoat déng.

1 Gilr MENU.
Chon Cac hoat déng & trng dung.
Chon mét hoat dong.
Chon thiét lap hoat dong.
Chon Phim vong.
Trang thai phim vong hoat dong chuyén sang Bat
hodc Tat dwa trén thiet 1ap hién tai.

a b~ WONDN

S dung cudn ty déng
Co thé st dung tinh nang cudn tw dong dé tw dong
Cl‘JC)nlqua tat cd man hinh di liéu hoat dong khi dong
ho bam gi& dang chay.
1 Gilr MENU.
2 Chon Cac hoat dong & rng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi vai tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét lap hoat dong.
5 Chon Cudn tw dong.
6 Chon téc do hién thi.

Thay déi thiét 1ap GPS
D& biét thém thong tin vé& GPS, hay truy cap Garmin.
com.vn/about-gps.
1 Gilr MENU.
Chon Cac hoat déong & trng dung.
Chon hoat dong dé tuy chinh.
Chon thiét Iap hoat dong.
Chon GPS.
Chon m6ét tuy chon:

o A WODN

+ Chon Tat dé vo hiéu hoa GPS dbi v&i hoat dong.

+ Chon Chi GPS dé bat hé théng veé tinh GPS.

+ Chon GPS + GLONASS (hé théng vé tinh cta
Nga) dé biét thong tin vi tri chinh xac hon trong
cac tinh huéng cé kha nang hién thj trén bau troi
kém.

+ Chon GPS + GALILEO (hé théng vé tinh cla
Lién minh Chau Au) dé biét thong tin vi tri chinh
xac hon trong cac tinh hudng cé kha ndng hién
thi trén bau troi kém.

+ Chon UltraTrac dé ghi lai cac diém theo déi va

di liéu cdm bién it thwong xuyén hon (UltraTrac,
trang 42)
LUU Y: St dung GPS va mét vé tinh khac cling
mot luc co thé gidm thoi lweng pin nhanh hon so
v&i chi st dung GPS (GPS va céc hé thbng vé tinh
khac, trang 42).
GPS va cédc hé thdng vé tinh khdc
St dung GPS cling v&i mot hé thdng veé tinh khac
mang lai hiéu suat cao hon trong méi trwdng thach
thire va thu duoc vi tri nhanh‘hon SO yc’yi chi str dung
GPS. Tuy nhién, st dung nhiéu hé théng cé thé giam
tudi tho pin nhanh hon so véi chi st dung GPS.
Thiét bi cGia ban co thé st dung cac Hé théng vé tinh
diéu hwéng toan cau (GNSS) nay.
GPS: M6t chom sao vé tinh dwoc xay dwng béi Hoa
Ky.
GLONASS: Mot chom sao vé tinh dwgc xay dwng béi
Nga.
GALILEO:A Mét chdm sao vé tinh do Co quan Vi tru
Chau Au xay dwng.
UltraTrac
Tinh nang UltraTrac la thiét lap GPS ghi lai diém theo
d&i va di liéu cdm bién it thwong xuyén hon. Kich hoat
tinh nang UltraTrac lam tang th&i gian str dung pin
nhwng giam chéat lwong hoat ddng dwoc ghi lai. Ban
nén dung tinh nang UltraTrac cho nhirng hoat déng
y&u cau thoi gian st dung pin 1au hon va nhirng hoat
dong ma viéc cap nhat di¥ liéu cam bién thwdng xuyén
it quan trong hon.
Thiét Iap thoi gian cho tiét kiém pin
Thiét 1ap thoi gian cho' anh hudng dén viéc thiét bi duy
tri & ché do Iuyéln té‘p trong bao lau, vi du, khi ban dang
gh(y cudc dua bat dau. Gilr MENU, chon Hogt dong &
Ung dung, chon mét hoat d()ljg va chon thiet Ié\\p hoat
dong. Chon Thei gian che tiét kiém pin dé diéu chinh
thiét l1ap thoi gian cho cho hoat dong.

Binh thwong: Thiét 13p thiét bi dé nhap ché do dong
ho cong suat thap sau 5 phut khdng hoat déng.
Kéo dai: Th[ét lap thiét bi d& nhap ché do déng hd )

cbng suat thap sau 25 p’hut khong hoat déng. Chée
do keéo dai co thé dan dén thoi gian st dung pin
ngan hon gitra nhirng 1an sac pin.
Thay dbi thir tw hoat dong trong danh séach
ng dung
1 Gilr MENU.
2 Chon Cac hoat déng & rng dung.
3 Chon mét hoat déng.
4 Chon Sap xép lai.

5 Nhan UP hodc DOWN dé diéu chinh vi tri cla hoat
dong trong danh sach (rng dung.

Cobng cu

Thiét bi ciia ban dwoc tai trwéc cac cong cu dé cung
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cép théng tin nhanh. Mot s cong cu yéu cau két nbi

Bluetooth v&i dién thoai théng minh twong thich.

Mot sb cong cu khong hién thi theo méc dinh. C6 thé

thém thu cong cac céng cu do6 vao vong lap cong cu

(Tay chinh vong Iap céng cu, trang 43).

ABC: Hién thj théng tin dung cu do dd cao, khi ap ké
va la ban dwoc két néi.

Mui gio» thay thé: Hién thj thoi gian hién tai trong ngay
theo mui gi®» bd sung.

Nang lwong co’ thé: Hién thi mic nang Iugng co thé
hién tai cGia ban va biéu db vé mirc nang lwong co
thé trong vai gid qua.

Lich: Hién thj cac cudc hop sap t&i tir lich trén dién
thoai théng minh.

Calo: Hién thij thong tin vé calo trong ngay hién tai.

Theo doi ché: Hién thi thong tin vi tri cda cho khi ban
c6 thiét bi theo d&i ché twong thich dwoc két néi
véi thiét bi MARQ.

S6 tang da leo: Theo dbi sb tAng da leo va tién do
thwe hién so v&i muc tiéu cla ban.

Garmin coach: Hién thi cac bai luyén tap theo lich
trinh khi ban chon mot ké hoach tap luyén Garmin
coach trong tai khoan Garmin Connect cta ban.

Golf: Hién thj thong tin vé vong choi golf méi nhét.

Hiéu suéat choi golf: Hién thi s lieu thng ké vé hiéu
suét choi golf giip ban theo di va hiéu nhirng cai
thién déi véi trod choi golf ciia minh.

Phan tich strc khée: Hién thi mot ban tém tat dong
thai ctia cac sb lieu théng ké strc khde hién tai cla
ban. Cac phép do bao gom nhip tim, mt’rc nang
lwong co thé, mire cang thang va nhiéu tinh nang
khac.

Nhip Tim: Hién thi nhip tim hién tai theo s6 nhip dap
trong mét phat (bpm) va do thi nhip tim cta ban.

Lich ste: Hién thj lich st hoat dong cta ban va biéu dé
cac hoat dong dwoc ghi lai clia ban.

S6 phat tap luyén tich cwe: Theo dbi thoi gian danh
cho viéc tharp gia cac hoat dcf)n,g V@i cwdng do twr
trung biph den cao, muc tiéu so phut van déng
hang tuan va tién trinh dat muc tiéu cta ban.

Diéu khién inReach: Cho phép ban gwi tin nhan trén
thiét bi inReach dwoc ghép doi cla ban.

Hoat dong mé&i nhéat: Hién thi tém tit vé& hoat dong
duwoc ghi nhan maéi nhat, nhw 1an chay bo, dap xe
ho&c boi 16i gan day nhét.

Mén thé thao m&i nhét: Hién thi tom tat vé mon thé
thao dwoc ghi nhan méi nhat.

Diéu khién am nhac: Cung cép tinh nang diéu khién
trng dung nghe nhac cho q’ién thoai théng minh
hodc nhac cé sén trén thiét bi.

Ngay cta téi: Hién thi tom tat dong vé hoat dong hom
nay. Cac sO I[éu dwoc ghi nhén’mp’i nhat bao g’ém
hoat déng, sO phut vén’déng, sO téng da leo, sO
budc, lwvong calo da dot chay va nhieu hon nira.

Théng bao: Théng bao cho ban biét cac cudc goi dén,
tin nhan, cap nhat mang xa hoi va nhiéu tinh ndng
khac, dwa trén thiét |ap théng bao & dién thoai
thong minh.

Hiéu suat: Hién thj cac phép do hiéu suét gitip ban
the’o ddi va hiéu cac hoat dong tap luyén va hiéu
suat cudc dua.

No6ng d§ Oxy: Hién thi ty 1& b&o hoa oxy trong mau
gan day nhat cla ban va biéu d6 cac chi sb cla
ban.

H6 hap: Téc do ho hap hién tai ciia ban theo nhip thé
mdi phut va trung binh 7 ngay. Ban c6 thé thuwc hién
dong tac hit thé dé giup ban thw gian.

Théng tin cam bién: Hién thj thong tin tr cdm bién
bén trong hodc cdm bién ANT+ duoc két ndi.

Bwéc: Theo dbi tdng s6 buéc hang ngay, muc tiéu sé
buwé&c va dir liéu trong nhirng ngay vira qua.

Cang thang: Hién thi mirc d6 cang thdng cla ban va
cung cap céac hoat déng hit thé dé gitp ban thw
gian.

Binh minh va hoang hén: Hién thj thdi gian binh
minh, hoang hén va chang vang.

Trang thai quén tap: Hién thj trang thai tap luyén hién
tai va khoi lvgng tap luyén, cho pan thay mire dé )
tap luyén cpa ban anh hwc’mg dén murc do thé chat
va hiéu suat ctia ban nhw thé nao.

Didu khién VIRB: Giup didu khién may quay khi da két
ndi thiét bi VIRB vai thiét bi MARQ .

Thei tiét: Hién thi nhiét do hién tai va du bao thoi tiét.

Thiét bi Xero: Hién thi théng tin vi tri laze khi ban cé
thiét bi Xero twong thich dwoc ghép doi véi thiét bi
MARQ cua ban.

Tuy chinh vong lap céng cu
C6 thé thay ddi thir tw cac cong cu trong vong l3p cong
cu, loai bd céng cu va thém cong cu maoi.
1 Gilr MENU.
2 Chon coéng cu.
3 Chon Widget Glances dé bat ho&c tat Widget
Glances.
LUU Y: Widget Glances hién thi di liéu tom tat cho
nhiéu tién ich nhd trén moét man hinh.
4 Chon Hiéu chinh.
Chon cbng cu.
6 Chon mét tuy chon: . .
* Nhan UP hodac DOWN dé thay ddi vi tri cliia tién
ich trong vong lap cong cu.
+ Chon W dé xoa tién ich khéi vong lap cong cu.
7 Chon Thém.
8 Chon mét cong cu.
Coéng cu dugc thém vao vong lap cong cu.

(3,

diéu khién inReach

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

St dung diéu khién inReach

Trwéc khi ban co thé st dung chirc ndng diéu khién,
ban phai thém cong cu inReach vao vong lap céng cu
(Tuay chinh vong lap céng cu, trang 43).

1

Bat thiét bj inReach.

2 Trén thiét bi MARQ, nhan UP hoic DOWN tir mat

3
4
5

déng ho dé xem cong cu inReach.

Nha&n START dé tim kiém thiét bj inReach cta ban.
Nhan START dé ghép doi thiét bi inReach clia ban.

Nhan START, va chon mét tly chon:

+ D& gWi tin nhan SOS, chon Kh&i tao SOS.
LUU Y: Ban chi nén s dung chirc ndng SOS
trong tinh huéng khan cép thuc sw.

+ D& gWi tin nhan van ban, chon Tin nhan > Tin
nhan mé&i, chon danh ba tin nhan va nhap van

ban tin nhan hodc chon tly chon van ban nhanh.

+ D& gWi tin nhan cai d&t s&n, chon Tin nhan mau
va chon mét tin nhan tlr danh sach.

+ D& xem ddng hd bam gi® va quang dwong di
chuyén trong mét hoat déng, chon Theo doi.

Diéu khién VIRB
Chure nang diéu khién tir xa VIRB cho phép diéu khién
camera thé thao VIRB bang thiét bj cGia ban. Truy cap

Garmin.com.vn/minisite/virb @& mua may quay hanh
dong VIRB.

Diéu khién camera thé thao VIRB

Trwoc khi co thé st dung chire nang diéu khién tir xa
cua VIRB, ban phai kich hoat thiét Iélp diéu khién tir xa
trén may quay VIRB. Xem Hwéng dan st dung dong
san pham VIRB dé biét thém thong tin. Ban cling phai
thiét 1ap cong cu VIRB dé hien thj trong vong lap céng
cu (Tuy chinh vong lap cbng cu, trang 43).

1
2

Bat may quay VIRB.

Ghép doi camera VIRB v6i dong ho MARQ (Ghép

déi b cam bién khéng day, trang 49).

Céng cu VIRB dwoc thém tw ddng vao vong lap

cbng cu.

Nhan UP hodc DOWN tlr mat ddng hd dé& xem

cbng cu VIRB.

Néu can thiét, cho trong khi thiét bj két ndi voi

camera.

Chon mét tuy chon: o

+ D@ ghi hinh, chon Bat dau ghi lai.
Ung dung dém hinh xuat hién trén man hinh
MARQ. )

+ D& chup hinh trong khi ghi,h‘mh, nhan DOWN.

+ Dé& dwrng viéc ghi hinh, nhan STOP .

+ Dé chup anh, chon Chup anh. ,

+ Dé chup nhiéu anh & ché do chup anh lién tiép,
hay chon Chup anh lién tiep.

+ Dé chuyén camera sang ché d6 ngu, hay chon
May quay & che d6 nga.

+ Dé& khéi dong camera tir ché dd ngu, hay chon

Khé&i dong may quay.
+ Dé& thay dbi thiét Iap ghi hinh va chup anh, chon
Thiét lap.

Diéu khién camera thé thao VIRB trong khi hoat
déng
Trwée khi ¢ thé siv dung chirc ndng diéu khién tir xa
cta VIRB, ban phai kich hoat thiét 1ap diéu khién ti xa
trén may quay VIRB. Xem Hwéng dan str dung dong
san pham VIRB dé biét thém thong tin. Ban cling phai
thiét 1ap cong cu VIRB dé hién thj trong vong I&p cong
cu (Tuy chinh vong lap cbng cu, trang 43).
1 Bat may quay VIRB.
2 Ghép ddi camera VIRB véi ddng hd MARQ (Ghép
doi bo cdm bién khéng day, trang 49).
Khi camera dwoc két ndi, man hinh div liéu VIRB
dwoc thém ty ddng vao cac hoat déng.
3 Trong khi hoat déng, nhan UP hoac DOWN dé xem
man hinh di liéu VIRB.
4 Néu can thiét, cho trong khi thiét bj két ndi voi
camera.
5 Gilr MENU.
Chon VIRB.
7 Chon mét tuy chon:

+ Dé& diéu khién may quay khi st dung déng ho
bam gi®» hoat déng, chon Thiét 1ap > Ché dé ghi
> Timer Start/Stop.

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

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

+ D& ghi hinh thi co6ng, chon Bat dau ghi hinh.
ng dung dém hinh xuét hién trén man hinh
MARQ.

+ Dé chup hinh trong khi ghi hinh, chon DOWN.

+ Dé dirng thu coéng viéc ghi hinh, chon STOP .

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

+ Dé chuyén camera sang ché d6 ngu, hay chon
May quay & ché doé ngu.

+ Dé kh&i dong camera tir ché d6 ngu, hay chon
Khé&i dong may quay.

(=2}

Dung céng cu do mirc d cang thang
Cong cu do mirc d6 cang thang hién thi mrc d6 cang
théng hién tai va mo db thi mirc cing thang ctia ban
trong vai gi& qua. Cong cu nay cé thé huwéng dan ban
thwe hién cac hoat dong hit thd dé thw gian.
1 Khi ban dang ngdi hodc khéng hoat déng, nhan UP
ho&dc DOWN dé xem coéng cu mirc do cang thang.
2 Nhan START dé bat dau diéu huéng.
MEO: Néu ban hoat déng qua nhiéu ma déng ho
khong thé xac dinh dwgc mirc dd cang thang, mot
tin nhan sé xuét hién thay vi s mirc d6 céng thang.
Ban c6 thé kiém tra lai mirc dd cang thang sau vai
phat khéng van déng.
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3 Nhan DOWN dé xem biéu d6 mirc do cang thang
cua ban trong bon gi& qua.

Céc thanh mau xanh cho biét cac giai doan nghi
ngoi. Mau vang la céc giai doan cdng thang. Mau
xam 1a sb6 1an ban ban hoat dong qua nhiéu ma
ddng hd khéng thé xac dinh dwoc mirc dd cang
thang.

4 Dé bat dau hoat dong hit thé, vuét 1én, nhan
DOWN > START va thuwc hién hoat déng hit thé
trong vai phut.

Tuy chinh cong cu Ngay cua toi
Ban c6 thé tuy chinh danh sach céc sé liéu dwoc hién
thj trén cong cu Ngay cua toi.

1 T mé&t ddng hd, nhan UP hoidc DOWN dé xem
cong cu Ngay cua toi.

2 Gilt»r MENU.

3 Chon Tuy chon.

4 Chon cong tac bat tat 1at dé hién thi hodc an tirng
sO liéu.

Tuy chinh Trinh don diéu khién

C6 thé bd sung, x6a va thay ddi trinh tw ctia ty chon
trinh don 16i tat trong trinh don diéu khién (Xem Trinh
don diéu khién, trang 1).
1 Gi(» MENU.
2 Chon Diéu khién.
3 Chon I6i tat dé tuy chinh.
4 Chon mot t’L‘Jy chon: o
* Chon Sap xep lai dé thay dai vi tri 16i tat trong
trinh don diéu khién. ‘
« Chon G& bé dé bd 16i tat ra khdi trinh don diéu
khién.
5 Néu can, chon Thém muc mai dé thém I6i tat bo
sung vao trinh don diéu khién.

Thiét lap mat déng hd
Co thé tuy chinh giao dién ctia mat dong ho bang cach
chon b6 cuc, mau va di liéu bd sung. Ciing c6 thé tai
xuong mat dong ho tuy chinh ttr kho Connect 1Q.
Tuy chinh mat déng hé
Trwde khi co thé kich hoat mét ddng hé Connect 1Q,
ban phai cai dat mat dong ho tir kho Connect 1Q (Tinh
néng Connect IQ, trang 14).
Co thé tay chinh théng tin va giao dién mat dong ho,
hoac kich hoat mat dong ho Connect 1Q da cai dat.
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Mat dong ho.
3 Nhan UP hoac DOWN dé xem truoc tiy chon mat
dong ho.
4 Chon Thém muc méi dé cudn qua cac mat dong
hé bd sung duoc tai trwéc.
5 Chon START > Ap dung dé kich hoat m&t déng ho
dwoc tai trwd'c hodc mat dong ho Connect 1Q dwoc

cai dat.
6 Néu st dung mat dong hd dwoc tai trwéc, chon
START > Tuy chinh.
7 Chon moét tuy chon: )

+ D& thay ddi kiéu hién thi ky thuat s6 cho mat
dong ho kim, chon Dial.

. Dé thay doi mc“)n’thé thao cho thang do trén mét
dong ho hiéu suat, chon Chon mén thé thao.

+ Dé& thay ddi kiéu kim cho mat ddng hd kim, chon
Kim. z 2 2 z

+ D@ thay ddi kiéu s6 cho mat dong ho ky thuat so,
chon Bo cuc. ) i

. D§ thay doi kieu gidy cho mat dong ho ky thuat
s0, chon Giay. ] ) )

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

. Dé thém hoac thay déi mau van ban cho mat
dong ho, chon Mau van ban.

+ Dé& thay ddi mau nén, chon Mau nén.

+ D& Iwu thay ddi, chon Hoan tat.

Thiét lap cdm bién

Thiét 1ap la ban

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

Hiéu chuan: Cho phép hiéu chuan thi cong cam bién
la ban (Hiéu chuan thd céng la ban, trang 45).

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

North Ref.: Thiét lap tham chiéu hwong Bac clia la ban
(Thiét Iap tham chiéu hwéng Bac, trang 45).

Ché do: Thiét 1ap la ban chi dé st dung di liéu cam
bién dién tir (Bat), két hop GPS va dir liéu cam
bien dién t&r khi di chuyén (Tw dong), hodc chi dv
lieu GPS (Tat).

Hiéu chuén tha céng la ban

CHU Y
Hiéu chuan la ban dién t& ngoai troi. Dé cai thién do
chinh xac déq hwéng, khdng dirng gan cac doi twong
anh hwdng dén tir tredng, nhw phwong tién giao
thdng, cac tda nha va dwong day dién trén khéng.

Thiét bi clia ban da dwoc hiéu chuan tai nha may, va
thiét bj §L’P dung tinh nang hiéu chuan t’L_P dong theo mac
dinh. Néu gap phai trang thai la ban bat thwdng, vi duy,
sau khi di chuyén quang dwdng dai hodc sau khi thay
ddi nhiét dd khéc nghiét, ban co thé hiéu chuan tha
cbng la ban.
1 Gilr MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > La ban > Hiéu
chuan > Bat dau.
3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.
MEO: Di chuyén cb tay theo chuyén déng hinh sb 8
nhé dén khi tin nhan xuét hién.
Thiét Iap tham chiéu hwéng Béc
C6 thé thiét Iap tham chiéu hwdng dwoc st dung trong
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viéc tinh toan thong tin hwéng hanh trinh.
1 Gilr MENU.

2 Chon Cam bién & Phu kién > La ban > Tham
chiéu hwéng Béc.
3 Chon moét tuy chon:
+ D& thiét Iap hwdng Béc dia ly lam tham chiéu
hwéng hanh trinh, chon Buang.
+ D& tw dong thiét 1ap do6 1&éch tir cho vj tri cGa ban,
chon Co tr tinh.
+ D& thiét Iap hwéng Bac ban dd (000°) lam tham
chiéu hwéng hanh trinh, chon Khung lwéi.
+ D& thiét 1ap tha cong gia tri bién thién ti, chon
Ngwoi diing, nhap bién thién tir va chon Hoan
tat.

Thiét 1ap dung cu do dé cao
Gitr MENU, va chon Cam bién & Phu kién > Po do
cao.
Hiéu chuan: Cho phép hiéu chuan thd cdng cdm bién
la ban.
Hiéu chuan tw déng: Cho phép dung cu do dé cao tw
hiéu chuan méi khi bat theo déi GPS.
Do cao: Dat don vj do lwdng cho dé cao.
Hiéu chuén dung cu do dé cao bang khi dp
Thiét bi ctia ban da dwoc hiéu chuén tai nha may, va
thiét bi st dung tinh n&ng hiéu chuén tw dong tai diém
bat dadu GPS theo mac dinh. Cé thé hiéu chuén tha
cong dung cu do dd cao bang khi ap néu ban biét do
cao chinh xac.
1 Gilr MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Po dé cao.
3 Chon mét tuy chon: o
+ D& hiéu chinh tw dong tir diém bat dau GPS cua
ban, chon Hiéu chinh tw déng, va chon mét tuy
chon.
+ D& nhap dd cao hién tai tht cong, chon Hiéu
chinh > Cé.
+ D& nhap do cao hién tai tir md hinh sb d6 cao,
chon Hiéu chinh > Str dung DEM.
+ D& nhap dd cao hién tai tir diém bat ddu GPS,
chon Hiéu chinh > Str dung GPS.

Thiét Iap khi ap ké

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

ké.

Hiéu ghuén: Cho phép ban hiéu chinh thuwéc do cdm
bién theo cach thi cong.

So do: Thiét 1ap thang thoi gian cho biéu do trong
cbng cu khi ap ke.

Béo dong bao: Thiét Iap toc do thay doi ap suat khi ap
ké kich hoat bao déng bao.

Ché dd xem: Thiét 1ap cdm bién dwoc st dung trong
ché do xem. Tuy chon twr dong sr dung ca dung cu
do déjcao va khi ap ké theo sw di chuyén cla ban.
Cé thé sir dung t‘Cly chon Dung cu do db cao khi
hoat déng bao gdom sy thay doi dd cao, hoac tuy

chon Khi &p ké khi hoat dong khong bao gom sy
thay doi theo dd cao.
Ap suét: Dat cach thiét bj hién thi dir liéu ap lwc.
Hiéu chuén dp ké
Thiét bi ctia ban da dwoc hiéu chuan tai nha may, va
thiét bi st dung tinh nang hiéu chuén tw dong tai diém
bat dau GPS theo méc dinh. C6 thé hiéu chuan thu
cbng dung cu do db cao b’éng khi ap néu ban biéet do
cao chinh xac ho&c ap suét muc nwéc bién chinh xac.
1 Gil» MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Khi ap ké > Hiéu
chuan.
3 Chon mét tuy chon:
« Nhap ap suét cao hodc mye nwéc bién hién tai,
chon C6é.
+ Hiéu chinh tw dong tr mé hinh sé dé cao, chon
Str dung DEM.
« Dé hiéu chudn ty dong tr diém bat dau GPS,
chon Str dung GPS.

Thiét 1ap vi tri lazer Xero

Trwoc khi co thé tuy chinh thiét 1ap vi tri tia laser, ban

phf§1i két ndi thiét bj Xero twong thich (Ghép déi bé cam

bién khéng day, trang 49).

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

XERO > Vi tri Laser.

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

Phwong thirc chia sé: Cho phép ban chia sé cong
khai théng tin vj tri laze hoac phat riéng tuw.

Thiét 1ap ban dd

C6 thé tuy chinh viéc ban dd xuét hién trong (rng dung

ban db va man hinh di liéu nhw thé nao.

Gitr MENU, va chon Ban dé.

Hinh nén ban d6: Bat ban do dé hién thj d liéu t6i wu
héa cho kiéu hoat ddng clia ban (Hinh nén bén dé,
trang 47).

Hwéng: Thiét 1ap hwong clia ban do. Tuy chon Hwong
Bac phia trén hién thj phia bac & phia trén cuing
cla man hinh. Tuy chon Theo doi Ién trén hién thi
hwéng di hién tai & phia trén cung cta man hinh.

Vi tri ngwoi diing: Hién hay an dia diém da duoc lwu
trén ban do.

Thu phéng tw dong: Ty déng chon mirc phong to thu
nho dé st dung t6i wu ban do. Khi chirc nang nay
bi tat, ban phai phong to hodc thu nhé bang tay.

Theo dbi dwong: Khoa biéu twong vi tri thé hién vi tri
cla ban trén ban do, so v&i dwong gan nhat.

Nhat ky theo doi: Hién hoac én‘ nhat ky theo dbi, hoac
con dwong ban da di qua, bang mét duwdng dwoc
t6 mau trén ban do.

Mau theo ddi: Thay ddi mau nhat ky theo déi.

Chi tiét: Thiét lap lwong chi tiét hién trén ban dé. Hién
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nhiéu chi tiét hon c6 thé khién viéc vé lai ban dé
cham hon.

Hang hai: Dat ban d6 dé hién thi d liéu & ché do hang
hai (Cai dat ban dé hang hai, trang 47).

Vé doan dweng: Hién thi hoc n phan khc, duoi
dang dwong mau trén ban do.

Vé dworng dong mirc: Hién thi hodc &n cac duong
dong mirc trén ban do.

Hinh nén ban dé

Ban cé,thé thay déi hinh nén ban dé dé hién thi div lieu

dworc toi wu hoa cho kiéu hoat dong clia ban.

Git*r MENU, va chon Ban dé > Hinh nén ban do.

Khéqg bé sung: St dung cac tuy chop tr cai dat ban
do hé thong, khdng bo sung hinh nén.

Bén du thuyén: Dat ban db dé hién thj di liéu & ché
ddé hang hai .

D twong phan cao: Dét ban g’é hién’ thi d@¥ lieu voi do
twong phan cao hon, dé hién thj tét hon trong méi
trwdng khac nghiét.

Nén toi: Dat ban dd hién thi di liéu v&i nén tdi, dé nhin
ré hon vao ban dém.

Mirc 6 phé bién: Banh dau nhirng con dwong hodc
I6i mon pho bién nhat trén ban do.

Resort Trwot tuyét: Dat ban do dé hién thj nhanh dt
liéu truort tuyét co lién quan nhat.

Khéi phuc hinh nén: Cho phép ban khéi phuc cac
hinh nén ban do da bi xéa khai thiét bi.

Cai d&t ban do hang hai

Ban c6 thé tuy chinh cach ban db xuat hién & ché do

hang hai. Gilr MENU va chon Ban d6 > Hang hai.

DPiém do6 sau: Cho phép hién thi chidu sau trén ban dd

Khu ve chiéu sang cta dén: Hién thi va thiét lap cau
hinh cho sy xuat hién clia cac phan anh sang trén
biéu d6.

Thiét 1ap biéu twong: Dat biéu twong biéu do trong
ché d6 hang hai. Tuy chon ché do hién thi NOAA
cho céc biéu do Quan ly khi quxyén va dai duong
quoc gia. Danh muc quoc té hién thi cac bieu twong
biéu dd cha Hiép hdi cac nha chirc trach quéc té vé
Ngon hai dang.

Hién va an di liéu ban dé

Néu co nhiéu ban do cai dat trong thiét bi, ban co thé

chon di liéu ban do dé hién Ién ban do.

1 T mé&t ddng hd, nhan START.

Chon Ban dé.

Git» MENU.

Chon cai d&t ban db.

Chon Ban do6 > Lap cau hinh ban dé.

Chon mét ban do dé kich hoat cong tac bat tat dé

hién hoac an di liéu ban do.

o A WODN

Thiét d&t diéu hwdng

C6 thé tuy chinh cac tinh n&ng ban d6 va hién thi ban
dd khi diéu hwéng téi mot diém dén.
Tuy chinh céc tinh nang ban d6
1 Gilr MENU.
2 Chon biéu hwéng > Man hinh div liéu.
3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Ban dbd dé bat hoac tat ban dé.
+ Chon Hwéng dan dé bat hodc tdt man hinh
hwéng dan hién thi hwéng di hodc géc phwong
vi la ban dé di theo trong khi diéu huong.
« Chon So d6 do cao dé bat hoac tat biéu dd do
cao.
« Chon mét man hinh dé thém, bét hodc tuy chinh.

Thiét lap Chi bao hwéng hanh trinh
Co thé thiét Iap chi bao hudng hanh trinh dé hién trén
cac trang,dt"f lieu khi dang dieu hwéng. Chi bao chi
hwéng dén hwdng hanh trinh dich cda ban.
1 Gil» MENU.
2 Chon Diéu hwéng > Chi bao hwéng chuyén
dong.

Thiét Iap Théng bao diéu huéng

C6 thé dat thong bao gitp diéu huéng dén diém dén

cla ban.

1 Gilr MENU.
2 Chon Diéu hwéng > Canh bao.
3 Chon mét tuy chon:

+ Dé dat thong bao cho mét quang duwong xac
dinh tinh tlr diém dgﬁ,n cudi cung cda ban, chon
Quéng dwong cudi cung.

. Pé déj{ thong t?éo cho th,c‘)’i giap wéce tinh con lai
chq dén khi dén diém dén cubi cung, chon ETE
cuoi cung.

« P& dat canh bao khi ban di lac khai hanh trinh,
chon Tat hanh trinh

« D& bat I6i nhac diéu hwéng tieng chang, chon
Bat Loi nhac.

4 Néu can thiét, chon Trang thai dé bat thong bao.
5 Néu can thiét, nhap gia tri thoi gian va quang
duwodng, va chon ¢

Cai dat quan Iy Pin

Gilr MENU, va chon Quan ly Pin.

Tiét ki’ém Pin: Cho phép ban tuy chinh cg‘ai dat hé .
thdng dé kéo dai thdi lwong pin & ché dod dong hd
(Tuy chinh tinh néng tiét kiém Pin, trang 48).

Ché dd Pin: Cho phép ban tuy chinh c@i dat hé théng,
cai dat hoat dong va cai dat GPS dé kéo dai thoi
lwong pin trong qua trinh dién ra hoat dong (Tuy
chinh ché do Pin, trang 48).

Ty lé phan tram pin: Hién thi thoi lwong pin con lai
dudi dang phan tram.

Uéc tinh thoi Iwong pin: Hién thi thoi lwong pin con
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lai dwdi dang sé ngay hodc gi¢r dw kién.

Tuy chinh tinh nang tiét kiém Pin
Tiph nang tiét kiem pin cho phép ban nhanh chéng
dié,u chiqh cai q’ét hé théng dé kéo dai thoi lwong pin &
ché do dong ho.
Ban c6 thé bat tinh nang tiét kiém pin t& trinh don diéu
khién (Xem Trinh don diéu khién, trang 1).

1 Gil» MENU.

2 Chon Quan ly Pin > Tiét kiém pin.

3 Chon Trang thai dé bat tinh nang tiét kiém pin.

4 Chon Chinh s(va, vé‘chon moét tuy ghon: )

. Chpn Mét dong ho dé bat mat dong ho cong
suat thap cap nh,ét 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 ghép doi. o

« Chon Wi-Fi dé ngat két noi tw mang Wi-Fi.

e Chon Theo do6i hoat‘ déng dé tat theq doi hoat
d@ng ca ngay, bao gom s6 budérc, sb téljg da leo,
s6 phut hoat dong tich cwc, theo déi giac ngl va
cac su kién Move 1Q. ]

+ Chon Nhip tim c6 tay dé tat may do nhip tim
trén cb tay. ’

+ Chon May do oxy bao hoa trong mau dé tat
ché dé thich nghi ca ngay.

« Chon Pén nén dé tat déen nén.

Ddng ho hién thi sb gi® cta thoi lwong pin dat

duoc véi moi thay dbi cai dét.

5 Chon Trong khi ngu dé bat tinh nang tiét kiém pin
trong gi® ngu binh thwdng cda ban.

MEO: Ban c6 thé dat gid ngd binh thwdng cta

minh trong cai dat ngwoi dung trén tai khodn

Garmin Connect.

6 Chon Canh bao pin yéu dé& nhan canh bao khi pin
yéu.
Tuy chinh ché d6 Pin
Thiét bi ctia ban dwoc cai dat san mot sb ché do
nguon, cho phép ban nhanh chéng dieu chinh cai dat
hé théng, cai dat hoat dong va cai dat GPS dé kéo
dai thoi lwgng pin trong mét hoat dong. Ban c6 thé
tuy chinh cac ché dé ngudn hién co va tao cac ché dé
ngudn tuy chinh méi.
1 Gil» MENU.
2 Chon Quan ly Pin > Cac ché db Pin.
3 Chon moét tL:Jy chon:
+ Chon ché d6 pin dé tay chinh.
+ Chon Thém méi dé tao ché do pin tuy chinh.
4 Néu can, nhap tén tuy chinh.
5 Chon mét tuy chon dé tuy chinh cai d&t ché do pin
cu thé.

Vi du, ban c6 thé cai dat GPS ho&c ngat két nbi voi

dién thoai da dwoc ghép doi.

Ddng hd hién thi sb gid cha thdi lwong pin dat

duoc voi moi thay dbi cai dét.
6 Néu can, chon Hoan tat dé Iwu va st dung ché do
pin tuy chinh.

Khéi phuc ché dé Pin
Ban c6 thé cai dat lai ché,dé Pin c6 sén vé thiét lap
mac dinh cla nha san xuat.

1 Gilr MENU.

2 Chon Quan ly Pin > Cac ché db Pin.

3 Chon ché do Pin c6 san.

4 Chon Khéi phuc > C6é.

Thiét 1ap hé théng

Gitr MENU, va chon Hé théng.

Ngén ngir: Thiét 1ap ngdn ngl» dwoc hién thi trén thiét
bi.

Th&i gian: Diéu chinh thiét lap thoi gian (Thiét 1ap thoi
gian, trang 49).

Dén nén: Diéu chinh thiét 1ap dén nén (Thay déi thiét
lap dén nén, trang 49).

Am thanh: Chon am thanh thiét bi, nhw am phim,
théng bao va rung.

Khéng lam phién: Bat hoac tat ché do khong lam
phién. ’Sl’,l’ dung tdy chon Thoi gian nghi dé tw dong
bat ché dé khong lam phién trong thoi gian ngu
binh thwdng clia ban. Cé thé cai dat gid ngl thong
thwong trén tai khodn Garmin Connect.

Phim nhanh: Cho phép gan cac I6i tat dén cac phim
thiét bi (Tuy chinh phim nhanh, trang 49).

Khéa tw déng: Cho phép’ khéa cac phim tw dong dé
cac phim khéng bi nhan. S&r dung tuy chon Trong
khi hoat déng dé khéa cac phim trong hoat dong
duwoc tinh thdi gian. St dung tuy chon Ché d6 xem
dé khoa cac phim khi khéng ghi lai hoat ddng duoc
tinh thoi gian.

Pon vi: Thiét 1ap don vi do siv dung trén thiét bi (Thay
déi don vi do, trang 49).

Pinh dang: Thiét 1ap cac wu tién dinh dang chung, nhw
nhip dé va téc dd hién thi trong thoi gian dién ra
hoat dong, bat dau tuan, va cac dinh dang vi tri dia
ly va quy chuén.

Ghi div liéu: Thiét 1ap cach thiét bi ghi lai di liéu hoat
doéng. Tuy chon ghi lai Théng minh (mac dinh) cho
phép ghi lai hoat dong lau hon. Tay chon ghi Iai’
Tirng gidy cho phép ghi lai cac hoat dong chi tiét
hon, nhwng cé thé khong ghi lai toan bd hoat déng
kéo dai trong cac khoang thoi gian lau hon.

Ché d¢ USB: Cai dat thiét bj dé st dung ché do Giao
thire jchiég bi da phwong tién hoac ché dé Garmin
khi két noi v&i may tinh.

Thiét lap lai: Cho phép cai dat Igi div Iié,u va thiét 1ap
ngwoi dung (Khéi phuc lai tat ca thiét lap méc dinh,
trang 53).

Cap nhat phan mém: Cho phép cai dat cac ban cap
nhat phan mém tai vé bang cach st dung Garmin
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Express.

Gi®i thiéu: Hién thj thong tin thiét bi, phién ban phan
mém, nhan dién t&, va théng tin quy dinh.

Thiét Iap thoi gian

Gi®» MENU, va chon Hé théng > Th&i Gian.

Dinh dang th.g: Thiét |ap thiét bj thé hién thdi gian &
dang 12 gi&’ hoac 24 gi& hoac chon dinh dang thoi
gian

D&t TG: Thiét 1ap mui gid cho thiét bi. Ty chon Tw
dong tw dong dat mui gi’ dwa trén vj tri GPS cla
ban.

Th&i Gian: Cho phép diéu chinh thdi gian néu dugc
thiét 1ap theo tly chon Thi cong.

Canh bao: Cho phép ban dat bao thirc theo gi®, cling
nhw mat tr&i moc va n]ét troi lan, k,hi bao thwrc phat
ra am thanh, cai dat so gi& hoac so6 phut cu thé
triedec khi mat troi moc hoac mat troi lan thwe sw
xay ra (Cai dat Canh bao thoi gian, trang 49).

Poéng bo héa véi GPS: Cho phép déng bd hda thi
cong thoi gian voi GPS khi ban thay ddi mai gio, va
cap nhat thoi gian tiét kiém anh sang ngay (Pong
bé hoa thoi gian, trang 49).

Cai dat Canh bao thoi gian

1 Gilr MENU.
2 Chon Hé théng > Th&i Gian > Canh bao.
3 Chon moét tuy chon: )

+ D& d&t canh bao trong mot sé phut hodc gio cu
thé trwde khi mat troi 18n thwe sw xay ra, chon
beéen khi mat trei 1an > Trang thai > Bat, chon
Thei Gian va nhap thoi gian.

+ D& d&t canh bao trong mot sé phut hodc gio cu
thé triwdc khi mat troi moc thwe sw xay ra, chon
beéen khi mat tr&i moc > Trang thai > Bat, chon
Thei Gian va nhap thoi gian.

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

Dbéng bé héa thoi gian

M®i khi bat thiét bi va thu dworc tin hiéu vé tinh, thiét bi

tw dong tim ra cac mui gio va thoi gian hién tai trong

ngay cla ban. Cling co thé QGng b6 hda thu cong thoi
gian v&i GPS khi ban thay doi mui gi&, va cap nhat thoi
gian tiét kiém anh sang ngay.
1 Gilr MENU.
2 Chon Hé théng > Th&i Gian > Pong bd thi gian.
3 Doi trong khi thiét bi két ndi voi dién thoai ghép doi
cla ban hoac dinh vi vé tinh (Bat tin hiéu vé tinh,
trang 53).
MEO: Ban c6 thé nhAn DOWN dé chuyén nguén.

Thay dbi thiét lap dén nén
1 Gilr MENU.
2 Chon Hé théng > Pén nén.

3 Chon mét tuy chon:
* Chon Khi hoat déng.
* Chon Khi khéong hoat dong.

4 Chon mét tuy chon:

+ Chon Cac phim dé bat dén nén cho cac lan
nhan phim.

« Chon Canh bao dé bat dén nén cho bao thirc

+ Chon Chuyén dong dé bat dén nén bang cach
nang va xoay canh tay dé nhin vao cb tay cta ban.

+ Chon Th&i gian ché dé dat khoang thoi gian
trwdc khi dén nén tat.

+ Chon D¢ sang dé chinh mirc d6 sang clia dén
nén.

Tuy chinh phim nhanh
C6 thé tuy chinh chirc ndng gity tirng phim va td hop
phim.

1 Gilr MENU.

2 Chon Hé théng > Phim nhanh.

3 Chon mét phim hay t6 hop phim dé tuy chinh.

4 Chon chirc nang.

Thay dbi don vi do
Co thé tuy chinh cac don vi do quang dwong, nhip do
va toc dé, d6 cao, trong lwgng, chiéu cao va nhiét do.
1 Gilr MENU.
2 Chon Hé théng > Pon vi.
3 Chon loai sb do.
4 Chon don vi do.

Xem théng tin thiét bj

Co thé xem thong tin thiét bi, nhw ID thiét bi, phién ban
phan mém, quy dinh, va hgp dong li-xang.

1 Gitr MENU.

2 Chon Hg théng > Gidi thigu.

Xem Thoéng tin Quy dinh va Tuan thu nhan dién te
Nhan cla thiét bi nay dwoc cung cap bang hé thong
dién t&. Nhan dién t&r co thé cung cap thong tin ve quy
dinh, chéng’ han nhw ma s6 nhan dang do FCC cap
hoac cac déu hiéu tuan tha t’rong khu vue, cling nhw
thong tin vé& san pham va gidy phép st dung.

1 Gil» MENU.

2 Tw trinh don hé théng, chon Gii thiéu.

Cam bién khoéng day

C6 thé str dung thiét bi v&i ANT+ hodc Bluetooth khong
day bd cam bién. Dé biét thém thong tin vé& kha ndng
twong thich va mua bd cdm bién tuy y, xem Garmin.
com.vn/buy.

Ghép do6i bd cam bién khong day

Lan dAu tién ban két nbi cdm bién khong day véi thiét
bi cia minh béng cébng nghé ANT + hoéc Bluetooth,
ban phai ghép ndi thiét bi va cam bién. Sau khi chiing
dwoc ghép ndi, thiét bi sé tw dong két ndi véi cdm bién
khi ban khéi ddng mét hoat déng va cdm bién hoat
déng va nam trong pham vi phi séng.

Cam bién khéng day
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1 Néu ban dang két ndi may do nhip tim, hay cai d&t
may do nhip tim.
Thiét bi thgo doi nhip tim khong gvi hodc nhan di
liéu cho déen khi ban deo noé.

2 M{:\ng thiét bi trong pham vi 3 m tinh t&r bd cdm
bién.
LUU Y: Git khoang cach 10m voi cac cam bién
khéng day khac trong khi dang két noi.

3 Gilr MENU.

Chon Cam bién & Phu kién > Thém muc méi.

5 Chon mét tuy cf)c_)n: )
e Chon Tim kiem tét ca.
e Chon loai cam bién.

F N

Sau khi bé cdm bién dwoc ghép cap vai thiét bi,
trang thai clia bd cdm bién thay déi tir Dang tim
kiém thanh D3 két ndi. D liéu bd cdm bién xuét
hién trong vong lap cla trang d¥ liéu hodc trwdng
di liéu tuy chinh.

Ché d6 man hinh mé réng

Ban c6 thé str dung ché dd Man hinh mé réng dé hién
thi man hinh di liéu ttr thiét bi MARQ cliia minh trén
thiét bi Edge twong thich trong khi di xe ho&c ba mén
phdi hop. Xem hwéng dan s dung Edge clia ban dé
biét thém thong tin.

S dung B6 cadm bién téc dd xe dap hodc
gudng chan tuy chon
C6 thé st dung bd cam bién toc d6 xe dap hoéc guong
chan tuy chon dé gt di liéu dén thiét bi.
6 Két ndi bo cam bién voi thiét bi (Ghép doi bo cam
bién khéng day, trang 49).
6 Thiét lap kich c¢& banh xe (Kich cé va chu vi banh
xe, trang 60).
6 Bét diu dap xe (Bat dau moét hoat déng, trang 6).

Tap luyén vé&i dung cu do céng suét

6 Truy cap Garmin.com.vn/pr’oducts/intospoﬁs dé
xem danh sach cac cam bien ANT+ twong thich voi
thiét bi (nhw Vector).

6 Dé biét thém thong tin, xem hwdng dan s dung
cho dung cu do cong suét.

6 Diéu chinh vung céng suét trang khép véi muc tiéu
va kha nang cta ban (Thiét Iap vung céng suét,
trang 28).

6 S dung théng bao khoang dé théng bao khi ban
dat viing céng suat xac dinh (Thiét Iap bao thirc,
trang 33).

6 Tuy chinh trwéng div liéu cong suét (Tuy chinh man
hinh di¥ liéu, trang 39).

S dung thiét bi gat dién tcr

Trwdce k,hi st dung cac thiét bj gat dién tcr twong thich,
nhu thiét bi gat Shimano® Di2™, ban phai két noi

chung véi thiét bi (Ghép déi bo cadm bién khéng day,
trang 49). C6 thé tuy chinh trwéng di liéu tuy chon
(Tuy chinh man hinh di# liéu, trang 39). Thiét bi MARQ
hién thi cac gia tri diéu chinh hién tai khi bd cdm bién &
ché do diéu chinh.

Nhan biét tinh hinh

Thiét bi MARQ c¢6 thé dwoc dung véi thiét bi Varia
Vision, den xe dap théng minh Varia va radar canh bao
va cham dé nang cao kha n&ng nhan biét tinh hinh.
Xem huwéng dan st dung cla thiét bi Varia dé biét thém
thong tin.
LUU Y: C6 thé can cap nhat phan mém MARQ trudc
khi két néi thiét bi Varia (C4p nhat phén mém sir dung
cac teng dung cua dién thoai théng minh, trang 12).
Thiét bi gan vao giay
Thiét bi c6 thé twong thich véi thiét bi gan vao giay Co
thé sir dung thiét bi gén vao giay dé ghi chép nhip do
va khoang cach thay cho str dung GPS khi luyén tap
trong nha hodc khi tin hiéu GPS bj yéu. Thiét bj gén
vao giay & trang thai chd sén va san sang gt di liéu
(twong tw man hinh kiém soat nhip tim).
Sau 30 phut khéng hoat déng, thiét bi gan vao giay tat
dé bao tdn pin. Khi pin yéu, mot théng diép xuét hién
trén thiét bi. Van con khoang nam gi¢ tudi tho cla pin.
Cai thién hiéu chuan thiét bi gan vao giay
Trwoc khi higu chuan thiét bi, ban phai thu dwoc tin
hiéu GPS va két noi t’hiét bi v&i thiét bi gan vao giay
(Ghép déi bé cam bién khéng day, trang 49).
Thiét bi gan vao giay tw hiéu chuan, nhung ban cé thé
cai thién :u’nh chinh xac ctia di¥ liéu vé toc do va quang
dwdng bang mét vai lwot chay ra ngoai st dung GPS.
1 Pirng bén ngoai trong 5 phut & vi tri co thé nhin rd
bau troi.
2 Bét dau hoat dong chay.
3 Chay trén dwong chay khéng dirng lai trong 10
phut.
4 Dirng hoat déng, va lwu lai hoat dong.
Du’,a trén,dCP liéu duwoc ghijlai, gia ’Eri h[éu ghuén
thiét bi gan vao giay co thé thay déi néu can. Khdng
can hiéu chuan lai thiét bi gén vao giay tr» khi ban
thay ddi kiéu chay.
Hiéu chuan thi cong thiét bi gén vao giay
Trwoc khi hiéu chuén thiét bi, ban phai két ndi thiét bi
v&i bé cdm bién thiét bi gan vao giay (Ghép déi bé cam
bién khéng day, trang 49).
Khuyén nghi hiéu chuan thi cong néu ban biét hé s6
higu chuén cta ban. Néu ban da hiéu chuan thiét bj
gan vao giay v&i sdn phdm Garmin khac, ban cé thé
biét dwoc hé sb hiéu chuan cta ban.
1 Gilr MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién.
3 Chon thiét bi gén vao giay.
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4 Chon Hé sé hiéu chuan > Thiét lap gia tri.
5 Diéu chinh hé sb hiéu chuan:
» Tang hé s0 hiéu chinh néu khoang cach qua
thap.
+ Gidm hé sb hiéu chinh néu khoang cach qua
cao.

Thiét lap tbc d6 va quang dwdng cho thiét bj gan
vao giay
Trwoc khi tay chinh toc d6 va quang duong cho thiét b
gan vao giay, ban phai két ndi thiét bi voi bé cam bién
thiét bi gan vao giay (Ghép déi bé cam bién khéng day,
trang 49).
Co thé thiét Iap thiét bj dé tinh toc do va quéang dwong
tr dir liéu tr thiét bi gan vao giay thay vi di¥ liéu GPS.
1 Gilr MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién.
3 Chon thiét bi gén vao giay.
4 Chon Téc d6 hoac Khoang cach.
5 Chon mét tuy chon:
* Chon Trong nha khi ban tap luyén véi GPS bij
tat, thuong 1a & trong nha. ,
+ Chon Luén luén de s dung dir liéu tir thiet bi
gan vao giay bat ké thiét 1ap GPS.

tempe

tempe la bod cdm bién nhiét dd khong day ANT+. C6 thé
gan cam bién vao day deo hodc vong chéc chan khi
ma cam bién tiép xuc véi khdng khi xung quanh dé co6
thé cung cp ngudn di liéu vé nhiét dd chinh xac. Phai
két ndi Tempe v&i thiét bi ciia ban dé hién thi di liéu
nhiét dé tr Tempe.

Théng tin thiét bi
CHUY

Théng sb ky thuét

Pin Li-ion g&n lién c6 thé sac

Loai pin lai.
Lén dén 12 ngay (ché do
Tudi tho pin dong ho théng minh v&i theo

doéi hoat dong va theo doi
nhip tim 24/7)

Chi sb chdng nuéc 10 ATM*

Pham vi nhiét d6 hoat

-20° ~ (o] _A° ~ o
dong va luu tri 20° ~ 50°C (-4° ~ 122°F)

Khoang nhiét 6 sac | 0° ~ 50°C (32° ~ 122°F)

Tan sb/giao thirc séng

vé tuyén 24 GHz @ 75.51 mW

*Thiét bi chiu dwoc ap xuat twong dwong véi do sau 100m. Dé biét
thém thdng tin, xem Garmin.com.vn/legal/waterrating.

Théng tin vé& pin

CHUY
Gi4 tri tiéu biéu dwoc thir nghiém trong diéu kién phong
thi nghiém ctia Garmin. Thoi lwong pin thue té phu
thudc vao céc tinh ndng dwoc bat trén thiét bj va cac
yéu té méi trudng, nhu theo déi hoat ddng, nhip tim
dua trén cb tay, tan sb théng bao trén dién thoai thong
minh, trang thai GPS, cam bién bén trong va cam bién
dwoc két ndi.

Lén dén 12 ngay |Ché dd xem thong minh

Lén dén 24 gior Ché d6 GPS

Lén dén 9 gio» Ché d6 GPS v&i phat lai nhac
Lén dén 48 gio Ché d6 UltraTrac

Quan ly di liéu

LUU Y: Thiét bi khong twong thich véi cac hé didu
hanh Windows® 95, 98, Me, Windows NT®, va Mac® OS
10.3 va hé diéu hanh ci hon.

Xoa tép di¥ liéu
CHUY
Néu khong biét muc dich clia tép di liéu, khéng x6a

nc')’. Khéng nén xoa bd nhé thiét bi chira tép div liéu hé
thong quan trong.

M& & dia hodc bd dia Garmin.

Néu can thiét, mé& danh muc hoac thiét bi.

Chon tap tin.

An phim trén ban phim.

LUU Y: C4c hé diéu hanh Mac cung cép hé tro gIO’I
han cho ché do chuyen tép MTP. Ban phai mé &
dia Garmin trén hé diéu hanh WIndOV\{S Ban nén
str dung l'fngldung Garmin Express dé xo6a cac tép
nhac khai thiét bi cia minh.

A OWON -

Bao tri thiét bj

Bao dwéng thiét bj

CHU Y

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

Tranh cac chat lam sach hoa hoc, dung méi va chat
dudi con tring ma co thé lam ton hai cho cac thanh
phan chéat déo va san phadm hoan thién.

Rera ky thiét bi bdng nwéc sach sau khi tiép xdc véi

clo, nwéc mubi, anh nédng mat trovi, kem chéng néng,
con hodc cac hoa chat manh khac. Tiép xuc kéo dai

v&i cac chat nay c6 thé lam tdn hai thiét bj.

Tranh &n cac phim dwdi nwéc.

Tranh xt ly rat sbc va khéc nghiét, bdi vi viéc nay cé
thé 1am suy gidm tudi tho cGa san pham.

Théng tin thiét bj
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Khéng dé thiét bi & noi tiép xtc 1au voi nhiét do khac LUUY: Bam bao day deo hodc vong deo tay duoc
nghiét do c6 thé dan dén hw hong thiét bi. an toan. Can c6 mot khoang cach nho (M gitra chot
va day deo hoac vong deo tay.

Lam sach thiét bi

CHUY
Ngay ca lvong nhd mo héi hodc hoi &m co thé gay ra
sw an mon tiép xuc dién khi ndi vao bd sac dién.

An mon c6 thé ngan nglra sac dién va truyén dir liéu.
1 Lau sach thiét bi béng vai thdm dung dich tdy nhe.
2 Lau sach khi thiét bi kho.

Sau khi lam sach, cho phép lam khé thiét bi mét cach

hoan toan

MEO: Dé biét thém thong tin, xem Garmin.com.vn/ i i

legal/fit-and-care. Khac phuc sw coO

Thay phu kién QuickFit c6 ban 1&

) ) Ngén ngi¥ clia thiét bj khéng dung
1 Truwot chot trén day deo QuickFit co ban Ié va thao

day deo ra khai ddng hd. C6 thé thay ddi lwa chon ngén ngl¥ néu ban vé tinh

chon nhadm ngén ngi trén thiét bi.
1 Gilr MENU.
2 Cudn xudng muyc cudi ciing trong danh séach va
nhan START.

3 nhén START.
4 Chon ngbn ng clia ban.

Dién thoai théng minh cla t6i cé twong thich
voi thiét bj?

Thiét bi MARQ twong thich véi dién thoai théng minh
st dung céng nghé khoéng day Bluetooth.

Truy cap Garmin.com.vn/ble dé biét théng tin vé su
twong thich.

‘ o Dién thoai cla t6i khéng két ndi vai thiét bi
2 Can chinh day deo ban lé mé&i véi dong ho.
3 Bam day deo vao dung Vi tri.
LUU Y: Bam bao day deo an toan. Cac chét nén
dwoc déng khép véi nhau.

Néu dién thoai ctia ban khong két néi véi thiét bi, ban
c6 thé thir cac meo nay.
6 Tét dién thoai thdng minh va thiét bi ctia ban va bat
lai chang.
Thay phu kién QuickFit tich hop 6 Bélt cﬁng nghffe khong day Bluetooth trén dién thoai
théng minh cua ban.
6 Cap nhat rng dung Garmin Connect Ién phién ban
ma&i nhat.
6 Xba thiét bj ctia ban khdi trng g.iun,g Garmin
Connect dé thtr lai quy trinh két néi.
Néu ban dang st dung thiét bi Apple, ban ciing nén
x6a thiét bi cla minh khai cai dat Bluetooth trén
dién thoai théng minh cla ban.
6 Néu ban mua mét dién thoai thong minh mai, hay
g® thiét bj cia ban khdi trng dung Garmin Connect
trén dién thoai théng minh ma ban dinh ngirng st

1 Kéo dé& mé chébt va thao day deo hodc vong deo tay
QuickFit tich hop khéi déng hé.

dung.
2 Kéo dé mé chot trén day deo hoac vong deo tay 6 Mang theo dién thoai thong minh trong pham vi 10
tich hop va can chinh véi déng ho. m cla thiet bi.
3 Dong chét trén pin ddng hd lai 6 Trén dién thoai théng minh, mé& rng dung Garmin
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Connec, chgn = ho&c «e-, v@ chon Thiét bj Garmin
> Thém thiét bi dé nhap ché dé ghép cap.

6 Tw mat qf‘)ng hd, git* MENU, va chon Dién thoai >
Ghép noi dién thoai.

T6i c6 thé sir dung cdm bién Bluetooth v&i
dong ho cua téi khéng?
Thiét bi twong thich voi mot s6 cam bién Bluetooth.
Lan dau két ljéi cam bién v@i thiét bi Garmin, ban phai
ghép cap thi@t bi va} cém bién. Sau khi chung dwoc
gljép‘néi, thiét bi két noi tw d@ng v&i cAm bién khi ban
bat dau hoat déng va cdm bién hoat dong trong pham
Vi.
1 Gil» MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Thém muc méi.
3 Chon mét tuy chon:
« Chon Tim kiém tat ca.
+ Chon loai cdm bién.
C6 thé tuy chinh trwdng di liéu tuy chon (Tuy chinh
man hinh d liéu, trang 39).
Tai nghe cua toi khdng két ndi vai thiét bi
Néu tai nghe cta ban trwdc d6 da dwoc két ndi voi
dién thoai théng minh cda ban bang cong nghé khong
day Bluetooth, chiing c6 thé két ndi véi dién thoai thong
minh cla ban trwdc khi két ndi vai thiét bj clia ban. Ban
c6 thé thir cac meo nay.
6 Téat cong nghé khong day Bluetooth trén dién thoai
théng minh cla ban.
Tham khdo hwéng dan s dung clia chd s& hiu
cho dién thoai théng minh cla ban dé biét thém
thong tin.
o) Gil} khoang cach 10m tt djén @hoai clia ban toi
thiét bi ctia ban trong khi két ndi vé&i tai nghe.
6 Ghép ndi tai nghe va&i thiét bi ctia ban (Két néi véi
tai nghe Bluetooth, trang 16).
Nhac phat bi ngét quéng hoac tai nghe khang
thé két ndi
Khi st dung thiét bi MARQ duwoc két néi véi tai nghe
st dung cdng nghé Bluetooth, tin hiéu s& manh nhét
khi di thdng tlr thiét bi dén &ng-ten trén tai nghe.
6 Néu tin hiéu truyén qua co thé, ban c6 thé bi méat
tin hiéu hoac tai nghe cé thé bi ngét két nbi.
6 Ban nén deo tai nghe c6 ang-ten & cung bén canh
co thé nhuw thiét bi MARQ.
6 Bdi vi tai nghe thay ddi theo kiéu may, ban co thé
ther deo ddng hd qua cb tay khac.

Khai dong lai thiét bi
1 Gilr LIGHT cho dén khi thiét bj tat
2 Gilr LIGHT dé bat thiét bi.

Khéi phuc lai tat ca thiét Iap mac dinh

C6 thé khoi phuc lai tt ca cac thiét 1ap thiét bj vé cac
gia tri méac dinh cGa nha san xuét.

1 Gilr MENU.

2 Chon Hé théng > Thiét lap lai.

3 Ch(_)lj mot tuy,chon: ) )

« Dé dat lai tat ca céac cai de}t thiét bi \{é cacgia tri
mac dinh cla nha san xuat va lwu tat ca théng
tin va lich str hoat déng do ngwi dung nhap,
chon bat Iai' cai dat mac dinh: )

* Chon Xoéa tat ca hoat dong dé xoa tat ca hoat
dong khai lich stv.

- Dé dat lai tat ca tong khoang cach va thoi gian,
ch,on Thiétrlép lai tong so ) )

* DE cailai tat ca cac cai dat qﬂa thiét bi’vé cac gia
tri mac dinh cla nha san xuat va xda tat ca thong
tin va lich st hoat déng do ngw®i dung nhap,
chon Xoé qﬁ’ liéu va ce‘a’i dat lai.

LUU Y: Néu ban da thiét 1ap rng dung C}armin
Pay, tuy chon nay sé xdéa Wallet kr)éi thiét bj ctia
ban. Néu ban da lwu nhac trén thiét bi, tuy chon
nay sé xéa nhac da lwu cua ban.

Bat tin hiéu vé tinh

Thiét bi c6 thé can & noi quang may dé bt tin hiéu

vé tinh. Thiét I1ap thoi gian va di¥ liéu ty ddng dwa trén

dinh vi GPS.

MEO: Dé biét thém thong tin vé GPS, hay truy cap

Garmin.com.vn/about-gps.

1 Di ra ngoai dén khu vwc ngoai trovi.

Nén dinh hwéng ddng hd hwdng 6h00 chi lén bau

trovi.

2 Doi trong khi thiét bj xac dinh vé tinh.

C6 thé phai mat tir 30 dén 60 giay dé xac dinh tin

hiéu vé tinh.

Cai thién nhan vé tinh GPS
6 Thuong xuyén dong bo hoa thiét bj voi tai khoan
két nﬁ>i Qarmi,n:

» Keét ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB va
tng dung Garmip Express. )

. Dg‘)ng bd hoa thiét bj véi wng dung di dong két
noi Garmin dung dién thoai théng minh dworc
kich hoat Bluetooth.

. Két nc“'gi thiét bj vai tai khoan Garmin Connect clia
ban bang cach str dung mang khong day WiFi.

Trong khi két ndi voi tai khoan két néi Garmin, thiét

bi tai xudng vai ngay di¥ liéu vé tinh, cho phép xac

dinh nhanh tin hiéu vé tinh.

6 Dua thiét bi ra khdi khu virc ngoai trdi va xa cac toa
nha va cay cao.

6 Bwng yén trong vai phut.

Chi sb nhiét d6 khéng chinh xac

Nhiét d6 co thé cta ban anh huéng dén chi s6 nhiét do
clia bd cdm trng nhiét do bén trong. D& co chi sb nhiét

Khéc phuc sw cb
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dd chinh xac nhét, ban phai thao déng ho ra khdi cb tay

ban va doi 20 dén 30 phdt.

Ciing c6 thé sir dung cdm (rng nhiét dd bén ngoai
tempe tlly chon dé& xem chi sé nhiét do phong chinh
xéac trong khi deo déng ho.

Téi da hoa thoi gian st dung pin

C6 thé thyc hién mot sb diéu sau dé kéo dai thoi gian
str dung pin.

6 Thay dbi ché dd pin trong subt hoat déng (Thay déi
ché dé Pin, trang 6)

6 Bat tinh nang tiét kiém pin ti trinh don diéu khién
(Xem Trinh don diéu khién, trang 1).

6 Giadm thoi gian cho clia dén nén (Thay doi thiét lap
den nén, trang 49).

6 Giadm do6 sang dén nén.

6 S dung ché do UltraTrac GPS cho hoat déng clia
ban (UltraTrac, trang 42).

6 Téat cong nghé khéng day Bluetooth khi khéng st
dung céc tinh nang dwoc két ndi (Tinh ndng duoc
két nbi, trang 10).

6 Khi ngirng hoat dong trong n)(f)t khoang th&i gian
lau hon, st dung tuy chon tiép tuc sau (Dirng mét
hoat déng, trang 6).

6 Tét theo d6i hoat dong (T4t theo déi hoat déng,
trang 29).

6 S dung mat ddng hd khdng cap nhat tirng giay.
Vi dy, st dung mat dong ho khong co kim thi hai
(Tay chinh mat dong ho, trang 45).

6 Han ché thong bao tir dién thoai théng minh dén
man hinh thiét bj (Quén Iy théng béo, trang 11).

6 Ngirng truyén di liéu nhip tim dén thiét bi Garmin
dwoc két ndi (Truyén dir liéu nhip tim dén thiét bj
Garmin, trang 17).

6 Tét chirc nang theo dbi nhip tim & cb tay (Tat tinh
néng theo dbi nhjp tim deo & cé tay, trang 18).
LWU Y: S&r dung kiém tra nhip tim d&t trén cé tay
dé tinh toan phuat cwéng dd manh va calo bi dét
chay.

6 Bat cac chi sb do oxy bang tay xung trén thiét bi
MARQ (T4t tinh ndng do néng dé oxy trong mau tw
déng, trang 26).

Theo d6i hoat ddng

Dé biét thém thong tin vé tinh chinh xac theo di hoat
dong, hay truy cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.
S6 bwéc hang ngay khéng xuét hién
Sé buéc hang ngay dwoc khdi dong lai tirng dém vao
lic nra dém.
Néu dau gach ngang xuét hién thay vé s6 buorc,
cho phép thiét bi thu tin hiéu vé tinh va thiét 1ap thoi
gian ty dong.

Tbng sb bwéc chan cua téi cé vé khéng chinh xac
Néu tbng sé buédc chan clia ban cé vé khdng chinh
xac, ban c6 thé thir cac meo nay.
6 Deo thiét bi vao tay khéng thuan.
6 Dé thiét bj vao tui khi day xe ddy hodc may xén cd.
6 Dé thiét bj vao tui khi hoat déng chi dung tay hodc
canh tay.
LUU Y: Thiét bi co thé hiéu mot sb chuyén dong
lap lai, nhw rira bat, gap quan 4o, hoac vé tay, la
buéc di.
Tdng s6 bwdc chan trén thiét bj va tai khoan
Garmin Connect khéng trung khép
Tong s6 bude trén tai khoan Garmin Connect sé& cap
nhat khi ban dong b6 hoa thiét bi.
1 Ch(_)l:l mot tuy chop:
* Dong bd hoa s6 bwéc clia ban véi ing dung
Garmin Connect ((Str dung Garmin Connect trén
may tinh cuda ban, trang 1 2).
+ Dong bd hoa so budc cia ban voi rng dung
Garmin Connect (Péng bé hoa di liéu tha céng
véi Garmin Connect, trang 12).
2 Doi trong khi thiét bj ddng bd hoéa di liéu cta ban.
DPong bod hoa cé thé mat vai phut.
LUU Y: Lam m&i &ng dung Garmin Connect hoac
trng dung Garmin Connect khong dong bd hoa dir
li&u ctia ban hoac cap nhat sb buéc cta ban.
S6 tang da leo ¢c6 vé khdng chinh xac
Thiét bi st dung khi ap Igé ndi bo dé do sy thay déi do
cao khi ban leo Ién cac tang. M6t tang da leo bang 3 m.
o) T‘rénh vin vao lan can hoac nhay cach bac khi leo
cau thang.
6 Trong méi trwdng cé gid, che thiét bi bang tay do
hoac tay 4o khoac cla ban vi nhirng con gié manh
c6 thé gay ra nhirng phép doc khdng 6n dinh.

Nhan dwoc nhiéu théng tin hon
Ban c6 thé biét thém théng tin vé sdn phdm nay trén
trang web Garmin.

6 Truy cap support. Garmin.com/vi-VN dé biét thém
vé ‘hu’c'yr]g dan s dung, cac san pham va cap nhat
phan méem.

6 Truy cap Garm[n.com.vn/buy, hoéc lién hé v&i
nguoi giai quyét cua Garmin doi vai cac théng tin
vé cac phu kién tuy y va cac phan thay thé.

6 Di dén Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

Day khong phai 13 thiét b y té.

Phu luc
Trwong dir liéu

LUU Y: Mot sé trworng div liéu yéu cau phu kién ANT+
hoac Bluetooth dé hién thi di liéu.
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% Ngwéng céng suat hoat dong thé lwc: The
current power output as a percentage of functional
threshold power.

%Duw phong nhip tim: Phan tram nhip tim dw phong
(nhip tim téi da tr» nhip tim luc nghi).

Can bang 10s: Mirc can bang cong suét trung binh
bén trai/phai trong 10 giay chuyén déng vira qua.

Lwc trong 10 giay: Cong suét trung binh trong 10 gidy
chuyén déng vira qua.

Téi da 24 gio: Nhiét do cao nhét ghi lai dwoc trong 24
gi® qua tlr bd cdm bién nhiét dé twong thich.

T6i thiéu 24 gio: Nhiét do thap nhét ghi lai dwoc trong
24 gi& qua tir bd cdm bién nhiét dd twong thich.

Can bang 30s: Mrc can bang cong suét trung binh
bén trai/phai trong 30 gidy chuyén dong vira qua.

Lwc trong 30 gidy: Cong suat trung binh trong 30 giay
chuyén déng vira qua.

Can bang 3s: M(rc can bang cong suét trung binh bén
trai/phai trong 3 giay chuyén dong vira qua

3s Power: Cong suét trung binh trong 10 gidy chuyén
dong vira qua.

Nhip d6 500m: Hién thj Téc do boi hién tai cho 500
mét.

Anh hwéng tap luyén hé hap hiéu khi: Tac dong cla
hoat dong hién tai dbi véi kha nang cung cap néng
lwong hiéu khi ctia ban.

Ap suat moéi trwdng xung quanh: Ap suét xung
quanh khong dwoc hiéu chinh.

Hiéu qua Iuyg}n tap yém khi: Tac dong cla hoat dong
hién tai d6i vé&i kha nang cung cap nang lvgng yém
khi cta ban.

% dw phong nhip tim trung binh: Phan trdm nhip
tim dw phong (nhip tim ti da trlr nhip tim IGc ngh)
trung binh cta hoat dong hién tai.

Trung binh nhip d6 500m: Hién thi Téc d6 boi trung
binh trén 500 mét clia hoat dong hién tai.

Trung binh Tang: Quang dwong di 1€n trung binh theo
phwong dirng ké tir 1an cai dat lai sau cung.

Can bang trung binh: The average left/right power
balance for the current activity.

Gudng chan trung binh: Pap xe S gudng chan dap
xe trung binh ctia hoat déng hién tai.

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

Trung binh Giam: ‘Quang duong di xudng trung binh
theo phwong dirng ké tir 1an cai dat lai sau cung.

Quang dwéng trung binh méi Ié‘m\chéo: Boi. Quang
dworng di dwoc trung binh méi lan quat tay trong
hoat déng hién tai.

Quing dwéng trung binh méi 1an chéo: Cac mén
thé thao chéo thuyén. Quéang dwong di dwoc trung
binh méi lan quat tay chéo trong hoat dong hién tai.

Trung binh Cén béng thoi gian tiép dat: Mic can
bang thoi gian tiép dat trung binh clta phién hién

tai.

Th&i gian tiép dat TB: Thoi gian tiép dat trung binh
clia hoat dong hién tai.

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

% nhip tim trung binh t6i da: Phan tram trung binh
cula nhip tim t6i da clia hoat déng hién tai.

Th&i gian vong chay TB: Thoi gian vong chay Thoi
gian vong chay trung binh clia hoat déng hién tai.

PP P trung binh: Géc pha céng suét trung binh cla
chan trai ctia hoat déng hién tai.

Trung binh Téc dé di chuyén: The average speed
when moving for the current activity.

T.d6 h.hai TB: Téc do trung binh cla hoat déng hién
tai, bao gébm ca téc do6 khi di chuyén va khi dirng
lai.

Trung binh Téc dg téng quan: Téc d6 trung binh clia
hoat dong hién tai, bao gém ca téc doé khi di chuyén
va khi dirng lai.

Nhip di trung binh: Nhip dé chay trung binh dbi véi
hoat ddng hién tai.

Lwc trung binh: The average power output for the
current activity.

PP T trung binh: Géc pha cong suét trung binh cta
chan phai cta vong hién tai.

Téc dd trung binh: Téc d6 trung binh di véi hoat
dong hién tai.

Trung binh Chiéu dai sai chan: Chiéu dai sai chan
trung binh cla phién hién tai.

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

Trung binh Quat tay/chiéu dai: SO lan quat tay trung
binh trén quang dwdng boi mét chiéu & bé boi
trong hoat ddng hién tai.

SWOLF TB: biém swolf trung binh cta hoat déng hién
tai.

Diém sb swolf 1a tbng thoi gian cho mét quang
dwdng boi moét chiéu & bé boi va sé 1an quat
tay cho quang dudng d6 (Thuét ngir vé boi 16i,
trang 8). Khi boi & ngudn nwéc tw nhién, 25 mét
dwoc st dung dé tinh diém swolf ctia ban.

Bat ngwoi theo chiéu thang dirng TB: S6 dao dong
doc trung binh cla hoat déng hién tai.

Ty lé theo chiéu doc TB: Ty Ié trung binh cta dao
dong doc trén chiéu dai sai chan clta phién hién tai.

PPP P trung binh: Géc dinh pha coéng suét trung binh
cla chan trai cla hoat dong hién tai.

Nautical SOG trung binh: Toc d6 di chuyén trung binh
tinh theo dam cho hoat dong hién tai, bat ké cac
thay d6i vé hwéng san golf va tam théi thé nao.

Trung binh Lwc trung tam ban dap: Lwc trung tdm
ban dap trung binh clda hoat dong hién tai.

PPP T trung binh: Géc dinh pha coéng suét trung binh
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cua chan phai clia hoat dong hién tai.

SOG trung binh: Téc d6 di chuyén trung binh cho hoat
dong hién tai, bat ké cac thay dbi vé hwong san
golf va tam th&i thé nao.

S6 dw: Mirc can bing cong suét bén trai/phai hién tai.

Ap suéat Khi ap ké: Ap suat moéi truorng dworc hiéu
chuén hién tai.

Mdrc pin: Nang lwgng pin con lai.

Goc phwong vi: The direction from your current
location to a destination. You must be navigating for
this data to appear.

Gudng chan: Dap xe Sé vong tay cta canh tay quay.
Thiét bi phai dwoc két ndi véi phu kién gudng chan
dé di liéu nay xuét hién.

Guoéng chan: Chay. S6 buwdc chay méi phat (bén phai
va trai).

Calo: Téng lvong calo duwoc dbt chay.

COG: Huwong di chuyén thuc té, bét ké cac thay ddi vé
hwéng san golf va tam thoi thé nao.

Hwéng di chuyén tir la ban: Huwéng ban dang di
chuyén dya trén la ban.

Hanh trinh: Hwéng tir vi tri b4t dau cta ban dén diém
dén. Hudng di co thé dwoc coi la tuyén duong dw
kién hoac da dwoec thiét [ap. Ban phai diéu huwéng
cho di liéu nay xuat hién.

Vi tri diém dén: Vi tri cla diém dén cubi cung cla ban.

Toa dd diém dén: biém cudi cing trén tuyén duong
den dié’m dén. Ban phai diéu huwéng cho di¥ liéu
nay xuat hién.

Pin Di2: The remaining battery power of a Di2 sensor.

Khoang cach: Khoang cach di chuyén dé theo ddi
hodac hoat déng hién tai.

Khoang cach cho méi lan quat tay: Cac mon thé
thao chéo thuyén. Quang dwdng di dwoc sau moi
Ian quat tay chéo.

Khoang cach con lai: Quang dudng con lai dén diém
dén cudi cung. Ban phai diéu huéng cho di liéu
nay xuat hién.

Quéng dwong dén diém tiép theo: Quang dwong con
Iai‘ dén toa dé tiép theo trén tuytl“an dwdng. Ban phai
dieu hwdng cho di liéu nay xuat hién.

Thoi gian troi qua: Téng th(}’i gian dwoc ghi lai. Vi
du, néu ban kh&i dong dong hé bém gig‘y va chay
dwoc 10 phat, sau do dL‘fng‘ déng h(‘), bam gi& trong
5 phut, sau d6 kh&i dong dong hé bam gidr va chay
trong 20 phut, thoi gian troi qua ctia ban la 35 phut.

Nang cao: D6 cao cua vi tri hién tai clia ban trén hoac
dwdi muwe nwéc bién.

Téng kh,oéng’ cég:h wp’c tinh : Khoang céch waoc tinh
tir diém bat déy dén dich. Ban phai dieu hwéng cho
d@ liéu nay xuat hién.

Th&i gian dén wéc tinh: Gio trong ngay wéc tinh khi
ban dén diém dén cudi cung (diéu chinh theo gio
dia phwong cta diém dén). Ban phai diéu huwéng

cho di¥ liéu nay xuét hién.

T.g. d.diém t.theo w.tinh: Gi¢ trong ngay woc tinh khi
ban dén toa do tiep theo trén tuyén dwong (dieu
ch‘l’nh theo gi® dia phwong cﬂa'toa dd). Ban phai
diéu hwéng cho di liéu nay xuat hién.

Thoi gian dén wéc tinh: The estimated time
remaining until you reach the final destination. You
must be navigating for this data to appear.

S6 tang da leo: Téng sb tAng da téng Ién trong ngay.

S6 tang giam: Téng sb tAng da giam trong ngay.

S6 ting méi phat: Sé tang ting Ién méi pht.

Trwéc: Lip xe dap phia trwdc tinh tir bd cdm bién vi tri
lip.

Can bang thoi gian tiép dat: Ml can bang thoi gian
tiép dat bén trai/phai trong khi chay.

Pin banh ring: Trang thai pin cia cdm bién & vij tri
banh rang.

Két hop banh réng: T4 hop lip hién tai tinh tir bd cdm
bién vi tri lip.

Ty 1& banh rang: SO rang cla lip xe trudc va sau, theo
phat hién ctia bé cam bién vij tri lip.

Banh rang: L[p xe dap phia trwéc va phia sau tinh ti
bd cadm bién vi tri lip.

Hé s6 bay Iwét dai: Ty 1@ quang dwong theo chiéu
ngang di dugc trén sw thay doi trong quang dwong
theo chiéu ding.

Hé s bay Iwét dai dén dich: Hé s6 bay luét dai can
th[ét dé,xuc“)ng doc tw yi tri hién tai dén do cao cua
dié,m dén. Ban phai diéu hwéng cho di liéu nay
xuat hién.

GPS: Cuwong do cla tin hiéu vé tinh GPS.

D06 cao GPS: D6 cao cla vi tri hién tai cia ban s
dung GPS.

Hwéng hanh trinh tir Gps: Hwdng ban dang di
chuyén dwa trén GPS.

Do déc: Két qua cuia phép tinh cla sy gia tdng (46
cao) trén quang duwdong di.
| du cho méi 3 m ban tréo, ban di dwoc 60 m, dd
doc la 5%.

Thoi gian tiép dat: Thoi gian méi bwoc chan clia ban
tiep dat trong khi chay, dwoc tinh bang miligiay.
Thoi gian tiep dat khéng duwoc tinh khi di bo.

Hwéng hanh trinh: Heéng ban dang di chuyén.

Nhip tim: Nhip tim theo tiéng bip trong mét phut (bpm).

% nhip tim téi da: Phan tram cua nhip tim téi da.

Vung nhip tim: Khoang nhip tim hién tai (t 1 dén 5).
Vung még dinh dwa trén hé’so’ ngwoi str dung va
nhip tim téi da (220 tr di sb tudi).

Hé s6 cwong do: Intensity Factor™ cua hoat dong
hién tai.

% nhip tim dw phong trung binh cﬁa} lwot: Phan
tram nhip tim dw phong (nhip tim t6i da trtv nhip tim
lic nghi) trung binh clia hoat ddng hién tai.
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% toi da trung binh cda Iwot: Phan trdm nhip tim téi
da trung binh cla Iwgt boi hién tai.

Nhip tim trung binh cta Iwet: Nhip tim trung binh cua
lwot boi hién tai.

Quang dwéng cua lwot: Quang duwong di dwoc cla
ot hién tai.

Chiéu dai theo khoang thi gian: The number of pool
lengths completed during the current interval.

% nhip tim dw phong t6i da cua Iwgt: Phan tram nhip
tim dw phong toi da (nhip tim toi da trir nhip tim luc
nghi) cla lwot boi hién tai.

% t6i da ctia nhip tim t6i da cua Iwgt: Phan trém toi
da cua nhip tim t6i da cta lwot boi hién tai.

Nhip tim t6i da cua Iwot: Nhip tim ti da cho thoi
khoang boi hién tai.

Nhip dé theo khoang th&i gian: Van téc trung binh
cta lwot hién tai.

Téc dd quat tay theo lwot: S6 1an quat tay trung binh
trén mét phut (spm) trong lwot hién tai.

Quat tay/chiéu dai theo Iwot: S6 1an quat tay trung
binh trén mét chiéu boi theo chiéu dai bé boi trong
lwot hién tai.

Kiéu quat tay theo khoang th&i gian: Kiéu quat tay
hién tai cta lwot.

SWOLF theo lwet: Diém swolf trung binh cla lwot
hién tai.

Gi® theo khoang th&i gian: Thai gian dong hdé dém
gi® cho lwot hién tai.

% dw phong nhip tim trong qug chay: Phan tram
nhip tim dw phong (nhip tim toi da trir nhip tim Iuc
nghi) trung binh clia vong hién tai.

Nhip dé 500m vong chay: Téc d6 boi trung binh cho
500 mét cho vong hién tai.

LAP ASCENT: Quang duwdng di lén theo chiéu thang
dlrng cla vong hién tai.

Can bang véong hién tai: Mrc can bang cong suat bén
trai/phai trung binh ctia vong hién tai.

Gudng chan ctia vong chay: Dap xe. S6 gudng chan
dap trung binh clia vong hién tai.

Gudng chan ctia vong chay: Chay. S gudng chan
chay trung binh cla vong hién tai.

Xudng d6c vong véan dong: Quang duong di xuong
theo chiéu thdng dirng clia vong hién tai.

Q.d vong hién tai: Khoang cach di chuyén cho vong
chay hién tai.

Lap Distance Per Stroke: Boi. Quang duwdng boi
dwoc trung binh méi Ian quat tay trong vong hién
tai.

Quing dwéng méi 1an quat tay trong vong: Cac
mon thé thao chéo thuyén. Quang dwong di duwoc
trung binh méi Ian quat tay trong vong hién tai.

Can béng thoi gian tiép dat vong hign tai: Mirc can
bang th&i gian tiép dat trung binh clia vong hién tai.

Thoi gian tiép dat trong vong chay: Thoi gian tiép

dét trung binh cGa vong hién tai.

Nh.t vong hién tai: Phan tram nhip tim ti da trung
binh cla vong hién tai.

% nhip tim téi da trong vong chay: Nhip tim trung
binh cla vong hién tai.

PPP P trong vong chay: Géc dinh pha cong suét
trung binh cta chan trai cta vong hién tai.

PP P trong vong chay: Géc pha cong suét trung binh
cla chan trai cia vong hién tai.

NP vong hién tai: Cong suat chuan héa trung binh clia
vong hién tai.

Nhip d6 vong chay: Nhip dé trung binh cho vong chay
hién tai.

Lwc trung tam ban dap vong hién tai: Lwc trung tdm
ban dap trung binh cla vong hién tai.

Cong suéat vong chay: Cong suét trung binh clia vong
hién tai.

PPP T trong vong chay: Géc dinh pha cong suét
trung binh cla chan phai clia vong hién tai.

PP T trong vong chay: Géc pha céng suat trung binh
cla chan phai clia vong hién tai.

Vong chay: Sé vong hoan thanh cta hoat dong hién
tai.

SOG theo vong: Téc do di chuyén trung binh cho vong
hién tai, bat ké cac thay doi vé huwdng san golf va
tam thoi thé nao.

Téc d6 vong chay: Nhip tim trung binh cho vong chay
hién tai.

Chiéu dai sai chan vong hién tai: Chiéu dai sai chan
trung binh cta vong hién tai.

Téc dd chéo vong hién tai: Boi. S6 1an quat tay trung
binh trén mét phat (spm) trong vong hién tai.

Toc dd chéo vong hién tai: Cac mon thé thao chéo
thuyén. So Ian quat tay chéo trung binh trén mét
phut (spm) trong vong hién tai.

S6 1an chéo vong hién tai: Boi. Téng sb 1an quat tay
clia vong hién tai.

$6 1an chéo vong hién tai: Cac mon thé thao chéo
thuyén. Téng so lan quat tay chéo clia vong hién
tai.

Swolf vong chay: Sé diém swolf ctia vong hién tai.

Thei gian v.ch: Thoi gian ddng hd bam gid cho vong
chay hién tai.

Do bat nguwi vong hién tai: S6 dao dong doc trung
binh cua vong hién tai.

Ty lé theo chiéu doc vong chay: Ty |& trung binh cla
dao déng doc trén chiéu dai sai chan cta vong hién
tai.

% dy phong nh.t trong v.ch cudi: Phan tram nhip
tim dw phong (nhip tim toi da trir nhip tim Idc nghi)
trong vong chay cudi da dwoc hoan thanh.

Nhijp dé 500m vong chay cuébi: Nhip dd boi trung binh
trén 500 mét cha vong trwoc.

Leo déc vong trwérc: Quang dwéng di lén theo chiéu
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thadng dirng ctia vong vira hoan thanh.

Gudng chan cta vong chay cubi: Dap xe S6 gudng
chan dap trung binh clia vong vira hoan thanh.

Gudng chan cta vong chay cudi: Chay. S6 gudng
chan chay trung binh ctia vong vira hoan thanh.

Last Lap Descent: Quang dudng di xudng theo chiéu
thang dirng ctia vong vira hoan thanh.

Quing dwong vong chay cudi: Quang dudng di
dwoc cho vong vira hoan thanh.

Quing dwéng méi lan quat tay véong trwée: Boi.
Quéng dwong boi dwoc trung binh maoi lan quat tay
trong vong vira hoan thanh.

Quing dwéng méi lan quat tay véong trwéc: Cac
mén thé thao chéo thuyén. Quang dwong di duwoc
trung binh méi Ian quat tay chéo trong vong vira
hoan thanh.

Nhip tim trong vong chay cudi: Nhip tim trung binh
sau khi hoan thanh vong cubi cung.

% nhip tim t6i da trong vong chay cudi: Phan tram
trung binh cta nhip tim t6i trong vong chay cudi da
dwoc hoan thanh.

Lwc théng thworng vong chay cudi: Cong suét chuan
héa trung binh cla vong vira hoan thanh.

Nhip dé vong chay cubi: Nhip d6 chay trung binh cla
vong vira hoan thanh.

Lwec vong trwére: Cong suat trung binh clia vong vira
hoan thanh.

SOG vong cubi: Téc do di chuyén trung binh cho
vong hoan thanh cudi cung, bat ké cac thay doi vé
hwdng san golf va tam thei thé nao.

Téc dd vong chay cubi: Toc do trung binh clia vong
vtra hoan thanh.

Téc do chéo vong trwéc: Boi. S6 1an quat tay trung
binh trén mét phut (spm) trong vong vira hoan
thanh.

Toc dd chéo vong trwére: Cac mon thé thao chéo
thuyén. SO lan quat tay chéo trung binh trén mot
phut (spm) trong vong vira hoan thanh.

Téc dé chéo vong trwére: Boi. Tong sb lan quat tay
clia vong vtra hoan thanh.

Téc do chéo vong trwéc: Cac mon thé thao chéo
thuyén. Téng sb lan quat tay chéo clia vong vira
hoan thanh.

Swolf v.ch cubi: S6 diém swolf ciia vong vira hoan
thanh.

Thoi gian vong chay cubi: Thoi gian ddng hd dém
gi® cho vong vira hoan thanh.

Téc Dg theo chiéu dai trwérc: Nhip do trung binh cla
chiéu boi vira hoan thanh.

Toc d sai tay theo chiéu dai treére: SO lan quat tay
trung binh trén mét phat (spm) trong chiéu boi vira
hoan thanh.

Chéo thuyén sai tay theo chiéu dai trwéc: Téng sb
lan quat tay cta chiéu boi vira hoan thanh.

Kiéu sai tay theo chiéu dai trwéc: Kiéu quat tay st
dung trong chiéu boi vira hoan thanh.

SWOLF theo chiéu dai trweérc: Sé diém swolf clia
chiéu boi vira hoan thanh.

Vi dc}lKinh do: Vi tri hién tai theo vi do va kinh do bat
ké thiét lap dinh dang vi tri da chon.

PPP Trai: Géc dinh pha cc}ng suat hién tai ctia chan
trai. Binh pha céng suat Ig‘;\ pham vi géc ma qua dé
ngl.:l"O’i dap xe tao nén phan Iyc truyén déng cao
nhat.

PP Trai: Géc pha cong suét hién tai ctia chan trai. Pha
cér)g suat la vung dap ban dap xe noi tao cong
suat dwong.

Chiéu dai: S 1an hoan thanh boi theo chiéu dai clia
bé boi trong hoat déng hién tai.

Khéi lwong: Khéi lwong tap luyén cho hoat dong hién
tai. Khéi lwong tap luyén la mie tiéu thu oxy sau
luyén tap thiva (EPOC), chi ra sy VAt va cla tap
luyén.

Vi tri: Vi tri hién tai st dung thiét 1ap dinh dang vi tri da
chon.

Nautical SOG t6i da: Toc do di chuyén t6i da tinh theo
dam cho hoat dong hién tai, bt ké cac thay ddi vé
huwdng san golf va tam thoi thé nao.

Leo déc tbi da: Toc do leo déc‘téi da tinh bang feet/
phat hoac mét/phut tinh tr 1an cai dat lai sau cung.

Xudng déc t6i da: Toc do xudng doc t6i da tinh bang
feet/phut hoac mét/phut tinh tir [an cai dat lai sau
cung.

D6 cao toi da: Cao do cao nhét dat dwoc tinh tir [an
cai dat lai sau cung.

Lwc téi da vong hién tai: Cong suét cao nhét cla
vong hién tai.

Téc dd hang hai toi da: téc do téi da trong hai ly cho
hoat dong hién tai

Cong suét téi da: Cong suat cao nhét ctia hoat dong
hién tai.

SOG t6i da: T6c do di chuyén t6i da cho hoat dong
hién tai, bét ké cac thay ddi vé hwong san golf va
tam tho&i thé nao.

Téc dd t6i da: Téc d6 cao nhat clia hoat dong hién tai.

Do cao toi thiéu: Cao do thap nhéat dat dwoc tinh tir
lan cai dat lai sau cung.

Thei gian di chuyén: Téng thdi gian chuyén dong cla
hoat dong hién tai.

Thoi gian nhiéu mén thé thao: Tong thoi gian cho
tat gé cac mén thé thao trong hoat dong bao gom
nhiéu mén, bao gébm hoat déng chuyén tiép.

% bao hoa 02 co: Phan tram b&o hoa oxy trong md
co woc tinh cda hoat dong hién tai.

Téc dé hang hai: Quang dudng di dwoc tinh theo hai
ly.

Nautical SOG: Toc d di chuyén thyc té tinh theo dam,
bat ké cac thay dbi vé huwéng san golf va tam thoi
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thé nao.

Téc dd hang hai: Téc dé hién tai tinh theo hai ly.

Toa d6 diém tiép theo: Diém tiép theo trén tuyén
dwdng. Ban phai dieu hwéng cho dir liéu nay xuat
hién.

Coéng suéat chuan héa: Normalized Power™ cuia hoat
dong hién tai.

Léch hwéng: Quang dudng ban di ‘Iac vé bén trai hay
bén phai tinh tr duwong di ban dau. Ban phai dieu
huwdng cho dir liéu nay xuat hién.

Té6c Po6: Nhip do hién tai

Lwc dap déu dan: Thuéc do vé mirc déu dan ma
ngudi dap xe tac dung dén ban dap qua méi lan
dap ban dap.

Diéu kién hiéu suat: Diém trang thai hiéu suét 1a danh
gia kha nang thiyc hién clia ban theo thoi gian thirc.

Lwc trung tam ban dap: Lwc trung tam ban dap. Luc
trung tam ban dap la vi tri tai ban dap ma lwc tac
dung lén.

Ngudn: Cong suét hién tai tinh bing watt.

Lwc theo trong lwong: Cong suét hién tai duwoc do
bang watt trén kildgam.

Vung lwe: Khoang céng §uét hién tai (1 gén 7) dwa
trén nguwéng cong suat hoat dong thé lyc (FTP) clia
ban hoé&c thiét 1ap tuy chinh.

Phia sau: Lip xe dap phia sau tinh t& bd cam bién vi
tri lip.

Bat lap lai: Ddng hd bam gi® cho lwot trwdc cdng v
thoi gian nghi hién tai (boi trong bé boi).

Sé Ié‘n I3p: Trong mot hoat ddng dao tao strc manh, s
Ian Iap lai trong hoat déng tap luyén.

Ti 1é phan hoi: Ti 1& hd hap trong nhip thé méi phut
(brpm).

Dong hé bam gi® nghi ngoi: Bong ho bam gio' cho
thoi gian nghi hién tai (boi trong bé boii).

PPP Phai: Géc dinh pha chg suat hién tai ctia chan
phai. Binh pha cong suat la pham Vi ch ma qua
do 'ngu’c‘)’i dap xe tao nén phan lwc truyén déng cao
nhat.

PP Phai: Pha cong suét hién tai theo goc cta chan
phai. Phg cdng suat la vung dap ban dap xe noi tao
cbng suat dwong.

Cai dong hd bam gi®: Trong mot hoat dong rén luyén
strc manh cai dat lwgng thdi gian danh cho tap
luyén hién tai.

Téc dd: Nhip tim di chuyén hién tai.

Toc dd so v&i mat dat: Toc do di chuyén thuc té, bat
ké cac thay doi vé huwdng san golf va tam thoi thé
nao.

Stopped Time: Téng thdi gian dng lai ctia hoat déng
hién tai.

Chiéu dai sai chan: Chiéu dai clia sai chan tir buoc
chén nay dén bwdéc chan kia, dwgc do bang mét.

T.do6 chéo: Boi. S6 1an quat tay/phut (spm).

T.d6 chéo: Cac mén thé thao chéo thuyén. Sé lan quat
tay chéo/phut (spm).

S6 gay: Boi. Téng sb 1an quat tay ctia hoat ddng hién
tai.

S6 gay: Cac mon thé thao chéo thuyén. Téng sb 1an
quat tay chéo cua hoat dong hién tai.

Binh minh: Th&i gian mat tréi moc dwa trén vi tri GPS
cla ban.

Hoang hén: Thoi gian mat trdi Ian dwa trén vi tri GPS
cla ban.

Nhiét do: Nhiét do khong khi. Nhiét do co thé ban tac
dong dén bd cam bién nhiét do. Ban c6 thé két nbi
bd cam bién nhiét do véi thiét bi clia ban dé lam
nguon on dinh cung cap d liéu nhiét d6 chinh xac.

Mui gi®: Thoi gian trdi qua trong tirng vung nhip tim
hay ving cong suét.

Th&i gian ctia ngay: Thoi gian trong ngay dwa trén vi
tri hién tai ctia ban \{é thiét 1ap thoi gian (dinh dang,
mui gio, thoi gian tiét kiém anh sang ngay).

B dém gio: Thoi gian hién tai cia dong ho bam gio
dém nguorc.

Thei gian khi ngdi: Thoi gian khi ngdi trong khi dap xe
cua hoat déng hién tai.

Thei gian khi ngdi trong vong van déng: Thoi gian
khi ngdi trong khi dap xe clGia vong hién tai.

Th&i gian khi dieng: Thoi gian khi dieng trong khi dap
xe clia hoat déng hién tai.

Th&i gian khi dirng trong vong van dong: Thoi gian
khi ding trong khi dap xe clia vong hién tai.

Thoi gian dén diém tiép theo: Thoi gian woc tinh con
lai trvde khi ban dép toa doé tiép theo trén tuyén )
dwdng. Ban phai diéu hwéng cho di liéu nay xuat
hién.

Hiéu qua mé-men xoén: Phép do mirc d6 hiéu qua
ctia mét ngudi khi dap xe.

Téng ting: Tdng quang dwdng lén déc tinh tir 1an cai
dat lai sau cung.

Téng giam: Tdng quang dwéong xudng dbc tinh tr 1an
cai dat lai sau cung.

Tong huyét cau t6: Nong do téng huyét cau té woc
lwong trong co'.

DPiém sé cing thang luyén tap: Training Stress
Score™ cla hoat déng hién tai.

Toc d9 tinh toan: Van toc cla ban khi dang dén gan
diém dén theo tuyén dwong. Ban phai diéu hudng
cho di¥ liéu nay xuat hién.

Khoang cach thang dirng dén dich: Quang dwédng
theo phwong thang dirng gitra vi tri hién tai clia ban
va diém dén cqéi cung. Ban phai diéu hwéng cho
di liéu nay xuat hién.

Vertical Oscillation: S6 1an bat I&n khi ban chay.
Chuyén déng theo phuang dirng clia phan than
minh cla ban, dwgc do bang xentimet cho tirng
buéec.
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Ty lé theo chiéu doc: Ty lé gitra dao dong doc va chiéu dai sai chan.

Téc dd doc: Ti lé 1én déc hoac xudng dbc theo thoi gian.

Téc dd doc dén muc tiéu: Téc d6 leo déc hodc xudng dbc dén moét cao d6 xac dinh truwéc. Ban phai diéu hwdng
cho di¥ liéu nay xuat hién.

Céng viéc: Lwong cong viéc da thwe hién (cong suét) tinh béng kildjun.

Xép hang theo Tiéu chuan VO?2 téi da

Cac bang nay bao gdm céc phan loai dwoc tiéu chuan héa cho cac sé liéu VO2 tdi da wéc tinh (ty 1& hap thu oxy tdi
da do trong khi luyén tap) theo dé tudi va gidi tinh.

Nam S ELRY] 2029 30-39 40-49 50-59 60—-69 70-79
Tuyét voi 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
RAt t6t 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Tot 60 454 44 42 .4 39,2 35,5 32,3
Tam dwoc |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Kém 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294

Phan vi
Tuyét voi 95 49,6 47 .4 45,3 41,1 37,8 36,7
RAt t6t 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Tbt 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Tam dwoc |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Kém 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Sé lieu dwoc in lai v&i sw cho phép clia The Cooper Institute. D& biét thém théng tin, xem www.Cooperinstitute.org.
Xép hang FTP Ibp xe. Day khong phai la mot danh sach toan dién.

C s R x i A . . Apa Ban ciling co thé do chu vi clia banh xe hodc st dung
Cac bang nay bao gom cac phan loai cho cac so liéu

| . " mot trong cac cach tinh cé san trén internet.
woce tinh vé ngwdng cdng suat hoat dong thé lwc . 9

(functional threshold power, FTP) theo gidi tinh. Kich c& banh xe L (mm)

Nam Watt trén Kilogam (W/kg) 20 x1,75 1515
Tuyét voi Lén hon hodc bang 5,05 20 x 1-3/8 1615
R4t tt Tw 3,93 dén 5,04 22 x 1-3/8 1770
Tot Tl 2,79 dén 3,92 22 x 1-1/2 1785
Tam duoc T 2,23 4én 2,78 24 x 1 1753
Khong tap luyén |Nho hon 2,23 24 x 3/4 Tubular 1785
24 x 1-1/8 1795
N Watt trén Kilogam (W/kg) 24 x 175 1890
Tuyét voi Lén hon hodc bang 4,30 o4 x 1-1/a 1905
Rjﬁ't tot Tw 3,33 dén 4,29 24 x 2.00 1925
Tot Tw 2,36 dén 3,32 24 x 2,125 1965
Tam duwoc Tw 1,90 dén 2,35 26 x 7/8 1920
Khong tap luyén [Nhé hon 1,90 26 x 1-1.0 1913
Xép hang FTP dwa trén cac nghién ctru clia Hunter 26 x 1 1952
Allen va Andrew Coggan, Giao sw, Tap luyén va chay 26 x 1,25 1953
dua voi dung cu do cong suét (Boulder, CO: VeloPress, 26 x 1-1/8 1970
2010). 26 x 1,40 2005
Kich c& va chu vi banh xe 26 x 1,50 2010
2 AL GA L ga o A a1 X 26 x 1,75 2023
C’am bién }00 do ctia bar: tw dong’phaxt h|eAn kich thwo’c 26 = 1.95 2050
banh xe cua ban. Néu can, ban c6 thé nhap chu ’trmh
banh xe theo cach thli cdng trong cai dat cam bién téc 26 x 2,00 2055
do. 26 x 1-3/8 2068
Kich thuwéc 16p xe dwoc danh dau trén ca hai mat cta 26 x 2,10 2068
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Kich c& banh xe L (mm)

26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29 x 2,1 2288
29x2,2 2298
29x2,3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C Tubular 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Céc dinh nghta vé biéu twong

Cac biéu twong nay cé thé xuét hién trén thiét bi hodc
nhan hang hoa phu kién.

Dong dién xoay chiéu. Thiét bi phu hop cho
dong dién xoay chiéu.

Dong dién mot chidu. Thiét bi chi phu hop cho
dong dién mot chiéu.

= |Cau chi. Biéu thi thong 6 k¥ thuat hoac vi tri
cau chi.

Cach bb tri WEEE va biéu twong tai ché. Biéu
twong WEEE dwoc gan vao san pham phu
hop véi chi thi ctia chau Au s6 2012/19/EU
vé Rac thai tir thiét bi dién va dién tr (Waste
Electrical and Electronic Equipment-WEEE).
Nham muc dich ngan ch&n cach bb tri khéng
dung cach clia sdn phadm nay va thic day tai
st dung va tai ché.
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