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surface (TTS) auninaatllalderuseninvniseniin

CCR: 2halvinauilsudaag PO2 setpoints, Anailiuy
closed-circuit (393silan3a CC), uagAaiiuu open-
circuit (393stilan3a OC) d1sav'la

Gauge: M linasintidaamuaniit bottom timer duiiu
57U
vanenue: ndvnisenthluluue gauge, alnsal
snsagnlderululuue gauge vi3a apnea tunan
24 ) Tu9vindy

Apnea: 1haliaaiatwLL free dive fhadiayanisaniii
apnea 1aaangls Tnualiidnsnssnsudiayage
N

Apnea Hunt: adnaa&9AuTnuanisentinuuy Apnea, el
andiuudviaaanizamiudanlaidiaauin Tnu
W@evBGuuasngngnilanisldeiu

nsTaTunadin luase
laadnsalagluTuuasiilussy, Aaauild tissue load
uay decompression lockout vingulgauing, usnisen
11619 9 lignuiinlilufuinnisaliin
1 naA19 LIGHT Lﬁ'ac@mumnﬂu
2 sanH
Tnuasihluastilalaodnlwifnauiaodu

N15GIAINISEILN

ALEINsalFuLEAINTEIAINTEN TAaduA LAY
savnsuasaarld Lildinsdeaiovuaanansalile
fvfunnTnuaniseni aadeaunsaudlanisdedinay
AaLBuaiN LG andHn

ARG MENU, uasidan deain1saniin

final: Anuas uNaNtaIA2 Asasailaunilefaane
80, waglddovinAanfufnsdniunisananunadu
wIag15a9 AadINsailaumuIaandlautas i an
dmsuiauazalnsalidunanlafidudiumdaiiiu
AN luTasau

Conservatism: inuuaszauuay conservatism &1y
ATAANITANANINNGAY conservatism mawu’tvi
nmmaammé’uaaLLaynmwummuwu MmiLdan Anua
Ly mﬂluﬂmmmsnmmﬁ]aaﬂmmmmffuu,m.l

itnuaLagle

uuneuia: Anadaulinulainaaldavinanuidinia
flafaanuaratunaunisidngssduuag conservatism
LUUANRUALAY

szianiin: halvinadaniseinnuacitle

PO2: §9A1ZinI1ARANFULIIEIULDINITRAAUNAGY
aavaandiau (PO2), tiluuns aaaunsalsunisidiau
P02 Ll,a.mmmnmmsmaummﬂm"l,m

AsLHau: °1j:1ﬂ‘luammmmsmaumusymmﬁnuaz
a1 aansatdaldunisifiaunuandreAuainiu
TUNANTITEIUILLLE 9

Asudatdiaunisugainala: halinaudeainisiday
&3 apnea surface interval

Safety Stop: 2halvinaaunsaildaussazaiswniiia
anulaansiele

aumuandINsenl: haliaadiivuassazanaun
alnsalauavuaziiufinaisarinnavanniufn

CCR Setpoints: ?.im“luﬂmmm PO2 setpoints gouag
sinamFunnsainuuy closed-circuit rebreather (14
w3avzhamalauuneasiiauia CCR) 16 vnTvua
dnTwitignillalieruag, alnsaladuilu setpoint g9
wrac laadaluwitiduatdussauanudnilaqiuuag
AL fatvldu WNAMEIRINIUANRA setpoint §9
usaaaumumumman setpoint 61, Aaue PO2 sadu
vlu setpoint gon3asnaua1dy Audn setpoint
dnTudiGisiavvinvduatetian 6.1 u. (20 Wa)

nuawia: Mnaaldau setpoints Maautasnaly
1.8 1. (6 Wa) avANudnAdulanudnluia, nsdu
wl&eu setpoint anTusidifgnilalionuaunsziiona
agumilaniviasininanudniduldausn Tusia
a1 1.8 u. (6 We) goilasfunsduildau setpoint
Tae'lilacela

Backlight: mﬂv‘lﬁamﬂ‘s”umse?wh backlight &5y
Aanssuenin

dns1nseuinla: ﬁ)ﬂ‘iﬁﬂml,ﬂmu‘%gﬂmms‘timum‘%'ao
Tadasmsiauinladviunisai dilan dayasia
NiAvdiaya haliaaialdoueiasindnsinisiiu
wlavuuaean’s, tiu alnsal HRM-Swim™ waa
HRM-Tri™, diotAudiayadasinisiduialansannisen
1 aadnunsagdayatmiadindnsnnistauiilanuy
mmanuuumi’i Garmin Connect™ 2adnatnavannaal
\&@3aduAs6n

umzamnsmwmaau: Iﬁﬂmgmsaaoﬂ%ﬁaﬂnsmﬁa
tlRaugutinaadiayanisain
Deco Lockout: 2halviqausuisallaldoiunaauiitinig

danmsananunadu aauantddilasAunisetia
wuy single-gas way multi-gas uu 24 fHlusviinan

ZHALNAIUNITRAAUNAAUUIUAINEINUNT

uwunenug: Aadvavanusatlalidounaaniitinng
dannisananunadundsanndduwaiunisanaiu
neAULE

AS13UAUN
1 annihilaunilnn, 1dan @
2 danuilaluuaniseniin (Tuuanisaui, wi 3)

ATETUN



3 winanily, \@an DOWN audlunisdediniseniin,
Ly ANedeing 9, dsztanuasun, waznstfiaueg q (715
fduan1seul, ¥ 3)

4 saiﬂﬂﬂfmauamaomm‘tuwuuwumwaﬂnsmsu
feyaunan GPS léinay GPS waswdugigen

aﬂqsmmaomss’kynﬁm GPS wiatiufinsiunion1sizy
AN uavA

5 \dan &

6 avsnLaBunsainuasnn
waviunafanssusuiaedntuifflanaaslids
ANUANT 1.2 0. (4 Wa)

U HIVETo mnﬂmtsumm‘imﬂ"l,uumsl,aaniumm
i, mJnsm‘tﬂimummsmmLLaumsmmmI?jmam

7 L§an DOWN LwaLaau@umaawauauamumﬁmsm
i’y
danunii: pausNsauazsavnIialnsaliialdaug
uinxa'la
iananduAughn, aunsalauasuaziufinaisdniriag
a6 Tuld ﬂmmsmnﬂuanamamm‘lﬁﬁuﬂﬂummzﬁaﬁnsd
ffuAnsunusnduannnisarinuavna

uiinaayan1sein

Tuszninenssnituuy single-gas, multi-gas, w3a
closed-circuit rebreather (CCR), Atuaunsagan1Izns
sinihilaqity, mumﬁmm uwazdiayasasinala (mmwuv
aawamwanm:‘mmmﬂmw Wi 4, Msinvaendu
A1, Wi 4, Msgliayadiwainivgy, v 5)

Tuseninensentuuy gauge, ﬁmmmiamamwmsmm
Tuilaaiiy, wftnFunainsani, e, wazdaya
dns1nssiunla (miizmvﬁmamammmvuv ui 5,
s duiaai, win 4, nsgdiayaiiLainiy
Léu, i 5)

Tuszninenssnituuy apnea visa apnea hunt, aau
mmsnmamaumsmuﬂuﬁhanu naAuRluasAal,
51ua%aﬂmnmnnmsmmmammamm dayadnsnig
U1, wasuNud (71518 WsauuAuTi, ¥ 5)

nAsqutinladayaudnnisetindluda

1 luseninenseninuuy single-gas, multi-gas, w5a
closed-circuit rebreather (CCR), 1¥it@auldfonitinxa
Aayan

NDL DEPTH

6:07 110x

seaululnsiau (N2) tissue load uavnal

B0 Fufien: tissue load 0 69 79%
&uidav: tissue load 80 &9 99%

@ Fum: tissue load 100% Wsau1nAT

szduaaINsTRIUIanIstiuuasAa

B0 fu4en: & nstiusindn 7.9 u. (26 Wa) sa
Ui

@ fwdas: gethunate nstiuatsening 7.9
§9 10.1 1. (26 &9 33 W) siaui

M Fun: gorAulal n1stiugendn 10.1 u. (33
W) Aaulii

® AMNAULRIUYAYTEAUaandiLau (PO2) uay
AL

5¥113191136117 CCR, La&inAlsentwuy

® |closed-circuit (CC) w5a open-circuit (OC) \ila
Tdouat

2 danardiuvnatlinddauasnislidaswnanniu
ne (NDL) w3avinn1swni, wihadayawdastiaya
A5y

meumnﬁnﬂaamsﬁnﬁ’uﬁam’mﬂapmﬁu
® |wEansdiuuAiudairdauanisentinuy
lLaiciaswn
naivdazasnsiminiamnulaaasuvia
® | arssniunududiaditdauasnisentiiwuyla
HaIWn

A5t e e duRAGTN

1 luseninensentinuwuy single-gas, multi-gas, vi3a
gauge, tdauldAdiniasin

NDL

'15ft 16:30
37:40

linfdszynameriioniinlduasna O
2 dan A wainuafianie
undszyaadasiuy @ annnameiidels ®

3 \dan @A), uazldanuileddan:

Lwasvﬁmmﬂma \an Sidaidnie

. Waul&suian1eiag 180 ave, Lian daiflu
Recip.
2N HNELoh iiinAasyyRAan19IasItinuaIe
LAIRIUNNARLAY

. Lﬁaﬁmﬂu 90 avenidnvldnivdnawsand, \ian
eiviflu 90L vi3a éiviilu 90R

¢« WaauANY, LRan aUNEANIY
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nsaiayadIAcItiANLGY

sEUIINITALLL single-gas, multi-gas, w5a gauge,
Laau"l,ﬂmuumawauammu

95% =

Taudasnsiiuialailaaiusasq (1AgAY
Toudnsinsieuiiala, 1 18)

uugia: Aadusag ldlanisdayaninaa
aasnssiuilaanndaiaszininenisaiin

0 o Taiu 1
0 i Tau 2
M fugen: Tou 3
M &&u: T2iu 4
M Fume: T2 5

seduanNtduRwuasaandiaulussuulssan
a1y (CNS) 2a9aasziingNIsaAItILLL
single-gas w3a multi-gas

M Zudien: aufluRwaagaandiau CNS 0 8
@ | 79%

M Zuwdag: anuflufiwuagaandiau CNS 80
£ 99%

B Zunv: anuiluRwuagaandiau CNS 100%
wiaxnnIn

A9 lafunilnrduain1s6un
1 Gusniuuy Gauge
2 d@auldintinaaunfnndunan

Km
TIME  DEPTH

2545 1274

TEMP MAX

62° 140
NE72 “
3 \fan & > Bidaanudnwda Waiuuaanudn

g uANUNInilaqiunaIA L
4 \dan @& > Buurln¥uan
5 Lﬁaquﬁoﬁuﬁaﬂ:
« angansldurlandunan, ldan A > uya
U ARUan

o WasRMTNUIRNITUNRD, Lian @A > Fidaurilnn
FULIAN

o % o =
ASEILNWSaN LU
AMENNNTAQUHNUTISENINY apnea surface intervals ‘L6
1 luszuineAanssuanseinwuy apnea, @auluAwnui

2 \fan &, uandanuiledaidan:

. Lwataauusasﬁmmum l8an taau/qgu
dauuzii; AudusalRan A liadausEnin
asdautiuuazad, nsidaudnauazan, wians
2 AEINNTANAATY A Lilaldananiudasiag
Anunle

¢« avinteZasnINgsNLiuIuaYA L, LAaN tiuiin
SINLKUY . .
Aanuiii: aaigiunsatian DOWN tdawl sy
lamau

A15933n Surface Interval

A nuanatIan surface interval, tissue load, wag

ulasidudanuiufwuasaandiaulussuulssainnane
(CNS) uavneu

1 nuihilaurdnn, Ldan UP
2 fan & ageavidaaiiiaiiiauay oxygen
tolerance units (OTU)

A Aaniiufinn1seniin

JAnuaansasltazasnissnihiiuiinliagauasna

1 a1n33n surface interval, L&an UP

\dan @ agdayatRufiuimsfuniseiin

W@anuiloniseniin

Laanuuomtaan

. agdayaiiufuAmAuAanssy, dan s1a
andua

. Lwamlauaqummnmnuuuamaamsmummﬂ
ﬂ‘SGLLiJiJ apnea Tufianssy, LRan @i, uavidan
vmomsmm

« iiagAaNTTULULKUT, 1Ban weudl
vunauie: alnsalugaveunionisiinuazaanuad
AaInAasadygya GPS Aauuasnavniseaiin

« agTUslWdmnudnuasianssy, ldan TdsIWa
AUEN

« WaglusWdaanniuavianssy, tdan TusWa
aAUUuNN

B~ W N

ﬂ'l‘ST\\‘ithuﬂ'l'iﬁ'l‘Ij'l

ALEINTAILHUNTEN TuawaaldTaansldalnsal
2avaa alnsalainsadwaiadndnuasnisbidasin
anmuna (NDL) wiad5igunuananunaeu Wan&e
NeuNusa, adlnsaili tissue load Aand1eainnns
sniafangnuadnailunsAtu

n1sAUIaLLIRN NDL

aadusadIwIanaIisddauaInslidaswnanaIy
aa (NDL) v3amnudngegadinsunisstinluauina'lé
msmmmmmu“l,unnnumnma‘tﬁﬂnmsmmmoma"l,ﬂ
UadAnL

1 18an @ > Plan Dive > Aanuaen NDL
2 ilauulasidudaandiau
3 danwniledaidan:
« WaAwaal NDL, Ldan flauaudn, uasilau

anudnfinunulisusunisaninuasae
« WadwaaNNlngIga, Ltian aunan, uasilau
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naEiANuNL i aa0A M

nAnduaaandvtIal NDL, aNRA, LazANUAn
gugalun1slderu (maximum operating depth u3a
MOD) 1s1ng

4 Ran DOWN

5 Ranuiloddan:
* tWNaaan, \Ran wasa
. LWE]LWJJ intervals lufunisentihuasae, Lian N
virdnrs6niin, wagvineudwusinuuniinag

ANSFIULNUANANNNARY

AaEINNTadLNURaANNaGuLasTiuTinTIdniuns
a1 luaunae

1 18an @& > Plan Dive > wwu Deco > b T1isi
2 flauniflsfiad I nsuunuanaunagu
3 danunflodaidan:
+ 18an PO2 tiailaumnusutiatgegauadaandiiay,
tluwng
vunaue: alnsallien PO2 dhufunsaaduing
+ Ldan Conservatism Lilailausesu conservatism
229AAUEIUTUNITAIUIUNTAAAINNAGY
* Ran Al ailausdunauiguasna
* 1Ran @nuanauaTe tiailauamudnuasnise
UNFIRH . .
* 1Ran paaNuanaIuae tailaunainaudn
161N
4 dan tiunn
Asquarn1sldunuanmIUNaGU

ALEINsaLNUnIsdeaInsENhaaulddIanTsdean
ANUHUAAAIUNANY

1 dan @& > Plan Dive > uwu Deco
2 @anuilaunuanmnunadu

3 mnaudly, dan q aguauanANAadY, wdIdan
BACK

4 dan "h.'@ﬁaLmu‘f/”imss?omms@hﬁwﬂaaﬂuﬂamm
AILAITAIAILNURIAANNAAGU
AsuATALNURIRANNNAAAU
1 dan @ > Plan Dive > uiu Deco
2 @anuilaunuananunadu

3 Lﬁaﬂuﬁoﬁuﬁaﬂ; .
« 18an udala tialdRaunaagtdaauNuUaaAIY
NAGU
. dan wiauda Wawdauftavasunuanniiu
NAGU
4 uAludaya
ANTALUNUARANUNARL
1 \&an &> Plan Dive > uwu Deco
2 danuflsunuanmnunadu
3 WRanau>v

naliiaisiiu

uaamnmumumso &ﬂswnguuum‘iﬁlmmﬁmmﬂum
Budiy, wiangransdszifiunainlinistududrtug AL

Bimrstulutadasfiuszninsnaii udsannnisetituuy

gauge usamsmum“tuﬂgnmmuLmuammmnmmu A
m"ansnuaﬂmLﬂu 48 779

diauunin: aadnsafingdtodna A liasiulldoniin
flaulawuuivuatad'le (nsdivuavuiinilauiing,
111 34)

daunusiiiduiunissaiuldalnsaifua

Exposure Suit
’Liiu,anmsmﬁwﬁwﬂaiﬂmmymmLﬁmﬁamn‘ta
ailnsalviuiea exposure suit MU

Uduneng O vusnasaundn lvnidauiiiacin
ANNENADIRESTH

. dmi"umﬁm5@151n’15t€1uﬁ’;°l:n‘7iu,u'ur;ij, aFauln
wiladnym exposure suit uazalnsalnzulddaiiadu 4
“LisumuutedasiadasnnsduinlafideAudasia
(msaulaainsaluazdnsinisieuyiala, uia 10)

AANIIN

adnsalzavpasusalddufanssulusu, naivudy, N1s
A, wasflawudsine 1 16 WanauEunileAanssy, alnsal
usavuaviiuiniayatduiaas aaarusaiuiinianssu
§19 9 LaruAsiuyuAu Garmin Connect

Aaufleanansatinualdianssu Connect 1Q lalfoainsal
wavaanlnansldieyd Garmin Connect uavaatldidnae
(msanuTuannaiauiiti Connect 1Q, w111 30)

aimsnmaumwnu;mLnrnnnmsmmmnnanssmta”mm
wiiudhaasnsiaduflawua, i Garmin.co.th/legal/
atdisclaimer

ANsBUKTAINTS
WanasuniloAanssy, GPS llalaadaTudh (§rdasns)
WanaungavinAanssy, alnsalinduldg Inuaurlan
1 nauihilauilnn, 1&an @A
2 #anuileAanssu
3 vijn:i'uﬂu, vineuAwusituuniinaaailauiaya
VALY
4 wnadly, salunagialnsalifiausaduiduiaas
ANT+ 2a9Aa

5 mnfAanssusiasnisld GPS, Tiaanlddrsuan, uassa
TuaaznadnsaluisunusaILAay

6 (dan A aBueiasiuiian
unnenuia: alnsalliffufindiayafanssuuasno

Aangsu


http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer

AUAIIAMGULATAITLIAN

Aauucindiuiun1siunnfnanssucng 9

« nf'lnalnsalnaunsEuvinnilefanssu (A15252
ansai, ni1 1)

« &an BACK fiatiuiin lap 619 9

« 1dan UP w3a DOWN ilaguiindiayatiiaiéu

ANSUELAKTIAINTTN
1 8an @&
2 danufledidan:
* WaBuvitianssunatnaea, Llian atiiunlsea
« WatufinAanssunasndugivuaurilan, tdan
fiuiin .
« NasgiuAanssuzavaaiasLasvindaluag
Ay, LRan stliun1seanIaundg
. avinie3asvanandle lap, .Ran Lap
. Lwauwmnau“l;ﬂmamLsnmuwaonansswaoﬂm
MuEUIINAalaRUNININLR), Llian naulilae
BPUGY > geauKa
2\ HIVEToT ﬂmanﬂ’r‘?\ﬁﬂ An1doruanizianssu
619 q Nlg GPS windu
* iainendullnyaBudutasianssuadna,
Wdan aauldyadu > iiunie
UNLLUG: ﬂmanﬂ’r‘?\ﬁﬁ’tmﬁmutawwsﬁanssu
6119 9 A4 GPS winifu
. afieAanssulluazndugvuaundnn, dan e

nALLK6: nAINNAINLAVINAINTTY, allnsaliiuiin
Taa e Tuitinay 25 uvinuly

AN9853 191V AINTINULULLAKUA LAY
1 annuihileunfian, 1dan A > WAl
2 danuiledidan: .

* 1Ran aanhanssu LiadivANsTULLLAUUALAY
wavaalaansauanuilsluAnssuiaaladuin
Tuan

& a o o o a ' o
« 1dan auq WaasvnilvAanssulminuuniivuatag
3 wnandly, Wd@anuilvlszanaanssu
4 \danuilvtavidailaudadanssuiidiviuaiag
frafanssuehAufiiausavinalvi, fatnoidu: Bike(2)
5 Lﬁanuﬁoﬁuﬁaﬂ: . 3 .

. L§anuﬁasﬁLﬁanLﬁaﬂs”'mwianﬁs’famﬁanssuﬁ
1A1gA9 MatvLdu padIusatdannilediunia
ﬂsmmwmaamaua"l,ﬂ

. 820 w@Eady i TuinuasldAanTsuLLLAMUA
Lav

6 Ldan af WainAanssudenaludesan1sild
Uszanuavna

Aanssulusy

ainsal Descent shunsalddrnsunrsliadianlusuls, 1u
asivuugdolusunanislidnseusuniluagAui GPS
gniladnsuAanssulusueng 9
Wladdelevdanidadiuiae GPS gailaat, mnu, seay
9, uay cadence gadmaiaansliduiasianinuiselu
alnsal esiamnuseinsdfuiauautay Anuuluen

aaviiayanns?, szaEn9, way cadence @ fdundoann
msacmsamsmunmaLLaoz&nmmuo‘imﬂmsw GPS

ianuzin: mswswwaamavlwmammmu,uus;naa Aol
&usald foot pod mﬂuaﬂnsmteﬁmwanumn pace,
FeuENY, uay cadence 16

Lﬁama”oifluﬁnsmuw%auﬁuﬂq GPS, AnuiiIuayszazng
Difiugavriuusnafiiduiaasiiiualnsalisdudedviiaya
ANuLazssaznv lldealnsal (L iduziasaus
13a cadence)

AIANIIUNANILAY

ainsal Descent anwianduuaydeng mnnmmma"bma
wihdmsuAanssunataunds, Ly msouazaisinatiily
Lmaoum]m GPS gnifladniufanssunaiondace 4 aa
funsarinnad@laansid s IvaBudy, 1y Asidunia
AW AatdvanunsainualdAniens 9 uuuinuaias
ldfvalnsaiuasaalednene (159U dvAanssuLLL
Avuaay, il 7)

A15QIaUNTSIRUAAUaIAOL

alnsaluavaaniuinsnaasidaauasnisiauaiviasiul
uasausasaulaansidaaaniit auto run Aauaulis
ugnfafluarBudusnsunisiauafnaznisiausiud
uasauuuaMUudas 1aaiufinaisiauaisaulviaunis
Lﬂaau“l,mwa\mmimuamium wIavduIaMaaiiATN
Wlanamaansindauiiasiziuasiianaaguudnssa
LﬂsaoanLamuaﬂwmma"LaJs*'mNmﬂmmmsanaﬂ
AEINsaBIIAAauTad T aTEMTNLATaITLIAN AR
mmmmsmaaaumsanmnumaamanmnmifmswmsa
svmwmLﬂsaoaunmmmmuamm

1 GudunileAanssuausaiviasiuivaia
2 nanA1v MENU
3 &an qsau
4 8an UP uaz DOWN Lﬁa@smamﬁﬂmmaﬁanma{@
wadqal, sauilaqiiuuadqe, LagsauINVIVRUAAAIAM
nihaasauuaasa, ‘3"£I“1/I'101/IN'11..!VL‘IJ ANMULSIFIFA,
AMUGIDAL, LAYTLALNNNIRININNA
nslae3aviiavingenae

msaouamaam” (metronome) laUTNULAIATINIL
mmmehﬂﬂmﬂsuﬂwaussnu”waaﬂmimr;lmsﬂnsﬁau

d e &

cadence M5 4y, Hav, vizandiduasnanndu
vanawia: AaauTailiilnlddviunnaanssy
1 nad1y MENU
2 dan nskea > uadld
3 &anuileAanssu
4 \Fanms@aA1AanTIN
5 L&an Metronome > salue > iila
6 (danniledidan: . . .
« 18an F9ue / unii tiailaunfiveau cadence
ALfavnITAgly . .
. dan mnudnisidau alsunsemnuduas
FIUIE . .
* 1Ran W@ey Waliuuasinuldasasasiiarindomne
LRZATFU

Aianssu



7 wnadly, ldan w3 tlafleaaauiifiiaiasiiavin
F9MTNAUAMIY

8 aan"l,ﬂwvmasa‘u (mssuniloAanss, v 6) Le3ag
flavirdomeBudulaadn Tusis

9 szmqamswmamm, t8an UP v3a DOWN Lﬁa@ufn
AaLAIadiiarindoniy

10 maauily, nad19 MENU wiauldaunisdeaiadasiia
1IN
Jumpmaster
Adndau
AaENIH jumpmaster TUd sl aeinnsz1aasuis
dsyaunsaiivinty Aol jumpaster lainasgnliniu
msaommm@amaamsﬂiu‘immsmumu AanuaNatu

asilaudiayaidendunisnsylaafimunzauaiatrllgnns
alduaaniadaia’le

a v

AoLENITA jumpmaster UAiHaudauusirlumenmsiia
AsAUIAa high altitude release point (HARP) ailnsal
m’mauimﬂamiuﬁmﬁaﬂmimnsﬂmLwatsumunjsu'mw
ldgam desired impact point (DIP) Taansldiia3asin

AunaaALasduRnadldnnsaing

dandUase

Wn'lasAm, Tnndaun, wasiinudeAnuiadadasadu 9
gunsalddseiamiannfianssuiasnalase’ls, 1u 1asAii
wia Swimrun TusgnivAanssuiiaddlase, Aasunsa
YinMSRAUANUSTNINAINTIUE 9 LATQLIRILALTTLY
nnuzasaalddaliias Matnoitu aasusadaY
mnn'ﬁi:luaniﬂ'm‘l,ﬂl,ﬂumsw LRYQLIANTINLRYILEY

mefanuazasaad msunsiluinseuuaznsivanaan
Aanssuiiadalasele

AEINsals weignile Aanssuilafidilaie, vianasunsa
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dfanuriirdrvisuiaya Running Dynamics #iving asdsufumariildsunmsianuasaiusuuiag Firstbeat
4 gnsudiayariniéy, Wi Garmin.co.th/minisite/

windaya running dynamics Lilsng, Aaanunsaaasvin funningscience

audavugiinmvaiile

o andaulvnulainaauiailnsaitaiu running
dynamics, L1 adnsaitaau HRM-Run
alnsallaBueng 9 wiau running dynamics i & Adu
wihuavluga

+ Jdudainsaliadu running dynamics Auainsal
Descent avaatdna39, TaavinaueAILuLn

* wintiaya running dynamics uaaILAEANGUE
winily, asadauliwilainadnsalidugnainios
W uUnInIU
wLe: sragnaAvinmiauiiuaauasauns
Us1ngsznineAdvivviniu Taalianunsaldeiuia

Al

Training Status

Productive

Fitness

® O

unnenua: lunauwsnnisdseiiiuaiaglidaawiueiin
adnsaldasnisiviaavinunsAanssulaunautinalzaul
ENAURNTTAUTUDIAN

aatuzasidnadau: sauznsindauudadlinaiiu

Vauaueaitdotduat nnsAndianzavnaginansenusalaLudLay
ammu“maaﬂmama“l,s faugnsiladianzasnaitiu
ANIAINTTOUL aﬂm.lmsuﬂaﬂuuﬂaaiuﬂ%mmmsﬂneﬁanu,a“ V02

max aaﬂmmuuuomasu uL'JR'\‘VI EI'TH.I‘LL

V02 max.: VO2 max. Liutsunagegauavaandiau (1iu
uaaam) dopaaINsanagyfauidafTaniuuasiin
NUNMINANTTAULFIRAUDIA

naminilu: nainuugasimdanardnunuinlns
Aaunaaldsunmswniluadnoduiuaswiandmsy
Bfatanviniin q asvsiald

msiaaussausilumsdsufiuianinsatianufnauuay
'vhmmLﬁﬁ‘iaﬁanssumsﬂnﬁauLtazammuzmmmwao
aaLla msiadasnislivinunefanssunaulaanisiiiaiag
TadasmsiauilanasAudailaviairsasindnsinisisiu
W lanuuaeninannidousnudula msiasussausnis
fudnsenudiudasiiveiasindasnisiduiilauasiivnas
power
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Usunanisidnafan: WBunansindandanasiuuag
Bunansuaigyaandauniiuukavnisaaniiag
a1 (EPOC) Tu 7 Jufiniuun EPOC lunisanaaziu
JvnazadaadagnITwAYIIUYin IatNawalunas
Asaandidenie

Predicted race times: aﬂnsmwaonm‘lﬂmsﬂsvmu V02
max. LLa”Lmawauam“Lmmel,wstwa“lmﬂ'mmmam
Iummmwu‘imwunnamwﬂmLuaiu‘ﬂaanumaaﬂm
ATANAAY Luumaummmm"lmLasaﬁumsﬂn&ianm
MHNZRNEINTUATLAIT UG

HRYV stress test: HRV (Anuusisiunasdnsinisieiu
#1a) stress test dasldiadasindnsnisiduiila
wuuAauiinanuay Garmin alnsalinanuuisisiu
aavdnsnsiduiilazasaaluaasiideiudodly
181 3 Ui i’iaLLamswmummmsumimmeua\mm
wnesauda 1 89 100, UaATLUUTINRILAAIINS
sEduANNATEAGTIAIAY

JiadrAasuaNssaus: dadrinausussauy
(performance condition) aavaaitilunisissfivuuy
Baalnindy 6 fv 20 uvinasnsvinAanssu 1ag
mmannLﬁmﬂuﬁaaﬁagaLﬁaﬁﬂmmmsa@ﬁaﬁwﬁm
AMuaussauzaatnatluszniIgtgNnunldanadianssu
wavaa TagulbaudsuamuuuuBaalmizasauiu
syauilalusalauavnn

Functional threshold power (FTP): aunsaifildrdiaya
iﬂs“lvlaw‘l?maaﬂmmnmsmmLsmutwammmtu
FTP 2avqas dvsunisdaanduiiuiuenfotiy, Ao
gusadfiunsnagauainaILuzil e

Lactate threshold: Lactate threshold giasliiia3asin
dasnmsiauilanuuniauinan lactate threshold
AayafinduiianasaauFumilandnasaienaii
adnsaluasnauinsydu lactate threshold zavaauine
nslddayadnsnisieuiilaway pace

nstlanisudsifiavaussaus

asudafiauaussauzgniilatiiluadedu vnenisude
Lmauaussauvﬂan'rsmaumﬂswnawmaﬂmmnanssumaa
ﬂmmsaﬁu mommaomauamsnuuﬂsm;}musumwm
nilaAanssu visalanaussansinaussausng, iu nns
dsyifiu VO2 max Tul

1 an@A1g MENU

2 1820 A15GIAT > ANTIANIVAEINGN > wIvtdiau
qNs5OU

3 &anuileddan

AN505UNTIATIUTIAUL IR LA A TUR
AMENTR AT uFaTwTE gaidlaludiGusu adnsal
e aTudaNsauin lagegauasna, lactate
threshold, wag functional threshold power (FTP) Tu
EUINNAANTTUTALS O TUITG

UUNEILUG): aﬂnsnim'm5né”m;‘1p‘rsm”uﬁ‘;‘laqoamﬁ'aﬁmsw
AsuihlazasnagendtAnes i luldslWaglduasn e
ViU
1 nan@19 MENU
2 dan NM5HIAT > NSIANINEIFINEN > AsIaFL
BaTudié
3 anuileddan

gauzn1silnaiau

gauznsindanusaslviaauiiuinnsiindanuasna
fonansznusasyauflalusdiazaussausuatnataiig'ls
amuvmsﬂneuamlammmuaﬂnnmﬂﬂaﬂuuﬂao“lu
ﬂ%mmmsflneﬁammu VO2 max. mammmuuuomos;ﬂz
naNeY aadusalddgausnsindauuasnaiia
hevununsindanluauiaauazimuissauiaiuguad
Aaiatnvsiatilag
Peaking: Peaking vmjnﬁodmmagiuamwﬁmmzau
fusunisuviunge nsaadsnanisindanuasna
ssasnay q dahalvsenenasqaludinasnaunu
AsAndannauniinitldatbui AAITIIILKNURIY
wii, Luaomnamwamaoamummsam"tﬂmﬂunm
&u 9 winifu

filsz@ndua: Bunansiladanilagifuuasaaiiagin
sum‘u‘V\ImLuauauaussnuuﬂaaﬂm"Lﬂ’Lumﬁmomnnmao
AMLAITIILNUTIRIY nsfludidinlallunisiindauag
ﬂml,wasnms*’muv\lmumamm"h

ns3nEsyau: Bunansiindauilaqifunasaaniiaswa
dmdunsinmsyduflausuasanudd tialiviunis
Warnns, aastiuanuuatanataliualsadvizas
ALIanNIsIANLEIN AN ndauuasn

Asiludl: Whnanisindaufiiunasuasnadideanlv
s9navasnanldfud, doiiludeinduluseuinossae
narrasnsindanmineiuuiu aasnsandu
1lgunanisiindaniivinduldifianasdninnsan
wad

‘BifiUszandua: ﬁ%mmmsﬂnﬁamammagj‘tuszﬁyﬁﬁ,
uaaLuguasnuAIdIanad SvnauaInaalIalug
1aaunn, avluaaasialaluguaniaesuuasaa
WITINAIANNLATEA, TAAUINS, WATANTWAKAY

Detraining: Detraining \Anduiflanaiindollndraniiazas
nadiunamisdlavivdaninnirdulyl, uazae
NansznuaassauilaLuauaIRaL AAEINITaRRILAN
Huransiadanuasaanagniswaiuinisle

uiiatAuld: nansiadauzasaaninunnuasas
NaLRH S9N EavAMGaINIsWAKAY ABAISTRNAN
mutaa‘lumwlumlmﬂnwstwumsﬂmjanmm a9'ldTu
A1T19UDIALL

isigaue: aUnsaldiasnsuiionasacdlavizas
dsgifinsflndiay, smﬁonanssumo 9 wiau V02
max. Atfunaunannnisieudanisiludnsany, wia
Anuagauznsindanuadnu

dauuziing1sunisunaniusn1sidnedauuava o

Wialilasulsylamigegaannaaanifiaaiugansilnday,
Aadsaaa tddatugiinene 9 tmanil

o J9naLIINSaNTadaINsEuhlaatviangan
padUea i, viailuansenunsaniandnsinseiuiiala
LRy power atinviiaaasnicadlai

navannslialnsalidunamivdlay, aaruzas
HAndianuasnamsiiviuany

. tuiinfAanssufiauaionunuasaauugilnsaitl, Tas
A aliizausinenduanssausuadInal
a o P
tnenAunislsaiiu VO2 Max.
V02 max. futBunagegauavaandiau (1Huiaddes)
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Anadusanasaufsaitansuuasiwindif
AUITAULFIRAUDIAM WIaWad e 9, VO2 max. tlunsuv
ﬂﬂaoaussauumumsmunﬂwLLaUmSququuwmmsumn
V\Iml,uamammmmu ainsal Descent Mk1 fadnsiAzacin
Fasnsidwilaiavdvudaiavdanuuaauniinanildou
swnu“l,mwauammsﬂsvmu V02 max. uadna alnsal
finsuszfiu VO2 max. fuansavinndvsunisiouay
asiludnsenu ammaowmoluaﬂwsamﬂm GPS v3aily
Inseuwsanfitnas power NldorusinAulanszauniu
LﬁuﬁuﬂmnlmaLﬂunammﬂmﬁLﬁammmsﬂsmﬁu
V02 max. Ausiugn

Asdsefiu VO2 max. zavaalsngiudiauiasuans
FALAUILUNATIAR

Cycling
V02 Max.

60

Superior

W 5500 aaaLiay
M &ihdu LR
M e g

M g4y Awald
M Funv wel

fiaya VO2 max. uazmsitanzigniaesanliloalasy
auBuaaul1n The Cooper Institute® dhniudiayatinu
LB, gAaNUIA (A715ULvsEaLNIasgIU VO2 Max., i
46), uag'ldin www.Cooperinstitute.org

1511115152181 VO2 Max. 2avaaiainn1siv

oo S v

ﬂmaunmumaomsmsaamamswmimum‘laﬁﬁaﬁnﬁaﬁa
wiauvuaaniinannlduiiuduls inaadidelidiaiag
Tadasinisidumilavuuaianiinan, asdasadiuldnasiy
dfualnsaluasnea (n1sdugduidueas ANT+ wii 37)
dm*ﬁnmsysmﬁuﬁLL;J'uahmm'/’iam, ‘Lﬁs?omiﬂsvlv!éw:'tﬁau
\&33 (n7156vA L5 IWdg Isfuavqal, 1 18), uagavdnm
nssiulagegauavnal (n5avlvudnsiniseuiala
zavaa, 111 18) Tunauusndldsziliuanag hidaauwsiuen
1in aﬂnsmmaoms‘tuaan"l,ﬂwaaaamsamwmsﬂusmm
AuaussauzaITIvuaInmL

1 J9narvuivatinviias 10 w1

2 nd9nnnTivuadaa, Lian tiuin

3 &an UP v3a DOWN iagianaussaus

4 \fan & Waldaugnisinaussaus
1511115052181 VO2 Max. waaqmmnnﬁﬂu
ANy

aasuiAtidaclifiinas power uasiAdasindnsinisiiu
MlafideAudiafiaviauuuaaniinanildorusinduls
fmas power davgniuguailnsal Descent Mk1 aavna
(msdugAuduiaas ANT+ %11 37) wvinaaniavldiaiag
Jadasnsidumrlanuuaianiinan, padassiulduay
Juadualnsaiuavaa vnnalnsal Descent Mk1 aavaaL

ussauwsaNAuAIasindnsasiduiladie, alnsalls
9NUFBHUSaL WA

dwu%nnwsysxtﬁuﬁLtaiuahmm'/’iam, 11?16?091111]511/\1&&4:173:114
\&33 (msavar 15 IWas lduavqal, 1 18), uavsadng
s lagegauavnas (n5avlvudnsiniseuala
wavaa, 117 18) Tunauusnddsziiuanag hidaauiuen
1in aﬂnsmmaoms‘luaan“l,ﬂi:luaﬂsmuaaaamsauLwa
BausiAmduaussaugnsiiudnseuaasne

1 i‘:lumﬂmmusoe\;waunaumﬂunmamoﬁau 20
Ui

2 ndsnnnsiluzasao, Ldan tiudin
3 &an UP v3a DOWN iagianaussaus
4 \fan & aldaugnisinaussaus

Painiu

aadusaldalnsal Garmin maoamé’mﬁmﬂ%ao‘iﬁmw
aswiuihlanavdudaliavdanuumiauinanildeiusin
Auldiiauagasinmdanadninlsnaufiaalud ey
Auaswsaudrmsutisatanviadaniinluasesialal
wuawia: Msuwusihnawniuldnislsediu VO2 max.
2a9AaLazanaq Liwiuihlunauusn alnsaldasnisn
AaLvinuvAINTINAUILLAAGaUFIALNAUANITaULTUDIAL

L'meanﬂswﬂgmumumuaamnqn‘nuonanssu SRRMIET
aawaqaunsvmaoammmu‘r"&umﬂmdmsnﬂmiun'ﬁ
wmmm‘;sma‘mammunanmo

n1sgrIaniniluzavaa
dmsknmsivjimﬁuﬁLtaiuzhmm?'iém, Iﬁﬁoﬁﬂﬂﬂﬂa’@‘lﬁau
\&33 (msavar T/s IWar lduavaal, win 18), uayaadng
astaumlagegauavaat (11569 Tzudnsin1siauiala
wavAm, i 18)

1 aanlAenilesau
2 n§9nnTIvuadAa, Lian tiuin
nalunsnfludsing nagegada 4 Ju

NUEILK6) mnumﬂmmﬁm ﬂmmmsmaan UP
13a DOWN LWBG\’JQ‘VIN)J‘S‘iﬂu wazidan @ valdau
ANTIARUTTAULE 9 LWEJGJL’JET]WF\WWIJENF]N

o o s A o
ans1nsauiinlaaaziluén

mnﬂmma"oﬂnﬁauw%auLﬂ%’ao‘mé”ms']m'nﬁuﬁ';‘laﬁﬁo
Audafiansavuuamaninanildnusindule, Aasusa
m’;aaaumé”m'mmﬂéuﬁ’ﬂwm?.:ﬂ%ﬁﬂﬁué”omma%nﬁu
weiagAanssu dnstnsieum laasiludifannuuaneng
sEuINansINsLa U lassinvnsaaniidvnauanal
wazdnsnstaulanavaadasunivaannuganisaan
Aduna fatnvizdu ndsnsivflndianaulng, aanan
wWiasduian ammmsmum‘lwammaw 140 bpm viav
=nnaaommwaamsaqumsa@am‘;u, ga5nsauilla
2avaaiag 90 bpm dasinsidumlanasludizasna
@a 50 bpm (140 av 90) fivnenuidelaiianlavdnsinig
Lmum‘lwmUWumf)ummwmia faufigetiutaavi iy
watvuaniiviflanudousediu

s aa

dianuziin: ianadniidnge, Anaisuganisiadanim
muagoum‘lummzmaﬂﬂimmmmma@s‘m‘rsmum‘la
2asudizasna AasINsaluinwIaNianssuuavan
Arildsng 16

R L PR R eI PN

15


http://www.CooperInstitute.org

s aun1silnaian

BunansfindaufanisiauasiBunansindaunasna
luidafuage dodlunisianasiuaasnisuaigaandiau
ndunsaanmidenadiiindy (EPOC) uasamudniuiia
Tudge nesiausiinsinailaqiunasaailue, g9,
wnagaaluscasnangatnaadliviawmuissauiaius
UDIA i“ﬂ”ﬁﬁﬁﬂﬂaﬂﬂ’WmGlT,G]ﬂ“].lumJ‘S"G\‘]JWG\LuﬂLLa“
Useifnrsindansrayananasaas seazlsuauIaInisiln

danuazanuidndurasaaiinduviaanas

n15q Predicted Race Times a1avaau

smFunsusefiufiuiuihanaige, sTomTﬂs"l,w H1dau
\&5a (n5soa TUsIWaE tduavae, win 18), wardednm
msmuﬁ’a‘laqaamwamm (msavTaudarnsduila
2avA, 1 18)

alnsaiuasaaldnisdsafiu VO2 max. (1Agadunis .
szl VO2 Max., wii1 14) uaginaunwsuviaviiayaiiali
ihwinanawdsdulestiuduanwaasilaiualuilaadu
"a9Anl HanIsAaaziuddiauunuinaaldaiadunisin
dannunyaugInTuNsLdItucI8

uwaaua: lusauwsnnislssifivaragliAaawiuenin
aﬂnsmmaanjs‘lmoaaomusannauLwaLsuuimmnn
ANTTAULANTIIUDIA

1 &an UP w3a DOWN ilag3anaussauy
2 dan & alRaugnisinanssaus

nansusignatanisallizasnalsngavsuscay
5K, 10K, anadwunsisay, Lagusay

ey Training Effect

Training Effect fanansenuuasnilofanssuiiidauals
finuazuauualsinfaniuguasna Training Effect s7usau
fiayasynirinAanssu luzaznianssusiuly, A1
Training Effect wiwuiu, vanlinaunsiuinAanssuavnan?
Teweudeusguasnaiadng’lsiing Training Effect gn
Anualaadayaldsiwdglduasqo, das1nseiuils,
FEALLIAN, WRTANULTNTUADIAANTTNADIAM

Training Effect & uiuualsiinlddasiamsisiuiilauag
Aatadanmududiungnazauzadnisaaniiagnig
donasawalsiafiaiuguasnaiadnvls uasudgagmintisa
ividenalitianisaslinsanisWanunsseuaiuauad
aaL EPOC °1|aommmnﬂawamumwmsaanmaomu"tm
QNINILNUANTEEISADIATG mdowamasmnﬂmua
uaziainsnisindanuasn mswsmmmamaamaua
nanuweguusanisIsataIvithuna1nd intervals
g12u (>180 Junii) Anansgnuluwduinfun1siNINaIa
amsmvnalsinuadnal uardinalriiann1swaiu
Training Effect &husuwalsiin'lé

Training Effect & uiuuauuatlsinlddasiasiduimla
LarAULET (Wia power) Lwamuum'lmsnsmmmdawa
mammmu'ﬁmmqﬂml,wauvamaanmmmmuﬂuéjamn
atv'ls aarlasuntivalaadiudunauanautalsiinga
EPOC uaziszianuasianssu intervals aavanuidinduge
7ving 10 89 120 Juidenansznuniidszlamiagtounn
famnuasanvLautalsiinuasnaLasdinalitia
AsWeIuN Training Effect &nsunauuaisiinie

Wlugeandeyidiasnsuiniaa Training Effect uasnon
(a1n 0.0 &v 5.0) aggvRalndlaseninvdasauAanssy
wsnuasAnL aNadiasvinvaraAanssuiiialvialnsaiizausua

Tslinuaziaunalsinflaiudguasnou

AaLdusaLiy Training Effect ilunfivdasdiaya'lal
uilvzavuniinaanisilndanuasnatiian1snsIATLAILAY
AAIAUARAANINANTTU

fatud Training uUsziaaminisea  Useiauadinie

Effect 1siin uauualsiin
211 0.0 o . (o .
= ., aifiadse el afiadse e
9 0.9
1n 1.0 . . . .
= 2010 ssTaamiidntian | UseTaamiidndias
- a1n 2.0 [Saeualsin Sheuwaunalsin
fv 2.9 |AeLuguavna Aatuguavno
m a1n 3.0 | Weunuwalsiin Weluwauwals
§9 3.9 |Aelusuagn dnaiuguasna
Wenuualsin Wenuwauwals
N 4.0 | o o
[ | 2949 faLuguavnol dnfleusuavnal
’ aei19u1n aei19un
wiratAulduay wiratAulduay
AARINRIEUNNA | DIAFINRFE1AN
[ ] 5.0 o o o o
Lfinnarwnilu Lfivnnaiwnilu
LAEIWa LAEIwa

waTulad training effect damuasaiusuulog '
Firstbeat Technologies Ltd. & usudayatiucéiy, 1un
www.firstbeat.com

auulsisruaasansinisisuiinlanayseeiu
ANULASER

uﬁummm’%umﬂuwaﬁiéu‘mmnmsmmaaumnmﬁ
aaugifiufivadduil, Inualnsal Descent SAsgvinNU
wilsUnunasdasnsiumlaiaiaanueiaaiag
TUAAIA ANTRAD AN, ANTUAUNAY, TAAUIANST, URY
anue3aaluiiataairldonuagenansenuingnds
udavaanatingls dvsziuANuAsaafAaIIn 1 89 100,
Taad 1 flugauzanuasaasiuinuay 100 wugaug
ANMNLATUAFZINTA

ANTVTILTLAUANMULATLAUBIAMULAIRINITOAILAUAR R
TaNmnsenmazadnunsanudIdnsunsiindauivacing
ninuiarinlang

n15gaussisiuaaviansinisisiuiil lasasseeu
ANIATLAADIA MU

oo S v

ﬂmaunmumao’tﬁm‘%aﬁmﬁmwmsw"mﬁ'ﬂmmumm
nihanuas Garmin AaufinaanunsagszduALATaR
:nnm’mLtﬂsﬂsuumaoam’m’mmum‘la (HRV) 2avnau'ls,
ﬂmmaammﬂsaamamswmsmum‘laLLauanﬂnuaﬂnsm
wnvaauAau (n1siugduduieas ANT+ i1 37) wn
audnsal Descent Mk1 aavsaugnussauINsauduLA3a9in
d051A15L6uI 13, alnsalldgnIuaGausaaus,
dauwuziin: Garmin wuzihliaainssiuanuasaanuag
ﬂmﬁﬂszmmnmtﬁmﬁuuazmu‘lmﬁau"l,mﬁmﬁumn‘m

1 winauily, 18an @ > 1y > HRV Stress titatinuail
ﬂ'nmﬂsﬂm”mmswnm,taﬂ

2 &an anav Wadiuualidinlllusanisildlsyinnas
Anl

3 aauihilaunfinn, Lian @ > HRV Stress > A

4 fuflv 9, uaskauaaEuIu 3 Ui
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AaINAAUIANITOUL

luzaziinaauAanssuaasan, Ly MsIersanisily
05N, aatantifidadirAad1uaussaus (performance
condition) 3tAs1zU pace, #051N15LAURITA, LAZAIN
fuulsuasdnsnisisuin lazasnatiavinnsdssifivuag
ANuENsalunsuEavaanuasAaLuLGaalniiiagn
munnnswmm\lmLua‘immaaﬂmamm gorfludrnisities
Lnuuammmﬂasvftvumu,nnLsﬂa“l,mu’imﬂﬂsymmmnms
Useifiu VO2 max. Wugiuuadno

ArdiadnAasusnssausiizieain -20 §9 +20 navan 6
flv 20 uiiusnuasAanssuuasnal, adnsailgavazuuuda
AARMUANTTAUSUDIAN BNAIDENILUAY ATULUUADY +5
mnaaNnuInaldwneay, aad, uazanansadeniailu
InTeNUL66

ﬂmmmsnwaaznnmmuammu“tﬂuuuaﬁawana"l,ﬂ
uouuo‘luumaamsﬂm.immaaﬂmtwammﬂaanmm
AUT0ARIAUARANIANTTH dadAnduanssausdy
mmsnLﬂummﬂwaas"mummmuaﬂm Taaanzatig
f9lumauvinauasnsiladiandevdaiiudnseudaniunu

UULLUG: aﬂnsmmaams‘lmamaﬂuansmuaaommau
wsaunuLﬂsaomamswmsmuﬁ's‘lmwa‘lu"l,mmsﬂsumu .
VO2 max. Ausiuein u,aul,mugmmnnmmmmm‘lumsw
waansiludnsenuvavaan (1A2IAUNITYTUAY VO2 Max.,
111 14)

A5 22 I1ANGIUINTSAUSADIA U
aaautiffidasnisiaasindnnnisiduilaiaedudaiia
wiauvuaaniinannldousiudule

1 win anwaussaus Wldeniinaataya (n155uuav
ui13adaya, i 32)

2 aanldiomdailuInsanunilesau

1“aYA1N 6 fiv 20 U, dadirAndudusIausUaIANL
s1ng

3 Laau“l,ﬂmvimamlauaLwammamnmmuamsau”maa
ﬂmmaamn'ﬁ'swsaﬂ'ﬁﬂuansu'\u

Lactate Threshold

Lactate threshold ﬁamwmﬂuﬁuwaamsaanmé‘ams;n‘/’i
iia lactate (nsauantin) Buazanlunszusifan ‘lumsw
utﬂusumumanﬂsumuwaammwmmuma pace mauma
"Lmomumnnmm mmmaumtsmwuwu‘iusumnmswu
dmsnumomnﬂs“anmsm inanaifitAndiutlszanas 90%
2a9daMsEuNTIagudgnuaInINLa LazsEWing pace
2129115129 10K Ly ﬂm‘mlmswﬁau mmuumom‘lﬂ

@1 lactate threshold sintAaduiiiasnnin 90% uasdns
AsaumIlagedga n1snsua lactate threshold uavaau
mmmihﬂ’ifnﬂmmmauiﬂmwmsﬂﬂwanuunu,ﬂ"l,‘vmma
ma‘tmmmswanmummaa‘luswmwmmmﬂu

mnaans1uA lactate threshold zavdasinisiauila
2avaal, AadIsailaulilunisavalds W lduasne
(msaivTaudasininieuiilagavaal, 111 18)

A15YIINSNAdaunINAIBUsEaLinAT Lactate
Threshold uavaeu

o S v

ﬂmaunmumao‘lﬁm‘éaﬁqﬁmswmsw”mﬁﬂmmnmm
niihanuay Garmin AaunnaususacLiiunsnagauau
Auinle, aatdavaintazasindnsnnistaum lanayiu
ddualnsalvasnanau (msdvgdvduiaas ANT+ 1

37) aauflagiaeiinssuifiu VO2 max. annnsisasonaudn
e (tAerdunsyszidu VO2 Max., i1 14)

ainsal ‘twmauaiﬂs"tmlaN’L?jma\mmmnmsmmusmsn
LLaummsﬂsumu V02 max. ﬂaaﬂmtwaﬂsymu lactate
threshold aavaau alnsaiagnsradu lactate threshold
waar«]mimr;|amiunmvmwmswmummmwumama
gintguansandnsnisieuiila

Aanuziin: aﬂnsaisﬁaomi‘tﬁ"’ioaaqamsanw%aum‘%'aaj"m
dasnsiaumlanuuaeninaniialiladdansinisieu
Wilagegauaraisisziliu VO2 max. Nusiuen wnnaeudl
flyviannnsseifiu lactate threshold, aavanf1dns
AU lAgIsauaIALRIAILAULAY

1 aanuihileufinn, Lian @

2 \#anAanssunnsienatuds daeld GPS iiavinas
neagaulidsagu

3 narA19 MENU

4 8an n1silnafau > Ansnasau Lactate Threshold
= °
[ ISTEAT !

5 Buaradduniad, uasdjifauaAinusituuniinaa

nasnnTinaBunsIvnana, aUnsaludaILININT
Tuusazdy, ihvang, uazdayadasnnisiauila
flaaiiu uilvdiamulsngiufianisneasgaulasa
fuysal

6 NAINNTIAUNAFALANATWULUNFSTARY, BEALATDY
FJunaRdUnnAINTIY

mndiiflunisisadiu lactate threshold a¥ousnaad
Ao, adnsalifiaulvinaddinnlaudnsinisieuiila
1audvdiu lactate threshold wavdnsimsiiuilazas
Ao dusunisdseifiuweiay lactate threshold vy,
adnsalifiaulvinaueansunialfiasnisdseiiiu

A1sunn1sUdsaiiu FTP aava el

Aaunaanansaldnisusediu functional threshold
power (FTP) uadqa, AAadiuaLA3adindnsin1si6u
Mlanuumantitanuasiitaas power Auainsaiuavna
Aau (msdugiuduiuas ANT+ 111 37), LazAa6iadn
Asiszifiu VO2 max. navae (11511A151/seidu VO2
Max. zavaaiarnnrsiluinsenuy, v 15)
ansallddayalusvaglduasnaainnisaemiusnidy
uaznsusziiiu VO2 max. aavaauiadssiiu FTP uasna
aUnsalazasIadua FTP aavaaissuinvnsilunianudu
duguuasaiduansandnnsiauilauay power

1 &an UP w3a DOWN ilag3anaussaus

2 fan & aldaugnisinaussaus
nAsdsefiu FTP °uammﬂswngLﬂuuﬁomﬁgﬂﬁmﬂu
Tadsanlaniu, power ladwauasnaiuing, uay
wlasunlILuINaTInd

W i sanLieau
@ Fih3u G
@ Fudien g

M 54y Awald
M 3uay fialni

fandudayatiuidiy, aaawnuin (nsuvvsedy FTR
111 46)

R L PR R eI PN
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UHIEILUG Lﬁ'amsuﬁmﬁauamsaumﬁau‘tﬁﬂmmm
v FTP T, aauanunsatdan saudy taiiuiin FTP
Tua, W3a Ufas tRatAu FTP flaatfunasaaly (a1
fansudvidauaussaus, i 14)

n1saidunr1snadas FTP

Aauflnausnansasifiunisnagauiiama functional
threshold power (FTP) uavaal, AaidiadduaLATadin
daanssuwnlanuuaaninanuazitnas power fu
aUnsaluavqal (Msdvgimduizas ANT+ niin 37), uay
AGaYINTssELliu VO2 max. uavatufau (115911175
Uszfiu VO2 Max. wavaauainmsiiuinsenu, wii 15)

nwuIeue: NINagau FTP L:Junsmammmmumﬂ
naisvana 30 iniauaiaauysal idanidunefiiu’l
”Lmu,ausmLsuumammmﬂ“i,uﬂmmm'sai:lumﬂmaoﬂtﬁu
fuatnosinaya, AS1EAUTEELRINARAY
1 aanuihilaufinn, Lian @
WBanuilsAanssunisiludnseu
nn@A1y MENU
tRan n1silnafau > FTP Guided Test
YIMUAILUZUILUKURA
wasnnfinaduiluinseunasaal, alnsaluanazt
natuudazdy, ihning, uazdaya power a3ty
wilviiamnuiagiiudianisnadaugsaanysal
6 waIANAAUNATaLMNAILULINLETAEY, Wigan1i
AULRSA, MEALATAYTULIRLRTUTANARNTTY
FTP °1.|aonmﬂ-mngtﬂumuammammﬂummma
Alan5u, power Landnauadnaiiluing, uazuils
FUNUILUNNATIR R
7 @anuiledidan: .
* LXan gansu Lﬁaﬁuﬁm‘ﬂum FTP Tna
« dan Ufas tivatAue FTP flaqiiunavaa

a b~ WDN

nA1sinalau

AsdeaTds Wl uavna
aEnsadlinansderng, e, &auge, iivin, Tau
g051MsLauiala, uazleu power 2avnatld alnsalld
dayadiiaduadiayanisiadannuiuen

1 na@19 MENU

2 1&an A1sdea > TulstWE lafeu

3 (Banuileddan

ihunuagruilaius

AManuTaudasInstaui lazavqaaunsatiaviaain
uarliuledlauauasnalaanisvitanuinlawazaisin
nannsa sy nel 14

o dasmsiiuilanavaailusiiie
AaIANTAANAIAINE

o asflndianlulaudnsnisduilafiuivausiuisa
alaudaIuINIsauzLarAUNLdILTIADITTUL
Tnaiauladia

o Msnnulzudanssuinlazasaaususailasiu
aannnsiindavuatiulduassaiunsaannnuldes
AnmMsualivuadnalé

A uavaudndu

mnaNIILaaTINMsLIauRI lagugauadnnl, AaLEINNTa
a9 (n1sarwa Taudnsinsiauiiala, v 19) wia

ANNUATUUIAT msw"mﬁahmmmamz\imsmﬂmmu
Aaruguavnarle

fnacbinsudasnnsiuilagedgauasna, Wildiufiolu
msaommmmuaunuaumasmm"l,ﬂ Tsouuua“ﬂuuaﬂmw
‘moLmammsn’mnsmsmsmmaaummamﬂm‘smum‘la
goga'le mar;mmsmum‘laajoamsmuﬂa 220 auang
UaIAnL

WenAulguiasinisiduiinla

UnAvvataauldlaudasimsiduilaiiaauasiiiu
Anuudsussuassvunvadauladauasiaunssdy
Aauguaswina wilvlgudasinsiauiilafanioign
2299 IemIznstaumladaunil Taudasinsiauialan
asunisaaniulegildimnTaugazasainia 1 89 5 anu
AnuLinduniAndy Taandldud), Taudasinsauiala
gnatwalaaduagduilasiduduasdnsinisiduiiila
Fugauavnal

A1sdvIzudns1n156 Ui tagava
aﬂnsnﬂﬂﬁaaga‘iﬂs"l,wa’mmlaaﬂmmnmsév’aml,%m"ml,ﬁa
AnualrudasinssuinlaGuauzasnal AEINITARN
'Iq.iuam'lmsmum“lmmnmomndmsn‘lﬂs"tﬂanﬁw L2
msw msiluaﬂsmu waznsinmih dvsudayawaaai
1/|Lmummamwmwmnanssmamty, Widodas1ns
wWui lagogauasna AaLdigIuNsafvAILEas TaUanT
astaumlavazilaudannsisuiilauaswnuasna
ManuLaglaandlia aadINnsalsuTaue 9 2asnauy
adnsalladmeanuiasnialaansldtieyd Garmin Connect
AL

1 nad19 MENU
2 &an A1sdea > TS a2l > dayatinlawu

3 8an HR gvda, uasilaudasaistduiilagegaua
h)
aaansalinaauid asafudaluld ialfuiin
dasnstduin lagegauavnalnadnTuicissning
vinnlleAanssn'le (n1sesI3dvmisinaussausing
a6 Tudid, i 14)

4 ’an LTHR > ilauwav, uagilau lactate threshold
AaddnNsLa Ul navn

ﬂmmmsnmL‘ﬁumsmmaanmumLLusﬂWLﬁaﬂszLﬁu
lactate threshold uavaeu'lél (Lactate Threshold,
111 17) aadunsalinauauilit asdudanTulit tia
fuvin lactate threshold aavnailaadalud@iszuing
vinntleAanssu'le (n1sesI3dunisinaussausing
86 Tuiid, ni 14)

5 18an Resting HR, uagzilaudnsinsiauimilanaeiwn
UDIAN

ﬂmmmsa‘lﬁﬁmswmnﬁuﬁ‘;‘lwmsﬁnimmajo’iﬂmu
dayaTdslwadg1duavnals, Wianuau1TaaIATE AT
nsiium lzasinuuuivuaiasle

6 (&an Tafu > Aufu

7 Banniledidan:
 1&an BPM taguazuAlataulunuuionizaiseu

fAaui

+ 18an % g9aa HR tiaguazuA'lalauiluilasidusd
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2avanMsauilagegauasna

+ 18an %HRR waguazudlulguiiluilasiduduas
dasnsisiunladsasuasaal (as1nssiuila
gogeaudnsnsiuilauaein)

+ 18an %LTHR tiaguazuA'lalaguiiluilasiduduas
lactate threshold wavdnsinistduiilanasqo

8 Wanuiivlay, uarilaunilvArd nsunsayiau

9 \#an Windasin1stiutiala, uaziianndeTusne
AvvarinTaudasinisiaui lanansreninle (11
tdan'la)

10 vinghdfueaudl 3 &9 8 tarAnTaudasinssumla
wa9An (Tvildanle)

n1siaaatiginsaidviaudasinisisiusirlazavqga

aseeAEuGuhalvigdnsalnsatudasasduila
FuFauaIAaLArAY TaUTATIATLEUITI T naaa il
wasiduduasdnsinisiiuiilagogauadna

« amadauinsaea Tl IW&§liuasnagndias (21560
A1 TUs 1WA 1duavaa, i1 18)

« 991an 9 wianAsadTadnnsiuhlaanndafiania
LuuAIAUtnan

o RavvitamuuIvLKUATRAdaNaRTIATLEURITR, JTH
13n15aniieudi Garmin Connect aavaol

e punTliudasiastduiilanaznarluladuuavqaing
Asldiieyd Garmin Connect uavnal

n19A1UIL TAUEN5I1N15L6 UL 1A

% ADIRAM3N

T29U ALY

anuddniiia

aanfAavNe

sz Ta2minle
%u

W lagesn
1 50-60% |Waueaig, 29 |nsEndauuals
e 9, wala |dnsgaulauey,
Hudony AAANULATHA
2 60-70% |2vdAnune 9, | Asfladianssuy
waladnian luaiauladia
tiag, dowaaale |dulugy, 19
AU
3 70-80% | 29Anthunany, | Walunadu
BuWaALle funsaualsin,
g1unnunndu nMsilndianssuy
Tatiauladia
ALNILRNNTRU
4 80-90% |19ANIBILAY WeIuANE
dadaidniias, wsawauals
walausg fnuazliaandg,
ANALEILANDY
5 90- 100% @aoms’ioszuz wauualsinuay
&y, Ligunsa ANUBANUAY
ad'liladunan AduLila, way
Yy, wala A9 LAND U
a1u1n

1A Lifetime Athletes

Lifetime Athletes Aagfilndianatronitnunuiuvaiatl
(unnun’msu’mmmanuau) uazldasinsiaumrlanasiin
yasFemznIsiéu 60 aSesaundt (bpm) wiasinin

n15&van12iu Power 21a9a 01

AuasTauee 9 udduduiduiume, dmidn, uay
ANURINTALRAE, waza1d lLiasvduaNuaIuIsagIY
yaARUaIAAL MINAMNIILAT functional threshold
power (FTP) uavaan, Asaunsailaufivaslviaaneinis
A1y power aadaaTaadn TUE'ld AaldIusalsu
T21u619 9 2avnaiuualnsallasraautasniataanisiy
{fey%i Garmin Connect uavna

1 an@A1e MENU

2 Laan A5GvaEn > TsIn&deila9u > Taiu Power >
Fudu

3 Laanuuoml,ﬁaln:
* Ran a6 iiaguaztAluTaulunuuing
+ 1dan % FTP waquazudlaTauiluilasiduduas
functional threshold power aasna

4 ’an FTP, uagilaus FTP uavnaL
5 @anuilolay, uarilaunilemadmsuusasTau
6 winafly, dan ade, uavilaua power Asngn

ANFAAMNIUAINTIY

AaanlfnsiaaufanssuiuinnsiuAlsesan iy, ssay
vanlasumesuly, wianudndy, Inutuniy,
WARBITILAINAEY, LasFARNITUAULAIAMEINILLARY TU
N1aduin'ly uAaadNNINAIYVAIAUTINGINTELIUNTS
LRI AIMTRUFIULRIAULINALUARDIUAIAIANTTY
619 9
nuANARusTIe Ul InguUAaANAN
dlinaiiluszas
dm'ﬁlﬁauatﬁuLﬁuLﬁ'r;nﬁnmsﬁmwﬁanssmtasmm
wiuehuasnsiacuilawud, 1dn Garmin.co.th/legal/
atdisclaimer

2 AsuANgn

huunadaluiié

alnsalzavaaasviihminadnlsziniulaedaTuldd, dh
fudussduAanssunauniinfuasno aaizinaindanim
721319371, alnsaluaavsanuduvitihuasaarllgiinvune
Usgdriurasaar O

mnaadanlildaausudfiiininada 1wia, aaaiunse
aatihvunadnaruyaaauuiieydi Connect Garmin uad
AaL'le

nsldn1suavibiauadiu

ms‘ﬁoLﬂuumummwiﬂmﬁmmsn,ﬂﬁuuuﬂaoamuzms
LWIRREaIWs T iRV seRed nsudvihauaduranisiay
aalitraulmnaas uavanlifinisvinAanssula 9 lu
nileHTuy, iedaulnd! uazuauiuavilsing uaue

WNdulsInguasnn q 15 uniizasnisatiis adnsaifoge

nsiadian
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Wevfauvdaduintainuias'ld (a19avarszuy, wih
36)
aanllidulng 9 (adhviiasgasauunil) tiadidans
wddLGiauugu

ANSRAMINAITUAUUAL

‘tummzﬁﬂmmﬁouquuﬁu, aUnsalasIaTuNITUAULDIAGL
uazaTagaunsalaulinuanalusznineihnens
uaulnfzasaalaadn 1wid Aadunsanviilusnisuau
nauaulnfizasaaulunmsavaruasiliuulde s Garmin
Connect 2avaat dddn1suaunausnullfei Tueivnue
AINTUAUNKY, FTAUNITUDUNALY, UarAITLIARaUTIN
FTNINNTUAUNAU AUFIUITAQIAANITUAUNRRUUDIAM
vuiieyd Garmin Connect uavnat'lé

UHEIUG: ms‘\’mua”n"l,aivléqnLﬁu“l,i‘luaﬁamsuawzi:”n
2avAar AaEINNsaldTuuaiusunIuLiallanisulvsiau
warAstiiauey 9, anviunisdanlé (n1slzviuTvuaiiu
UMY, 111 20)

n1912in196nmn1un19Ua UK US 6O TUTH
1 suldalnsaluasnaluuasiiiidsuaunduy

2 flTvasdayanisfinenunisuaunauuadnalilds
(=4 ' . o o .
u'leiei Garmin Connect (msdvAziayady Garmin
Connect Mobile siesusav, 111 29)

aadunsagaifinsuaunduuasnalduuiieyd
Garmin Connect uavqa

1512091 TNaYINSLNIU

aardInsaldluuaviusunuiaila backlight, Tnuides
Wau, uazaisidaudianisduld dadhoiy aaanunsald
Tnuafilurazidouaunduniai douawaud

KL AaEINTadInauauvdulnfizasnalély
nseeAElduutiey Garmin Connect ABIAOL AMLFINITE
e lddadan Sleep Time ‘lum'sﬁomsuumwal,mdiuum
mmnmvu‘T,mr.|amiuumsmnoﬂﬂmuauuauﬂnmaoam
16 (715619A152UL, 11i 36)

1 naA1g LIGHT

2 Lﬁan‘

UINANNLAN2U

Wialsulsegunwuadna, agAnseng 9 12iu U.S. Centers
for Disease Control and Prevention, American Heart
Association®, uazavdnisaudalan, wuzihlivinAanssy
71 anadinduihunaivadelas 150 unidadland,
128U ANTLHULEY, wiafanssunlianududuniin 75 uniisa
Fdad, 1 A193e

aUnsalasIATuANULLNDUDAIAINTTULAIAMLAZAAAIN
nanaaldlunsididufanssunfianuiduduluszay
thunatvioniln (Aaslidayadasinisiauilaiam
AwuaNuLiinduniinle) aagunsaaanAiiadLlauT
ihwinaudanudnduilszanddant Taanisiinsiuaeg
fiaer 10 unisiatfiavuavianssundanuidiudiuirunarvdie
niln alnsalsinannurasuifanssuihunaivduanuu
agufiAanssumin uAaNudiniuminfonuauasno
aaaflugasviniiagnsiudu

n15'165uu9inI112iu2i4

audnsal Descent Mk1 aavaauf1IauNAtdinduinans
uEsudaudayadnsinisiiuiilazasnadudnsinig

Wuhlanaeiniaaaiauasnn indnsnsdumila
gnilaat, adnsaldrwiaunimnudiudiuihunareinanis

FATITUNITANURIAMADUIT

* (BuAANTTUNYATULIANLNANTAIWIAUNLNUENNFA
AasuiaNuLdindu

 aanfdvnizatviiag 10 uiidawiiasfuiissduainu
tindiudunaivusaniin

° mu‘tdaﬂnsmwammmaamL‘Jmmnmomuaunmaﬂu
Lwa‘maemmsmumaom‘lwmvwnmuuutrmam

Garmin Move 1Q &v3un

AaN1® Move 1Q as233ugdluuufanssu 1y nsiey,
1539, Msiludnseny, Nsinein, waznsindaudie
elliptical, {flunaiatnviias 10 NATaadaTWTR Aat
fMusagussanuasaivvinasszasnatuulnidlad
Garmin Connect 2avaa, wei'lailsinglusianisianssy,
suuildag, ma‘mlmmmaamm fusunagazidaalazain
wiue Ay, aadnsatiufinAanssugniunaiuu
aﬂnsmmaaﬂmvlm

ANSAIAINISHAMINAINTTU

naA19 MENU, uagidan A1569@N > NNSGanINAIN5sy

gaue: daqaugulifinsfinanianssy

nsidautiitmdaulun: udasdamnuuazuauadanlng
vunihilaunWnmsiianazniinaaiuui ansal
foguidavfauvdadumnninudavgnitla’li (n1ssva7
s2UL, 1111 36)

nstiauihvuna: halisandawazianisifiauih
wina'ld amsisauiihwuinadsingiuguiuihvung
AwudANUsza iy, hwinadnwuduniduduilsean
Fu, uagstihvanaurisnudinduilssinddavinasna

Move 1Q: talvinailauazila Move IQ a1iunile

msiani1sinniuAanssu

maﬂmﬂmmsmmmunan'ssn FuANTaIAN, Iuuy

Adudy, yAanudndy, N1siaaiunisuay, uag Move

1Q aiuriligniiuiinli

1 naA19 MENU
2 8an A196AT > NFHAINAINSTU > da1ue > Tla

BsaEn

aAadsadvdsaEiddAvuaasdnuiihvunas 9

dhusuusazduaauuaddsatanivasainiussazng, nan,

uazuaaadNuanavAuaanll aaansassvdisaE

aan1s1i Garmin Connect wiallannilsununisindan

gvfiisatanvinanaluann Garmin Connect, uaganaiaulil

flvalnsaiuavnal

AaLENNTaRTIIANTIITALEN I TaaATsTd Garmin

Connect aaudusavLKuIsALE i TIa9ntinnazin
v'livuainsaluasno

MsdaauniivdsAEIiaNALTU

Aaufigaansan i Traauiledsaiaviain Garmin
Connect 14, Aasfiaviilieydi Garmin Connect Aay
(Garmin Connect, 111 28)

1 lausiaalnsaldumaufiinasuadnm
2 " connect.Garmin.com/th-TH
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3 &uasiiunuilorisaanvitva

4 1&an Send to Device, LazvinauaAILugn LUK

5 dansiitansiaalnsal
AsBUUeAISALE
AaulnauanansaBumideisaianild, aadasandinan
utlaIsatanvianndeyli Garmin Connect 2avaainay

1 ananthilauilnn, Ldan @&
\@anuileAanssu
naA19 MENU
18an Ansilnadaun > ANsaanAdvNILAIRUY
Wanuiladsadnvi
LlRan aanARYAL

7 &an & waBueiasiuna
ndvnfinausundeisaidy, aunsalusgaudazdunay
waynsdsaLany, Tiadunau (Tidanla), iihuune (19
dan'le), uasdayanisisataiviluilaqiiu

s, WD

wendudiniunisilnalan

jAunsindauuualnsalzasaaniludrunenauaslfiu
wiamsnsAndannaaiinuaiuly Garmin Connect
navnNnaalatnuu1aIsaLa1viludeljnu Garmin
Connect, pauanunsaav’lddvailnsaluasnatle tsaav
mumswmmummanz\io"LaJmaﬂnsmﬂswngau‘luswms
UfnunsiladauEaeamuiui Wanandanuioiululjinu
nMsAndauud?), AudIusagrIarinisaanila nsisa
Léwﬁmumswﬁomagjnuaﬂnsaiwamm"l,ﬁdmmmdn%a
wiaiul ianadadsaldanvieiuaisieann Garmin
Connect, Azidisuviudfnunisindanifiagitu

n1slauwuni1silnaiass Garmin Connect

Aaunaaansaa N Tnaauazldununsilndanain
Garmin Connect 16, atugiasfitieydi Garmin Connect Aau
(Garmin Connect, n1i1 28)

ALENNNsadUR Garmin Connect wWanuwunsilndiay,
Faa At iLarAasEa9 9, wazanUuluaaunulil by
alnsaluavnal

1 dausaalnsaifunaufinmasuasno
144 connect.Garmin.com/th-TH
W@anuarinansonilsununisilnday
Fwwunsiladauludiuuasaa
WRan %, uagvienudAuuzinuuniinaa

a b~ WDN

Interval 3sata 1

AaLENNNTARSNY interval L"’J';‘méwmmﬂ‘ﬁuﬁ’nszuzmm%a
na'ld alnsaldaiAy interval Bsaaviddiuussiasuag
aaliuninqauasvdn interval B3satanvi aauaunsald
intervals wunfladmsudsadviuuuguaziianauiidede
Tun AN usEasLa?

M550l Interval B35t
1 ananthilauilnn, Ldan @&

2 &anuileAanssy

3 naA1g MENU

4 {an n1silnafau > 2A4r9an > udla > A4renan >
Uszinn

5 8an sxaEny, 1an, vida e

auuzin: aagunsads il interval M6
Anuaalvniintaansidaneitian tila

6 Aan sxaztan, auAissazneridatian interval
guFudisarand, wasidan v

7 dan BACK
8 dan finWau > Uszinn
9 &an 3Ny, 1A, W3a Lila

10 wnaiy, WiilaumAiszaznisrdaian&1 sy interval
AAINTWA, wazidan v

11 1&an BACK
12 Lﬁanﬁavl,a”zanuﬁw%amnm'j: ;
* tamdwuaInsYingh, tian 2uain
o Warinnnasuawuuylilddvuaalendinlude
Biainvizasaal, 1ian duindas > ila
o WariunsaasMUunuuliladiinuaa9ntin il
Biatdnvinagaal, Llian aaaud > e
AN3ENEUKIT Interval BsaLEY
1 ananthilauilnn, Ldan @
\@anuileAanssy
naA19 MENU
18an Ansilaalaun > A291a1 > aanAIRIN
\#an @& iaBuesasiuian
\fia interval iaEvizanadinITIasuawagfg,
t8an BACK tilatau interval wsn
7 viheuAnuginuuniinag

wdvaInAai intervals Vionuaasasuysal, nitianu
Usngaiu

g WD

4 ac v o
A151eA1KNY Interval Bsatain
Tunanla 4, Ldan BACK iiaauwidls interval
wnaile 9, \dan @ angaezasdunan

. mnﬂmtﬁums@aqnﬂﬂﬁa interval 3saLaNviuag
aal, ldan BACK Lilaau interval t3satanv

LA NLNUG

AUFINTARILUNLUUGE 9 aasMsIensanisiiudnsanu
anifeyd Garmin Connect aavaatlifvadnsaiuavna
16 uaamnuuaLﬁnLuum"Lmnuumn"l,ﬂﬂoaﬂnsml,l,a'; AL
funsandtuAunitanLIug, wen euvinaliinuia
vinagddfdiuuanauavnIafLingINaY 9 §aelau
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LiveTrack: 2halviiiay 1 uazAsauaIinn1un1suaIuas
Aanssunsilndanie 9 aavaalunuuzaalnilleé
aadsatdiayifnauiaanislddmanialaudaad
e, halvwinungiayasgauasnaiuuniinnsiaau
Garmin Connect 16

GroupTrack: 2 lvinaumaafinauiiiau 9 2avaaiinanns
14 LiveTrack Taaasvuuniinavazlunuuzaa‘lni

AlTunanianssu'liléiv Garmin Connect: &9ianssuuav
aatlideiiys Garmin Connect 2avaalaadnTulb
WuAaauasadunstiuiinAanssy

Connect 1Q: halvinauenanaudulitiadnsaluasnaaie
unihilauilnn, 330, wald, uasdasdiayaln 9 16

ifuteias Bluetooth: ﬁuu’tuﬂmtﬂ'amavﬁumas
Bluetooth m‘t?jmusmnu"l,ﬂma q 1y LA3RITAERT
MUl

Find my phone: dumaansninunasnaigavnelids
andua LiAuailnsal Descent uavaaiuarilaatiudoat
analussey

Find my watch: duunailnsal Descent AadAaLTgeyvE
ldgegniua Vidusgunsninuzasnanazilayiiudvag
Tuneseas

Instant Keyboard: 2halvinauilautiamnulddeadnsal
aavnaldatienas laalduiluAnaaduisninu
uavna'le

na1stilataferun1suiaviiiau Bluetooth

ﬁauﬁammmsaLﬂmms‘lﬁmummﬁmﬁau"l,rﬁ, AOLADINU
aailnsal Descent Auainsaifiadanldorusiudulanau
(msdugaursnTnuuavaaiduailnsaiuavaal, i 2)

1 na@19 MENU

Wdan NsGeAn > Tnsdw > uividau > aanus >
e

LlRan :uNIAINIIU
Wanuilanisuisidiauidasnis
W@anuiladeaaiisasnns

tdan ‘BiszrinvAanssu
W@anuilvnsuisifiauiidasns
WBanvilodaeiidaons

l8an Winuiinaa

Lﬁan;ﬁu’aumaanmmnﬁauahw?nuﬁammﬁotﬁau
Tnmindsnguuniinaa

O VW o ~NO O AW N

—h

ANSQNISHIAVLAAY
1 nanihilaunfin, Ldan UP iagidnnisuisidiau
2 &an &, uazldanuilenisudidau
3 1&an DOWN dwvsudidaniiiuiiy
4 \&an BACK wiadiaunduluviinaanaumnii

ANSAAAITANSLINLAAY

ﬂmmmsnIﬂjamsm'iWu‘lnhjmusmnu"l,mmaommma
AANITAITUIILE DU mﬂswng]nuaﬂnsm Descent Mk1
UAIALL
W@anuiladidan:
o WnauA1d9 1l Apple® ausniny, flﬁmsrﬁ”omauﬁ
AsuAvLfauuusuINTWuaasnauLiatdansnans
a9 q Tinaavuualnsal

o naaddY TdausnInuwsau Android™, :nnuail
Garmin Connect Mobile, LAan ANs6vAT > ANSUAY
Smart

nsilantsidtauaaaunsninuriiu Bluetooth

1 na@19 LIGHT tiaguuymiuqu

2 &an & iiatlanisitiausia Bluetooth aassnsn vy
uuainsai Descent uavnaL
aafianslidoudmsualnsaifiadazasnauitaile
wmalulafdlsana Bluetooth uuainsaifiafiauavaan

nsidlauazilanisidaunisidtaucaasgunsniny

ﬂmmmsammaﬂnsm Descent Mk1 Wmauﬂmma
amsmiﬂumanﬂ‘hﬂaommﬁ'amauammn’mﬂ'amaimu
nsldnaluladlsaa Bluetooth 6

wunaia: Msidaunsiiaudazusninugnilalaaddu
A

1 nad1y MENU

2 8an nskea > nsdwi > n1siéiau

o 1 o =] A
AsuGKdvalnsailiafanuinall

oo S

ﬂlzummsp‘lifﬂmanumutwam gwsiunivalnsaifiadia
Amelligniuglitaanisldinalulad1sana Bluetooth
wazilaafudvagnalussay

1 A9 LIGHT wilaguuyaluau
2 Band

ainsal Descent Bunsdumavsuainsaifiadad
Jualiuavaa I’avnisidaudvuualnsaifiadauag
AL, warANUWIIRUaNa Bluetooth dsinguuniinaa

AaENTRNs ausa
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ailnsal Descent ANus9deyauna Bluetooth ANy
Lnaﬂmtm‘tnaaﬂnsmuaaawammmnmu

3 1&an BACK Lwav‘qmmsﬁum

nasilaudiamnuaraniuAnnnuunun

wiluAnnnuuiug (Instant Keyboard) dhalvinauilau
damnulildvadnsalldatiienaisilaunisldual Garmin
Connect Mobile

uiluRuwazisingtu Garmin Connect Mobile Wa'lsAau
Naddamnugaugavuualnsaiuavno
TluszninoiaauAnwuuniluiun, danesazgailauluédo
Aaddamnuuuadnsaiuavnunsansu
wilufnuuuviugnidatlioudusGudu iiailaliy
siluAnvuuuiug, Tui asdean > wilunuwnuuviui
Tu Garmin Connect Mobile

unnenue: Garmin Connect Mobile davitlaatiasiug
Auainsaizasnauiiafladianiudsing

" .
< nuANNLUUVRU

I Faunaua

Run
3/22

snusazsing Tuatnsatwasaa lusaziinauiun

IR32

Garmin Connect

ey Garmin Connect aavaaizhaliaaufaauaNTIaUY
maoﬂmuautﬂaumanmwau 9 uaInal 'l ‘im‘tmﬂsao
flaudnauiafinay, 3uATe, was, waslvididelade .
AuuazAu aadunsatdiuinddiurinasmsdniuiian
AszuNsEIRINAYAN, 52U89A159, NMSLhiy, msi:luansmu,
Asieii, Mslein, msiaunudnasn, wazdu q sfia
uotﬂumsaommmmnmaau"l,aumaommanmu idanan
fusodangviuazuiinnsaansaunagioviuauasn e
16

ALENNsaF59TyE Garmin Connect zavaaldnsidia
aadudalnsaluavaaduinsdwrizasnalaanisiduail
Garmin Connect Mobile, 3aqaianunsa’lii connect.
Garmin.com/th-TH

SatAiufanssuuanal ndoannfinauasafuuaziiuiin
niloAanssufignIunardaalnsaiuasnaiudd, Aot
mmiaaﬂiuamnanssnuummnmﬁ Garmin Connect
aavnauaztAu i lduuvinnaagasns
Amsziidayauavn o AEINsagdayafifisaazdan
nnZutnmAuAanssuilaluauaznauvnasna, b
LA, 538N, BATINISAUINTA, LARBITIgALNINANEY,
cadence, mwuwuvmnnnm UATLNUNNLEAY pace LAY
ANULE ﬂmmmsammauamusmaumummnmummnn
tnunadnaasan, udinsavasuuy, &i6, uaviaya
Aasa'l6 aatfaanunsagsavIundsusiataglade

vunenue: Wagueiaya, Aadasiugiduiuadisanai
Iumhauandwmninduadnsaluasaaaie (n153ugiy
tFuLeias ANT+, wiin 37)

CARNEC ommityouns

#) 6 Training Run #

6.04 mi 52:53 8:45

691 181 ft

fanINAMNANUTNADIAM: AUFINITARAMINAT
dszariuzavaa, 1iuMsuiiuLLLiasATWAL
tWau q yadnat, uasussatinvunauasqale

wAsAanssuAaIAL: ALEINsaLdansaduiiay q 1ia
AREANEUAANTINEA 9 BIUARTAU WIDTWAGARIA T
floRanssneg 9 savaauuiuladiaiainadeauiinmu
Fuau'le

$AN19A15RIANETY 9 ADIAAL ABLEUNTOLTLLGY
ailnsaivasnainaznisiam e tduuliayd Connect
Garmin 2adaa'lé

12inéiv Connect 1Q 164: g usaaUIvaawaild,
wihilaulan, davdiaya, wagidnes 9 16

nasdlinaadaneaulrsarunisad Garmin Connect
Mobile
Aaufinauansadiinasanduisatnsaidranislduail
Garmin Connect Mobile 16, Aauciavfitiey® Garmin
Connect, uazaadavugadnsaldugusniwunldou
Hudulanau (Ms3vgavisninuzavaaivalasaiuag
A&, U1 2)
1 g9iasluddalnsaluavaafuwai Garmin Connect
Mobile (n5givAZiayasiy Garmin Connect Mobile
AIeaULay, ¥l 29)

Liafiaianswistuulviudnig, wail Garmin Connect
Mobile devnisddiaa’lidvadnsalaasnalaadn Tulia

2 VineuAILUgINUUNTNAa

nsdlinn2danculrsairan1stal Garmin Express

AaupadusadliandansuIsalnsaiuasnale, aadiag
filfey® Garmin Connect, uazALiaIANUTURALALAARY
wadwdiadu Garmin Express Aau

1 (dausiaadnsalduraufileaizasnalaanisidans
USB

Waflerawdursvailiiudnis, Garmin Express gl
alnsaiuavna

2 ﬁmmsl,ﬂ'amiaaﬂnm‘imnmauﬁ’amaémamm adnsal
Aavnafiaunalladdinnaanedig

3 WRanuilvdlldan
n1572f Garmin Connect uuAaNAIONATUAIAM
wadwdtau Garmin Express™ wiiausiaailnsaiuavnal
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Auifeydt Garmin Connect avaattaansidnauiinas
aaansaliualwaiatiu Garmin Express ifiaddvian
dayananssuuadnaldfetieysi Garmin Connect uavnas
waztiadetayacig 9, tadu Msisatanvindawnunsiln
dfan, anatiulaied Garmin Connect 'lufvansaluasnarlé
aafvaunsafinninisadianuanssalnsaluazinnis
wadd Connect 1Q uavaasladdnéiae
1 daudaginsaifuranfininasuasaaiaanisldans
USB
2 "W Garmin.co.th/express
3 aniTvaauarfindoualwaiadu Garmin Express
4 \flaualwdiadu Garmin Express, uagifan s
adnsal

5 viheuaALuZiILUntnRg

AsyA2iayadu Garmin Connect Mobile 6iael
auLaY

1 nA@19 LIGHT waguuymuau

2 RanC

ATsBuGULidiu GroupTrack

Aaufinauanansasunioiaadu GroupTrack 'Lé, Aausiad
{feut Garmin Connect, usninuildouinduls, uay
way Garmin Connect Mobile Aau
Auuzimaddmsunissuduiatu GroupTrack éan
ailnsal Descent Mk1 winntilau q uavaaufialnsalinld
uNuAUlEaY 9 at, AadusaiuwIALNUULEUT L
alnsaidy q mmuuma”tummsauamawﬂu GroupTrack
VULKUTLE

1 aanlldinouan, uaziilnginsal Descent MK1 Ziuan

2 Jugausntuzasaaiuailnsal Descent Mk1 (215

JugaursnTwuzavaaiAuailasaiuavaal, 1l 2)

3 uuaunsal Descent Mk1, nafn1g MENU, uasiian
& ] P~ B A %
156961 > GroupTrack > udavuuunui iiallalyd
UNTALNAY 9 UUNTNaLHNUN

4 luuai Garmin Conncet Mobile, annwuyn1s&ae,
tdan LiveTrack > GroupTrack

5 winaafiadnsaldliusuduldunnnimiedy, dan
wivalnsald@rFuraidgdu GroupTrack

\dan uasninldduisu > nisidtausaniuna

\&an 134 LiveTrack

vuailnsal Descent Mk1, Guwnilafanssu
WWauldiiunuiiiagiiiay 4 aavqe

Aauuzi: NAWKUT, AaEINNIaNaA1Y MENU uay
t8an Nearby Connections Lwammauasuﬂumo

AN, uas pace wWaanuiamiuiiauauiu 4
\afstiu GroupTrack

O 0 ~N O

danuzitdvisuaiadu GroupTrack

AaaNl® GroupTrack dhalinapaafiaauiiauau
au 9 lunauuavaalaanislyd LiveTrack 10aas9uumin
3a saundnonuauadsngudadtiluiavaasaa lulid
Garmin Connect uavq
fudnsenunarvndearanslid GPS

* Jugainsal Descent Mk1 uasaatAuauIsNTWUUDY

aalaansldinalulad Bluetooth

* luwail Garmin Connect Mobile, mnmumsmm
&an nsudtancia Lwaaﬂmmmﬁamaatwau 9 & nsu
\afertiu GroupTrack uavma

o Winilainiau q mammﬁwmwnnuamsmiﬂu
22IWINLL wRzBULETY LiveTrack Tuwai Garmin
Connect Mobile

o Winilaiwiau 4 Wonuauasaaaluseay (40 nu.viza
25 Tud)

o sywinfaiaadu GroupTrack, Wauluunuiliiag
tWNau q uavaat (MstAnuaui ladunilvAanssy, ¥
32)

aaautifinisidausia WiFi

ailnsal Descent Mk1 119sufinauauiiinisiitausiadu
Wi-Fi uail Garmin Connect Mobile Lilddasn1slvinauli
Astianea Wi-Fi

duTuanAanssuluéiviieydt Garmin Connect 2aavqai:
foAanssuuavnalidoiiey Garmin Connect uavAeu
TaadaTwitiufinaaigsafdunisiuinianssy

Bsadinazununsidnaian: Malvaazanguay
Wanifadviuazununsiindauuuiiulael Garmin
Connect 16 asvniinailnsaluavqadinisiiansa Wi-
Fi, TWaei19 9 gnavlidvadnsalnasaanuulsane

nsddnaadandws: datialnsaluasnaaiiinas
msaﬂmmwaﬂmLnsmammamﬂﬁauma Wi-Fi §i19%
135015 mama"tﬂmamﬂmmaﬂamaanaﬂqsm, AL
grunsaritaudnuginuuniinaatilafinfvnsaline
2aneIse

nséeann1sidtauca Wi-Fi

1 ¥ connect.Garmin.com/th-TH/start, was
anUTuaaualwdiatiu Garmin Express

2 vienudwusinyuniinaaiageainisidiansa Wi-Fi
@8 Garmin Express

An&uiif Connect 1Q

ﬂmmmsmwuﬂmannmmao Connect 1Q Widuufdnuas
AN Garmin LLavw’tummsau 9 Taan15lduai Garmin
Connect Mobile amuommmﬂsnLmoaﬂnsmmammmﬂ
nihilaunilan, dasdaya, 390, wazuaildag q 16

uaneug: laAmulaansauasnal, AaaNld Connect
1Q il luaagAdesi Taalriiulainainy
grunsalunissninvenuavinnuldenuignaanuuy
n

uinilauilnn: Maliqalfuussldneraiuasurinn

atavaiaya: halinauaniTvantasiayalvifuans
viulaiag, Aanssy, uavdiayadsyialugduuuin Ao
fhunsavinzasiaya Connect IQ hAuaaandGnas
UGN 9 NUNWSauLATaY

33un: Didaya'ldatnenrai, udviayatdulaasuaznis
wAILGiaueg 9

wald: inaaauTRLEIGnauAuu AN uasA e, L1
Uszinnianssunavndsuasiaiusin 9

AaaNRnsIdausa Ai<i
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AsaNUTLanaatdNLic Connect 1Q

AaufiaaaInsan i TuanAuaNiia Connect IQ anAuayl
Garmin Connect Mobile 14, asudiasdugailnsal Descent
Mk1 aavaauduanisninuzasqanay

1 a1nnsava1luwail Garmin Connect Mobile, Ldan
Connect IQ 105

2 winddly, idanalnsaluasaa
3 danvilvaauaniifiuas Connect IQ
4 vinauALuginUUniiaa

AsaNUTuanaatduiie Connect IQ Taan1s
Tdmaunitnasaasnnl
1 dausaalnsaiiinduaaniiinasuasnainalians
USB
2 i connect.Garmin.com/th-TH uagasitadinld
3 aan3Inadnsaiuadqal, Ldan Connect 1Q Store
4 \Banuiloaauaniis Connect 1Q, uagvinn1sanUinan
5 viheuAtuginuuiiinag

n1sdSuuavalnsaiuavaal

33N
ansalzaspanwianduianigafinaealonings
Widayaldadnenali, 1vidandasnisnisiiausa
Bluetooth AugusnIWunldeusiudule

193 anuashiviuauABuGy Aasansatiadinld lugyl

RAnladmanuiag

ABC: LtamaﬁaagagunwaoLﬂ‘%'aoj”ﬂmnga, 3asiaANNnA
21NA, LRgLIUAE

Uffiu: ugaonislszauitlndindeandfiuausninu
URIAN

wAaa3: uaaviiayaunaasuasnadvsuIuilaiiu

fiufinn1sain: uaauioasldu 9 aasnseniituiin
Tiagauavnol

AN LI; u,amm"auamwﬂmﬁmlammﬁaﬂm
fladnsaifiaaugiuii ldunndulageiua 1idu
ainsal Descent uadn

dfu: famuanuiuiiduiivaasnauazanuduniihgih
NUNLAIALL

naan: ugaviiayanadwWdniusauargauadnal

dns1Aseuinla: uaavdasnstduiilailayiuuasaa
Hudemigsaunii (bpm), uaznsinuasdnsinisieiu
W lauavqa

wriauiugy: famunarzasnauililunsidinuly
Aanssudhunalrviivuin, tihvunaulrdanuidndusie
flaviuavaa, uazanuduninldgiihvunauasqo

fianssuandn: LLamwuoasﬂaTu 9 AavAanssuigniiuiin
agauavn, L asIeaan, nstludnseuaan,
viansimhagauasno

Avihanan: uaasaTldu 9 2asAiagafigniiuiinliuas
ALLAYITEATNIININAZaIAaL Tud U anY

auautnaY: TvinsaiuauAIstRULWaRIEINTURINSNTHY

vl

Juwaviu: ugavnsasduuulaunfinuasfanssuaasnn
uuil ATIAENY 9 smmnanssnmuumn"h uiaNu
\lindy, dudidudy, n1sAnhy, ueraa3nigaNINaTa,
LRLAU 9

nsudvidiau: auaabeanansidn, damu, Nsdilian
619 9 adtATana AL daR, Lazdu 9, Inaduduni1sag
A1nTTLAYLAauFNSN THuLaIA M

aussauz: usavaauznsindauilaadunasaa, Wuna
wadnsinday, nsdsidiu VO2 max., natwaily, n1s
iszifiu FTP lactate threshold, wag predicted race
times

dayariduiaias: u,amm”apgamnuf‘iwﬁuvﬁai’n'lﬂ‘luvf%a
niloiduiatas ANT+ Audiansa'ly

AN: fieeunsidudndszaniuzasaa, lihvunadn, uay
dayaluaie 7 Jusga

Surface Interval: ugaJdtian surface interval, tissue
load, uaztlasidusanuiiluiraavaandiaulussuy
Usgannaiunaiy (CNS) vavaanaIannnIsaun

A1sAuAN VIRB: uaumsaiuaundadiiianaiiailnsal

VIRB 7i§uq13fuainsai Descent uasne
anwatnna: usavaaigfilagtiuuaznsnennsalanna

AsUsuneaegian
AadusalAsuadurasianluglian, audan, uaziiiu
ARAnTna'la

1 naA19 MENU
\dan A1sGea > 98N
W@anuiledan
\Banuiladidan: o
+ dan Bavaaulua tiatddausiunisradiinly

aiEanm

+ 1Ran au wWaauianaannnglian

5 (fan ANAAN

6 d@anuileian

angnifiniinllfequsan

VIRB 3Tun

flofidu VIRB 3Tunahaliinaaiuqundasuanduaii
71 VIRB 2avaautaanisliadnsaiuasqa lui Garmin.
co.th/minisite/virb \iWadiandaswaaduaius VIRB

B~ WN

A1sAILANndavianiiua1tus VIRB

Aaunaanansaldiloddu VIRB 3Tun'lé, aadiaaiilanis
1df91un1sdarAisTunuundas VIRB uasaanau atuaiia
asldonu VIRB ddamsudiayatiuéiu ﬂmmmaamaw
VIRB Wiuaavlugiiandndaa (nsy/suusvg/idn, vin
30)

1 1ilandav VIRB uavqa

2 uuainsal Descent 2avaa, Ldan UP 13a DOWN a1n
nihilaunilninagian VIRB

3 saluaazialnsaliaudasundas VIRB uadna
\Ran @&
5 danwiloddan: .

« Waluiinidla, ldan runistivinn

Y

30

nsdsuwevalnsaluavnal
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Tusunsuduifiladsinguuniinaa Descent
 Wagrauflenwluaasinideiiuiinidla, Ldan
DOWN
* ansugaaeddla, \lan a
* tNad1auilunw, Lan araaw
. Wauldaunisdeaifilanazaiweans, Lian N5k
A
AsAILANAGaIaATiUAN5T VIRB 521131991
Aanssu

Aaunaanansaldiloddu VIRB 3Tun'lé, aadiaailanis
1df91un1sdari3slunuundas VIRB uasaanau atuaiia
asldonu VIRB dddmsudiayaiiuiiin aadodasdedan
VIRB liuaavlugiiandnda (nsy/suusvg/idn, vin
30)

1 1ilandav VIRB uavqa

2 uuainsal Descent 2avaa, Ldan UP 13a DOWN a1n
nihilauWniivagian VIRB

3 saluaazialnsaiidaudadundas VIRB uasna

Wandaviiausaud), uinataya VIRB gatiutdin'lal
TunaddAanssuiaadnlula

v uinaadaya VIRB lufitwlidmiufanssy
#1n
4 szwinevinniledanssy, Léan UP visa DOWN wiiaguiin
aadiaya VIRB
5 na@A19 MENU
t8an VIRB Remote
7 Lﬁanuﬁoé’uﬁaﬂ
. Lwam‘uﬂnﬂaaoimﬂms‘tmmaoannmnanssu
\#an n1skean > tsuluumaunm
LR HIVToR msnumnmimsuu,amqmimua”miuﬁﬁ
mammsmtawuummmuanaﬂssu
. Lwamuﬂnﬂaao‘lmﬂms‘tvjmtaamuu dan A5k
a1 > riav _
« WatiufinidTadianula, LAan BuATSLiuiA
Tusunsuifuidlalsnguuniinaa Descent
- adenilenwluaasiidideiuiinidia, \dan
DOWN
- Wanganniuiinifdladaauiag, lan @
« aaantdiaw, Llian a1anIn

(=)

A1sBvANAINssuLazuail

msrﬁommmﬁmﬂ‘lﬁamﬂﬁnLl,(;iol,wiamaﬂﬁanssnﬁ
gninanlidninldlaaiuagduainudasnisuasnn
fadvidu aasusaliuudeniindayasiv 9 uasila
livuaaduiiinisiiaunaznsindansig 9 N15eveAn
manuaa L lddnsunnissianianssu

AaA19 MENU, LRan AsdeAn > uaild, idannileAanssy,

LALLANATITAVAIAINTITNGY 9

vihaadaya: halvaalfuuseninaadayauasiiiy
wihaadayaluddniuianssule (Ms1/suusviiiag
daya, ¥ 32)

asulaau: aldounsuldaukrugmiuaanssuias
dlasa

Sanilu: §anilusne 4 seuivdanssuiadadasaiiia
fasAuhilvinaluiaalilanela

ai1: e ldoumidanvinghdusudanssuiadalase
fadvitu aassaldimifaniidmiuianssueig 4
Nudunsilaausunaiaasy, Ly swimrun

AsLdau; duA1AsLiaunisiindiaurianistiiniediusuy
Aangsu

Metronome: (dulnudasfidomssinauaiiazarina
USuilseaussaurnavaalaanisiindau cadence 75
fiu, fhav, viasiwanadu (n15ldasaviarindone,
i1 7)

WAU: é“\pmmmﬂanmaomsgamwaz\hﬁuuﬁ'\aaﬁaua
wNuNgnTuAanTIN (71569AIAUTIAINTIN, 111 33)

AsAvuaLduNI: G?ammmﬁangwuﬁ’nn'\smuamtﬁu
NWRMTUAINTTUGINR (1569AI1NITAIUALETY
119, 111 33)

Auto Lap: deadidansng q dmsuaauaniia Auto Lap
(Auto Lap, w111 33)

Auto Pause: soaainsallvinganisiiufindayaiiiana
nganmsiadaulnviiadianaanmusaseining
55yl (msudal2i91u Auto Pause, 111 33)

Auto Climb: whalviadnsaiamiaiunsidasunilasssau

aNuglaadn Tuldsranisldiazasinanuginialu

Auto Run: malvialnsainsiniusaudfTiaaden Tulicial
AMsldunesiaanuseaalu

ANt 3D: Anaanuhaasaalaalinng
L RauLRIsTALANNFIUDIAMLATAITLARAUTILLD
uwmilanudunavaan (A1wFuagszazn19 30, i
34)

sz 3D: AAsTEN TR uNLE I RavAM A
ms‘l‘ﬂmsrﬂauuu,ﬂaos“mnmmmmammua“ms
wwaauuwnuwilafufuuasaan

1] Lap: 2halvinauanansatiufinndle lap wdanilaniswn
senIvnanssule

1@audaTudia: halvinaulauguinaadayananssy
Honua'ldlasdaTusifsenineiiadasiunaidodiu
at (7512 Auto Scroll, 1111 34)

NSUAVLED UL NG laldorunsdauiuiolvina
nudvntuuaNnA1aelnad

GPS: n'ﬁﬁom’iuumsjm’s”nmwmnm GPS msld GPS +
GLONASS ahaifiuansssauslugnwwiadanniinmea
LAZNNTATIATUA LR UITIEITY Aslidlian GPS +
GLONASS aunsaananguuataadlaninniinisidedn
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ALEINsadInsIiauiiahaaaninmellfeaanune
dananivuasnan’le

1 nad19y MENU
2 1&an A15GIAT > A5V > MSLdau

3 Laanuuoml,aan
« adouiionsidaudnsustarnefiianzasainan
winaldarangavinauasaan, \dan Final Distance
« anvuilunsiiiaud nsunaitndaagign
dssifiuauninqaudivaanunalaraniegavinauag
Aa, Lldan Final ETE

4 \&an Status iailanséau
5 ilaundlearszagnionianan, uavidan v/

ANSRIATITELIL

na@E19 MENU, uazidan A1séean > szuu
A oA Auaasuualnsal

a1 Ysunsdeanan (A1sdva1Ian, ui 37)

Backlight: 15unnséfasn backlight (n151/deun1sdoa
Backlight, n1i1 37)

W@ee: doidavailnsal, Ly flune, Msidiay, wazasduee 9

vusuniu: lansallaluuavinusuniu 1ddtan nan
uau Wadaluuavinusumuiaada 1uiiszuing
Tuvuaudnfizasna AaudIuITaaIi Tuvuaulng
aadnanlduuiieyl Garmin Connect uavqa

wyA1sAIuAN: halvinaniy, aEaelu, wazaud
Wanuynvanluyauau'la (nsysvumviuy
AIuAw, 11 37)

tluda: Malvaadinuamedalviduiluailnsalle (a7s
suuaviludneiv q, ui1 37)

Sandaludia: halviaudanlunalasdalustiiailasiu
nsnatlutealiléaala’lé 1dddan svninvianssu
viadanilueng 9 seninvhanssuiigaiunan 146
\dan laissnineAanssu iiadanilueneg q analule
ffuinfianssungnauaiag)

wihada: dormihaiadliduuailnsal (n5/dfauniieda,
111 37)

suluuu: msﬂunum"lﬂmmaomsmo 9, 121U pace uay
AT LEAITENINVINARNTTN, TuBudunasdlany,
wagdidangluuuaunuIne)iamansias datum
619 9

Asiiuiindiaya: Aviuainalasalfiuindayafnanssuy
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ativle Mlannisiuiauuy Smart (FBuGY) e
gusunstiuiinAanssulaurudiu drdannstiudin
(RT4T] Every Second WinsifufinAanssuiifisnaazidas
iy, Lmea"Lnnumnnanssumum"[mmuﬁmsu
syEznAITiENIUuLY

Tuua USB: Aivualiiailnsalliluua mass storage wia
Tvua Garmin maamﬁamanmaummas

TdREueEY: 1hﬂ‘lmmsvﬁmmauawiml,a"msﬁomma 9
16 (mmummmmummumwﬂm 1111 40)

aranswsEman: halvinadadonisdlinauanduisi
aUTuan'lITaean151d Garmin Express ‘16

AN3GVALIAN
ARE1Y MENU, uagidan ASGImn > sTuu > a0

suuuunan: s?omgﬂnsail,ﬁauamnmiugﬂtmn 12
1 Tueusa 24 1Hlue

donan: delamnardmsualnsal didan daTusd do
Tauran Tagdn TuliGiaus 1wt GPS aavqal

na: thalvaaliunainadenaniudidan draauas

A1sLéiau: ?hﬂ‘lﬁammmsaﬁ’amﬂﬁauws;smﬂmﬂ’ﬁuuaz
anliGvaudwIutanniniaii Tuenianzasnau
wisaiadduniannazg'la

fvdfiu GPS: thaliaadedariu GPS faauiay
Wanatdagulaguna, wastiaddinaalaauwsy
(daylight saving time)

nsulagunisé@ean Backlight
1 namA19 MENU
2 uandan n1s@ean > szuu > Backlight
3 Banuileddan:
+ 18an In-Dive
+ 1Ran sEuIvAanNssy
+ 1Ran lissuieianssu
4 Lﬁanuﬁoﬁuﬁaﬂ; .
* 1Ran Tuua aldla backlight szduanudnuda
maammmsmuwaaﬂm
. \dan ilu iadle backlight &usunisnailu
- \8an a1sidiau watla backlight smsunsidau
£ 9
+ 18an wandaila Lwatﬂm backllght TaansanLay
mwnutmuwammtwammwauawaomm
+ &0 uuaa Wadeszavainauti backlight fla
av .
© @2 AU LRDAYTEALAINUAINUDY
backlight

AsdiuusvuymIuau
AMENNTALAY, AL, Azl AsuaIFuuaIfILEaNNYIER
Tuyenuan'le (Msguuyaluau, ¥l 1)

1 nan@19 MENU

2 182N A1SRIAT > STUL > WYAIUAY

3 danuilomedaiiaduuss

4 \Banuileddan: o

+ 18an mavarsuTua tiatldausiuniuasnam

Tutuyauau
« Ranau Lwaawuomoamaana’mmumnﬂu

5 wnady, dan winTusd aiuniomedaifinigu
avluluymIuAN

AsUsSuueviludneing 9
aadsadiuucsilvAtunadivuasusazluuazilueig
NnasuAule

1 na@19 MENU

2 &an A1sGea > szuu > tuda

3 anudleiluvizailusig q Anasuduiiiadiuuse

4 \Banuileileddu

P 1 ar
Astdaauniiiaia

ﬂmmmsaﬂsmmmmumdmsniuﬂuma pace, ae
ﬂ'J']lIL‘S'J 5"6\1JG\'J'INNO ‘umun &IUg9, LLE\]“am‘Mﬂllvlﬂ

1 nan@19 MENU

2 dan AskIAI > STU > Wilaia
3 Banuiledszianuasnisia

4 \Fanviomibeia

nsq2ayaadnsal
aaLENsagdayaalnsal, v unit 1D, asiuuag
aandurs, dayangseifiay, uazdannavauaalilddnsg
1 nad1y MENU
2 &an A1sGeA > LALIAL

2 wva

Asqnfsuidaunazdayanisdfilidauaay
E-label
amnﬁm%uaﬂnm‘iﬁ"l,éﬁun']sﬁﬂmmpﬁLﬁnmsaﬁné
E-label analvidayangssiiiay, 11y tasasuunanslfiis
MNENY ) YaIavAY, IUMITayandadusiuazns
augae19q MiAediag

1 na@19 MENU
2 nwyMsHeA, Lian endu

furaias ANT+

aUnsalldousindualnsaliaduuuulsana ANT+ wiandl
avdirnnananseniInle

. Lﬂ’%pdﬁ’ﬂﬁﬂﬁﬂ'\ﬂﬁuﬁiiﬁ, 12u HRM-Run (nsau s
imsavindasininieuiala, ui 17)

o dulatasauiiiuay cadence Inseu (m:‘?ﬂ
1ffuerasasIusa Cadence InsenuiaIviuieLen
619110, 111 38)

* Foot pod (Foot Pod, %11 38)
 fuLefas power, Latu Vector
o durasinaaugnfivuu’lsana tempe (tempe, 111 39)

aiju%’uﬁaaga;,?‘imﬁumﬂﬁmuimﬁu%ﬁLtaznwssfaLsﬁuLﬁaé
e, 1ia Garmin.co.th/buy

AsAuaAutduiaias ANT+

afsusninandaudantoduinasfualnsaiuasno
TaamsliftnaTuladlisna ANT+, aadasiugailnsal
uazidulzainau ndsnfigniugudr, alnsalitausa
AuduraslaednluidifianausuvimisAanssuuas

viiuiras AN<O
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ihulaasvituatuazagaaluszay

1 mﬂnmmaaanmumsaomam’m’mmumh T
idavindanansduila (msauldiAiavindnsnis
Luala, nin 17)

m‘%aﬁméfm']n’mstéuﬁ’;‘lﬂﬁdm‘%ﬁuﬁagaaun'jmm
1eguiaag

2 sihadnsaidinunluszay 3 1. (10 We) vaviduizas
wNIEe: agyine 10 1. (33 Wa) annidulaas ANT+
AU 9 aaugAd9dug

3 aam1y MENU

\dan nsdean > iduaias > 1l

5 Ranufledian:
© 1Aan AUINIUNA
« Wdandsaaniduieiasuavaa

ndoanniduiraiiagnivdduailnsaluasnaiudy,
gougidulgrasiddauain Ardedun My ian
saud? dayaidueaiilsnngluginindayaniatas
dayanfiiviuatag

FY

A5l duiaiasau521i5a Cadence
ANTLIUNAIRUIL RN AIIINA

aausaliiduirasainuiivia cadence Insenuiild
nunufulaiagediayalddeadnsaiuasnale
o Juquiurasduailnsaluasaat (n1siughumduizas
ANT+, %11 37)

o AvuUAAaVaYA (ZUINAaUAZLIAUTAL IV, Uil 46)
« aanliludnsenunilesau (nsisuuilvAanssu, wiin 6)

nsilnalauaafitnas Power

W7 Garmin.co.th/products/intosports &1%5u
sansuadidulaas ANT+ Aldorusindulédduailnsal
wadnn (1 Vector)

« dwsudiayaiugy, gafianisldoudvsuiiinas
power uavA

* U5ul25u power savaaulviasoAuihvinauazau
fusavavnas (11569A1 T2 Power 2avaay, 111 19)

o linmsdauszenialiuigiausianaundelau
power M52yl (715avA1AIsLAaY, ¥ 32)

e 5uusvdavtiaya power (Ms1/ivusvuiiniadaya,
111 32)

n15121 Electronic Shifters

Aaufinauanansald electronic shifters AldousInAWLE,
tiu Shimano® Di2™ shifters, aatdavsiugiualnsaiuas
AuAaY (mfaumnum‘?umfasANn 111 37) AN
Usuusrasiayafiludindan'ld (n1sU5uusvninaa
daya, w1 32) alnsal Descent Mk1 uaavA1n1slsu
flaaifuifiafuiaasag lulnuanisilsu

ANUASTRIINAAIAIUNITOL

ainsal Descent aavnardnunsalisiuduainsal Varia
Vision, Varia smart bike lights, uagisaisuasnaviiia
Walnanuassuilndadgaiunsalla gafianisldeu
gmsuailnsal Varia aasaaidndudiayatiuiéy

uaaia: Aaanfadalianatansdnls Descent Aay
nsuafualnsal Varia (nsdiaanwawsiuisalanislz
Garmin Connect Mobile, 111 28)

Foot Pod

adnsaluaspalderusiudAuladu foot pod Aauaunsald
foot pod taifuvin pace uagszazvnaununisli GPS wia
aaiavlndaulusuwsalladeyea GPS uavnaaau
foot pod savazwsantiadetiaya (wllautadasindns
M5LEUINTR)

navan 30 uwﬁmam;aqﬁq, foot pod flaasifiatsendn
uuaLaas tawuateaien, vilvdanudsngiuuuailnsal
2avAas Luatnadfiargwmdadnissanaindytue
A1su3uilgenisusuiiau Foot Pod

Aaunasnansalsuiisualnsaiuasnalé, Aadiasiu
feyanan GPS uaziugailnsaluasaaidu foot pod Aau
(msdughmduizias ANT+, %11 37)

foot pod Wsutiiauautasld, uaaaaunsadiudseaiu
wiugnuaddiayaANNITILALSEELNIIAILNNTIINAIILEY
LiAn%alaun1sld GPS

1 funarudalunan 5 viluaafiiuviasihdaiau

2 BuduAanssuasie

3 Jouuglaalifinnsvgaiiiunan 10 uavi

4 wvgafanssuuadaal, waziuin’ll
Tnefufudiayadiiuiali, A1nisUdudiau foot pod
wlasuuilas, winanilu aaclimsdasilsuiiay foot
pod dntiuusigluuunisivuasaaitddaull

AsuU3uiiau Foot Pod 21avaaidaanutay

Aaurinaansalsuiinualnsaiuadno, Adaddue
alnsaluavaatduiduiaias foot pod Aau (n5dugdy
1fuLeras ANT+, 111 37)

wuzin tvvinasdsudaudmaauasminaaunsuilaianis
UsuAaunavaa vnnaatlataadsutviau foot pod Audn
WAaAausiuas Garmin, aaaransuiladansdsuiiiauuas
AL
1 nad1y MENU
2 1&an A1shea > dueias
3 &an foot pod uavaa
4 \&an Cal. Factor > Guen
5 Wsuiladumsuliuiew: .
« niladanslfuiaunssagmeaavaaieintiutlil
« aniladansdfufiaunssasmvaavaaigatiutlil
AsRuAIANNLEInasEarne foot pod

AaufinasnansaliuuseaNusIuarsEaYN1uag foot
pod ‘¢, aaudasudainsaluasaaiiuidulaas foot pod
Aau (msdughuduizas ANT+ 11 37)

amausnaalviansalaasamiAaANNE LAY
mulaanstddaya foot pod uasamunudaya GPS 16

1 nad1y MENU

2 1&an A1shean > ueiag
3 &an foot pod uavaa

4 18an A2ULED 1A STUENY
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5 Ranuiladadan:
« 18an Tusu Wanaddilndauwsanila GPS 13,
eudntidmiulusy
© LRan nnm%g walddaya foot pod uavaarimerlai
Aflafian1sava GPS

tempe

Tempe Aaiduirasinanugd ANT+ wuu'lsans Ao
mmmﬁmLeﬁumaﬂﬁwﬁnmm%w%aﬁwﬁﬁum‘tuﬁsﬁa
fudafuannalaasay'ld, uavdoiy, iluwnasuasiiaya
aaungiAwsiutainauald aadasiug tempe fu
alnsaluasaauiauansiiayaaungfiain tempe

dayaaudnsai

fiayalantnne Descent Mk1

wuaaasaEanlaaaunialy

Usuanuuainad .
wUuA5R16
AEULUALADT 16189 10 Ju
FEAUNTAUUN 10 ATM* Dive (EN 13319)**

Adraunniuasldu |a1n -20° de 50°9. (1n -4° g
< 3 o
LAYNISLAUS NN 122°W.)

vaanginisvineiu [ann 0° & 40°4. (3nn 32° &9
161 104°4.)
S 0° & 45°91. (’1n 32° &y
T 113°%.)
ANT+ 2.4 GHz
ANudwuLlsae Bluetooth 2.4 GHz
Wi-Fi 2.4 GHz
maTuTaduuulsana ANT+
Twstnaaauuulsane  |adnsal Bluetooth Smart

wiaTulafl Wi-Fi (3uil4'lé)

*ansalnusausssuiauvinduainudn 100 a. dmFudayaiiugu,
9 Garmin.co.th/legal/waterrating

**aanuuuiiiiialiizanadasdiu CSN EN 13319

dayalAtfunuainad

mqms‘timua%wmu:.ummasmuaﬂnmmanﬂﬁﬁamﬂm
livuvualnsaluasaa, 12y MsiaauAanssy, 0
st lanavdudafia, nsudaifiauauisniny, GPS,
iutaasaialy, uasidulgasnidiansdaatae 9

auuaLaa3 Tuua

TuuagNITMIaNANsannIsTiaaIu .
AanssuuaznsindnsAsiuilanag
Audiafianaannioiu

Tuua GPS wiaudasnsuiuilaiae
Audiaiia

1uua UltraTrac GPS w5au dead
reckoning NavAu'lals

1689 36 19 | Tuuan1seniin

16869 10 Ju

16189 20 7709

16189 28 7109

AN5ARAI5AaNR

uwanaia: alnsallisasfunisvineuaindu Windows®

95, 98, Me, Windows NT®, uway Mac® 0S 10.3 uagnau
Tarelrt

antdannisidaucasna USB

winalnsalzavnafiansaduaaufiiinasuasnaniu
1asiAv3ataaguiinan'ld, adasdansiiausaailnsal
mammmnﬂaummasamaﬂaamnﬂ}wauamamms
gandadaya vnalnsaluavaaugniiansadu Windows
aanimafiiuadnsaluuuwnw, Alidndusdasdanis
Liausaatinvilaandt

1 viwmdloludusaly Wiasadu:

« & 15U Windows aauiitnas, tianlanau Safely
Remove Hardware 1u system tray, uagtdan
alnsaluavaol

« & usu Apple aauiieas, Ltdanainsal, uagLdan
File > Eject

2 aaaLAAAAUTRILAATUAIALL

nsaulna

2a&vine

vrmau"Lv\Iammm"lum'mmnﬂs“amms‘lm'\u nuIEAINN
m‘luaﬂn'smmammn‘lﬂasunnmdmmﬁa"mmmnanm

tila Garmin lasAv3araagu
mwinanly, devileinanasvdalaady
W@anuilalva

nailu Delete uuuniluRuwuana

v inaaaell Apple aaufiieas, At
Aavvinliinaitaas Trash 1vtdatiaaulnadsng q Mg
st Nyl

A WN =

n1siugsnalnsal

nAsquaadnsal

2Aa8vinen

atnldinafiauvinanuazainadnsal

nanlduanisldansafivinanuazana, drvinazans, uag
frsAAauuasnaInIsarinaINianasagiulsenay
wazAuRINLduwaradin'lé

frvadnsaidieihiandsnnidudsiuaaatu, undy,
ANAuULAA, LA3avEIa, uaanadad, wsalalidua
duanadu 9 nslsaslidudsgaaaisinarfitiunaiuiu
anafludusnasaina’le

athavalnsalaaldanudugs, iwnylavuiivia
annmdaavi tiiaa U aauniduigasinanudn
wiaAdavinAmNuAaaINALe

nnRavnisnssunaLasATUHuRNTuLse, tNT1za1NNTa
anargnstdounasndnduaiag

' I3 o » a = o o a A
atntAualnsallilundeanunsaduldaduaaunninguuse
adunauy, wszanusavi e anudavnaacing
a9

vrum‘tmwumnmJnsmﬂhsmvisaamﬂtu"Lmamuﬂuuan
ﬁaaammm‘lumiamnnmun

yaainsal
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AsvinaNudzangulnsal

2Aa8vinn

wivdavdaanuduiasdniasdaansavinliiianis
AnnsaunasnindudgIWiflaiiausadunusag

AsARATaURNUNTaAAUIINATESALREANTAE Taudiaya
16

inalnsalTaaldinAiulvidlandrassazarang
dnwanattvaau

2 daliuvio
navNsvinaNuErae, Uaaalviadnsaluviaiin
dianunin: s vsudayaviandy, WA Garmin.co.th/legal/

fit-and-care
nsulaausrasauuy QuickFit

1 @ausdnuuanasa QuickFit, uazaansasnaanann
WA

2 Feaesaluilridunuideduuifinn
3 nasusa v

wanaia: inilanagsafauuu gdnasilautia
RUAUIAN

4 vihahdueaud 1 89 3 Wialdeusnasaiduiu

AuEANSEIU UL LRLEL

aﬂnm‘iwammmw%auﬁ’nmui"mtyum’;ﬁLm:r‘f'imm
fNsaINVULG exposure suit Aule

AsdsusiasaurlnNTany

mnunnuasaaunwianduanaiauninilany, Aaads
ihufimzasaaldmievineiasilssduwiadiienuney
AauduialsuamnuaMuavanasalane

nsuAlailaun

adnsaiaaviuusgnianIEn
amanmsaLﬂﬁ'uumstﬁanmwﬁlaoaﬂnmi"l,s”\mnﬂm
Wanfinnruualnsailaalisela

1 nan@19 MENU
W@auaglidomdagavinalusanis, uasidan &
WWauaslifonawindagavinalusanis, uazidan @
\an @A)
lRanauaInL

a b~ WD

gursninuaasiuladvrusruAuadnsaiaas
aulduzalai?

ainsai Descent Mk1 ldorusinAufuasnsnTnuild
matuladlsane Bluetooth Smart 16

W4l Garmin.co.th/ble swudayanisldorusindule

msdnvizavduarbiifausaduailnsai
o Haldrunatutadlsana Bluetooth vuausniwu
AR

o i Insdnrvizasqadinunluaialu 10 u. (33 Wa) uad
ainsal

. uuamﬁ‘miﬂuwaoﬂm Iawai Garmin Connect
Mobile, Lian == w3a +++, uazLdan ansai Garmin >
twuaﬂnsm Lwamdiummswm

 uuainsaizadna, nad19 LIGHT, uavidan & wiaiila
malulad Bluetooth uagtingivuanisiug

Fugrusaladiduiaias Bluetooth aavdudu
A3 ule1risalu?
alnsaildorusiuduinoiduiaras Bluetooth ‘6 a¥eusnti

aadaudanioduiaasAuansal Garmin uavae, Aot
davdugainsaluas \Fulmasiay ndonndugAuLdn,

o A

aﬂnsmtﬁaumam.|L«ﬁuwjaﬂmﬂamiummaﬂmtmmum
niloAanssu Ltautoﬁutqjaimmua:uluauaglmﬂluium

1 nan@19 MENU
2 dan Asdean > iduaias > wanlu
3 Ranuilsdiian:

¢« 182N AUKINIVUNA

« W@andssantdulaasuavna

aatdINTalsuusetaviiayaiiiudidan'ld (a1s25y
wsvvadaya, Vi 32)

nsadaadnsaiuavnal

1 na@1v LIGHT uhuatinviaa 25 v
2 AaA19 LIGHT uundloduniiaitiaailnsal

ANSAUAIATISAIABUGUTIING
LU HIVE] fiflunsavdayaiigliidilauuariseia
Aanssuioviuag
AEINTaAuAIzaInsaIAatnsaionnanduiiuatu
AuaNT39ulé

1 naM1y MENU

2 fan Msdvan > szuu > adullladEEueu > Sude

AsGaan

A5t e Tissue Load uavaan

ALENsasLdn tissue load aatiunasaaiiiuin’lily
ailnsalld Aauads3ida tissue load aasaaumnanlail
Nvukulialnsaliidnluaunaaiviniu dGefidsslawddusu
FrudnindInalnsald@rnsulvivain

1 na@d19 MENU

2 dan nskea > sz > adullldR1Eudy

3 Ranunilvsilan:

40

A lailaymn


http://Garmin.co.th/legal/fit-and-care
http://Garmin.co.th/legal/fit-and-care
http://Garmin.co.th/ble

« fia%iudin tissue load flaatiunasne, dan Sida
& o
tilaia
« iasidanisderalnsalfonuauay t|ssue load
flaatfunasna, Lian Sidasuaniaiia

ANs3usdauaunaianinau

aﬂﬂsmmamaamsmﬂmﬁﬂmuaomumaawﬂmﬁ‘mamwa

Sudyanaaniiay LamLtavaumanmiﬂﬂamuumuaﬂ
Ausiiunug GPS

1 aanliluanaimsgiunitaouie
AMuntihuavalnsaiasiugriasin
2 saluszuinvadnsalvinsunueaiiiau

analdailszana 30 &9 60 Juniiavdeao
AILTALIY

Asu3uisunisZudicuanaiaiiiau GPS

* dvdainsalAuliey® Garmin Connect 2avAailiat o:

« Wansaailnsaluavaaduananiitnaiinanislidans
USB uaziadwdiadu Garmin Express

* Tvdainsaluavnaiduual Garmin Connect
Mobile TaansldgursnTnuuasnauilald
Bluetooth

« Wiansaainsaluavqaduiieys Garmin Connect
wavaalnanisldiniaznalsaa Wi-Fi

Iumm”mnmﬁamannnmﬁ Garmin Connect 2avAe,
alnsalaniTnaniayaniauiifiaguaiaiy, va
Aratunisindanaaiiauldaiiesais

« 1hadnsaluasnaaantidreuangiuiitialiiviiean
Angonazaulicng q
o agfofuiuubidund

AU NN ladwiuen

aauniisvnazadnaINadanIsaTugau)id iy
Lﬁﬁumasmamuanmﬂu Lwamsmuammmmmum
786, AarAdsnaauiniaanlanndafiavadnainazsa 20 i
30 w1

aadvsnusalitduiziasinaangiinnauan tempe 71
IumhguanavmniagniIsaruaaauidausaui
waiueTuaaeAidegINuINn1la

Asteanguuataastiilauugedn

Aadsavin ldnagiaiatinargzaduuainad

« aanamgawn backlight (n1s/daunisdon
Backlight, 11 37)

* aaAU&3I9 backlight

e ldiTnue UltraTrac GPS & nsufianssuuagnal
(UltraTrac, w11 34)

« famaTulaflsana Bluetooth ianalailald
aauantifinsidiausa (aauaniiinisidavaa, wi 27)

. Lﬁ'amﬁommvﬁﬁanssumaoamﬂ"msntﬂugmmmu
u, 1dMLRanBuvinaanauly (115uganidvaanssy,
111 7)

o flansfaanAanssy (n15lan1siaanInAanssy, ¥
20)

« lduihilaunfnn Connect 1Q M'Lildgnatinanniunit

fratnaiu MduihilaufAn1A'biduduiund (a5
uevninilauina, nia 34)

o Adansudviiauagusninunalnsaiugng (715
dnn1sA1sudasbiay, i 27)

* vgamsuwsfyanadayadasiasiui b
ainsal Garmin Afugat (Msunsdyanaiayadnm
msewiflaludvailnsai Garmin, i 17)

« fanmsiadanasduihlafidedudiasia (n15faasav
indnsninieuwiiilalindafa, i 17)
WUEILG): msiadannseuilaiasdudasiagn

‘l?.ﬂ,wamu‘amu'mm'mLmuwuuunuauuﬂaasmnnm'\
AR RIal

AN ANIUAINTIY

ai’m%’um"aagall,ﬁmﬁuL‘f’imﬁnm’mLtaiur;iwaon'ﬁﬁmmu
Aanssy, 1 Garmin.co.th/legal/atdisclaimer

AstiuANUscAIIuaasdulindgng
amstuAnlsTITugnfidannfuiiaauiaodu
minduilszlsnngununsiuinuasaa, Talnsaliy
feyaraaniianuazasna laadn Tudd

AstiuANaaviuqLuilauliigndas

mnmsiuinuasaaguiliauligndas, Aasunsaaasvin
amudavuziuaiile

« suadnsallivudiafiadnefi'biainuasne

« wnaunsallitunszihfavasnaufiaddodusadu
1IaLAAIA AN

. wnaﬂnsm”h‘luns”l,mLé‘amama\flmamawumao
aaatnoudotuivingiu

LG aﬂnsmmamqammsm?‘iau“meﬁ'm 9 uNvaty,
LU AM9A9ANY, NMaWLLdaddnia, wiansauiiauasaa,
unisAndiule

A1stiuinuuailnsaizasiuuaruuiisyi Garmin
Connect l3ins9Au

AstuAIUULeys Garmin Connect aavaaldlinntiiana
avTaslugdiadnsainavaa

1 danuiledidan:

« g9laslugdinnsduinuavaasiaualwidiatiu
Garmin Connect (11512 Garmin Connect uu
AauwunasuavAa, 11 28)

« @9lasluainnsuinuasaasiawail Garmin
Connect Mobile (n1sdvAziayady Garmin
Connect Mobile saanuiav, 111 29)

2 salunagialnsaifelasludiayanasnn nsdetas
Tugianaldaivaraunii

unNenua: NN5ALWsAwal Garmin Connect Mobile
wraualwaiatiu Garmin Connect iy lasluaidaya
2avAaIadlinnnsiuAIzaIRM

Frnuduidudiugusiauligneas

aﬂnsmwaaﬂmimmaammmnmmmﬁmﬂ‘tutwamms
Lﬂauuu,ﬂaos”mnm’mm‘tu‘svmwmmmmumuﬁuma 9
niloduiaufiuvinduaiugs 3 1. (10 Wa)

. vjanLauamsw's'rmsannmumuuu“l,msuwhonmﬁu
Autiu'le

AsuAlaileymn
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uAranusedn, Aaualasaidiawauidaviada

uialinzasanainszanussausavinliiinnisau

AMNRaUn&A16
UIANUNAUARIFUAININEWEL
Wlanaaandidonafissduanudndudevinlinaussa
tihuunauAenuidinduuasaal, unAanudindunswiu

aanftdvneatviiag 10 uniidaiasAuiissduainu
tindiudhunarensaniin

ANSUNADYALNULAN
AadINsavfiayatiuduAsAundasauridlduu
VJu'lafel Garmin

Wi support.Garmin.com/th-TH

W49 Garmin.co.th/products/intosports

1l Garmin.co.th/buy, vi3afasagunuanniiig
Garmin aavaaud nsudiayacnendualnsalisGuiinan
g nnuazaslviasag 9

ANANUIN

tavaiaya
%FTP: power tansiwailayiuiluidasidusduas functional
threshold power

% HRR: uasiduduasansinisidiuiiladisas (8nsns
u lagegaaudnsnistauii lanauewn)

103 Power a@u: Atadunisiadau’lin 10 Suniluag
power La16wem

10 3 Balance wa@a: Aadanisiadan'ln 10 Suniluas
AUAA power €1e1/u37

FAIHA 24-213.: amuﬂnaoamﬂﬁ uinlilu 24 7 Tu97
mummnvﬁuwjasmam i Al usInAule

aan 24-a0.; sangfeangaléiuinlily 24 dHuei

w'1um=nn|,°ﬁw,°uasmamu 2NN AlH9usINAULE

30% Power aa: Aadunisiadaulng 30 Sunfiuag
power LG We

305 Balance @a: dadunisiadaulun 30 Sunfiuag
Auaa power a/u3n

33 Balance wa@a: Aadanisiadanlsnuduniiaag
AUAA power di1e1/u31

3% Power 12d: Aadanisiadauim 3 Junviuag power
LRI
Pace 500 wi6s: pace nswneazailagiiusia 500 tuasg

Aerobic TE: nansenuuasianssuilaatiuifisassduuals
fnfausuavna

ANunAaaINTAIaNsaL: ANdudansauiideligniiu
(e

Anaerobic TE: nansenunadfanssuilaatiuifisasedu
wauwalsinaiuguasnm

HR w@au: dasnsiduiiladsdviuianssuilaqii

Pace 1adg: pace iadaadmiuAanssuilaqiiu

wiIasiade: power ladnaLdadvufanssuilayiiu

Aada SWOLF: avuuu swolf iadagmsuianssuilaatiu

Aziuu swolf zavpatAadauusInLaINAEINTY

AMNEMINTITALLININNUTAIR IasNEIUTUAINE

GNAT (AAWYILALIAUAITIIEYY, %117 8) TuAisina

i tunvavinie, anue 25 wesgnldiiadAuiu
guuy swolf aavn

= < | o PO
% HRR 2ay: tlasidudiadnuasdnsnissumlagisag
(@asrnsiduriilagegaavansinistiuiilauasin)
gauduianssuilaadiu

= ' a & '
@l Pace 500 ias: ANLaRY pace AadnNswaBana
500 wasdnsuianssuilaqiiu

srazadudu; stasnnaninAdadrasnsiuaIusnTs
SiianTeaan

1a@e Balance: auna power aadne/anamsuianssu
flaqifu

Cadence 1aau: nsiludnsenu cadence wdud sy
Aanssuilaqiiu

Cadence au: n1539 cadence Ll@aadnsuAaNIIN
flaqiiu

STUIAALAY: THINUWIAIARIYAINITAIAIUANTS
Sidianioaga

t@de GCT Bal. aduanuaugalunisasvinivaasdig
gnsuaigduilaqiiu

wde L. PP: yu power phase wwigdvsuandnasivisy
Aanssuilaqiiu

e L. PPP: yu power phase peak a&aswiuandine
gusufanssuilaiiu

naRausa Lap: nan lap wasdvsufanssuilaaii

= a = a a o o = o
wagANUBEAdaun: anuiiadafiaidoialauin
dmsufanssuilaqiiu

WwagaNNEIMnsa: dAanuadaduiandiniy
Aanssuilaqiiu

WwanaNEITaasIN: AN adudnsuianssy
flaqdiy, sufsanusilunsedauiluaziiagansa
Viviod

1a@e PCO: platform center offset 1a&ad1uiuAanssy
fIaqifu

1a@a R. PP: yu power phase a&gdniuananamsu
Aanssuilaqiiu

= o 1Y)
wafe R. PPP: yu power phase peak waagniuuiuin
dvsufianssuilaqiiu

ausnada: manusiadsdniuaanssuilagiiy
1ade Stride Len.: svagdssiainiadadviuiasduilagii

taﬁ'ua‘imqlm'mu'n: PNULdAIFTATAGAANN
gMdTEUIsEnINvAangsuilaqiu

wandasaiasn: N5 NWURdnuaIFTaTnGa
Ui (spm) sznIndianssuilaqiiu

wagdasaiasn: Ahwig uRAsuaIsTasnsauIT
(spm) seninvAanssuilaiiu

V. Osc. adg: 31wnuaidsuaddinistandiaasdod sy
Aanssuilaqiiu

1ade Vert. Ratio: danaiuadnzasdinisiandinagd
paszaveainaniulaatuilaiiu

szarvnAaadinsn: N133N80 sEEEIALAUNIe
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luRAnsaalnsnszrnInvianssuilasiiu

= | a a a '
saeyaRdgaadginsn: ANIwe sTagnIINEunIvEIY
wAusad1nInTENINNAANIIUIRFTU

GCT 1w2au: U dgaadnafvinudaufuaaydv
gnsuianssuilaqiiu

% HR gogatade: wasidudindauasdnsnisduila
goagaa msuAanssuilaxiiu

Balance: &una power dihe/ailaqiiu
aunaduussanna: Anuduilagiudlsudaunin
szduuuanad: Wuuanaifivdaas

RTLOF Aanvansunisilaytiuuanaliginning
Uarane ﬂmmaamaammoamwa‘tmauau'ﬂswna

Cadence: n1siludnsenu 3uiusavuasznau alnsal
aavnaifiavgniifansafuailnsaiiadu cadence tialv
dayafilnng

Cadence: M99 31WUANGUNT (Fhauava)

wAaa3: BrnazasuaaadionuaigniHINaIay

Compass Hdg.: idnefinauindoindauillinadiudu
i

AasH: 17|m/no:nm;hLmuaL‘%'m"milammvllﬂ@qmumuﬂmﬂ
9 Aasadusaq lamliaudunienlenunu’ld
wianivuall aadagdidviinvatiialvidayail
sng

sinuuuvlatane: suivaasannunalaianvgaving
2a9A

Wpt darane: Jagavinauuidunmsllgaavunalais
N9 AaLGavA IRVl vattialvidayaiiding
uuaaad Di2: Wuuainaifiindaatuasiduiaas Di2
szazaadginsn: N5 svaynIiliuneniusasing
szazeadgingn: AMwie sragneiliiuniRiusadgingn

szaravirila; szuzmoﬁmmﬁa"l,ﬂg\jamumﬂﬂgmmo
gaving aadavriaviinmvadiialvidayatilsing

SEUENN9: SEAEITIAUMIFHUEINSY track viaAanssy
flaqifu

STULHIIALIL: ssﬂsmoﬁmﬁaaqwauﬁq waypoint &ia
Tduutdunie aandavirdviinmvatdiialvidayail
1s1ng

nmﬁahu"lﬂ: nmsmﬁﬂ,s’\ﬁuﬁn% fadlvizdu Wnaa
Butedasdunatuazrlsiiiunai 10 uiv, udvgaiaias
Funanilunan 5 ni, udBuedasiunaiuayiedn
20 w1, nanaulduasaada 35 Ui

AU sTAuANUFIRaviwmvilaquaasnauila
1WIa6NNITEALUINELR

ETA: nmiﬂﬂﬂswmmwaaj”ul,fiaﬂma”ﬁaawmmJmﬂ
MIFaINe (nnﬂsn“lumonmammaoaumaaamv]mu
arame) aadadideinmagialvidayatilsing

ETA vauaz: nalaailssunauasiuiianauasis
waypoint da'lduudune (gndfulviasedunaiviag
Auuag waypoint) Aadasirdvinmeagiialidaya
filsng

ETE: L'Ja'moméia'imszzmmaunszﬁaqmlﬂﬁoawmnV
danangaving aasiavAraviinnivatiialvidayatl
s1ng

Uit AasYAsENueuntinA L duLdasELrUuLAaS

GCT AuunaInIATULARY mmmm‘hjnuwummwmao
’J\‘) Souflufiaddui narfvinmdauiunaselile
QNAIUIATENINAIRILAU

GCT Balance: sugadng/anzasnafivinmiauiuzag
ARV

wasaaulil: msnuduuadfasilagiiuainidueas
GLnUILAas

dasdrnias: Snnuiluuuifasinsenudruninuazanu
UA9, MUNATIATU LA Te e BuLaasstunuaias

WAas: LAasInTEUAURTNLRZAUNAIINLTUL2ias
sLnUILAas

Glide Ratio: a’”m;whuwaoszﬂsmouuﬁmﬁwLﬁumomu
Tddensdasundaslussasnisnulfe

Glide Ratio Dest.: §m351 glide ratio MéiagnIstiaanain
sundvilatiuaasaalddeszduaugenasaavung
Uaran aadaviaviiimvagiialvidiayatilsng

GPS: amnuusvuaddyanaaNLiiau GPS

AU GPS: syduanugeuavsnnuvilayiiuuasna
Aan1sld GPS

frsvuinain GPS: Haneiinaiidndauill g
Juatdu GPS

széiu: NsAUIMURINITTY (SLAUANNFY) m‘amsﬁfq (se018
119) fhatnvidy agndunn 9 3 1. (10 We) Naa
sz aattfiung 60 U. (200 Wa), grade Aa 5%

3jo'll: Nanmefinauidondaudital

dasinisiiuiirila: dasinsuiilasasaandudonze

w17 (bpm) aﬂnsmmaoﬂmmaonmﬁaumanumsao’m
dannsduilanldoruusuls

HR % gvaa: Lasifduduaddnsnissiuii lagedn

HR Tafu: ahvilaqifunasdasinisiauiilanasaa (1 89
5) TaiurandudsduTdsIWadflduasdnsinisisiuiila
Fogauavnal (220 auaILaNLUAIALL)

Int. Avg. %HRR: ulasifudiadauasdnsnisiiumla
&1529 (asnssiuilagegaaudasinisieiuila
wueWn) &1u5u interval aagn1sieinilaiiu

Int. Avg. %Max.: lasidudiadauasdnsiniseiuila
gugasdnsu interval 2avn1sinainilagiiu

Int. Avg. HR: dasnsiduiilaadasvsy interval uav
A ninilaxiiu

Int. Distance: 5v8£MIMGAUNIIHIUEINTY interval
flaqifu

Int. Max. %HRR: tlasidudgegauaddnsnisidiuiila

f1sa9 (Fanmsiauilagegaaudasinisiauiala
wuzWn) 815U interval aavnisineinilaqiu

Int. Max. %Max.: iasidudgogauaddnsinistauiiila
FIFAFIUTU interval uavnsineinilaaiiu

Int. Max. HR: dasnsiduiilagegaarndy interval uayg
nsnanilayiiu

Int. Pace: pace ta&aawsu interval laqiiu

Int. SWOLF: azuwuu swolf .a&usd sy interval flaqiiu
Intensity Factor: Intensity Factor™ ahwfufanssuilagiiu
2129A2IN L1 INUUVAIANNENFTEA LN 85810

AMNANUIN
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interval {1231y
247391381 Ra12aYuITAITUaI& KT interval Hagiiu

Int Strk/Len: 3117uLa& 82298 T0TA6aANNEIRILILNING
interval fla1iu

Int Strk Rate: S1uuadauasdinsnsaui (spm) szuing
interval f1a1iu

Int Strk Type: dszinnuasdinsnilaqiudrnsu interval

8c51 L. Lap Stk.: AsINein muumaaﬂmaaaimsnma
i (spm) 51319 lap MaSa&uLEIa R

das1 L. Lap Stk.: Avnng Hundanrasdiasnsauii
(spm) 51319 lap MigdaduudIA 6

L. Lap &1@sn: nsinah Snudonuavassiasnaniy
lap MF@FARUUSIRIA

L. Lap a1asn: Avnna Hutinuanaatasna sy
lap MLASARUUIIA R

L. Lap SWOLF: azuuu swolf &5y lap Miasaduudn
AFa

Fasianugnaiasngaving: NuRdauadiasnea
Ui (spm) senIANuENIRIENINLESAIRULAIAFA

L. Len. Stk. Type: dssianuasalnsnildseniteainuan
AszAnaasaduudriangn

L. Len. Strokes: HuaTasnTINAIMTLANNENIFTEANE
LRSARULRIRFR

Lap %HRR: wafidusiadauasdnsnisiduiilagisas
(@asrnsdumrlagegaavdnsinistauii lauasin)
g115u lap fa31iu

Pace 500 @5 Lap: Awade pace aasniswiai3asia 500
wasausy lap flaqiiu

Lap nvdiu: szagymonmnfvaasnmstiug vy lap Haqifu

Lap Balance: &uqa power dine/a adasvsu lap
flaqfiu

Lap Cadence: n1siludnsenu cadence wadagmsu lap
flaqiiu

Lap Cadence: n1539 cadence ta&aansu lap flaaiiu

Lap m9as: seagmaumifonadnisadaniu lap et

szaz Lap: svaemaiiiiunioniusdivsy lap ey

Lap Dist Per Stk: n1531811i1 seaen19tadaidunoesiny
Aad1aInTLNIW lap a1y

Lap Dist Per Stk: Avnwng seazmaalanifuniniuea
Alasnsendng lap faqiiu

Lap GCT: 3nwuadauasnarfivinmiauiuaagde
g15u lap fa31iu

Lap GCT Bal.: anuauaatunisadiiniogasinoass
g115u lap 31y

Lap HR: das1nsiduriilaadaswiu lap laaiiu

Lap HR %Max.: ulafifiudiadanasdnsnisidumila
gogaansu lap 231y

Lap L. PP: yu power phase wasduiuandrasuiu lap
flaqiiu

Lap L. PPP: yu power phase peak iadaam¥uandine
g15u lap fa31iu

Lap NP: Normalized Power ta&u&1viu lap flaatiu

Lap Pace: pace tadaamsu lap flaaiiu

Lap PCO: platform center offset wa&aausu lap flaqiiu

Lap Power: power la siwatadasvsu lap aqifu

Lap R. PP: yu power phase ta&aduiuanuinamsu lap
flaqifu

Lap R. PPP: yu power phase peak 1adaamfuaizin
g1usu lap flaxiiu

Laps: 31uuad laps Miasadusdmiufanssuilaqiiu

a1151 Lap: anusiadadvsy lap sty

Lap Stride Len.: ssa¢39siadiniiadudivsy lap flaqtiu

Lap Strk Rate: n1531e1i1 3nmundnuasainsnsauni
(spm) 581719 lap faxiiu

Lap Strk Rate: Aiiwne 3mundnuassinsnsaunti
(spm) 5¢11319 lap faqiiu

#1asn Lap: a5 uoruauasdiasnaniy lap
fIa7ifu

alasn Lap: Avwie Sufonuazasatasnamnsu lap
flaqiiu

Lap SWOLF: aguuu swolf @115y lap fla3iiu

nan Lap: narzasudndunaidiviu lap faiiu

Lap Vert. Osc.: S1nutadaaadminmslandiaagdodivsu
lap fa31iu

Lap Vert. Ratio: das1aiuiadznasainsiandzasiosa
szadvsaiN& s lap iy

szuszm Lap avga: sTYNILIAYIaINTTUE NS lap
CEEEIRRE )

Last Lap Cad.: asiludnseu cadence w&adusu lap
GEREIGRGT

Last Lap Cad.: 11599 cadence 1a&ua sy lap fiia3adu
AFA

svazav Lap ade: szagnisuuifvaasnisasdmiu lap A
GERIERGE

svaz Lap ada: ssagnonidumorudmiu lap Auwsa
Juarga

Lap NP gmine: Normalized Power Waad sy lap
Lasaaumam

Last Lap Pace: pace 1adadmsu lap ﬁtaéaﬁvumam

Last Lap Power: power me‘wmaﬁﬂdm%u lap Aasadu
GG

Last Lap Speed: Aat5iiadaad iy lap Masaduaian

»a1 Lap aga: narzasuninmdunaiaduiu lap Masa
Juaga

Last Len. Pace: pace ladudwmiunueniassiinessa
Juagauavno

AU SWOLF gavine: azuu swolf &1usuaiuen
aswmmmsaﬁumaﬂ

Lat/Lon: snunuvilaytiuuaasiluazhianuazandianiag
i fivienisavarzduuusiiunienidanTiugn

af1e PP: yu power phase ilaqifugiusuunding power
phase Aavsaalnsnnisiluii positive power gn
f519

af1a PPP: yu power phase peak flaqifudniuandng
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power phase peak Aasvavnuiiuigiluasie peak
portion uaIWavTULARAY

ANLIT: IUIUADIANUENIFTEATIENREARUTTIINY
Aanssuilaqiiu

Pace 500 w65 Lap anga: Aade pace uaynsWILLIa
sa 500 wasg1nsu lap a1&a

L Lap Dist P Stk: n1s31e1i1 szagniadadiidunioniu
A’ 10INITIIN lap NLRSARUF A

L Lap Dist P Stk: Aawz stagvnaadaiidiumosiiusa
A1n5n3eKI lap MFFIRUAFA

gunue: sunteilagiiuiaaldnnsderrgluuusiunisd
Wdanlina

ANnuLSAuesa: ;j”vm"negoajwuaonjsﬁmﬂuwmamﬁ
wiaassaufiausn3idaniiaan

ARV dagoganadnsadiuuassauni
wiaWasaufiavuanIBLdnnsia1ge

ANV sTHUANMUFITgIRaTlUGedousinsidanss
Aga

Lap Power guga: power Lansinagogasgindu lap faqiiu

AU IMINzLagIda: Alaugedgatiluiansnsu
Aanssuilaqiiu

Bgvda: anuhguaadnsuianssuilagiiu

PWR gvaa: power Lansnagigasg1niuianssuilaqiiu

AnEFA: sEFUANNFITITIgaRlUa FausnsTidanto
RG]

naAdau: Dairdauiitaanudmsuianssuilaaiu

nadiadalasa: narfauadvsuAtnaufialunis
Axnssuiafsilase, srunvaisidlausiiu

Muscle 02 Sat. %: tlasifudauiudizasaandiaunag
nduLllanaaaziudniuianssuilagiiu

Nautical Dist: szagmaiiidumsnulunsianssansia
wWe

ANUEIMINA: amnukhiilayiuflutian

Fawzdall: Jadalluudunie aadasidsinniag
talvidiayaiidsng

NP: Normalized Power &hwfufanssuilaqiiu

aanuantduni: stazmelinedhandaunidenale
e tuuINEUNMILANARINSTLAEUNIY ALAAIANAY
imvagiinalvidayatilsing

Pace: pace ila3iiu

PCO: platform center offset g platform center offset
Aasunidvuunnaawasuiulandouselagnlyd

Pedal Smooth.: ns¥aininilulaldusediuadrosingua
avuuliulanaanusasdiasnniuleaatels

Perform. Cond.: azuuudiadirAas1uaussaus@anis
Uszifiuanuanunsalunsusaadaanuadn LUz
1nai

Power: power tandiwailaqtiuiluine

Power to Weight: power flaaifugaiaiiluindsaniansu

T2fu Power: szazilaqifunas power lansiwe (1 89 7) fiu
atfu FTP 2a9aaun3ani1saamILuufiIiuaLag

AUnd: LAasInTEuUAIURAINLF UL LUILANS

vinain: Leasdunatamsy interval aagauInAun1swn
{12311 (M5 luasy)
nain: tAsastunaEuiunsWAtlalTu (nsinailu
q5%)
291 PP: yu power phase flaqiuainiuunui power
phase Aavdnadiasnnnsiluil positive power gn
592U

271 PPP: 4u power phase peak flaqifudvisuanan
power phase peak fasza gy Augiluase peak
portion aaIWAYTULARAY

AULE7: dailaqiunasnisiiunig

naga: navgardauliniagsruduiuianssy
flaqfiu

Stride Length: ey ugnuasdivdnaainaannIsingin
dr9ndelddneda’ly, Yaifluas

#as1alasn: M Iwusasdinnadauvi (spm)

das1ainsn: AMwie Suusagtasnaauni (spm)

lasn: Myl urasFTasnianuasuiuAanssu
flaqifu

alasn: e IUTaIR TasnTINAdIUTLARNTIH
flaqiiu

wszafagdu: nainszaRagiuausIuntg GPS
2AIA

wszannatinn: LatnnszanatganaNsLiUs GPS
ADIAL

aaLuNll: aaunlizataind aannisnauadniing
mavﬁuw.fasmamﬂnu ﬂmmmsnauﬂvﬁumas tempe
m.laﬂnsmmammma‘lmmawauaamaaml,smamao
oAU L6

paTutau: naruldlundazdnsnisgurlania
T2iu power

natilagiiu: narzasiuaudunisilagiuuasnauay
ATAIAIIRN (FULUL, TAULIRN, AIaaNLEY)

naBuEL: narilavfuradaIasTunaInaanad

natie: naitiduaidetludvsudanssuilaaiiu

nattielu Lap: nanfitifenagidsiludnsu lap flaqtiu

naniiu: natifuuasiidetiudviufanssuilaiiu

natiiulu Lap: naildfunagideiludusu lap
flaqifu

nAAIALIL: nmﬁqnﬂsmﬁummﬁafiauﬁﬂm"l,ﬂﬁo'
waypoint da'ldlutdun aadasiidvinnivagiia
Tidayaililsing

Torque Eff.: msiaintniludrdoiluacrofiulssandain
ieala

szavdiu; stazmeaNugenulddulldousnissidans
a0
SEEZAY: TP ANNGINNA LdasndeusnsTidanto
GG
#Tnaduiivviua: aandauionualundniiafignaia
grudnsuAanssuilaqiiu
TSS: Training Stress Score™ &1usuianssuilaqyiu

V Dist to Dest: szeigndanugeseningenuunivilaqiunay
nsdaaMIFAINaUaIAM ALAAIAIAYUINIY
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agiialvidayaiilsing Vert Spd To Tgt: dasuasmsiiuviaasligsedunnuge

ausHuude: dasuasnisiuvitaasifianaidiulyl 1/13’11/1146\‘1’3&’301/114’1 Aawiasidenagmaialridaya
fldsn
Vertical Osc.: S1uiuzasnsazviaussnifinai1dods 1
ag nMsedaulmuwndvasadinasna, gnialy VMG: mnuisifinauiidodnlndaananadaianeamamis
L UBLASEN AL L RZATY LW@une aaudasidnimvagiiialidayatilsng
Vertical Ratio: §as1aiuasainisiandiuasivaassasio mu;mu«ﬁognauaum"l,mu,amaan (power ta6iwa) 1ilu
fafin Alagad

AsuLYsEAUNNassIU VO2 Max.
aswmainuiInIsTarInanINass Ui uNTUsERY VO2 max. auantuagine

21121 ulasiduinag 20-29 30-39 40-49 60-69
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