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บทนํา 1

บทนํา
คําเตือน

ดูคําแนะนําขอมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑและความปลอดภัยที่
สําคัญไดในกลองผลิตภัณฑเพื่อศึกษาคําเตือนและขอมูล
สําคัญอื่น ๆ ของผลิตภัณฑ

ปรึกษาแพทยประจําตัวของคุณเสมอกอนคุณเริ่มหรือดัดแปลง
โปรแกรมการออกกําลังกายใด ๆ

ภาพรวมของอุปกรณ

1

LIGHT

เลือกเพื่อเปดและปด backlight
กดคางเพื่อดูเมนูควบคุม
กดคางเพื่อเปดอุปกรณ
หมายเหต:ุ ระหวางกําลังดํานํ้า, ฟงกชันการกด
คางถูกปดใชงาน

2

เลือกเพื่อดูรายการกิจกรรมและเริ่มหรือหยุดหนึ่ง
กิจกรรม
เลือกเพื่อเลือกหนึ่งตัวเลือกในเมนู
เลือกสําหรับเข็มทิศการดํานํ้า, นาฬกาจับเวลา, 
หรือการสลับกาซระหวางการดํานํ้า

3  
BACK

เลือกเพื่อยอนกลับไปยังหนาจอกอนหนา
เลือกเพื่อบันทึกหนึ่ง lap, การพัก, หรือการเปลี่ยน
ผานระหวางหนึ่งกิจกรรมมัลติสปอรต
หมายเหต:ุ ระหวางการดํานํ้า, ปุมกดถูกเปดใชงาน
เฉพาะในเมนูเทานั้น

4

DOWN

เลือกเพื่อเลื่อนดูลูปวิจิทและเมนูตาง ๆ
เลือกเพื่อเลื่อนดูหนาจอขอมูลระหวางการดํานํ้า
กดคางเพื่อดูหนาปดนาฬกาจากหนาจอใด ๆ

5

UP 
MENU

เลือกเพื่อเลื่อนดูลูปวิจิทและเมนูตาง ๆ
กดคางเพื่อดูเมนู
หมายเหต:ุ ระหวางกําลังดํานํ้า, ปุมกดถูกปดใช
งาน

6 แตะอุปกรณสองครั้งเพื่อเลื่อนดูหนาจอขอมูล
ระหวางการดํานํ้า

การดูเมนูควบคุม
เมนูควบคุมประกอบดวยตัวเลือกตาง ๆ, เชน การเปดโหมดหาม
รบกวน, การล็อกปุมกดตาง ๆ, และการปดอุปกรณ
หมายเหต:ุ คณุสามารถเพิม่, จดัเรยีงใหม, และลบตวัเลอืกตาง ๆ 
ในเมนูควบคุมได (การปรับแตงเมนูควบคุม, หนา 37)

1 จากหนาจอใด ๆ, กดคาง LIGHT

2 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนดูตัวเลือกตาง ๆ

การดูวิจิท
อุปกรณของคุณมาพรอมกับหลากหลายวิจิทที่ถูกติดตั้งไวลวง
หนา, และมีอีกมากใหเลือกเมื่อคุณจับคูอุปกรณของคุณกับ 
สมารทโฟน

 y เลือก UP หรือ DOWN
อุปกรณเลื่อนผานลูปวิจิท

 y เลือก  เพื่อดูตัวเลือกและฟงกชันตาง ๆ เพิ่มเติมสําหรับ
หนึ่งวิจิท

 y จากหนาจอใด ๆ, กดคาง DOWN เพื่อกลับไปยังหนาปด
นาฬกา

 y หากคุณกําลังบันทึกหนึ่งกิจกรรม, เลือก BACK เพื่อกลับ
ไปยังหนาขอมูลกิจกรรม

การชารจอุปกรณ

ขอสงัเกต
เพื่อปองกันการสึกหรอ, ใหเช็ดหนาสัมผัสและพื้นที่โดยรอบ
ใหแหงกอนทําการชารจหรือการเชื่อมตอกับคอมพิวเตอร ดูคํา
แนะนําการทําความสะอาดในภาคผนวก

อุปกรณนี้ใชพลังงานจากแบตเตอรี่ลิเธียมไอออนภายในที่คุณ
สามารถชารจไดโดยใชปลั๊กไฟผนังมาตรฐาน หรือผานพอรต 
USB บนคอมพิวเตอรของคุณ

1 เสียบปลาย USB ของสายเคเบิลเขาไปใน AC อะแดป
เตอรหรือพอรต USB ของคอมพิวเตอร

2 หากจําเปน, เสียบ AC อะแดปเตอรเขากับปลั๊กไฟผนัง
มาตรฐาน

3 บีบดานขางของแปนชารจไฟ 1  เพื่อกางขาบนแปนออก

4 โดยใหหนาสัมผัสเรียงตรงกัน, วางอุปกรณลงในแปน 2  
และปลอยขาเพื่อยึดใหอุปกรณอยูกับที่
เมื่อคุณเชื่อมตออุปกรณเขากับแหลงจายไฟ, อุปกรณเปด
ขึ้นมา, และระดับการชารจไฟแบตเตอรี่ปรากฏบนหนาจอ



2 การดํานํ้า

5 ชารจอุปกรณจนเสร็จสมบูรณ

การจับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของ
คุณ
เพื่อใชคุณสมบัติการเชื่อมตอของอุปกรณ Descent, ตองถูก
จับคูโดยตรงผานแอป Garmin Connect Mobile, แทนที่จาก
การตั้งคา Bluetooth บนสมารทโฟนของคุณ

1 จากแอปสโตรบนสมารทโฟนของคุณ, ติดตั้งและเปดแอป 
Garmin Connect Mobile

2 นําสมารทโฟนของคุณเขามาในภายใน 10 ม. (33 ฟุต) 
ของอุปกรณของคุณ

3 กดคาง LIGHT เพื่อเปดอุปกรณ
อุปกรณเขาสูโหมดการจับคูในครั้งแรกที่คุณเปดขึ้นมา
ขอแนะนํา: คุณสามารถกดคาง LIGHT และเลือก  เพื่อ
เขาสูโหมดการจับคูไดดวยตนเอง

4 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อเพิ่มอุปกรณของคุณไปยังบัญชี 
Garmin Connect ของคุณ:
• หากนี่เปนครั้งแรกที่คุณกําลังจับคูหนึ่งอุปกรณกับแอป 

Garmin Connect Mobile, ใหทําตามคําแนะนําบน
หนาจอ

• หากคุณเคยจับคูอุปกรณอื่นกับแอป Garmin Connect 
Mobile มากอนแลว, จากเมนูการตั้งคา, เลือก อุปกรณ 
Garmin > เพิ่มอุปกรณ, และทําตามคําแนะนําบนหนา
จอ

การอัปเดตผลิตภัณฑ
ติดตั้ง Garmin Express บนคอมพิวเตอรของคุณ (Garmin.
co.th/express) ติดตั้งแอป Garmin Connect Mobile บน
สมารทโฟนของคุณ
โดยชวยใหเขาถึงบริการตาง ๆ เหลานี้สําหรับอุปกรณ 
Garmin® ไดงาย:

 y การอัปเดตซอฟตแวร
 y การอัปโหลดขอมูลไปยัง Garmin Connect
 y การลงทะเบียนผลิตภัณฑ

การตั้งคา Garmin Express
1 เชื่อมตออุปกรณเขากับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใช
สาย USB 

2 ไปที ่Garmin.co.th/express
3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การดํานํ้า

คําเตือนการดํานํ้า

คําเตือน

 y คุณสมบัติการดํานํ้าของอุปกรณนี้มีไวเพื่อใชโดยนักดํานํ้า
ที่ผานการรับรองแลวเทานั้น อุปกรณนี้ไมควรถูกใชเปน
คอมพิวเตอรดํานํ้าเพียงลําพัง ความลมเหลวในการปอน
ขอมูลเกี่ยวกับการดํานํ้าที่เหมาะสมเขาสูอุปกรณอาจนําไป
สูการบาดเจ็บสาหัสสวนบุคคลหรือเสียชีวิตได

 y ใหแนใจวาคุณเขาใจการใชงาน, การแสดงผล, และขอ
จํากัดของอุปกรณอยางครบถวน หากคุณมีคําถามเกี่ยว
กับคูมือฉบับนี้หรืออุปกรณ, ควรแกไขขอขัดแยงหรือความ

สับสนใด ๆ กอนการดํานํ้าดวยอุปกรณนี้เสมอ จําไวเสมอวา
คุณตองรับผิดชอบตอความปลอดภัยของตนเอง

 y มีความเสี่ยงของโรคลดความกด (decompression 
sickness หรือ DCS) อยูเสมอสําหรับโปรไฟลการดํานํ้า
ใด ๆ แมวาคุณไดทําตามแผนการดํานํ้าที่ถูกจัดเตรียม
โดยตารางการดํานํ้าหรืออุปกรณการดํานํ้า ไมมีขั้นตอน, 
อุปกรณดํานํ้า, หรือตารางการดํานํ้าที่จะลดความเปนไป
ไดของ DCS หรือภาวะออกซิเจนเปนพิษ ลักษณะทาง
สรีรวิทยาของแตละบุคคลสามารถแตกตางกันไปในแตละ
วัน อุปกรณนี้ไมสามารถใชเปนเหตุผลสําหรับความแตก
ตางเหลานี้ได คุณควรอยางยิ่งที่ยังคงอยูภายในขีดจํากัด
ที่ใหโดยอุปกรณนี้เพื่อลดความเสี่ยงของ DCS คุณควร
ปรึกษาแพทยเกี่ยวกับฟตเนสของคุณกอนการดํานํ้า

 y ใชเครื่องมือสํารองขอมูลเสมอ, รวมไปถึงมาตรวัดความลึก, 
มาตรวัดความดันใตนํ้า, และเครื่องจับเวลาหรือนาฬกา คุณ
ควรสามารถเขาถึงตารางการลดความกดดันเมื่อกําลังดํา
นํ้าพรอมกับอุปกรณนี้

 y ดําเนินการตรวจสอบความปลอดภัยกอนดํานํ้า, เชน การ
ตรวจสอบฟงกชันและการตั้งคาอุปกรณที่เหมาะสม, 
ฟงกชันการแสดงผล, ระดับแบตเตอรี่, และความดันถัง

 y อุปกรณนี้ไมควรแชรกันระหวางผูใชหลายรายสําหรับ
วัตถุประสงคในการดํานํ้า โปรไฟลของนักดํานํ้าเปนของผู
ใชเฉพาะราย, และการใชโปรไฟลของนักดํานํ้าอื่นอาจสง
ผลในขอมูลที่ผิดพลาดซึ่งสามารถนําไปสูการบาดเจ็บหรือ
เสียชีวิตได

 y สําหรับเหตุผลดานความปลอดภัย, คุณไมควรดํานํ้าเพียง
ลําพัง ควรดํานํ้าพรอมกับคูหูที่กําหนดให คุณยังควรอยูกับ
คนอื่น ๆ เปนเวลายาวนานขึ้นหลังจากการดํานํ้า, เนื่องจาก
โรค DCS ที่อาจเกิดขึ้นนั้นอาจเริ่มแสดงอาการลาชาหรือ
ถูกกระตุนโดยกิจกรรมบนพื้นผิว

 y อุปกรณนี้ไมมีจุดประสงคสําหรับกิจกรรมการดํานํ้าเชิง
พาณิชยหรือสําหรับมืออาชีพ โดยมีไวสําหรับวัตถุประสงค
เพื่อการพักผอนหยอนใจเทานั้น กิจกรรมการดํานํ้าเชิง
พาณิชยหรือสําหรับมืออาชีพสามารถปลอยใหผูใชสัมผัส
กับความลึกเกินหรือภาวะที่เพิ่มความเสี่ยงตอ DCS ได

 y อยาดํานํ้าดวยกาซหากคุณไมไดตรวจสอบสิ่งที่บรรจุดวย
ตนเองและปอนคาที่ไดวิเคราะหแลวไปยังอุปกรณ ความ
ลมเหลวเพื่อตรวจสอบสิ่งที่บรรจุในถังและปอนคากาซที่
เหมาะสมไปยังอุปกรณจะสงผลใหขอมูลการวางแผนดํา
นํ้าไมถูกตองและอาจสงผลใหไดรับการบาดเจ็บสาหัสหรือ
เสียชีวิตได

 y การดํานํ้าที่มีสวนผสมของกาซมากกวาหนึ่งชนิดทําใหเกิด
ความเสี่ยงมากกวาการดํานํ้าดวยสวนผสมของกาซชนิด
เดียว ขอผิดพลาดที่เกี่ยวของกับการใชกาซผสมหลาย
ชนิดอาจนําไปสูการบาดเจ็บสาหัสหรือเสียชีวิตได

 y มั่นใจอยูเสมอวาไดลอยตัวขึ้นมาอยางปลอดภัย การ
ลอยตัวขึ้นอยางรวดเร็วเพิ่มความเสี่ยงของ DCS

 y การปดใชงานคุณสมบัติ deco lockout บนอุปกรณ
สามารถสงผลในความเสี่ยงที่เพิ่มขึ้นของ DCS, ซึ่ง
สามารถสงผลใหเกิดการบาดเจ็บสวนบุคคลหรือเสียชีวิต
ได ปดการใชงานคุณสมบัตินี้โดยตองยอมรับความเสี่ยง
ของคุณเอง

 y การละเมิดการพักนํ้าเนื่องจากการดํานํ้านานเกินขีดจํากัด
ของการดํานํ้าแบบไมตองพักที่จําเปนอาจสงผลใหเกิด
การบาดเจ็บสาหัสหรือเสียชีวิตได อยาลอยตัวขึ้นไปเหนือ
ความลึกของการพักนํ้าที่แสดงไว

 y ควรทําการพักนํ้าเพื่อความปลอดภัยระหวาง 3 ถึง 5 เมตร 
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การดํานํ้า 3

(9.8 ถึง 16.4 ฟุต) เปนเวลา 3 นาทีเสมอ, แมวาไมตองการ
พักนํ้าเนื่องจากการดํานํ้านานเกินขีดจํากัดของการดํานํ้า
แบบไมตองพักก็ตาม

โหมดการดํานํ้า
อุปกรณ Descent Mk1 รองรับหาโหมดการดํานํ้า แตละโหมด
การดํานํ้ามีสี่เฟส: ตรวจสอบกอนการดํานํ้า, การแสดงผลผิวนํ้า, 
ในการดํานํ้า, และหลังการดํานํ้า
Single-Gas: ชวยใหคุณดํานํ้าดวยสวนผสมกาซเดี่ยวได
Multi-Gas: ชวยใหคุณปรับแตงสวนผสมกาซหลายชนิดและ

สลับกาซระหวางการดํานํ้าของคุณได โหมดนี้รองรับหนึ่ง
กาซลางสุด, และไดถึงหากาซเพิ่มเติมสําหรับการลดความ
กดดันหรือการสํารอง
หมายเหต:ุ กาซสํารองไมถูกใชในขีดจํากัดของการไม
ตองพักลดความกด (no-decompression limit หรือ 
NDL) และการคํานวณการลดความกดดันของ time to 
surface (TTS) จนกวาคุณเปดใชงานระหวางการดํานํ้า

CCR: ชวยใหคุณปรับคาสอง PO2 setpoints, กาซแบบ 
closed-circuit (วงจรปดหรือ CC), และกาซแบบ open-
circuit (วงจรเปดหรือ OC) สํารองได

Gauge: ชวยใหคุณดํานํ้าดวยคุณสมบัติ bottom timer ขั้นพื้น
ฐาน
หมายเหต:ุ หลังการดํานํ้าในโหมด gauge, อุปกรณ
สามารถถูกใชงานในโหมด gauge หรือ apnea เปนเวลา 
24 ชั่วโมงเทานั้น

Apnea: ชวยใหคุณดํานํ้าแบบ free dive ดวยขอมูลการดํานํ้า 
apnea โดยเฉพาะได โหมดนี้มีอัตราการรีเฟรชขอมูลสูง
กวา

Apnea Hunt: คลายคลึงกับโหมดการดํานํ้าแบบ Apnea, แต
ถูกปรับแตงโดยเฉพาะสําหรับผูตกปลาดวยฉมวก โทน
เสียงเริ่มและหยุดถูกปดการใชงาน

การใชโหมดดํานํ้าในสระ
เมื่ออุปกรณอยูในโหมดดํานํ้าในสระ, คุณสมบัติ tissue load 
และ decompression lockout ทํางานไดตามปกติ, แตการดํา
นํ้าตาง ๆ ไมถูกบันทึกไวในบันทึกการดํานํ้า

1 กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูควบคุม
2 เลือก 
โหมดดํานํ้าในสระปดโดยอัตโนมัติตอนเที่ยงคืน

การตั้งคาการดํานํ้า
คุณสามารถปรับแตงการตั้งคาการดํานํ้าโดยขึ้นกับความ
ตองการของคุณได ไมใชวาการตั้งคาทั้งหมดสามารถใชได
สําหรับทุกโหมดการดํานํ้า คุณยังสามารถแกไขการตั้งคากอน
คุณเริ่มดํานํ้าไดอีกดวย
กดคาง MENU, และเลือก ตั้งคาการดํานํ้า
กาซ: กําหนดสวนผสมของกาซ คุณสามารถปอนหนึ่งกาซลาง

สุด, และไดถึงหากาซเพิ่มเติมสําหรับการลดความกดดัน
หรือสํารอง คุณสามารถปอนความจุออกซิเจนและฮีเลียม
สําหรับกาซและอุปกรณคํานวณเปอรเซ็นตที่เหลือเปน
ความจุไนโตรเจน

Conservatism: กําหนดระดับของ conservatism สําหรับ
การคํานวณการลดความกดดัน conservatism ที่สูงขึ้นให
เวลาลางสุดที่สั้นลงและเวลาขึ้นที่นานขึ้น ตัวเลือก กําหนด
เอง ชวยใหคุณสามารถตั้งคาปจจัยความลาดชันแบบ

กําหนดเองได
หมายเหต:ุ ตรวจสอบใหแนใจวาคุณไดทําความเขาใจ
ปจจัยความลาดชันกอนการเขาสูระดับของ conservatism 
แบบกําหนดเอง

ประเภทนํ้า: ชวยใหคุณเลือกประเภทของนํ้าได
PO2: ตั้งคาขีดจํากัดความดันบางสวนของการลดความกดดัน

ของออกซิเจน (PO2), เปนบาร คุณสามารถปรับการเตือน 
PO2 และขีดจํากัดการเตือนที่สําคัญได

การเตือน: ชวยใหคุณตั้งคาการเตือนสําหรับความลึกและ
เวลา คุณสามารถเปดใชงานการเตือนที่แตกตางกันสําหรับ
โหมดการดํานํ้าแบบตาง ๆ

การแจงเตือนการหยุดหายใจ: ชวยใหคุณตั้งคาการเตือน
สําหรับ apnea surface interval

Safety Stop: ชวยใหคุณสามารถเปลี่ยนระยะการพักนํ้าเพื่อ
ความปลอดภัยได

จบความลาชาการดํานํ้า: ชวยใหคุณกําหนดระยะเวลากอนที่
อุปกรณจบลงและบันทึกการดํานํ้าหลังจากพนผิวนํ้า

CCR Setpoints: ชวยใหคุณตั้งคา PO2 setpoints สูงและ
ตํ่าสําหรับการดํานํ้าแบบ closed-circuit rebreather (ใช
เครื่องชวยหายใจแบบวงจรปดหรือ CCR) ได หากโหมด
อัตโนมัติถูกเปดใชงานอยู, อุปกรณสลับเปน setpoint สูง
หรือตํ่าโดยอัตโนมัติขึ้นอยูกับระดับความลึกปจจุบันของ
คุณ ตัวอยางเชน หากคุณดําลงผานความลึก setpoint สูง
หรือลอยขึ้นผานความลึก setpoint ตํ่า, ขีดแบง PO2 สลับ
เปน setpoint สูงหรือตํ่าตามลําดับ ความลึก setpoint 
อัตโนมัติตองหางกันอยางนอย 6.1 ม. (20 ฟุต)
หมายเหต:ุ หากคุณเปลี่ยน setpoints ดวยตนเองภายใน 
1.8 ม. (6 ฟุต) ของความลึกที่สับเปลี่ยนอัตโนมัติ, การสับ
เปลี่ยน setpoint อัตโนมัติก็ถูกปดใชงานจนกระทั่งคุณ
อยูเหนือกวาหรือตํ่ากวาความลึกที่สับเปลี่ยนอัตโนมัติ
มากกวา 1.8 ม. (6 ฟุต) ซึ่งปองกันการสับเปลี่ยน setpoint 
โดยไมไดตั้งใจ

Backlight: ชวยใหคุณปรับการตั้งคา backlight สําหรับ
กิจกรรมดํานํ้า

อัตราการเตนหัวใจ: ชวยใหคุณเปดหรือปดการใชงานเครื่อง
วัดอัตราการเตนหัวใจสําหรับการดํานํ้า ตัวเลือก ขอมูลสาย
ที่เก็บขอมูล ชวยใหคุณเปดใชงานเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจแบบคาดอกได, เชน อุปกรณ HRM-Swim™ หรือ 
HRM-Tri™, ซึ่งเก็บขอมูลอัตราการเตนหัวใจพรอมการดํา
นํ้า คุณสามารถดูขอมูลเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบ
คาดอกบนบัญชี Garmin Connect™ ของคุณหลังจากคุณ
เสร็จสิ้นการดํานํ้า

แตะสองครั้งเพื่อเลื่อน: ใหคุณแตะสองครั้งที่อุปกรณเพื่อ
เลื่อนดูหนาจอขอมูลการดํานํ้า

Deco Lockout: ชวยใหคุณสามารถปดใชงานคุณสมบัติการ
ล็อกการลดความกดดัน คุณสมบัตินี้ปองกันการดํานํ้า
แบบ single-gas และ multi-gas นาน 24 ชั่วโมงหากคุณ
ละเมิดเพดานการลดความกดดันนานกวาสามนาที
หมายเหต:ุ คุณยังคงสามารถปดใชงานคุณสมบัติการ
ล็อกการลดความกดดันหลังจากฝาฝนเพดานการลดความ
กดดันได

การเริ่มดํานํ้า
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก 
2 เลือกหนึ่งโหมดการดํานํ้า (โหมดการดํานํ้า, หนา 3)



4 การดํานํ้า

3 หากจําเปน, เลือก DOWN เพื่อแกไขการตั้งคาการดํานํ้า, 
เชน กาซตาง ๆ, ประเภทของนํ้า, และการเตือนตาง ๆ (การ
ตั้งคาการดํานํ้า, หนา 3)

4 รอโดยยกขอมือของคุณใหพนนํ้าจนกวาอุปกรณรับ
สัญญาณ GPS ไดและ GPS เปลี่ยนเปนสีเขียว
อุปกรณตองการสัญญาณ GPS เพื่อบันทึกตําแหนงการเริ่ม
ดํานํ้าของคุณ

5 เลือก 
6 ลงตํ่าเพื่อเริ่มการดํานํ้าของคุณ
เครื่องจับเวลากิจกรรมเริ่มโดยอัตโนมัติเมื่อคุณลงไปถึง
ความลึกที่ 1.2 ม. (4 ฟุต)
หมายเหต:ุ หากคุณเริ่มดํานํ้าโดยไมมีการเลือกโหมดดํา
นํ้า, อุปกรณใชโหมดการดํานํ้าและการตั้งคาที่ใชลาสุด

7 เลือก DOWN เพื่อเลื่อนดูหนาจอขอมูลและเข็มทิศการดํา
นํ้า
ขอแนะนํา: คุณสามารถแตะสองครั้งที่อุปกรณเพื่อเลื่อนดู
หนาจอได

เมื่อคุณกลับคืนสูผิวนํ้า, อุปกรณจบลงและบันทึกการดํานํ้าโดย
อัตโนมัติ คุณควรเก็บขอมือของคุณใหพนนํ้าในขณะที่อุปกรณ
บันทึกตําแหนงที่ขึ้นจากการดํานํ้าของคุณ

หนาจอขอมูลการดํานํ้า
ในระหวางการดํานํ้าแบบ single-gas, multi-gas, หรือ 
closed-circuit rebreather (CCR), คุณสามารถดูสภาวะการ
ดํานํ้าปจจุบัน, เข็มทิศดํานํ้า, และขอมูลสรีรวิทยาได (การดูหนา
จอขอมูลหลักการดํานํ้าดวยกาซ, หนา 4, การนําทางดวยเข็ม
ทิศดํานํ้า, หนา 4, การดูขอมูลกาซดํานํ้าเพิ่มเติม, หนา 5)
ในระหวางการดํานํ้าแบบ gauge, คุณสามารถดูสภาพการดํานํ้า
ในปจจุบัน, นาฬกาจับเวลาการดํานํ้า, เข็มทิศดํานํ้า, และขอมูล
อัตราการเตนหัวใจ (การใชนาฬกาจับเวลาการดํานํ้า, หนา 5, 
การนําทางดวยเข็มทิศดํานํ้า, หนา 4, การดูขอมูลกาซดํานํ้าเพิ่ม
เติม, หนา 5)
ในระหวางการดํานํ้าแบบ apnea หรือ apnea hunt, คุณ
สามารถดูสภาวะการดํานํ้าในปจจุบัน, เวลาที่พื้นผิวของคุณ, 
รายละเอียดเกี่ยวกับการดํานํ้าลาสุดของคุณ, ขอมูลอัตราการ
เตนหัวใจ, และแผนที ่(การดํานํ้าพรอมแผนที่, หนา 5)

การดูหนาจอขอมูลหลักการดํานํ้าดวยกาซ
1 ในระหวางการดํานํ้าแบบ single-gas, multi-gas, หรือ 

closed-circuit rebreather (CCR), ใหเลื่อนไปยังหนาจอ
ขอมูลแรก

1

ระดับไนโตรเจน (N2) tissue load ของคุณ
 สีเขียว: tissue load 0 ถึง 79%
 สีเหลือง: tissue load 80 ถึง 99%
 สีแดง: tissue load 100% หรือมากกวา

2

ระดับของการลงหรือการขึ้นของคุณ
 สีเขียว: ดี การขึ้นตํ่ากวา 7.9 ม. (26 ฟุต) ตอ

นาที
 สีเหลือง: สูงปานกลาง การขึ้นอยูระหวาง 7.9 

ถึง 10.1 ม. (26 ถึง 33 ฟุต) ตอนาที
 สีแดง: สูงเกินไป การขึ้นสูงกวา 10.1 ม. (33 

ฟุต) ตอนาที

3 ความดันบางสวนของระดับออกซิเจน (PO2) ของ
คุณ

4
ระหวางการดํานํ้า CCR, บงชี้วาการดํานํ้าแบบ 
closed-circuit  (CC) หรือ open-circuit (OC) เปด
ใชงานอยู

2 เมื่อคุณผานชวงเวลาขีดจํากัดของการไมตองพักลดความ
กด (NDL) หรือทําการพักนํ้า, หนาจอขอมูลแสดงขอมูล
การขึ้น

5
เพดานความลึกของการพักนํ้าเพื่อความปลอดภัย
หรือการดํานํ้านานเกินขีดจํากัดของการดํานํ้าแบบ
ไมตองพัก

6
เวลาที่เหลือของการพักนํ้าเพื่อความปลอดภัยหรือ
การดํานํ้านานเกินขีดจํากัดของการดํานํ้าแบบไม
ตองพัก

การนําทางดวยเข็มทิศดํานํ้า
1 ในระหวางการดํานํ้าแบบ single-gas, multi-gas, หรือ 

gauge, เลื่อนไปที่เข็มทิศดํานํ้า

เข็มทิศระบุทิศทางที่มุงหนาไปของคุณ 1

2 เลือก  เพื่อกําหนดทิศทาง
เข็มทิศระบุคาความเบี่ยงเบน 2  จากทิศทางที่ตั้งไว 3

3 เลือก , และเลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เพื่อรีเซ็ตทิศทาง, เลือก รีเซ็ตทิศทาง
• เพื่อเปลี่ยนทิศทางโดย 180 องศา, เลือก ตั้งเปน 

Recip.
หมายเหต:ุ เข็มทิศระบุทิศทางตรงขามดวย
เครื่องหมายสีแดง

• เพื่อตั้งเปน 90 องศาทิศทางไปทางซายหรือขวา, เลือก 
ตั้งเปน 90L หรือ ตั้งเปน 90R

• เพื่อลบทิศทาง, เลือก ลบทิศทาง
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การดูขอมูลกาซดํานํ้าเพิ่มเติม
ระหวางการดํานํ้าแบบ single-gas, multi-gas, หรือ gauge, 
เลื่อนไปยังหนาจอขอมูลที่สาม

1

โซนอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณ (เกี่ยวกับ
โซนอัตราการเตนหัวใจ, หนา 18)
หมายเหต:ุ คุณสามารถดูไดเฉพาะขอมูลหนาจอ
อัตราการเตนหัวใจจากขอมือระหวางการดํานํ้า

 สีเทา: โซน 1
 สีนํ้าเงิน: โซน 2
 สีเขียว: โซน 3
 สีสม: โซน 4
 สีแดง: โซน 5

2

ระดับความเปนพิษของออกซิเจนในระบบประสาท
กลาง (CNS) ของคุณระหวางการดํานํ้าแบบ 
single-gas หรือ multi-gas

 สีเขียว: ความเปนพิษของออกซิเจน CNS 0 ถึง 
79% 

 สีเหลือง: ความเปนพิษของออกซิเจน CNS 80 
ถึง 99% 

 สีแดง: ความเปนพิษของออกซิเจน CNS 100% 
หรือมากกวา

การใชนาฬกาจับเวลาการดํานํ้า
1 เริ่มดํานํ้าแบบ Gauge
2 เลื่อนไปที่หนาจอนาฬกาจับเวลา

3 เลือก  > รีเซ็ตความลึกเฉลี่ย เพื่อกําหนดความลึก
เฉลี่ยตามความลึกปจจุบันของคุณ

4 เลือก  > เริ่มนาฬกาจับเวลา
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อหยุดการใชนาฬกาจับเวลา, เลือก  > หยุด
นาฬกาจับเวลา

• เพื่อรีสตารทนาฬกาจับเวลา, เลือก  > รีเซ็ตนาฬกา
จับเวลา

การดํานํ้าพรอมแผนที่
คุณสามารถดูแผนที่ระหวาง apnea surface intervals ได

1 ในระหวางกิจกรรมการดํานํ้าแบบ apnea, เลื่อนไปที่แผนที่

2 เลือก  , และเลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เพื่อเลื่อนหรือซูมแผนที,่ เลือก เลื่อน/ซูม
ขอแนะนํา: คุณสามารถเลือก  เพื่อสลับระหวาง
การเลื่อนขึ้นและลง, การเลื่อนซายและขวา, หรือการ
ซูม คุณสามารถกดคาง  เพื่อเลือกจุดที่แสดงโดย
กากบาทได

• เพื่อทําเครื่องหมายตําแหนงของคุณ, เลือก บันทึก
ตําแหนง
ขอแนะนํา: คุณสามารถเลือก DOWN เพื่อเปลี่ยน
ไอคอน

การดูวิจิท Surface Interval
วิจิทแสดงเวลา surface interval, tissue load, และ
เปอรเซ็นตความเปนพิษของออกซิเจนในระบบประสาทกลาง 
(CNS) ของคุณ

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก UP
2 เลือก  เพื่อดูรายละเอียดเนื้อเยื่อและ oxygen 

tolerance units (OTU)

การดูวิจิทบันทึกการดํานํ้า
วิจิทแสดงการสรุปยอของการดํานํ้าที่บันทึกไวลาสุดของคุณ

1 จากวิจิท surface interval, เลือก UP
2 เลือก  เพื่อดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการดํานํ้า
3 เลือกหนึ่งการดํานํ้า
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับกิจกรรม, เลือก ราย
ละเอียด

• เพื่อดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับหนึ่งของการดํานํ้าหลาย
ครั้งแบบ apnea ในกิจกรรม, เลือก ดํานํ้า, และเลือก
หนึ่งการดํานํ้า

• เพื่อดูกิจกรรมบนแผนที่, เลือก แผนที่
หมายเหต:ุ อุปกรณแสดงตําแหนงการเขาและออกของ
คุณหากคุณรอสัญญาณ GPS กอนและหลังการดํานํ้า

• เพื่อดูโปรไฟลความลึกของกิจกรรม, เลือก โปรไฟล
ความลึก

• เพื่อดูโปรไฟลอุณหภูมิของกิจกรรม, เลือก โปรไฟล
อุณหภูมิ

การวางแผนการดํานํ้า
คุณสามารถวางแผนการดํานํ้าในอนาคตไดโดยการใชอุปกรณ
ของคุณ อุปกรณสามารถคํานวณขีดจํากัดของการไมตองพัก
ลดความกด (NDL) หรือสรางแผนลดความกดดัน เมื่อกําลัง
วางแผนการดํานํ้า, อุปกรณใช tissue load ที่ตกคางจากการ
ดํานํ้าครั้งลาสุดของคุณในการคํานวณ

การคํานวณเวลา NDL
คุณสามารถคํานวณเวลาขีดจํากัดของการไมตองพักลดความ
กด (NDL) หรือความลึกสูงสุดสําหรับการดํานํ้าในอนาคตได 
การคํานวณเหลานี้ไมถูกบันทึกหรือใชกับการดํานํ้าครั้งตอไป
ของคุณ

1 เลือก  > Plan Dive > คํานวณ NDL
2 ปอนเปอรเซ็นตออกซิเจน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อคํานวณเวลา NDL, เลือก ปอนความลึก, และปอน
ความลึกที่วางแผนไวสําหรับการดํานํ้าของคุณ

• เพื่อคํานวณความลึกสูงสุด, เลือก ปอนเวลา, และปอน
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เวลาดํานํ้าที่วางแผนไวของคุณ
นาฬกานับถอยหลังเวลา NDL, ความลึก, และความลึก
สูงสุดในการใชงาน (maximum operating depth หรือ 
MOD) ปรากฏ

4 เลือก DOWN
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อออก, เลือก เสร็จ
• เพื่อเพิ่ม intervals ในกับการดํานํ้าของคุณ, เลือก เพิ่ม
ทําซํ้าการดํานํ้า, และทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การสรางแผนลดความกดดัน
คุณสามารถสรางแผนลดความกดดันและบันทึกไวสําหรับการ
ดํานํ้าในอนาคต

1 เลือก  > Plan Dive > แผน Deco > เพิ่มใหม
2 ปอนหนึ่งชื่อสําหรับแผนลดความกดดัน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก PO2 เพื่อปอนความดันยอยสูงสุดของออกซิเจน, 
เปนบาร
หมายเหต:ุ อุปกรณใชคา PO2 สําหรับการสลบกาซ

• เลือก Conservatism เพื่อปอนระดับ conservatism 
ของคุณสําหรับการคํานวณการลดความกดดัน

• เลือก กาซ เพื่อปอนสวนผสมกาซของคุณ
• เลือก ความลึกดานลาง เพื่อปอนความลึกของการดํา
นํ้าสูงสุด

• เลือก เวลาความลึกดานลาง เพื่อปอนเวลาที่ความลึก
ใตนํ้า

4 เลือก บันทึก

การดูและการใชแผนลดความกดดัน
คุณสามารถแทนที่การตั้งคาการดํานํ้าปจจุบันไดดวยการตั้งคา
จากแผนลดความกดดัน

1 เลือก  > Plan Dive > แผน Deco
2 เลือกหนึ่งแผนลดความกดดัน
3 หากจําเปน, เลือก ด ูเพื่อดูแผนลดความกดดัน, แลวเลือก 

BACK
4 เลือก ใช เพื่อแทนที่การตั้งคาการดํานํ้าปจจุบันของคุณ
ดวยการตั้งคาแผนลดความกดดัน

การแกไขแผนลดความกดดัน
1 เลือก  > Plan Dive > แผน Deco
2 เลือกหนึ่งแผนลดความกดดัน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก แกไข เพื่อเปลี่ยนรายละเอียดแผนลดความ
กดดัน

• เลือก เปลี่ยนชื่อ เพื่อเปลี่ยนชื่อของแผนลดความ
กดดัน

4 แกไขขอมูล

การลบแผนลดความกดดัน
1 เลือก > Plan Dive > แผน Deco
2 เลือกหนึ่งแผนลดความกดดัน
3 เลือก ลบ > 

เวลาที่ไมควรบิน
หลังจากดํานํ้าหนึ่งครั้ง,  ปรากฏบนหนาปดนาฬกาที่เปนคา
เริ่มตน, พรอมดวยการประเมินเวลาที่ไมควรบินเปนชั่วโมง คุณ

ไมควรบินในเครื่องบินระหวางเวลานี้ หลังจากการดํานํ้าแบบ 
gauge หรือการดํานํ้าที่ไมปฏิบัติตามแผนลดความกดดัน, เวลา
ที่ไมควรบินถูกตั้งเปน 48 ชั่วโมง
ขอแนะนํา: คุณสามารถเพิ่มตัวบงชี้เวลาที่ไมควรบินไปยังหนา
ปดนาฬกาแบบกําหนดเองได (การปรับแตงหนาปดนาฬกา, 
หนา 34)

ขอแนะนําสําหรับการสวมใสอุปกรณกับชุด 
Exposure Suit

 y ใชแถบการดํานํ้าชนิดซิลิโคนแบบยาวพิเศษเพื่อสวมใส
อุปกรณทับชุด exposure suit ที่หนา

 y ใชสวนขยาย 1  บนสายรัดนาฬกาไทเทเนียมเพื่อเพิ่ม
ความยาวของสายรัด

 y สําหรบัการวัดอตัราการเตนหัวใจท่ีแมนยาํ, ตรวจสอบให
แนใจวาชดุ exposure suit และอปุกรณท่ีสวมใสขอมอือืน่ ๆ  
ไมรบกวนกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ 
(การสวมใสอุปกรณและอัตราการเตนหัวใจ, หนา 10)

กิจกรรม
อุปกรณของคุณสามารถใชกับกิจกรรมในรม, กลางแจง, การ
กีฬา, และฟตเนสตาง ๆ ได เมื่อคุณเริ่มหนึ่งกิจกรรม, อุปกรณ
แสดงและบันทึกขอมูลเซ็นเซอร คุณสามารถบันทึกกิจกรรม
ตาง ๆ และแชรกับชุมชน Garmin Connect
คุณยังสามารถเพิ่มแอปสกิจกรรม Connect IQ ไปยังอุปกรณ
ของคุณโดยการใชบัญชี Garmin Connect ของคุณไดอีกดวย 
(การดาวนโหลดคุณสมบัติ Connect IQ, หนา 30)
สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการติดตามกิจกรรมและความ
แมนยําของการวัดดานฟตเนส, ไปที่ Garmin.co.th/legal/
atdisclaimer

การเริ่มหนึ่งกิจกรรม
เมื่อคุณเริ่มหนึ่งกิจกรรม, GPS เปดโดยอัตโนมัติ (ถาตองการ) 
เมื่อคุณหยุดทํากิจกรรม, อุปกรณกลับไปสูโหมดนาฬกา

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 หากจําเปน, ทําตามคําแนะนําบนหนาจอเพื่อปอนขอมูล
เพิ่มเติม

4 หากจําเปน, รอในขณะที่อุปกรณเชื่อมตอกับเซ็นเซอร 
ANT+ ของคุณ

5 หากกิจกรรมตองการใช GPS, ใหออกไปขางนอก, และรอ
ในขณะที่อุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม

6 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
หมายเหต:ุ อุปกรณไมบันทึกขอมูลกิจกรรมของคุณ

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

ขอแนะนําสําหรับการบันทึกกิจกรรมตาง ๆ
 y ชารจไฟอุปกรณกอนการเริ่มทําหนึ่งกิจกรรม (การชารจ
อุปกรณ, หนา 1)

 y เลือก BACK เพื่อบันทึก lap ตาง ๆ
 y เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาขอมูลเพิ่มเติม

การหยุดหนึ่งกิจกรรม
1 เลือก 
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเริ่มทํากิจกรรมของคุณตอ, เลือก ดําเนินการตอ
• เพื่อบันทึกกิจกรรมและกลับสูโหมดนาฬกา, เลือก 
บันทึก

• เพื่อระงับกิจกรรมของคุณชั่วคราวและทําตอในภาย
หลัง, เลือก ดําเนินการตอภายหลัง

• เพื่อทําเครื่องหมายหนึ่ง lap, เลือก Lap 
• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณ
ตามเสนทางที่คุณไดเดินทางมาแลว, เลือก กลับไปจุด
เริ่มตน > ดูยอนหลัง
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้มีใหใชงานเฉพาะกิจกรรม 
ตาง ๆ ที่ใช GPS เทานั้น

• เพื่อนําทางกลับไปที่จุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณ, 
เลือก กลับไปจุดเริ่ม > เสนทาง
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้มีใหใชงานเฉพาะกิจกรรม 
ตาง ๆ ที่ใช GPS เทานั้น

• เพื่อทิ้งกิจกรรมไปและกลับสูโหมดนาฬกา, เลือก ทิ้ง
หมายเหต:ุ หลังจากการหยุดทํากิจกรรม, อุปกรณบันทึก
โดยอัตโนมัติหลัง 25 นาทีผานไป

การสรางหนึ่งกิจกรรมแบบกําหนดเอง
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > เพิ่ม
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ลอกกิจกรรม เพื่อสรางกิจกรรมแบบกําหนดเอง
ของคุณโดยการเริ่มจากหนึ่งในกิจกรรมที่คุณไดบันทึก
ไวแลว

• เลือก อื่นๆ เพื่อสรางหนึ่งกิจกรรมใหมแบบกําหนดเอง
3 หากจําเปน, เลือกหนึ่งประเภทกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งชื่อหรือปอนชื่อกิจกรรมที่กําหนดเอง
ชื่อกิจกรรมที่ซํ้ากันมีเลขตอทายให, ตัวอยางเชน: Bike(2)

5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อปรับแตงการตั้งคากิจกรรมที่
เจาะจง ตัวอยางเชน คุณสามารถเลือกหนึ่งสีเนนหรือ
ปรับแตงหนาจอขอมูลได

• เลือก เสร็จสิ้น เพื่อบันทึกและใชกิจกรรมแบบกําหนด
เอง

6 เลือก ใช เพื่อเพิ่มกิจกรรมดังกลาวไปยังรายการที่ใช
ประจําของคุณ

กิจกรรมในรม
อุปกรณ Descent สามารถใชสําหรับการฝกซอมในรมได, เชน 
การวิ่งบนลูวิ่งในรมหรือการใชจักรยานแบบปนอยูกับที่ GPS 
ถูกปดสําหรับกิจกรรมในรมตาง ๆ
เมื่อกําลังวิ่งหรือกําลังเดินโดย GPS ถูกปดอยู, ความเร็ว, ระยะ
ทาง, และ cadence ถูกคํานวณโดยการใชมาตรวัดความเรงใน
อุปกรณ มาตรวัดความเรงมีการปรับเทียบตนเอง ความแมนยํา

ของขอมูลความเร็ว, ระยะทาง, และ cadence ดีขึ้นหลังจาก
การวิ่งหรือการเดินกลางแจงสักครูหนึ่งโดยการใช GPS
ขอแนะนํา: การจับราวของลูวิ่งไฟฟาลดความแมนยําลง คุณ
สามารถใช foot pod ที่เปนอุปกรณเสริมเพื่อบันทึก pace, 
ระยะทาง, และ cadence ได
เมื่อกําลังปนจักรยานพรอมกับปด GPS, ความเร็วและระยะทาง
ไมมีแสดงเวนแตคุณมีเซ็นเซอรที่เปนอุปกรณเสริมซึ่งสงขอมูล
ความเร็วและระยะทางไปยังอุปกรณ (เชน เซ็นเซอรความเร็ว
หรือ cadence)

กิจกรรมกลางแจง
อุปกรณ Descent มาพรอมกับแอปสตาง ๆ ที่ถูกติดตั้งไวลวง
หนาสําหรับกิจกรรมกลางแจง, เชน การวิ่งและการวายนํ้าใน
แหลงนํ้าเปด GPS ถูกเปดสําหรับกิจกรรมกลางแจงตาง ๆ คุณ
สามารถเพิ่มแอปสโดยการใชโปรไฟลเริ่มตน, เชน การเดินหรือ
การพาย คุณยังสามารถเพิ่มแอปสกีฬาตาง ๆ แบบกําหนดเอง
ไปยังอุปกรณของคุณไดอีกดวย (การสรางหนึ่งกิจกรรมแบบ
กําหนดเอง, หนา 7)

การดูรอบการเลนสกีของคุณ
อุปกรณของคุณบันทึกรายละเอียดของการเลนสกีหรือสโนว
บอรดแตละรอบโดยการใชคุณสมบัติ auto run คุณสมบัติ
นี้ถูกเปดเปนคาเริ่มตนสําหรับการเลนสกีและการเลนสโนว
บอรดแบบดาวนฮิลล โดยบันทึกการเลนสกีรอบใหมตามการ
เคลื่อนไหวของคุณโดยอัตโนมัติ เครื่องจับเวลาหยุดชั่วคราว
เมื่อคุณหยุดการเคลื่อนที่ลงเขาและเมื่อคุณอยูบนลิฟตสกี 
เครื่องจับเวลายังคงหยุดตอไประหวางการโดยสารลิฟตสกี 
คุณสามารถเริ่มเคลื่อนที่ลงเขาเพื่อรีสตารทเครื่องจับเวลา คุณ
สามารถดูรายละเอียดรอบจากหนาจอที่ถูกหยุดชั่วคราวหรือ
ระหวางที่เครื่องจับเวลากําลังเดินอยูได

1 เริ่มตนหนึ่งกิจกรรมเลนสกีหรือสโนวบอรด
2 กดคาง MENU
3 เลือก ดูรอบ
4 เลือก UP และ DOWN เพื่อดูรายละเอียดของรอบลาสุด
ของคุณ, รอบปจจุบันของคุณ, และรอบรวมทั้งหมดของคุณ
หนาจอรอบแสดงเวลา, ระยะทางที่ผานไป, ความเร็วสูงสุด, 
ความเร็วเฉลี่ย, และระยะทางขาลงทั้งหมด

การใชเครื่องมือทําจังหวะ
เครื่องมือทําจังหวะ (metronome) เลนโทนเสียงที่จังหวะ
คงที่เพื่อชวยคุณปรับปรุงสมรรถนะของคุณโดยการฝกซอม 
cadence ที่เร็วขึ้น, ชาลง, หรือคงเสนคงวามากขึ้น
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > แอปส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Metronome > สถานะ > เปด
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก จังหวะ / นาท ีเพื่อปอนหนึ่งคาตาม cadence ที่
คุณตองการคงไว

• เลือก ความถี่การเตือน เพื่อปรับแตงความถี่ของ
จังหวะ

• เลือก เสียง เพื่อปรับแตงโทนเสียงเครื่องมือทําจังหวะ
และการสั่น



8 กิจกรรม

7 หากจําเปน, เลือก พรีวิว เพื่อฟงคุณสมบัติเครื่องมือทํา
จังหวะกอนคุณวิ่ง

8 ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 6) เครื่อง
มือทําจังหวะเริ่มตนโดยอัตโนมัติ

9 ระหวางการวิ่งของคุณ, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนา
จอเครื่องมือทําจังหวะ

10 หากจําเปน, กดคาง MENU เพื่อเปลี่ยนการตั้งคาเครื่องมือ
ทําจังหวะ

Jumpmaster
คําเตือน

คุณสมบัติ jumpmaster มีไวสําหรับใชโดยนักกระโดดรมที่มี
ประสบการณเทานั้น คุณสมบัติ jumpaster ไมควรถูกใชเปน
เครื่องวัดความสูงของการกระโดดรมขั้นตน ความลมเหลวใน
การปอนขอมูลเกี่ยวกับการกระโดดที่เหมาะสมอาจนําไปสูการ
บาดเจ็บสาหัสหรือเสียชีวิตได

คุณสมบัติ jumpmaster ปฏิบัติตามขอแนะนําในทางทหารเพื่อ
การคํานวณจุด high altitude release point (HARP) อุปกรณ
ตรวจจับโดยอัตโนมัติเมื่อคุณไดกระโดดเพื่อเริ่มตนการนําทาง
ไปสูจุด desired impact point (DIP) โดยการใชเครื่องวัด
ความกดอากาศและเข็มทิศอิเล็กทรอนิกส

มัลติสปอรต
นักไตรกีฬา, นักทวิกีฬา, และนักแขงกีฬามัลติสปอรตอื่น ๆ 
สามารถใชประโยชนจากกิจกรรมมัลติสปอรตได, เชน ไตรกีฬา
หรือ Swimrun ในระหวางกิจกรรมมัลติสปอรต, คุณสามารถ
ทําการเปลี่ยนผานระหวางกิจกรรมตาง ๆ และดูเวลาและระยะ
ทางรวมของคุณไดตอเนื่อง ตัวอยางเชน คุณสามารถสลับ
จากการปนจักรยานไปเปนการวิ่ง และดูเวลารวมและระยะ
ทางทั้งหมดของคุณสําหรับการปนจักรยานและการวิ่งตลอด
กิจกรรมมัลติสปอรตได
คุณสามารถปรับแตงหนึ่งกิจกรรมมัลติสปอรต, หรือคุณสามารถ
ใชคาเริ่มตนของกิจกรรมไตรกีฬาที่ถูกตั้งคาสําหรับไตรกีฬา
มาตรฐานได

การสรางกิจกรรมมัลติสปอรต
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > เพิ่ม > มัลติสปอรต
2 เลือกหนึ่งประเภทกิจกรรมมัลติสปอรต, หรือปอนหนึ่งชื่อที่
กําหนดเอง
ชื่อกิจกรรมที่ซํ้ากันมีเลขตอทายให, ตัวอยางเชน: 
Triathlon(2)

3 เลือกกิจกรรมสองอยางหรือมากกวาขึ้นไป
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อปรับแตงการตั้งคากิจกรรมที่
เจาะจง ตัวอยางเชน คุณสามารถเลือกวารวมการเปลี่ยน
ผานดวยหรือไม

• เลือก เสร็จ เพื่อบันทึกและใชกิจกรรมมัลติสปอรต
5 เลือก ใช เพื่อเพิ่มกิจกรรมดังกลาวไปยังรายการที่ใช
ประจําของคุณ

ขอแนะนําสําหรับการฝกซอมไตรกีฬาหรือการใช
กิจกรรมมัลติสปอรตตาง ๆ

 y เลือก  เพื่อเริ่มตนกิจกรรมแรกของคุณ
 y เลือก BACK เพื่อการเปลี่ยนผานไปยังกิจกรรมถัดไป
หากการเปลี่ยนผานถูกเปดใชงานอยู, เวลาของการเปลี่ยน
ผานถูกบันทึกแยกตางหากจากเวลาของกิจกรรม

 y หากจําเปน, เลือก BACK เพื่อเริ่มตนกิจกรรมถัดไป
 y เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาขอมูลเพิ่มเติม

การวายนํ้า
หมายเหต:ุ อุปกรณนี้ไมสามารถบันทึกขอมูลอัตราการเตน
หัวใจจากขอมือระหวางการวายนํ้าได

คําศัพทเกี่ยวกับการวายนํ้า
ความยาว: ระยะทางตามยาวหนึ่งรอบสระวายนํ้า
Inerval: ความยาวหนึ่งชวงหรือมากกวาที่ตอเนื่องกัน interval 

ใหมเริ่มตนหลังหนึ่งการพัก
สโตรก: หนึ่งสโตรกถูกนับทุกครั้งที่แขนของคุณขางที่สวม

อุปกรณเหวี่ยงครบหนึ่งรอบ
Swolf: คะแนน swolf ของคุณคือจํานวนรวมของเวลาสําหรับ

ความยาวหนึ่งรอบสระและจํานวนสโตรกสําหรับความยาว
ดังกลาว ตัวอยางเชน 30 วินาทีบวก 15 สโตรกเทากับ
คะแนน swolf ของ 45 คะแนน สําหรับการวายนํ้าในแหลง
นํ้าเปด, คะแนน swolf ถูกคํานวณเมื่อเกิน 25 เมตร swolf 
เปนการวัดประสิทธิภาพของการวายนํ้าและ, เหมือนกอลฟ, 
คะแนนที่ตํ่ากวาคือดีกวา

ประเภทของสโตรก
การระบุประเภทสโตรกมีใหใชสําหรับการวายนํ้าในสระเทานั้น 
ประเภทสโตรกของคุณถูกระบุที่ตอนจบของความยาว ประเภท
สโตรกปรากฏเมื่อคุณกําลังดูประวัติ interval คุณยังสามารถ
เลือกประเภทของสโตรกในชองขอมูลที่กําหนดเองได (การ
ปรับแตงหนาจอขอมูล, หนา 32)

ฟรีสไตล ทาฟรีสไตล
กรรเชียง ทากรรเชียง
กบ ทากบ
ผีเสื้อ ทาผีเสื้อ
แบบผสม มีมากกวาหนึ่งประเภทสโตรกในหนึ่ง interval

แบบ Drll ถูกใชรวมกับการบันทึกการฝกฝน (การฝกซอม
ดวยบันทึกการฝกฝน, หนา 9)

ขอแนะนําสําหรับกิจกรรมวายนํ้าตาง ๆ
 y กอนการเริ่มกิจกรรมวายนํ้าในสระ, ใหทําตามคําแนะนํา
บนหนาจอเพื่อเลือกขนาดสระของคุณหรือปอนขนาดที่
กําหนดเอง
ครั้งถัดไปที่คุณเริ่มกิจกรรมการวายนํ้าในสระ, อุปกรณใช
ขนาดสระนี้ คุณสามารถกดคาง MENU, เลือกการตั้งคา
กิจกรรม, และเลือก ขนาดสระ เพื่อเปลี่ยนขนาดได

 y เลือก BACK เพื่อบันทึกหนึ่งการพักระหวางการวายนํ้าใน
สระ
อุปกรณบันทึก intervals ของการวายนํ้าและความยาว
สําหรับการวายนํ้าในสระโดยอัตโนมัติ

 y เลือก BACK เพื่อบันทึกหนึ่ง interval ระหวางการวายนํ้า
ในแหลงนํ้าเปด

การพักระหวางการวายนํ้าในสระ
คาเริ่มตนของหนาจอการพักแสดงสองเครื่องจับเวลาการพัก 
และยังแสดงเวลาและระยะทางสําหรับ interval ที่ทําเสร็จ
สมบูรณลาสุดดวย
หมายเหต:ุ ขอมูลการวายนํ้าไมไดถูกบันทึกระหวางการพัก

1 ระหวางกิจกรรมการวายนํ้าของคุณ, เลือก BACK เพื่อเริ่ม
ตนการพัก
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หนาจอเปลี่ยนไปเปนตัวอักษรสีขาวบนพื้นหลังสีดํา, และ
หนาจอการพักปรากฏ

2 ระหวางหนึ่งการพัก, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาจอ
ขอมูลอื่น ๆ (ใหเลือกได)

3 เลือก BACK, และทําการวายนํ้าตอ
4 ทําซํ้าสําหรับ intervals การพักเพิ่มเติม

การฝกซอมดวยบันทึกการฝกฝน
คุณสมบัติบันทึกการฝกฝนมีใหใชสําหรับการวายนํ้าในสระ
เทานั้น คุณสามารถใชคุณสมบัติบันทึกการฝกฝนเพื่อบันทึก
เซตการเตะขา, การวายนํ้าดวยแขนเดียว, หรือประเภทของการ
วายนํ้าใด ๆ ที่ไมใชเปนหนึ่งในสี่สโตรกมาตรฐาน

1 ระหวางกิจกรรมการวายนํ้าในสระของคุณ, เลือก UP หรือ 
DOWN เพื่อดูหนาจอบันทึกการฝกฝน

2 เลือก BACK เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลาการฝกฝน
3 หลังจากที่คุณฝกซอมครบหนึ่ง interval การฝกฝนแลว, 
เลือก BACK
เครื่องจับเวลาการฝกฝนหยุด, แตเครื่องจับเวลากิจกรรมยัง
คงบันทึกเซสชั่นการวายนํ้าทั้งหมดตอไป

4 เลือกหนึ่งระยะทางสําหรับการฝกฝนที่เสร็จสมบูรณ
การเพิ่มขึ้นของระยะทางขึ้นกับขนาดของสระที่เลือกไว
สําหรับโปรไฟลกิจกรรมดังกลาว

5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เพื่อเริ่มตนอีก interval การฝกฝน, เลือก BACK
• เพื่อเริ่มตนหนึ่ง interval การวายนํ้า, เลือก UP หรือ 

DOWN เพื่อกลับสูหนาจอการฝกซอมวายนํ้า

การเลนกอลฟ

การเลนกอลฟ
กอนที่คุณเลนกอลฟ, คุณควรชารจไฟอุปกรณกอน (การชารจ
อุปกรณ, หนา 1)
หมายเหต:ุ หากคุณพบหนึ่งสนามกอลฟที่มีขอมูลไมถูกตอง
หรือไมอัปเดต, โปรดสงรายงานมาใหเราที ่รายงานปญหา
สนามกอลฟ

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > กอลฟ
2 ออกไปขางนอก, และรอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนง
ดาวเทียม

3 เลือกหนึ่งสนามจากรายชื่อของสนามที่มีใหบริการ
4 เลือก ใช เพื่อเก็บคะแนน
5 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนดูหลุมตาง ๆ
อุปกรณทําการเปลี่ยนผานโดยอัตโนมัติเมื่อคุณยายไป
หลุมถัดไป

6 หลังจากที่คุณทํากิจกรรมของคุณเสร็จแลว, เลือก  > จบ
รอบ > ใช

ขอมูลหลุม
เพราะวาตําแหนงกลางเสาธงเปลี่ยน, อุปกรณคํานวณระยะ
ทางไปถึงดานหนา, ตรงกลาง, และดานหลังของกรีน, แตไมใช
ตําแหนงกลางเสาธงที่แทจริง

1 เลขหลุมปจจุบัน
2 ระยะหางไปยังดานหลังของกรีน
3 ระยะหางไปยังตรงกลางของกรีน
4 ระยะหางไปยังดานหนาของกรีน
5 พารของหลุม

หลุมถัดไป

หลุมกอนหนา

การยายธง
คุณสามารถมองกรีนไดใกลชิดขึ้นและยายตําแหนงกลางเสา
ธงได

1 จากหนาจอขอมูลหลุม, เลือก  > ยายธง
2 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อยายตําแหนงกลางเสาธง
3 เลือก 
ระยะหางบนหนาจอขอมูลหลุมถูกอัปเดตเพื่อแสดง
ตําแหนงใหมของกลางเสาธง ตําแหนงกลางเสาธงถูก
บันทึกไวสําหรับรอบปจจุบันเทานั้น

การดูอุปสรรคตาง ๆ
คุณสามารถดูระยะทางไปยังอุปสรรคตามแฟรเวยสําหรับหลุม
พาร 4 และ 5 ได อุปสรรคที่มีผลตอการเลือกช็อตถูกแสดงแยก
ออกจากกันหรือเปนกลุมเพื่อชวยใหคุณกําหนดระยะทางไป 
layup หรือ carry

1 จากหนาจอขอมูลหลุม, เลือก  > อุปสรรค

• ระยะทางไปดานหนา 1  และหลัง 2  ของอุปสรรคที่อยู
ใกลที่สุดปรากฏบนหนาจอ

• ประเภทของอุปสรรค 3  ถูกแสดงในรายการที่ดานบน
ของหนาจอ

• กรีนถูกแสดงเปนครึ่งวงกลม 4  ที่ดานบนของหนาจอ 
เสนที่อยูใตกรีนแสดงกึ่งกลางของแฟรเวย

• อุปสรรคตาง ๆ 5  ถูกแสดงใตกรีนเปนตําแหนงโดย
ประมาณที่สัมพันธกับแฟรเวย

2 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูอุปสรรคอื่น ๆ สําหรับหลุม
ปจจุบัน

การวัดหนึ่งช็อต
1 ตีหนึ่งช็อต, และดูตําแหนงที่ลูกของคุณตก
2 เลือก  > วัดช็อต

https://my.garmin.com.tw/mapUpgrade/golfCourse/login?locale=th
https://my.garmin.com.tw/mapUpgrade/golfCourse/login?locale=th
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3 เดินหรือขับไปที่ลูกของคุณ
ระยะทางถูกรีเซ็ตโดยอัตโนมัติเมื่อคุณยายไปหลุมถัดไป

4 หากจําเปน, กด ตั้งใหม เพื่อรีเซ็ตระยะทางในเวลาใด ๆ 
ได

การดูระยะ Layup และ Dogleg
เลือก  > เลยอัพ
แตละ layup และระยะทางจนกระทั่งคุณไปถึงแตละ layup 
ปรากฏบนหนาจอ
หมายเหต:ุ ระยะทางตาง ๆ ถูกลบจากรายการเมื่อคุณผาน
ไปแลว

การบันทึกคะแนน
1 จากหนาจอขอมูลหลุม, เลือก  > บัตรคะแนน บัตรลง
คะแนนปรากฏขึ้นเมื่อคุณอยูบนกรีน

2 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนดูหลุมตาง ๆ
3 เลือก  เพื่อเลือกหนึ่งหลุม
4 เลือก DOWN หรือ UP เพื่อตั้งคาคะแนน คะแนนรวมของ
คุณไดถูกอัปเดต

การอัปเดตคะแนน
1 จากหนาจอขอมูลหลุม, เลือก  > บัตรคะแนน
2 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนดูหลุมตาง ๆ
3 เลือก  เพื่อเลือกหนึ่งหลุม
4 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเปลี่ยนคะแนนสําหรับหลุมนั้น 
คะแนนรวมของคุณไดถูกอัปเดต

TruSwing
คุณสมบัติ TruSwing ชวยใหคุณดูการวัดวงสวิงที่บันทึกไวจาก
อุปกรณ TruSwing ของคุณ ไปที ่Garmin.co.th/minisite/
approach เพื่อซื้ออุปกรณ TruSwing

การใชเครื่องวัดระยะกอลฟ
คุณสามารถใชเครื่องวัดระยะเพื่อบันทึกเวลา, ระยะทาง, และ
จํานวนกาวที่ไดเดินทางผานไปแลวได เครื่องวัดระยะเริ่มและ
หยุดโดยอัตโนมัติเมื่อคุณเริ่มตนหรือจบหนึ่งรอบ

1 เลือก  > เครื่องวัดระยะ
2 หากจําเปน, เลือก รีเซ็ต เพื่อรีเซ็ตเครื่องวัดระยะเปนศูนย

การติดตามสถิติ
คุณสมบัติ Stat Tracking ชวยใหสามารถทําการติดตามสถิติ
โดยละเอียดไดระหวางกําลังเลนกอลฟ

1 จากหนาจอขอมูลหลุม, กดคาง MENU
2 เลือกการตั้งคากิจกรรม
3 เลือก Stat Tracking เพื่อเปดใชงานการติดตามสถิติ

คุณสมบัติอัตราการเตนหัวใจ
อุปกรณ Descent Mk1 มีเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับ
ขอมือ และยังใชงานรวมกันไดกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
แบบคาดหนาอกได (จําหนายแยกตางหาก) คุณสามารถดู
ขอมูลอัตราการเตนหัวใจไดบนวิจิทอัตราการเตนหัวใจ หากทั้ง
ขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือและอัตราการเตนหัวใจ
จากหนาอกมีใหใชทั้งคู, อุปกรณของคุณใชขอมูลอัตราการเตน
หัวใจจากหนาอก

อัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ

การสวมใสอุปกรณและอัตราการเตนหัวใจ
 y สวมอุปกรณ Descent Mk1 เหนือกระดูกขอมือของคุณ
หมายเหต:ุ อุปกรณควรสวมใสไดกระชับแตสบาย, และไม
ควรขยับไปมาระหวางกําลังวิ่งหรือกําลังออกกําลังกาย

หมายเหต:ุ ในขณะที่กําลังดํานํ้าอยู, อุปกรณควรแนบ
สัมผัสกับผิวหนังของคุณ, และไมควรชนเขากับอุปกรณ 
อื่น ๆ ที่สวมใสบนขอมือ
หมายเหต:ุ เซ็นเซอรวัดอัตราการเตนหัวใจอยูที่ดานหลัง
ของอุปกรณ

 y ดขูอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไมแนนอน, 
หนา 10 สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับอัตราการเตนหัวใจ
ที่อิงกับขอมือ

 y สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับความแมนยําของอัตรา
การเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ, ไปที่ Garmin.co.th/legal/
atdisclaimer

ขอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไม
แนนอน
หากขอมูลอัตราการเตนหัวใจไมแนนอนหรือไมปรากฏ, คุณ
สามารถลองทําตามขอแนะนําเหลานี้

 y ทําความสะอาดและเช็ดแขนของคุณใหแหงกอนการสวม
อุปกรณ

 y หลีกเลี่ยงการทาสารกันแดด, โลชั่น, และยาไลแมลงใต
อุปกรณ

 y หลีกเลี่ยงการขีดขวนเซ็นเซอรวัดอัตราการเตนหัวใจบน
ดานหลังของอุปกรณ

 y สวมอุปกรณเหนือกระดูกขอมือของคุณ อุปกรณควรสวมได
กระชับแตสบาย

 y รอจนกวาไอคอน  หยุดนิ่งกอนการเริ่มตนทํากิจกรรม
ของคุณ

 y วอรมอัพนาน 5 ถึง 10 นาทีและอานคาอัตราการเตนหัวใจ
ไดกอนการเริ่มกิจกรรมของคุณ

หมายเหต:ุ ในสภาพอากาศเย็น, ใหวอรมอัพในรม
 y ลางอุปกรณดวยนํ้าจืดหลังเวิรคเอาทแตละครั้ง

การดูวิจิทอัตราการเตนหัวใจ
วิจิทแสดงอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณเปนจังหวะการ
เตนตอนาที (bpm) และกราฟของอัตราการเตนหัวใจสําหรับ 4 
ชั่วโมงลาสุดของคุณ

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก DOWN
2 เลือก  เพื่อดูคาอัตราการเตนหัวใจขณะพักโดยเฉลี่ย
ของคุณสําหรับ 7 วันลาสุด

http://Garmin.co.th/minisite/approach
http://Garmin.co.th/minisite/approach
http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
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การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจไปยัง
อุปกรณ Garmin
คุณสามารถแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณจาก
อุปกรณ Descent Mk1 ของคุณและดูบนอุปกรณ Garmin ที่
จับคูไวแลวได ตัวอยางเชน คุณสามารถแพรสัญญาณขอมูล
อัตราการเตนหัวใจของคุณไปยังอุปกรณ Edge ในขณะที่กําลัง
ปนจักรยาน, หรือไปยังกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB ระหวางทํา
หนึ่งกิจกรรมได
หมายเหต:ุ การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจลดอายุ
แบตเตอรี่ลง

1 จากวิจิทอัตราการเตนหัวใจ, กดคาง MENU
2 เลือก ตัวเลือก
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก แพรอตราการเตนหัวใจ เพื่อเริ่มการแพร
สัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจในตอนนี้

• เลือก แพรสัญญาณระหวางกิจกรรม เพื่อแพร
สัญญาณอัตราการเตนหัวใจระหวางกิจกรรมที่ถูกจับ
เวลา (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 6)

หมายเหต:ุ การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจไม
สามารถใชงานไดสําหรับกิจกรรมการดํานํ้า
อุปกรณ Descent Mk1 เริ่มการแพรสัญญาณขอมูลอัตรา
การเตนหัวใจของคุณ, และ  ปรากฏ
หมายเหต:ุ คุณสามารถดูไดเพียงวิจิทอัตราการเตนหัวใจ
เทานั้นขณะกําลังแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจ

4 จับคูอุปกรณ Descent Mk1 ของคุณกับอุปกรณ Garmin 
ANT+ ที่ใชงานรวมกันไดของคุณ
หมายเหต:ุ คําแนะนําในการจับคูสําหรับแตละอุปกรณ 
Garmin ที่ใชงานรวมกันไดไมเหมือนกัน ดูคูมือการใชงาน
ของคุณ
ขอแนะนํา: เพื่อหยุดการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตน
หัวใจของคุณ, เลือกปุมใด ๆ, และเลือก ใช 

การปดเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ
คาเริ่มตนสําหรับการตั้งคาอัตราการเตนหัวใจจากขอมือคือ 
อัตโนมัติ อุปกรณใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอ
มือโดยอัตโนมัติ เวนแตคุณจับคูเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ 
ANT+ กับอุปกรณนี้

1 จากวิจิทอัตราการเตนหัวใจ, กดคาง MENU
2 เลือก ตัวเลือก > สถานะ > ปด

การสวมใสเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ 
คุณควรสวมใสเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจโดยตรงบนผิวของ
คุณ, ที่ตรงดานลางของแผนอกของคุณ ซึ่งควรสวมไดกระชับ
พอโดยไมขยับไปมาในระหวางการทํากิจกรรมของคุณ

1 หากจําเปน, ใหติดแถบขยายสายรัดเขากับเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจ

2 ทาขั้วอิเล็กโทรด 1  ที่ดานหลังของเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจใหเปยกเพื่อสรางการเชื่อมตอที่มั่นคงระหวางหนาอก
ของคุณกับเครื่องสงสัญญาณ

3 สวมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจโดยใหโลโก Garmin 
หงายขึ้นมา

การเชื่อมตอระหวางหวง 2  และตะขอเกี่ยว 3  ควรอยูที่
ดานขวาของคุณ

4 พันเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจรอบหนาอกของคุณ, และ
เกี่ยวตะขอของสายรัดเขากับหวง
หมายเหต:ุ ใหแนใจวาแถบปายการดูแลรักษาไมไดถูก
พับไว

หลังจากคุณสวมใสเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, เครื่องเริ่ม
ทํางานและกําลังสงขอมูล

ขอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไม
แนนอน
หากขอมูลอัตราการเตนหัวใจไมแนนอนหรือไมปรากฏ, คุณ
สามารถลองทําตามขอแนะนําเหลานี้

 y ทานํ้าใหขั้วอิเล็กโทรดและแผนแปะสัมผัสใหเปยกอีกครั้ง 
(หากทําได)

 y กระชับสายรัดบนหนาอกของคุณใหแนน
 y วอรมอัพนาน 5 ถึง 10 นาที
 y ทําตามคําแนะนําการดูแล (การดูแลเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจ, หนา 11)

 y สวมเสื้อผาฝายหรือทําใหสายรัดทั้งสองดานเปยกชุม
เสื้อใยสังเคราะหที่เสียดสีหรือสะบัดกับเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจสามารถทําใหเกิดไฟฟาสถิตยซึ่งรบกวน
สัญญาณอัตราการเตนหัวใจได

 y อยูหางจากแหลงที่สามารถรบกวนการทํางานของเครื่อง
วัดอัตราการเตนหัวใจของคุณ
แหลงของการรบกวนอาจรวมถึงสนามแมเหล็กไฟฟาแรง
สูง, เซ็นเซอรไรสาย 2.4 GHz บางประเภท, สายไฟฟาแรง
สูง, มอเตอรไฟฟา, เตาอบ, เตาอบไมโครเวฟ, โทรศัพทไร
สายแบบ 2.4 GHz, และ access points ของ LAN แบบ
ไรสาย

การดูแลเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
ขอสงัเกต

เหงื่อและเกลือที่สะสมบนสายรัดสามารถลดสมรรถนะของ
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจในการรายงานขอมูลที่ถูกตอง

 y ลางเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจหลังใชงานทุกครั้ง
 y ทําความสะอาดเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจดวยมือหลัง
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จากใชงานครบทุกเจ็ดครั้ง, โดยการใชนํ้ายาทําความ
สะอาดอยางออนในปริมาณเล็กนอย, เชน นํ้ายาลางจาน
หมายเหต:ุ การใชนํ้ายาทําความสะอาดมากเกินไปอาจ
ทําความเสียหายใหกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ 

 y อยาใสเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจในเครื่องซักผาหรือ
เครื่องอบผา

 y เมื่อกําลังปลอยเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจใหแหง, ให
แขวนหรือวางราบบนพื้น

Running Dynamics
คุณสามารถใชอุปกรณ Descent ที่ใชงานรวมกันไดที่จับ
คูกับอุปกรณเสริม HRM-Run หรืออุปกรณเสริม running 
dynamics อื่น ๆ เพื่อใหการตอบกลับแบบเรียลไทมเกี่ยวกับ
ฟอรมการวิ่งของคุณได
อุปกรณเสริม running dynamics มีมาตรวัดความเรงที่วัดการ
เคลื่อนไหวของลําตัวเพื่อคํานวณการวัดการวิ่งหกแบบ
Cadence: Cadence คือจํานวนของกาวตอนาที โดยแสดง

จํานวนกาวทั้งหมด (ขางขวาและซายรวมกัน)
คาการโยกตัวขณะวิ่ง: คาการโยกตัวขณะวิ่ง (vertical 

oscillation) คือการสะทอนของคุณขณะกําลังวิ่ง โดย
แสดงการเคลื่อนไหวแนวดิ่งของลําตัวของคุณ, ถูกวัดเปน
เซนติเมตร

ระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง: ระยะเวลาที่เทาเหยียบ
พื้นขณะวิ่ง (ground contact time) เปนจํานวนของเวลา
ในแตละกาวของคุณใชสัมผัสพื้นขณะกําลังวิ่ง โดยถูกวัด
เปนมิลลิวินาที
หมายเหต:ุ ระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่งและสมดุล
ไมมีใหใชขณะกําลังเดินอยู

ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง: ความสมดุลในการลง
เทาทั้งสองขาง (ground contact time balance) แสดง
ความสมดุลขางซาย/ขวาของระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้น
ของคุณขณะกําลังวิ่ง โดยแสดงเปนเปอรเซ็นต ตัวอยาง

เชน 53.2 พรอมลูกศรชี้ไปทางซายหรือขวา
ระยะวิ่งตอกาว: ระยะวิ่งตอกาว (stride length) คือความยาว

ของกาวของคุณจากหนึ่งการกาวเทาไปยังกาวถัดไป โดย
ถูกวัดเปนเมตร

Vertical ratio: Vertical ratio คืออัตราสวนของคาการโยกตัว
ขณะวิ่งกับระยะวิ่งตอกาว โดยแสดงเปนเปอรเซ็นต โดย
ปกติแลวเลขที่ตํ่ากวาแสดงฟอรมการวิ่งที่ดีขึ้น

การฝกซอมดวย Running Dynamics
กอนที่คุณสามารถดู running dynamics, คุณตองสวมอุปกรณ
เสริม running dynamics, เชน อุปกรณเสริม HRM-Run, และ
จับคูกับอุปกรณของคุณกอน (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, 
หนา 37)

1 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• หากอุปกรณเสริม running dynamics ของคุณและ
อุปกรณ Descent Mk1 จับคูกันอยูแลว, ใหขามไปขั้น
ตอนที่ 7

• หากอุปกรณเสริม running dynamics ของคุณและ
อุปกรณ Descent Mk1 ยังไมไดจับคูกัน, ใหทําตามทุก
ขั้นตอนในกระบวนการนี้ใหเสร็จสิ้น

2 กดคาง MENU
3 เลือก การตั้งคา > แอปส
4 เลือกหนึ่งกิจกรรม
5 เลือกการตั้งคากิจกรรม
6 เลือก หนาจอขอมูล > เพิ่มใหม
7 เลือกหนึ่งหนาจอขอมูล running dynamics
8 ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 6)
9 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเปดหนาจอ running 

dynamics เพื่อดูการวัดตาง ๆ ของคุณ
หมายเหต:ุ หนาจอ running dynamics ไมมีใหใช
สําหรับทุกกิจกรรม

มาตรวัดสีและขอมูล Running Dynamics
หนาจอ running dynamics แสดงมาตรวัดสีสําหรับการวัดหลัก คุณสามารถแสดง cadence, คาการโยกตัวขณะวิ่ง, ระยะเวลาที่
เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง, ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง, หรือ vertical ratio เปนการวัดหลักได มาตรวัดสีแสดงใหเห็นวาขอมูล 
running dynamics ของคุณเปนอยางไรเมื่อเทียบกับของนักวิ่งคนอื่น ๆ โซนสีตาง ๆ ขึ้นอยูกับคาเปอรเซ็นไทล
Garmin ไดศึกษาวิจัยนักวิ่งหลายคนในทุกระดับที่แตกตางกัน คาขอมูลในโซนสีแดงหรือสีสมเปนตัวอยางสําหรับนักวิ่งที่มี
ประสบการณนอยหรือวิ่งชา คาขอมูลในโซนสีเขียว, สีนํ้าเงิน, หรือสีมวงเปนตัวอยางสําหรับนักวิ่งที่มีประสบการณมากขึ้นหรือวิ่งเร็ว
ขึ้น นักวิ่งที่มีประสบการณมากขึ้นมีแนวโนมที่จะแสดงเวลาเทาสัมผัสพื้นที่สั้นลง, คาโยกตัวขณะวิ่งที่ตํ่าลง, vertical ratio ที่ตํ่าลง, 
และ cadence ที่สูงขึ้นกวานักวิ่งที่มีประสบการณนอย อยางไรก็ตาม, นักวิ่งที่มีรางกายสูงกวามักจะมี cadences ที่ชากวาเล็กนอย, 
ชวงกาวที่ยาวกวา, และคาการโยกตัวขณะวิ่งที่สูงกวาเล็กนอย vertical ratio คือคาการโยกตัวขณะวิ่งของคุณหารดวยระยะวิ่งตอ
กาว ซึ่งไมไดเกี่ยวพันกับความสูง
ไปที่ Garmin.co.th/minisite/runningscience สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ running dynamics สําหรับทฤษฎีและการแปล
ความหมายของขอมูล running dynamics เพิ่มเติม, คุณสามารถคนหาสื่อสิ่งพิมพและเว็บไซตตาง ๆ เกี่ยวกับการวิ่งที่มีชื่อเสียงได

โซนสี เปอรเซ็นไทลในโซน ชวง Cadence ชวงระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง

 สีมวง >95 >183 spm <218 ms

 สีนํ้าเงิน 70–95 174–183 spm 218–248 ms

 สีเขียว 30–69 164–173 spm 249–277 ms

 สีสม 5–29 153–163 spm 278–308 ms

 สีแดง <5 <153 spm >308 ms

http://Garmin.co.th/minisite/runningscience
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ขอแนะนําสําหรับขอมูล Running Dynamics ที่หาย
ไป
หากขอมูล running dynamics ไมปรากฏ, คุณสามารถลองทํา
ตามขอแนะนําเหลานี้ได

 y ตรวจสอบใหแนใจวาคุณมีอุปกรณเสริม running 
dynamics, เชน อุปกรณเสริม HRM-Run
อุปกรณเสริมตาง ๆ พรอม running dynamics ม ี  ที่ดาน
หนาของโมดูล

 y จับคูอุปกรณเสริม running dynamics กับอุปกรณ 
Descent ของคุณอีกครั้ง, โดยทําตามคําแนะนํา

 y หากขอมูล running dynamics แสดงเพียงคาศูนย
เทานั้น, ตรวจสอบใหแนใจวาอุปกรณเสริมถูกสวมโดย
หงายดานหนาขึ้น
หมายเหต:ุ ระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่งและสมดุล
ปรากฎระหวางกําลังวิ่งเทานั้น โดยไมสามารถใชคํานวณ
ไดขณะกําลังเดินอยู

การวัดสมรรถนะ
การวัดสมรรถนะเปนการประเมินที่สามารถชวยคุณติดตามและ
ทําความเขาใจกิจกรรมการฝกซอมและสมรรถนะการแขงของ
คุณได การวัดตองการใหทําบางกิจกรรมกอนโดยการใชเครื่อง
วัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือหรือเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได การวัดสมรรถนะการ
ปนจักรยานจําเปนตองมีเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจและมิเตอร 
power

การประเมินเหลานี้ไดรับการจัดหาและสนับสนุนโดย Firstbeat 
สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ Garmin.co.th/minisite/
runningscience

หมายเหต:ุ ในตอนแรกการประเมินอาจดูไมคอยแมนยํานัก 
อุปกรณตองการใหคุณทําบางกิจกรรมใหจบกอนเพื่อเรียนรู
เกี่ยวกับสมรรถนะของคุณ
สถานะการฝกซอม: สถานะการฝกซอมแสดงใหคุณเห็น

วาการฝกซอมของคุณสงผลกระทบตอฟตเนสและ
สมรรถนะของคุณอยางไร สถานะการฝกซอมของคุณขึ้น
อยูกับการเปลี่ยนแปลงในปริมาณการฝกซอมและ VO2 
max ของคุณผานหนึ่งชวงระยะเวลาที่ยาวขึ้น

VO2 max.: VO2 max. เปนปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (เปน
มิลลิลิตร) ซึ่งคุณสามารถผลาญตอนาทีตอกิโลกรัมของนํ้า
หนักตัวที่สมรรถนะสูงสุดของคุณ

เวลาพักฟน: เวลาพักฟนแสดงวาเหลือเวลาอีกมากเทาไหร
กอนที่คุณไดรับการพักฟนอยางเต็มที่และพรอมสําหรับ
เวิรคเอาทหนัก ๆ ครั้งตอไป

ขอมูลความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง
ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางวัดความสมมาตรในการวิ่งของคุณและแสดงผลเปนเปอรเซ็นตของเวลาเทาเหยียบพื้นทั้งหมด
ของคุณ ตัวอยางเชน 51.3% พรอมลูกศรชี้ไปทางซายบงชี้วานักวิ่งใชเวลาบนพื้นมากขึ้นเมื่ออยูบนเทาซาย ถาหนาจอขอมูลของ
คุณแสดงเลขทั้งคู ตัวอยางเชน 48-52, 48% คือเทาซายและ 52% คือเทาขวา

โซนสี  สีแดง  สีสม  สีเขียว  สีสม  สีแดง
ความสมมาตร แย ดีพอใช ดี ดีพอใช แย
เปอรเซ็นตของนักวิ่งอื่น ๆ 5% 25% 40% 25% 5%
ความสมดุลในการลงเทา
ทั้งสองขาง >52.2% L 50.8–52.2% L 50.7% L–50.7% R 50.8–52.2% R >52.2% R

ในขณะที่กําลังพัฒนาและทดสอบ running dynamics, ทีม Garmin พบความสัมพันธระหวางการบาดเจ็บและความไมสมดุลที่มาก
ขึ้นกับนักวิ่งบางราย สําหรับนักวิ่งหลาย ๆ คน, ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางมีแนวโนมที่จะเบี่ยงเบนเพิ่มขึ้นจาก 50-50 เมื่อ
กําลังวิ่งขึ้นหรือลงเนินเขา โคชการวิ่งสวนใหญเห็นพองวาฟอรมการวิ่งที่สมมาตรเปนสิ่งที่ดี นักวิ่งชั้นยอดมีแนวโนมที่มีชวงกาวที่
รวดเร็วและสมดุล
คุณสามารถดูมาตรวัดสีหรือชองขอมูลในระหวางการวิ่งของคุณหรือดูสรุปบนบัญชี Garmin Connect ของคุณหลังการวิ่งของคุณได 
เชนเดียวกับขอมูล running dynamics อื่น ๆ, ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางคือการวัดเชิงปริมาณเพื่อชวยใหคุณเรียนรูเกี่ยว
กับฟอรมการวิ่งของคุณ

ขอมูลคาการโยกตัวขณะวิ่งและ Vertical Ratio
ชวงขอมูลสําหรับคาโยกตัวขณะวิ่งและ vertical ratio แตกตางกันเล็กนอยขึ้นอยูกับเซ็นเซอรและตําแหนงวาอยูที่หนาอก (อุปกรณ
เสริม HRM-Tri หรือ HRM-Run) หรือที่เอว (อุปกรณเสริม Running Dynamics Pod)

โซนสี เปอรเซ็นไทลใน
โซน

ชวงคาการโยกตัว
ขณะวิ่งที่รอบอก

ชวงคาการโยกตัว
ขณะวิ่งที่เอว

Vertical Ratio  
ที่รอบอก

Vertical Ratio  
ที่เอว

 สีมวง >95 <6.4 ซม. <6.8 ซม. <6.1% <6.5%

 สีนํ้าเงิน 70–95 6.4–8.1 ซม. 6.8–8.9 ซม. 6.1–7.4% 6.5–8.3%

 สีเขียว 30–69 8.2–9.7 ซม. 9.0–10.9 ซม. 7.5–8.6% 8.4–10.0%

 สีสม 5–29 9.8–11.5 ซม. 11.0–13.0 ซม. 8.7–10.1% 10.1–11.9%

 สีแดง <5 >11.5 ซม. >13.0 ซม. >10.1% >11.9%

http://Garmin.co.th/minisite/runningscience
http://Garmin.co.th/minisite/runningscience
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ปริมาณการฝกซอม: ปริมาณการฝกซอมคือผลรวมของ
ปริมาณการผลาญออกซิเจนที่เพิ่มขึ้นหลังการออกกําลัง
กาย (EPOC) ใน 7 วันที่ผานมา EPOC เปนการคาดคะเน
วารางกายของคุณตองการพลังงานเทาใดเพื่อพักฟนหลัง
การออกกําลังกาย

Predicted race times: อุปกรณของคุณใชการประเมิน VO2 
max. และแหลงขอมูลที่ไดเผยแพรเพื่อใหเปาหมายเวลา
ในการแขงขันโดยขึ้นกับสภาพฟตเนสในปจจุบันของคุณ 
การคาดคะเนนี้ยังอนุมานวาคุณไดเสร็จสิ้นการฝกซอมที่
เหมาะสมสําหรับการแขงขันดวย

HRV stress test: HRV (ความแปรปรวนของอัตราการเตน
หัวใจ) stress test ตองใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
แบบคาดหนาอกของ Garmin อุปกรณวัดความแปรปรวน
ของอัตราการเตนหัวใจของคุณในขณะกําลังยืนนิ่งเปน
เวลา 3 นาท ีซึ่งแสดงระดับความเครียดโดยรวมของคุณ 
มาตราสวนคือ 1 ถึง 100, และคะแนนที่ตํ่าลงแสดงวามี
ระดับความเครียดตํ่าที่ตํ่าลง

ขอจํากัดดานสมรรถนะ: ขอจํากัดดานสมรรถนะ 
(performance condition) ของคุณเปนการประเมินแบบ
เรียลไทมหลัง 6 ถึง 20 นาทีของการทํากิจกรรม โดย
สามารถถูกเพิ่มเปนชองขอมูลเพื่อที่คุณสามารถดูขอจํากัด
ดานสมรรถนะของคุณในระหวางชวงที่เหลือของกิจกรรม
ของคุณ โดยเปรียบเทียบสภาพแบบเรียลไทมของคุณกับ
ระดับฟตเนสเฉลี่ยของคุณ

Functional threshold power (FTP): อุปกรณนี้ใชขอมูล
โปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาเริ่มตนเพื่อคาดคะเน 
FTP ของคุณ สําหรับการจัดลําดับที่แมนยํายิ่งขึ้น, คุณ
สามารถดําเนินการทดสอบตามคําแนะนําได

Lactate threshold: Lactate threshold ตองใชเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอก lactate threshold 
คือจุดที่กลามเนื้อของคุณเริ่มเหนื่อยลาลงอยางรวดเร็ว 
อุปกรณของคุณวัดระดับ lactate threshold ของคุณโดย
การใชขอมูลอัตราการเตนหัวใจและ pace

การปดการแจงเตือนสมรรถนะ
การแจงเตือนสมรรถนะถูกเปดไวเปนคาตั้งตน บางการแจง
เตือนสมรรถนะคือการเตือนที่ปรากฏขึ้นเมื่อคุณทํากิจกรรมของ
คุณเสร็จสิ้น บางการแจงเตือนสมรรถนะปรากฏขึ้นระหวางทํา
หนึ่งกิจกรรม หรือเมื่อคุณบรรลุการวัดสมรรถนะใหม, เชน การ
ประเมิน VO2 max ใหม

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > การวัดทางสรีรวิทยา > แจงเตือน
สมรรถนะ

3 เลือกหนึ่งตัวเลือก

การตรวจจับการวัดสมรรถนะโดยอัตโนมัติ
คุณสมบัติ ตรวจจับอัตโนมัติ ถูกเปดเปนคาเริ่มตน อุปกรณ
สามารถตรวจจับอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, lactate 
threshold, และ functional threshold power (FTP) ใน
ระหวางกิจกรรมโดยอัตโนมัติ
หมายเหต:ุ อุปกรณตรวจจับอัตราการเตนหัวใจสูงสุดเมื่ออัตรา
การเตนหัวใจของคุณสูงกวาคาที่ตั้งไวในโปรไฟลผูใชของคุณ
เทานั้น

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > การวัดทางสรีรวิทยา > ตรวจจับ
อัตโนมัติ

3 เลือกหนึ่งตัวเลือก

สถานะการฝกซอม
สถานะการฝกซอมแสดงใหคุณเห็นวาการฝกซอมของคุณ
สงผลกระทบตอระดับฟตเนสและสมรรถนะของคุณอยางไร 
สถานะการฝกซอมของคุณขึ้นอยูกับการเปลี่ยนแปลงใน
ปริมาณการฝกซอมและ VO2 max. ของคุณผานหนึ่งชวงระยะ
เวลาที่ยาวขึ้น คุณสามารถใชสถานะการฝกซอมของคุณเพื่อ
ชวยวางแผนการฝกซอมในอนาคตและพัฒนาระดับฟตเนสของ
คุณอยางตอเนื่อง
Peaking: Peaking หมายถึงวาคุณอยูในสภาพที่เหมาะสม

สําหรับการแขงขันที่สุด การลดปริมาณการฝกซอมของคุณ
ระยะหลัง ๆ นี้ชวยใหรางกายของคุณฟนตัวและทดแทน
การฝกซอมกอนหนานี้ไดอยางเต็มที่ คุณควรวางแผนลวง
หนา, เนื่องจากสภาพจุดสูงสุดนี้สามารถคงไวไดเปนเวลา
สั้น ๆ เทานั้น

มีประสิทธิผล: ปริมาณการฝกซอมปจจุบันของคุณกําลังนํา
ระดับฟตเนสและสมรรถนะของคุณไปในทิศทางที่ถูกตอง 
คุณควรวางแผนใหชวงการฟนตัวเขาไปในการฝกซอมของ
คุณเพื่อรักษาระดับฟตเนสของคุณไว

การรักษาระดับ: ปริมาณการฝกซอมปจจุบันของคุณเพียงพอ
สําหรับการรักษาระดับฟตเนสของคุณแลว เพื่อใหเห็นการ
พัฒนาการ, ลองเพิ่มความหลากหลายใหแกเวิรคเอาทของ
คุณหรือการเพิ่มปริมาณการฝกซอมของคุณ

การฟนตัว: ปริมาณการฝกซอมที่เบาลงของคุณกําลังชวยให
รางกายของคุณไดฟนตัว, ซึ่งเปนสิ่งจําเปนในระหวางระยะ
เวลาของการฝกซอมหนักที่ยาวนานขึ้น คุณสามารถกลับ
ไปสูปริมาณการฝกซอมที่หนักขึ้นไดเมื่อคุณรูสึกวาพรอม
แลว

ไมมีประสิทธิผล: ปริมาณการฝกซอมของคุณอยูในระดับที่ดี, 
แตฟตเนสของคุณกําลังลดลง รางกายของคุณอาจฟนตัว
ไดลําบาก, ดังนั้นคุณควรใสใจในสุขภาพโดยรวมของคุณ
ซึ่งรวมถึงความเครียด, โภชนาการ, และการพักผอน

Detraining: Detraining เกิดขึ้นเมื่อคุณกําลังฝกซอมนอยลง
กวาปกติเปนเวลาหนึ่งสัปดาหหรือมากกวาขึ้นไป, และสง
ผลกระทบตอระดับฟตเนสของคุณ คุณสามารถลองเพิ่ม
ปริมาณการฝกซอมของคุณเพื่อดูการพัฒนาการได

หนักเกินไป: ปริมาณการฝกซอมของคุณหนักมากและสง
ผลเสีย รางกายของคุณตองการพักผอน คุณควรใหเวลา
ตนเองในการฟนฟูดวยการเพิ่มการฝกซอมที่เบาลงไปใน
ตารางของคุณ

ไมมีสถานะ: อุปกรณตองการหนึ่งหรือสองสัปดาหของ
ประวัติการฝกซอม, รวมทั้งกิจกรรมตาง ๆ พรอม VO2 
max. ที่เปนผลมาจากการวิ่งหรือการปนจักรยาน, เพื่อ
กําหนดสถานะการฝกซอมของคุณ

ขอแนะนําสําหรับการหาสถานะการฝกซอมของคุณ
เพื่อใหไดรับประโยชนสูงสุดจากคุณสมบัติสถานะการฝกซอม, 
คุณสามารถลองใชขอแนะนําตาง ๆ เหลานี้

 y วิ่งกลางแจงพรอมวัดอัตราการเตนหัวใจอยางนอยสองครั้ง
ตอสัปดาห, หรือปนจักรยานพรอมวัดอัตราการเตนหัวใจ
และ power อยางนอยสองครั้งตอสัปดาห
หลังจากการใชอุปกรณเปนเวลาหนึ่งสัปดาห, สถานะการ
ฝกซอมของคุณควรมีใหแสดง

 y บันทึกกิจกรรมฟตเนสทั้งหมดของคุณบนอุปกรณนี้, โดย
การชวยใหเรียนรูเกี่ยวกับสมรรถนะของคุณ

เกี่ยวกับการประเมิน VO2 Max.
VO2 max. เปนปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (เปนมิลลิลิตร) 
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ที่คุณสามารถผลาญตอนาทีตอกิโลกรัมของนํ้าหนักตัวที่
สมรรถนะสูงสุดของคุณ หรือพูดงาย ๆ, VO2 max. เปนการบง
ชี้ของสมรรถนะดานการเลนกีฬาและควรเพิ่มขึ้นในขณะที่ระดับ
ฟตเนสของคุณดีขึ้น อุปกรณ Descent Mk1 ตองการเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงาน
รวมกันไดเพื่อแสดงการประเมิน VO2 max. ของคุณ อุปกรณ
มีการประเมิน VO2 max. ที่แยกตางหากสําหรับการวิ่งและ
การปนจักรยาน คุณตองวิ่งขางนอกพรอมเปด GPS หรือปน
จักรยานพรอมมิเตอร power ที่ใชงานรวมกันไดที่ระดับความ
เขมขนปานกลางเปนเวลาหลายนาทีเพื่อหาคาการประเมิน 
VO2 max. ที่แมนยํา
การประเมิน VO2 max. ของคุณปรากฎเปนตัวเลขและแสดง
ตําแหนงบนมาตรวัดสี

 สีมวง ยอดเยี่ยม

 สีนํ้าเงิน ดีเยี่ยม

 สีเขียว ดี

 สีสม ดีพอใช

 สีแดง แย

ขอมูล VO2 max. และการวิเคราะหถูกจัดเตรียมใหโดยไดรับ
ความยินยอมจาก The Cooper Institute® สําหรับขอมูลเพิ่ม
เติม, ดูภาคผนวก (การแบงระดับมาตรฐาน VO2 Max., หนา 
46), และไปที ่www.CooperInstitute.org
การหาการประเมิน VO2 Max. ของคุณจากการวิ่ง
คุณสมบัตินี้ตองการเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ
หรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได หากคุณกําลังใชเครื่อง
วัดอัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอก, คุณตองสวมใสและจับ
คูกับอุปกรณของคุณ (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 37)
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 18), และตั้งอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจ
ของคุณ, หนา 18) ในตอนแรกคาประเมินอาจดูไมคอยแมนยํา
นัก อุปกรณตองการใหออกไปวิ่งสองสามรอบเพื่อเรียนรูเกี่ยว
กับสมรรถนะการวิ่งของคุณ

1 วิ่งกลางแจงอยางนอย 10 นาที
2 หลังจากการวิ่งของคุณ, เลือก บันทึก
3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิทสมรรถนะ
4 เลือก  เพื่อเลื่อนดูการวัดสมรรถนะ
การหาการประเมิน VO2 Max. ของคุณจากการปน
จักรยาน
คุณสมบัตินี้ตองใชมิเตอร power และเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจที่อิงกับขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได 
มิเตอร power ตองถูกจับคูกับอุปกรณ Descent Mk1 ของคุณ 
(การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 37) หากคุณกําลังใชเครื่อง
วัดอัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอก, คุณตองสวมใสและ
จับคูกับอุปกรณของคุณ หากอุปกรณ Descent Mk1 ของคุณ

บรรจุมาพรอมกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจดวย, อุปกรณได
ถูกจับคูเรียบรอยแลว
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 18), และตั้งอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจ
ของคุณ, หนา 18) ในตอนแรกคาประเมินอาจดูไมคอยแมนยํา
นัก อุปกรณตองการใหออกไปปนจักรยานสองสามรอบเพื่อ
เรียนรูเกี่ยวกับสมรรถนะการปนจักรยานของคุณ

1 ปนดวยความแรงสูงที่สมํ่าเสมอเปนเวลาอยางนอย 20 
นาที

2 หลังจากการปนของคุณ, เลือก บันทึก
3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิทสมรรถนะ
4 เลือก  เพื่อเลื่อนดูการวัดสมรรถนะ

เวลาพักพื้น
คุณสามารถใชอุปกรณ Garmin ของคุณรวมกับเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจที่อิงกับขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวม
กันไดเพื่อแสดงวาเหลือเวลาอีกเทาไรกอนที่คุณฟนตัวไดเต็ม
ที่และพรอมสําหรับเวิรคเอาทอยางหนักในครั้งตอไป
หมายเหต:ุ การแนะนําเวลาพักฟนใชการประเมิน VO2 max. 
ของคุณและอาจดูไมแมนยําในตอนแรก อุปกรณตองการให
คุณทําบางกิจกรรมจนจบเพื่อเรียนรูเกี่ยวกับสมรรถนะของคุณ
เวลาพักฟนปรากฏขึ้นทันทีหลังจากจบหนึ่งกิจกรรม เวลานับ
ถอยหลังจนกระทั่งถึงจุดที่เหมาะสมที่สุดสําหรับคุณในการ
พยายามเวิรคเอาทอยางหนักอีกครั้ง

การดูเวลาพักฟนของคุณ
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 18), และตั้งอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจ
ของคุณ, หนา 18)

1 ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ
2 หลังจากการวิ่งของคุณ, เลือก บันทึก
เวลาในการพักฟนปรากฏ เวลาสูงสุดคือ 4 วัน
หมายเหต:ุ จากหนาปดนาฬกา, คุณสามารถเลือก UP 
หรือ DOWN เพื่อดูวิจิทสมรรถนะ, และเลือก  เพื่อเลื่อน
ดูการวัดสมรรถนะตาง ๆ เพื่อดูเวลาพักฟนของคุณ

อัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัว
หากคุณกําลังฝกซอมพรอมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิง
กับขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได, คุณสามารถ
ตรวจสอบคาอัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัวไดหลังจากเสร็จสิ้น
แตละกิจกรรม อัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัวคือความแตกตาง
ระหวางอัตราการเตนหัวใจระหวางการออกกําลังกายของคุณ
และอัตราการเตนหัวใจของคุณสองนาทีหลังจากหยุดการออก
กําลังกาย ตัวอยางเชน หลังการวิ่งฝกซอมตามปกติ, คุณหยุด
เครื่องจับเวลา อัตราการเตนหัวใจของคุณอยูที่ 140 bpm หลัง
จากสองนาทีของการอยูนิ่งหรือคูลดาวน, อัตราการเตนหัวใจ
ของคุณอยูที่ 90 bpm อัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัวของคุณ
คือ 50 bpm (140 ลบ 90) มีบางงานวิจัยไดเชื่อมโยงอัตราการ
เตนหัวใจขณะฟนตัวกับสุขภาพหัวใจ ตัวเลขที่สูงขึ้นโดยทั่วไป
แลวบงบอกถึงหัวใจที่แข็งแรงขึ้น
ขอแนะนํา: เพื่อผลลัพธที่ดีที่สุด, คุณควรหยุดการเคลื่อนไหว
นานสองนาทีในขณะที่อุปกรณคํานวณคาอัตราการเตนหัวใจ
ขณะฟนตัวของคุณ คุณสามารถบันทึกหรือทิ้งกิจกรรมหลังจาก
ที่คานี้ปรากฏได

http://www.CooperInstitute.org


16 คุณสมบัติอัตราการเตนหัวใจ

ปริมาณการฝกซอม
ปริมาณการฝกซอมคือการวัดของปริมาณการฝกซอมของคุณ
ในเจ็ดวันลาสุด ซึ่งเปนการวัดผลรวมของการผลาญออกซิเจน
หลังการออกกําลังกายที่เพิ่มขึ้น (EPOC) ของคุณสําหรับเจ็ด
วันลาสุด มาตรวัดบงชี้วาปริมาณปจจุบันของคุณนั้นตํ่า, สูง, 
หรืออยูภายในระยะที่ดีที่สุดเพื่อคงไวหรือพัฒนาระดับฟตเนส
ของคุณ ระยะที่ดีที่สุดถูกกําหนดโดยขึ้นกับระดับฟตเนสและ
ประวัติการฝกซอมรายบุคคลของคุณ ระยะปรับตามเวลาการฝก
ซอมและความเขมขนของคุณเพิ่มขึ้นหรือลดลง

การด ูPredicted Race Times ของคุณ 
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 18), และตั้งอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจ
ของคุณ, หนา 18)
อุปกรณของคุณใชการประเมิน VO2 max. (เกี่ยวกับการ
ประเมิน VO2 Max., หนา 14) และเผยแพรแหลงขอมูลเพื่อให
เปาหมายเวลาแขงขันโดยขึ้นกับสภาพของฟตเนสในปจจุบัน
ของคุณ ผลการคาดคะเนนี้ยังอนุมานวาคุณไดเสร็จสิ้นการฝก
ซอมที่เหมาะสมสําหรับการแขงขันดวย
หมายเหต:ุ ในตอนแรกการประเมินอาจดูไมคอยแมนยํานัก 
อุปกรณตองการใหวิ่งสองสามรอบกอนเพื่อเรียนรูเกี่ยวกับ
สมรรถนะการวิ่งของคุณ

1 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิทสมรรถนะ
2 เลือก  เพื่อเลื่อนดูการวัดสมรรถนะ
เวลาการแขงที่ถูกคาดการณไวของคุณปรากฏสําหรับระยะ 
5K, 10K, ฮาลฟมาราธอน, และมาราธอน

เกี่ยวกับ Training Effect
Training Effect วัดผลกระทบของหนึ่งกิจกรรมที่มีตอแอโร
บิกและแอนแอโรบิกฟตเนสของคุณ Training Effect รวบรวม
ขอมูลระหวางทํากิจกรรม ในขณะที่กิจกรรมดําเนินไป, คา 
Training Effect เพิ่มขึ้น, บอกใหคุณทราบวากิจกรรมดังกลาว
ไดพัฒนาฟตเนสของคุณอยางไรบาง Training Effect ถูก
กําหนดโดยขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณ, อัตราการเตนหัวใจ, 
ระยะเวลา, และความเขมขนของกิจกรรมของคุณ
Training Effect สําหรับแอโรบิกใชอัตราการเตนหัวใจของ
คุณเพื่อวัดวาความเขมขนที่ถูกสะสมของการออกกําลังกาย
สงผลตอแอโรบิคฟตเนสของคุณอยางไร และแสดงหากเวิรค
เอาทสงผลใหเกิดการคงไวหรือการพัฒนาระดับฟตเนสของ
คุณ EPOC ของคุณที่ถูกสะสมระหวางการออกกําลังกายได
ถูกวางแผนตามระยะของคาตาง ๆ ที่สงผลตอระดับฟตเนส
และกิจวัตรการฝกซอมของคุณ การเวิรคเอาทอยางสมํ่าเสมอ
ที่ความพยายามหรือการเวิรคเอาทปานกลางที่มี intervals 
ยาวขึ้น (>180 วินาท)ี มีผลกระทบในแงบวกกับการเผาผลาญ
อาหารทางแอโรบิกของคุณ และสงผลใหเกิดการพัฒนา 
Training Effect สําหรับแอโรบิกได
Training Effect สําหรับแอนแอโรบิกใชอัตราการเตนหัวใจ
และความเร็ว (หรือ power) เพื่อกําหนดวาการเวิรคเอาทสงผล
ตอความสามารถของคุณเพื่อแสดงออกที่ความเขมขนสูงมาก
อยางไร คุณไดรับหนึ่งคาโดยขึ้นกับผลของแอนแอโรบิกตอ 
EPOC และประเภทของกิจกรรม intervals ของความเขมขนสูง
ที่ทําซํ้า 10 ถึง 120 วินาทีสงผลกระทบที่มีประโยชนอยางมาก
ตอความสามารถทางแอนแอโรบิกของคุณและสงผลใหเกิด
การพัฒนา Training Effect สําหรับแอนแอโรบิกได
เปนสิ่งสําคัญที่ตองทราบวาเลข Training Effect ของคุณ 
(จาก 0.0 ถึง 5.0) อาจดูสูงผิดปกติไดระหวางสองสามกิจกรรม
แรกของคุณ อาจตองทําหลายกิจกรรมเพื่อใหอุปกรณเรียนรูแอ

โรบิกและแอนแอโรบิกฟตเนสของคุณ
คุณสามารถเพิ่ม Training Effect เปนหนึ่งชองขอมูลไปยัง
หนึ่งของหนาจอการฝกซอมของคุณเพื่อการตรวจจับตัวเลข
ของคุณตลอดทั้งกิจกรรม

โซนสี Training 
Effect

ประโยชนทางแอ
โรบิก

ประโยนชนทาง
แอนแอโรบิก

 
จาก 0.0 
ถึง 0.9 ไมมีประโยชน ไมมีประโยชน

 
จาก 1.0 
ถึง 1.9 ประโยชนเล็กนอย ประโยชนเล็กนอย

 
จาก 2.0 
ถึง 2.9

รักษาแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

รักษาแอนแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

 
จาก 3.0 
ถึง 3.9

พัฒนาแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

พัฒนาแอนแอโร
บิกฟตเนสของคุณ

 
จาก 4.0 
ถึง 4.9

พัฒนาแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ
อยางมาก

พัฒนาแอนแอโร
บิกฟตเนสของคุณ
อยางมาก

 5.0

หนักเกินไปและ
อาจสงผลรายหาก
ไมมีเวลาพักฟน
เพียงพอ

หนักเกินไปและ
อาจสงผลรายหาก
ไมมีเวลาพักฟน
เพียงพอ

เทคโนโลยี training effect จัดหาและสนับสนุนโดย 
Firstbeat Technologies Ltd. สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ 
www.firstbeat.com

ความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจและระดับ
ความเครียด
ระดับความเครียดเปนผลที่ไดมาจากการทดสอบสามนาที
ขณะที่ยืนนิ่งอยูกับที,่ โดยอุปกรณ Descent วิเคราะหความ
แปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจเพื่อวัดความเครียดโดย
รวมของคุณ การฝกซอม, การนอนหลับ, โภชนาการ, และ
ความเครียดในชีวิตโดยทั่วไปทั้งหมดสงผลกระทบวานักวิ่ง
แสดงออกอยางไร ชวงระดับความเครียดคือจาก 1 ถึง 100, 
โดยที ่1 เปนสถานะความเครียดตํ่ามากและ 100 เปนสถานะ
ความเครียดสูงมาก
การทราบระดับความเครียดของคุณเองสามารถชวยคุณตัดสิน
ใจวาหากรางกายของคุณพรอมแลวสําหรับการฝกซอมวิ่งอยาง
หนักหรือทําโยคะ

การดูความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจและระดับ
ความเครียดของคุณ
คุณสมบัตินี้ตองใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบคาด
หนาอกของ Garmin กอนที่คุณสามารถดูระดับความเครียด
จากความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจ (HRV) ของคุณได, 
คุณตองสวมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจและจับคูกับอุปกรณ
ของคุณกอน (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 37) หาก
อุปกรณ Descent Mk1 ของคุณถูกบรรจุมาพรอมกับเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจ, อุปกรณไดถูกจับคูเรียบรอยแลว
ขอแนะนํา: Garmin แนะนําใหคุณวัดระดับความเครียดของ
คุณที่ประมาณเวลาเดียวกันและภายใตเงื่อนไขเดียวกันทุกวัน

1 หากจําเปน, เลือก  > เพิ่ม > HRV Stress เพื่อเพิ่มแอป
ความเครียดไปยังรายการแอป

2 เลือก ตกลง เพื่อเพิ่มแอปเขาไปในรายการที่ใชประจําของ
คุณ

3 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > HRV Stress > 
4 ยืนนิ่ง ๆ, และผอนคลายนาน 3 นาที

http://www.firstbeat.com
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ขอจํากัดดานสมรรถนะ
ในขณะที่คุณจบกิจกรรมของคุณ, เชน การวิ่งหรือการปน
จักรยาน, คุณสมบัติขอจํากัดดานสมรรถนะ (performance 
condition) วิเคราะห pace, อัตราการเตนหัวใจ, และความ
ผันแปรของอัตราการเตนหัวใจของคุณเพื่อทําการประเมินของ
ความสามารถในการแสดงออกของคุณแบบเรียลไทมเมื่อถูก
เทียบกับระดับฟตเนสโดยเฉลี่ยของคุณ ซึ่งเปนคาการเบี่ยง
เบนแสดงเปนเปอรเซ็นตแบบเรียลไทมโดยประมาณจากการ
ประเมิน VO2 max. พื้นฐานของคุณ
คาขอจํากัดดานสมรรถนะมีชวงจาก -20 ถึง +20 หลังจาก 6 
ถึง 20 นาทีแรกของกิจกรรมของคุณ, อุปกรณแสดงคะแนนขอ
จํากัดดานสมรรถนะของคุณ ยกตัวอยางเชน คะแนนของ +5 
หมายความวาคุณไดพักผอน, สดชื่น, และสามารถวิ่งหรือปน
จักรยานไดดี
คุณสามารถเพิ่มขอจํากัดดานสมรรถนะเปนหนึ่งชองขอมูลไป
ยังหนึ่งในหนาจอการฝกซอมของคุณเพื่อการตรวจจับความ
สามารถของคุณตลอดทั้งกิจกรรม ขอจํากัดดานสมรรถนะยัง
สามารถเปนตัวบงชี้ของระดับความเหนื่อยลา, โดยเฉพาะอยาง
ยิ่งในตอนทายของการฝกซอมวิ่งหรือปนจักรยานที่ยาวนาน
หมายเหต:ุ อุปกรณตองการใหวิ่งหรือปนจักรยานสองสามรอบ
พรอมกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจเพื่อใหไดการประเมิน 
VO2 max. ที่แมนยํา และเรียนรูเกี่ยวกับความสามารถในการวิ่ง
หรือการปนจักรยานของคุณ (เกี่ยวกับการประเมิน VO2 Max., 
หนา 14)
การดูขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณ
คุณสมบัตินี้ตองการเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ
หรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได 

1 เพิ่ม สภาพสมรรถนะ ไปยังหนาจอขอมูล (การปรับแตง
หนาจอขอมูล, หนา 32)

2 ออกไปวิ่งหรือปนจักรยานหนึ่งรอบ
หลังจาก 6 ถึง 20 นาท,ี ขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณ
ปรากฎ

3 เลื่อนไปยังหนาจอขอมูลเพื่อดูขอจํากัดดานสมรรถนะของ
คุณตลอดการวิ่งหรือการปนจักรยาน

Lactate Threshold
Lactate threshold คือความเขมขนของการออกกําลังกายที่
ซึ่ง lactate (กรดแลคติก) เริ่มสะสมในกระแสเลือด ในการวิ่ง, 
นี่เปนระดับที่ถูกประเมินของความพยายามหรือ pace เมื่อนักวิ่ง
ไดวิ่งเกินกวาเกณฑ, ความเมื่อยลาเริ่มเพิ่มขึ้นในระดับที่เรงขึ้น 
สําหรับนักวิ่งที่มีประสบการณ, เกณฑนี้เกิดขึ้นที่ประมาณ 90% 
ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของพวกเขา และระหวาง pace 
ของการแขง 10k และฮาลฟมาราธอน สําหรับนักวิ่งทั่วไป, 
คา lactate threshold มักเกิดขึ้นเมื่อตํ่ากวา 90% ของอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุด การทราบคา lactate threshold ของคุณ
สามารถชวยใหคุณตัดสินใจไดวาควรฝกซอมหนักแคไหนหรือ
เมื่อใดที่ควรผลักดันตนเองในระหวางการแขงขัน
หากคุณทราบคา lactate threshold ของอัตราการเตนหัวใจ
ของคุณ, คุณสามารถปอนไวในการตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ 
(การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ, หนา 18)
การทําการทดสอบตามคําแนะนําเพื่อหาคา Lactate 
Threshold ของคุณ 
คุณสมบัตินี้ตองใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบคาด
หนาอกของ Garmin กอนที่คุณสามารถดําเนินการทดสอบตาม
คําแนะนําได, คุณตองสวมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจและจับ
คูกับอุปกรณของคุณกอน (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 

37) คุณยังตองมีการประเมิน VO2 max. จากการวิ่งครั้งกอนอีก
ดวย (เกี่ยวกับการประเมิน VO2 Max., หนา 14)
อุปกรณนี้ใชขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาแรกเริ่ม
และคาการประเมิน VO2 max. ของคุณเพื่อประเมิน lactate 
threshold ของคุณ อุปกรณจะตรวจจับ lactate threshold 
ของคุณโดยอัตโนมัติระหวางการวิ่งดวยความเขมขนสูงอยาง
สมํ่าเสมอพรอมอัตราการเตนหัวใจ
ขอแนะนํา: อุปกรณตองการใหวิ่งสองสามรอบพรอมเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอกเพื่อใหไดคาอัตราการเตน
หัวใจสูงสุดและการประเมิน VO2 max. ที่แมนยํา หากคุณมี
ปญหาเพื่อหาการประเมิน lactate threshold, ลองลดคาอัตรา
การเตนของหัวใจสูงสุดของคุณลงดวยตนเอง

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก 
2 เลือกกิจกรรมการวิ่งกลางแจง ตองใช GPS เพื่อทําการ
ทดสอบใหเสร็จสิ้น

3 กดคาง MENU
4 เลือก การฝกซอม > การทดสอบ Lactate Threshold 
ที่แนะนํา

5 เริ่มเครื่องจับเวลา, และปฏิบัติตามคําแนะนําบนหนาจอ
หลังจากที่คุณเริ่มการวิ่งของคุณ, อุปกรณแสดงชวงเวลา
ในแตละขั้น, เปาหมาย, และขอมูลอัตราการเตนหัวใจ
ปจจุบัน หนึ่งขอความปรากฏขึ้นเมื่อการทดสอบเสร็จ
สมบูรณ

6 หลังจากที่คุณทดสอบตามคําแนะนําเสร็จสิ้น, หยุดเครื่อง
จับเวลาและบันทึกกิจกรรม
หากนี่เปนการประเมิน lactate threshold ครั้งแรกของ
คุณ, อุปกรณเตือนใหคุณอัปเดตโซนอัตราการเตนหัวใจ
โดยอิงกับ lactate threshold ของอัตราการเตนหัวใจของ
คุณ สําหรับการประเมินแตละ lactate threshold เพิ่มเติม, 
อุปกรณเตือนใหคุณยอมรับหรือปฏิเสธการประเมิน

การหาการประเมิน FTP ของคุณ
กอนที่คุณสามารถไดการประเมิน functional threshold 
power (FTP) ของคุณ, คุณตองจับคูเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจแบบคาดหนาอกและมิเตอร power กับอุปกรณของคุณ
กอน (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 37), และคุณตองหา
การประเมิน VO2 max. ของคุณ (การหาการประเมิน VO2 
Max. ของคุณจากการปนจักรยาน, หนา 15)
อุปกรณใชขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาแรกเริ่ม
และการประเมิน VO2 max. ของคุณเพื่อประเมิน FTP ของคุณ 
อุปกรณจะตรวจจับคา FTP ของคุณระหวางการปนที่ความเขม
ขนสูงและสมํ่าเสมอพรอมอัตราการเตนหัวใจและ power

1 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิทสมรรถนะ
2 เลือก  เพื่อเลื่อนดูการวัดสมรรถนะ
การประเมิน FTP ของคุณปรากฏเปนหนึ่งคาที่ถูกวัดเปน
วัตตตอกิโลกรัม, power เอาตพุตของคุณเปนวัตต, และ
หนึ่งตําแหนงบนมาตรวัดสี

 สีมวง ยอดเยี่ยม

 สีนํ้าเงิน ดีเยี่ยม

 สีเขียว ดี

 สีสม ดีพอใช

 สีแดง มือใหม

สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ดูภาคผนวก (การแบงระดับ FTP, 
หนา 46)
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หมายเหต:ุ เมื่อการแจงเตือนสมรรถนะเตือนใหคุณทราบ
ถึง FTP ใหม, คุณสามารถเลือก ยอมรับ เพื่อบันทึก FTP 
ใหม, หรือ ปฏิเสธ เพื่อเก็บ FTP ปจจุบันของคุณไว (การ
ปดการแจงเตือนสมรรถนะ, หนา 14)

การดําเนินการทดสอบ FTP
กอนที่คุณสามารถดําเนินการทดสอบเพื่อหาคา functional 
threshold power (FTP) ของคุณ, คุณตองจับคูเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอกและมิเตอร power กับ
อุปกรณของคุณ (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 37), และ
คุณตองหาการประเมิน VO2 max. ของคุณกอน (การหาการ
ประเมิน VO2 Max. ของคุณจากการปนจักรยาน, หนา 15)
หมายเหต:ุ การทดสอบ FTP เปนเวิรคเอาทที่ทาทายที่ใช
เวลาประมาณ 30 นาทีจนเสร็จสมบูรณ เลือกเสนทางที่เปนไป
ไดและราบเรียบที่สุดที่ชวยใหคุณสามารถปนดวยกําลังที่เพิ่ม
ขึ้นอยางสมํ่าเสมอ, คลายกับระยะเวลาทดลอง

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก 
2 เลือกหนึ่งกิจกรรมการปนจักรยาน
3 กดคาง MENU
4 เลือก การฝกซอม > FTP Guided Test
5 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
หลังจากที่คุณเริ่มปนจักรยานของคุณ, อุปกรณแสดงชวง
เวลาในแตละขั้น, เปาหมาย, และขอมูล power ปจจุบัน 
หนึ่งขอความปรากฏขึ้นเมื่อการทดสอบเสร็จสมบูรณ

6 หลังจากที่คุณทดสอบตามคําแนะนําเสร็จสิ้น, ใหคูลดาวน
จนเสร็จ, หยุดเครื่องจับเวลาและบันทึกกิจกรรม
FTP ของคุณปรากฏเปนหนึ่งคาที่ถูกวัดเปนวัตตตอ
กิโลกรัม, power เอาตพุตของคุณเปนวัตต, และหนึ่ง
ตําแหนงบนมาตรวัดสี

7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เลือก ยอมรับ เพื่อบันทึกเปนคา FTP ใหม 
• เลือก ปฏิเสธ เพื่อเก็บคา FTP ปจจุบันของคุณ

การฝกซอม

การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ
คุณสามารถอัปเดตการตั้งคาเพศ, ปเกิด, สวนสูง, นํ้าหนัก, โซน
อัตราการเตนหัวใจ, และโซน power ของคุณได อุปกรณใช
ขอมูลนี้เพื่อคํานวณขอมูลการฝกซอมที่แมนยํา

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > โปรไฟลผูใชงาน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก

เปาหมายดานฟตเนส
การทราบโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณสามารถชวยใหคุณวัด
และปรับปรุงฟตเนสของคุณโดยการทําความเขาใจและการนํา
หลักการเหลานี้มาประยุกตใช

 y อัตราการเตนหัวใจของคุณเปนตัวชี้วัดที่ดีของความเขมขน
ของการออกกําลังกาย

 y การฝกซอมในโซนอัตราการเตนหัวใจที่แนนอนสามารถ
ชวยใหคุณพัฒนาสมรรถนะและความแข็งแรงของระบบ
ไหลเวียนโลหิต

 y การทราบโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณสามารถปองกัน
คุณจากการฝกซอมมากเกินไปและสามารถลดความเสี่ยง
จากการบาดเจ็บของคุณได

หากคุณทราบอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, คุณสามารถ
ใชตาราง (การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ, หนา 19) เพื่อ
กําหนดโซนอัตราการเตนหัวใจที่ดีที่สุดสําหรับเปาหมาย
ฟตเนสของคุณได
ถาคุณไมทราบอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, ใหใชหนึ่งใน
เครื่องคํานวณที่มีอยูบนอินเทอรเน็ตได โรงยิมและศูนยสุขภาพ
บางแหงสามารถใหบริการการทดสอบที่วัดอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดได คาอัตราการเตนหัวใจสูงสุดเริ่มตนคือ 220 ลบอายุ
ของคุณ

เกี่ยวกับโซนอัตราการเตนหัวใจ
นักกีฬาหลายคนใชโซนอัตราการเตนหัวใจเพื่อวัดและเพิ่ม
ความแข็งแรงของระบบไหลเวียนโลหิตและพัฒนาระดับ
ฟตเนสของพวกเขา หนึ่งโซนอัตราการเตนหัวใจคือหนึ่งเซต
ของชวงจังหวะการเตนหัวใจตอนาที โซนอัตราการเตนหัวใจที่
ไดรับการยอมรับโดยทั่วไปหาโซนถูกเรียงจากเลข 1 ถึง 5 ตาม
ความเขมขันที่เพิ่มขึ้น โดยทั่วไปแลว, โซนอัตราการเตนหัวใจ
ถูกคํานวณโดยขึ้นอยูกับเปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดของคุณ

การต้ังโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ
อุปกรณใชขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาเริ่มตนเพื่อ
กําหนดโซนอัตราการเตนหัวใจเริ่มตนของคุณ คุณสามารถตั้ง
โซนอัตราการเตนหัวใจแยกตางหากสําหรับโปรไฟลกีฬา เชน 
การวิ่ง, การปนจักรยาน, และการวายนํ้า สําหรับขอมูลแคลอรี่
ที่แมนยําที่สุดระหวางทํากิจกรรมของคุณ, ใหตั้งอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดของคุณ คุณยังสามารถตั้งคาแตละโซนอัตรา
การเตนหัวใจและปอนอัตราการเตนหัวใจขณะพักของคุณ
ดวยตนเองไดอีกดวย คุณสามารถปรับโซนตาง ๆ ของคุณบน
อุปกรณไดดวยตนเองหรือโดยการใชบัญชี Garmin Connect 
ของคุณ

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > โปรไฟลผูใชงาน > ขอมูลหัวใจเตน
3 เลือก HR สูงสุด, และปอนอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของ
คุณ
คุณสามารถใชคุณสมบัติ ตรวจจับอัตโนมัติ เพื่อบันทึก
อัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณโดยอัตโนมัติระหวาง
ทําหนึ่งกิจกรรมได (การตรวจจับการวัดสมรรถนะโดย
อัตโนมัติ, หนา 14)

4 เลือก LTHR > ปอนเอง, และปอน lactate threshold 
ของอัตราการเตนหัวใจของคุณ
คุณสามารถดําเนินการทดสอบตามคําแนะนําเพื่อประเมิน 
lactate threshold ของคุณได (Lactate Threshold, 
หนา 17) คุณสามารถใชคุณสมบัติ ตรวจจับอัตโนมัติ เพื่อ
บันทึก lactate threshold ของคุณโดยอัตโนมัติระหวาง
ทําหนึ่งกิจกรรมได (การตรวจจับการวัดสมรรถนะโดย
อัตโนมัติ, หนา 14)

5 เลือก Resting HR, และปอนอัตราการเตนหัวใจขณะพัก
ของคุณ
คุณสามารถใชอัตราการเตนหัวใจขณะพักโดยเฉลี่ยตาม
ขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณได, หรือคุณสามารถตั้งคาอัตรา
การเตนหัวใจขณะพักแบบกําหนดเองได

6 เลือก โซน > ขึ้นกับ
7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก BPM เพื่อดูและแกไขโซนในแบบจังหวะการเตน
ตอนาที 

• เลือก % สูงสุด HR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นต
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ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ
• เลือก %HRR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นตของ
อัตราการเตนหัวใจสํารองของคุณ (อัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก) 

• เลือก %LTHR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นตของ 
lactate threshold ของอัตราการเตนหัวใจของคุณ

8 เลือกหนึ่งโซน, และปอนหนึ่งคาสําหรับแตละโซน
9 เลือก เพิ่มอัตราการเตนหัวใจ, และเลือกหนึ่งโปรไฟล
กีฬาเพื่อเพิ่มโซนอัตราการเตนหัวใจแยกตางหากได (ให
เลือกได)

10 ทําซํ้าขั้นตอนที ่3 ถึง 8 เพื่อเพิ่มโซนอัตราการเตนหัวใจ
ของกีฬา (ใหเลือกได)

การปลอยใหอุปกรณต้ังโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ
การตั้งคาเริ่มตนชวยใหอุปกรณตรวจจับอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดของคุณและตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณเปน
เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ

 y ตรวจสอบวาการตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณถูกตอง (การตั้ง
คาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 18)

 y วิ่งบอย ๆ พรอมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือหรือ
แบบคาดหนาอก

 y ลองทําตามบางแผนการฝกซอมอัตราการเตนหัวใจ, มีให
บริการจากบัญชี Garmin Connect ของคุณ

 y ดูแนวโนมอัตราการเตนหัวใจและเวลาในโซนของคุณโดย
การใชบัญชี Garmin Connect ของคุณ

การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ

โซน
% ของอัตรา
การเตน
หัวใจสูงสุด

ความรูสึกเมื่อ
ออกกําลังกาย

ประโยชนที่ได
รับ

1 50-60% ผอนคลาย, ชวง
กาวงาย ๆ, หายใจ
เปนจังหวะ

การฝกซอมแอโร 
บิกระดับเริ่มตน, 
ลดความเครียด

2 60-70% ชวงกาวสบาย ๆ, 
หายใจลึกเล็ก
นอย, ยังพูดคุยได

การฝกซอมระบบ
ไหลเวียนโลหิต
ขั้นพื้นฐาน, ชวง
การฟนตัวดี

3 70-80% ชวงกาวปานกลาง, 
เริ่มพูดคุยได
ลําบากมากขึ้น

พัฒนาความ
สามารถแอโรบิก, 
การฝกซอมระบบ
ไหลเวียนโลหิต
อยางเหมาะสม

4 80-90% ชวงกาวเร็วและ
อึดอัดเล็กนอย, 
หายใจแรง 

พัฒนาความสา
มารถแอนแอโร
บิกและขีดจํากัด, 
ความเร็วเพิ่มขึ้น

5 90- 100% ชวงการวิ่งระยะ
สั้น, ไมสามารถ
คงไวไดเปนเวลา
นาน, หายใจ
ลําบาก

แอนแอโรบิกและ
ความอดทนของ
กลามเนื้อ, พละ
กําลังเพิ่มขึ้น

เกี่ยวกับ Lifetime Athletes
Lifetime Athletes คือผูที่ฝกซอมอยางหนักมานานหลายป 
(ยกเวนการบาดเจ็บเล็กนอย) และมีอัตราการเตนหัวใจขณะพัก
ของจังหวะการเตน 60 ครั้งตอนาที (bpm) หรือตํ่ากวา

การตั้งคาโซน Power ของคุณ
คาของโซนตาง ๆ เปนคาเรื่มตนที่ขึ้นกับเพศ, นํ้าหนัก, และ
ความสามารถเฉลี่ย, และอาจไมตรงกับความสามารถสวน
บุคคลของคุณ หากคุณทราบคา functional threshold 
power (FTP) ของคุณ, คุณสามารถปอนคานี้และใหซอฟตแวร
คํานวณโซน power ของคุณโดยอัตโนมัติได คุณสามารถปรับ
โซนตาง ๆ ของคุณบนอุปกรณไดดวยตนเองหรือโดยการใช
บัญชี Garmin Connect ของคุณ

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > โปรไฟลผูใชงาน > โซน Power > 
ขึ้นกับ

3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เลือก วัตต เพื่อดูและแกไขโซนในแบบวัตต 
• เลือก % FTP เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นตของ 

functional threshold power ของคุณ
4 เลือก FTP, และปอนคา FTP ของคุณ 
5 เลือกหนึ่งโซน, และปอนหนึ่งคาสําหรับแตละโซน
6 หากจําเปน, เลือก ตํ่าสุด, และปอนคา power ที่ตํ่าสุด

การติดตามกิจกรรม
คุณสมบัติการติดตามกิจกรรมบันทึกการนับกาวประจําวัน, ระยะ
ทางที่ไดเดินทางผานไป, นาทีความเขมขน, จํานวนชั้นที่ขึ้น, 
แคลอรี่ที่เผาผลาญ, และสถิติการนอนของคุณสําหรับแตละวัน
ที่ไดบันทึกไว แคลอรี่ที่เผาผลาญของคุณรวมถึงกระบวนการ
เผาผลาญอาหารพื้นฐานของคุณบวกกับแคลอรี่ของกิจกรรม
ตาง ๆ
จํานวนกาวที่เดินระหวางวันปรากฏบนวิจิทกาว การนับกาวถูก
อัปเดตเปนระยะ
สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการติดตามกิจกรรมและความ
แมนยําของการวัดดานฟตเนส, ไปที่ Garmin.co.th/legal/
atdisclaimer

เปาหมายอัตโนมัติ
อุปกรณของคุณสรางเปาหมายกาวประจําวันโดยอัตโนมัติ, ซึ่ง
ขึ้นกับระดับกิจกรรมกอนหนานี้ของคุณ ขณะที่คุณเคลื่อนไหว
ระหวางวัน, อุปกรณแสดงความคืบหนาของคุณไปสูเปาหมาย
ประจําวันของคุณ 1  

หากคุณเลือกไมใชคุณสมบัติเปาหมายอัตโนมัติ, คุณสามารถ
ตั้งเปาหมายกาวสวนบุคคลบนบัญชี Connect Garmin ของ
คุณได

การใชการแจงเตือนขยับ
การนั่งเปนเวลานานอาจทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงสถานะการ
เผาผลาญอาหารที่ไมพึงประสงค การแจงเตือนขยับคอยเตือน
คุณใหเคลื่อนไหวตลอด หลังจากไมมีการทํากิจกรรมใด ๆ ใน
หนึ่งชั่วโมง, ใหเคลื่อนไหว! และแถบสีแดงปรากฎ แถบยาว
เพิ่มขึ้นปรากฏหลังทุก ๆ 15 นาทีของการอยูนิ่ง อุปกรณยังสง

http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer 
http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer 
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เสียงเตือนหรือสั่นถาเปดโทนเสียงไว (การตั้งคาระบบ, หนา 
36)

ออกไปเดินใกล ๆ (อยางนอยสองสามนาที) เพื่อรีเซ็ตการ
แจงเตือนขยับ

การติดตามการนอนหลับ
ในขณะที่คุณกําลังนอนหลับ, อุปกรณตรวจจับการนอนของคุณ
และตรวจสอบการเคลื่อนไหวของคุณในระหวางชั่วโมงการ
นอนปกติของคุณโดยอัตโนมัติ คุณสามารถตั้งชั่วโมงการนอน
หลับตามปกติของคุณในการตั้งคาของผูใชบนบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ สถิติการนอนหลับรวมไปถึงชั่วโมงทั้งหมด
ของการนอนหลับ, ระดับการนอนหลับ, และการเคลื่อนไหว
ระหวางการนอนหลับ คุณสามารถดูสถิติการนอนหลับของคุณ
บนบัญชี Garmin Connect ของคุณได
หมายเหต:ุ การงีบหลับไมไดถูกเพิ่มไวในสถิติการนอนหลับ
ของคุณ คุณสามารถใชโหมดหามรบกวนเพื่อปดการแจงเตือน
และการเตือนตาง ๆ, ยกเวนการปลุกได (การใชงานโหมดหาม
รบกวน, หนา 20)
การใชการติดตามการนอนหลับอัตโนมัติ

1 สวมใสอุปกรณของคุณในขณะที่กําลังนอนหลับ
2 อัปโหลดขอมูลการติดตามการนอนหลับของคุณไปยัง
เว็บไซต Garmin Connect (การซิงคขอมูลกับ Garmin 
Connect Mobile ดวยตนเอง, หนา 29)
คุณสามารถดูสถิติการนอนหลับของคุณไดบนบัญชี 
Garmin Connect ของคุณ

การใชงานโหมดหามรบกวน
คุณสามารถใชโหมดหามรบกวนเพื่อปด backlight, โทนเสียง
เตือน, และการเตือนดวยการสั่นได ตัวอยางเชน คุณสามารถใช
โหมดนี้ในขณะกําลังนอนหลับหรือกําลังชมภาพยนต
หมายเหต:ุ คุณสามารถตั้งเวลานอนหลับปกติของคุณไดใน
การตั้งคาผูใชบนบัญชี Garmin Connect ของคุณ คุณสามารถ
เปดใชตัวเลือก Sleep Time ในการตั้งคาระบบเพื่อเขาสูโหมด
หามรบกวนโดยอัตโนมัติระหวางชั่วโมงนอนหลับปกติของคุณ
ได (การตั้งคาระบบ, หนา 36)

1 กดคาง LIGHT
2 เลือก 

นาทีความเขมขน
เพื่อปรับปรุงสุขภาพของคุณ, องคกรตาง ๆ เชน U.S. Centers 
for Disease Control and Prevention, American Heart 
Association®, และองคการอนามัยโลก, แนะนําใหทํากิจกรรม
ที่มี ความเขมขนปานกลางอยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห, 
เชน การเดินเร็ว, หรือกิจกรรมที่มีความเขมขนหนัก 75 นาทีตอ
สัปดาห, เชน การวิ่ง
อุปกรณตรวจจับความเขมขนของกิจกรรมของคุณและติดตาม
เวลาที่คุณใชในการเขารวมกิจกรรมที่มีความเขมขนในระดับ
ปานกลางถึงหนัก (ตองมีขอมูลอัตราการเตนหัวใจเพื่อหา
จํานวนความเขมขนหนักได) คุณสามารถออกกําลังเพื่อบรรลุ
เปาหมายนาทีความเขมขนประจําสัปดาห โดยการเขารวมอยาง
นอย 10 นาทีตอเนื่องของกิจกรรมที่มีความเขมขนปานกลางถึง
หนัก อุปกรณรวมจํานวนของนาทีกิจกรรมปานกลางกับจํานวน
ของนาทีกิจกรรมหนัก นาทีความเขมขนหนักทั้งหมดของคุณ
กลายเปนสองเทาเมื่อถูกรวมกัน

การไดรับนาทีความเขมขน
อุปกรณ Descent Mk1 ของคุณคํานวณนาทีเขมขนโดยการ
เปรียบเทียบขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณกับอัตราการ

เตนหัวใจขณะพักโดยเฉลี่ยของคุณ หากอัตราการเตนหัวใจ
ถูกปดอยู, อุปกรณคํานวณนาทีความเขมขนปานกลางโดยการ
วิเคราะหการกาวของคุณตอนาที

 y เริ่มกิจกรรมที่ถูกจับเวลาเพื่อการคํานวณที่แมนยําที่สุด
ของนาทีความเขมขน

 y ออกกําลังกายอยางนอย 10 นาทีตอเนื่องกันที่ระดับความ
เขมขนปานกลางหรือหนัก

 y สวมใสอุปกรณของคุณตลอดเวลาทั้งกลางวันและกลางคืน
เพื่อวัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพักที่แมนยําที่สุด

Garmin Move IQ อีเวนท
คุณสมบัติ Move IQ ตรวจจับรูปแบบกิจกรรม เชน การเดิน, 
การวิ่ง, การปนจักรยาน, การวายนํ้า, และการฝกซอมดวย 
elliptical, เปนเวลาอยางนอย 10 นาทีโดยอัตโนมัติ คุณ
สามารถดูประเภทของอีเวนทและระยะเวลาบนไทมไลน 
Garmin Connect ของคุณ, แตไมปรากฏในรายการกิจกรรม, 
สแนปช็อต, หรือฟดขาวของคุณ สําหรับรายละเอียดและความ
แมนยําเพิ่มเติม, คุณสามารถบันทึกกิจกรรมที่ถูกจับเวลาบน
อุปกรณของคุณได

การตั้งคาการติดตามกิจกรรม
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > การติดตามกิจกรรม 
สถานะ: ปดคุณสมบัติการติดตามกิจกรรม
การเตือนใหเคลื่อนไหว: แสดงขอความและแถบเคลื่อนไหว

บนหนาปดนาฬกาดิจิทัลและหนาจอจํานวนกาว อุปกรณ
ยังสงเสียงเตือนหรือสั่นหากโทนเสียงถูกเปดไว (การตั้งคา
ระบบ, หนา 36)

การเตือนเปาหมาย: ชวยใหคุณเปดและปดการเตือนเปา
หมายได การเตือนเปาหมายปรากฏขึ้นสําหรับเปาหมาย
จํานวนกาวประจําวัน, เปาหมายจํานวนชั้นที่เดินขึ้นประจํา
วัน, และเปาหมายนาทีความเขมขนประจําสัปดาหของคุณ

Move IQ: ชวยใหคุณเปดและปด Move IQ อีเวนทได
การปดการติดตามกิจกรรม
เมื่อคุณปดการติดตามกิจกรรม, จํานวนกาวของคุณ, จํานวนชั้น
ที่เดินขึ้น, นาทีความเขมขน, การติดตามการนอน, และ Move 
IQ อีเวนทไมถูกบันทึกไว

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > การติดตามกิจกรรม > สถานะ > ปด

เวิรคเอาท
คุณสามารถสรางเวิรคเอาทที่กําหนดเองซึ่งรวมเปาหมายตาง ๆ 
สําหรับแตละขั้นตอนของเวิรคเอาทและสําหรับระยะทาง, เวลา, 
และแคลอรี่ที่แตกตางกันออกไป คุณสามารถสรางเวิรคเอาท
โดยการใช Garmin Connect หรือเลือกหนึ่งแผนการฝกซอม
ซึ่งมีเวิรคเอาทภายในจาก Garmin Connect, และถายโอนไป
ยังอุปกรณของคุณ
คุณสามารถสรางตารางเวิรคเอาทโดยการใช Garmin 
Connect คุณสามารถวางแผนเวิรคเอาทไวลวงหนาและจัด
เก็บไวบนอุปกรณของคุณ

การติดตามหนึ่งเวิรคเอาทจากเว็บ
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดหนึ่งเวิรคเอาทจาก Garmin 
Connect ได, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect กอน 
(Garmin Connect, หนา 28)

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณ
2 ไปที่ connect.Garmin.com/th-TH

http://connect.Garmin.com/th-TH
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3 สรางและบันทึกหนึ่งเวิรคเอาทใหม
4 เลือก Send to Device, และทําตามคําแนะนําบนหนาจอ 
5 ตัดการเชื่อมตออุปกรณ 

การเริ่มหนึ่งเวิรคเอาท
กอนที่คุณสามารถเริ่มหนึ่งเวิรคเอาทได, คุณตองดาวนโหลด
หนึ่งเวิรคเอาทจากบัญชี Garmin Connect ของคุณกอน

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก 
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU
4 เลือก การฝกซอม > การออกกําลังกายของฉัน
5 เลือกหนึ่งเวิรคเอาท
6 เลือก ออกกําลังกาย
7 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
หลังจากที่คุณเริ่มหนึ่งเวิรคเอาท, อุปกรณแสดงแตละขั้นตอน
ของการเวิรคเอาท, โนตขั้นตอน (ใหเลือกได), เปาหมาย (ให
เลือกได), และขอมูลการเวิรคเอาทในปจจุบัน

เกี่ยวกับปฏิทินการฝกซอม
ปฏิทินการฝกซอมบนอุปกรณของคุณเปนสวนขยายของปฏิทิน
หรือตารางการฝกซอมที่คุณกําหนดขึ้นใน Garmin Connect 
หลังจากที่คุณไดเพิ่มบางเวิรคเอาทไปยังปฏิทิน Garmin 
Connect, คุณสามารถสงไปยังอุปกรณของคุณได เวิรคเอาท
ตามตารางทั้งหมดที่ถูกสงไปยังอุปกรณปรากฏอยูในรายการ
ปฏิทินการฝกซอมเรียงตามวันที่ เมื่อคุณเลือกหนึ่งวันในปฏิทิน
การฝกซอมแลว, คุณสามารถดูหรือทําเวิรคเอาทได การเวิรค
เอาทตามตารางยังคงอยูบนอุปกรณของคุณไมวาคุณทําสําเร็จ
หรือขามไป เมื่อคุณสงเวิรคเอาทตามตารางจาก Garmin 
Connect, ก็จะเขียนทับปฏิทินการฝกซอมที่มีอยูเดิม
การใชแผนการฝกซอม Garmin Connect
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดและใชแผนการฝกซอมจาก 
Garmin Connect ได, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect กอน 
(Garmin Connect, หนา 28)
คุณสามารถคนดู Garmin Connect เพื่อหาแผนการฝกซอม, 
จัดตารางเวิรคเอาทและคอรสตาง ๆ, และดาวนโหลดแผนไปยัง
อุปกรณของคุณ

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณ
2 ไปที ่connect.Garmin.com/th-TH
3 เลือกและจัดตารางหนึ่งแผนการฝกซอม
4 รีวิวแผนการฝกซอมในปฏิทินของคุณ
5 เลือก , และทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

Interval เวิรคเอาท
คุณสามารถสราง interval เวิรคเอาทโดยขึ้นกับระยะทางหรือ
เวลาได อุปกรณจัดเก็บ interval เวิรคเอาทที่ปรับแตงเองของ
คุณไวจนกวาคุณสรางอีก interval เวิรคเอาท คุณสามารถใช 
intervals แบบเปดสําหรับเวิรคเอาทแบบลูและเมื่อคุณกําลังวิ่ง
ในทางที่ทราบระยะแลว

การสรางหนึ่ง Interval เวิรคเอาท
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU
4 เลือก การฝกซอม > ชวงเวลา > แกไข > ชวงเวลา > 
ประเภท

5 เลือก ระยะทาง, เวลา, หรือ เปด 
ขอแนะนํา: คุณสามารถสรางหนึ่ง interval ที่ไมได
กําหนดลวงหนาโดยการเลือกตัวเลือก เปด

6 เลือก ระยะเวลา, ปอนคาระยะทางหรือเวลา interval 
สําหรับเวิรคเอาท, และเลือก 

7 เลือก BACK
8 เลือก พักผอน > ประเภท
9 เลือก ระยะทาง, เวลา, หรือ เปด 

10 หากจําเปน, ใหปอนคาระยะทางหรือเวลาสําหรับ interval 
ของการพัก, และเลือก 

11 เลือก BACK
12 เลือกตัวเลือกหนึ่งหรือมากกวา:

• เพื่อตั้งจํานวนของการทําซํ้า, เลือก วนซํ้า
• เพื่อเพิ่มการวอรมอัพแบบไมไดกําหนดลวงหนาไปยัง
เวิรคเอาทของคุณ, เลือก อุนเครื่อง > เปด

• เพื่อเพิ่มการคูลดาวนแบบไมไดกําหนดลวงหนาไปยัง
เวิรคเอาทของคุณ, เลือก คูลดาวน > เปด

การเริ่มตนหนึ่ง Interval เวิรคเอาท
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก 
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU
4 เลือก การฝกซอม > ชวงเวลา > ออกกําลังกาย
5 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
6 เมื่อ interval เวิรคเอาทของคุณมีการวอรมอัพอยูดวย, 
เลือก BACK เพื่อเริ่ม interval แรก

7 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
หลังจากคุณทํา intervals ทั้งหมดเสร็จสมบูรณ, หนึ่งขอความ
ปรากฏขึ้น

การหยุดหนึ่ง Interval เวิรคเอาท
 y ในเวลาใด ๆ, เลือก BACK เพื่อจบหนึ่ง interval
 y ในเวลาใด ๆ, เลือก  เพื่อหยุดเครื่องจับเวลา
 y หากคุณเพิ่มการคูลดาวนไปยัง interval เวิรคเอาทของ
คุณ, เลือก BACK เพื่อจบ interval เวิรคเอาท

เซกเมนต
คุณสามารถสงเซกเมนตตาง ๆ ของการวิ่งหรือการปนจักรยาน
จากบัญชี Garmin Connect ของคุณไปยังอุปกรณของคุณ
ได หลังจากหนึ่งเซกเมนตไดถูกบันทึกไปยังอุปกรณแลว, คุณ
สามารถแขงขันกับหนึ่งเซกเมนต, พยายามทําเวลาใหเทาหรือ
ทําลายสถิติสวนบุคคลของคุณหรือผูเขารวมอื่น ๆ ผูซึ่งไดแขง
ในเซกเมนตดวย
หมายเหต:ุ เมื่อคุณดาวนโหลดหนึ่งคอรสจากบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ, คุณสามารถดาวนโหลดเซกเมนตที่มีอยู
ทั้งหมดในคอรสนั้นได

Strava™ เซกเมนต
คุณสามารถดาวนโหลด Strava เซกเมนตไปยังอุปกรณ 
Descent Mk1 ของคุณได ติดตาม Strava เซกเมนตเพื่อ
เปรียบเทียบสมรรถนะของคุณกับการปนของคุณในอดีต,  
เพื่อน ๆ, และมืออาชีพที่เคยปนเซกเมนตเดียวกันมากอนแลว
เพื่อลงชื่อเปนสมาชิก Strava, ไปที่วิจิทเซกเมนตในบัญช ี
Garmin Connect ของคุณ สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ www.
strava.com

http://connect.Garmin.com/th-TH
http://www.strava.com 
http://www.strava.com 
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ขอมูลในคูมือนี้ใชไดกับทั้ง Garmin Connect เซกเมนตและ 
Strava เซกเมนต

การดูรายละเอียดเซกเมนต
1 เลือก 
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU
4 เลือก การฝกซอม > เซกเมนต
5 เลือกหนึ่งเซกเมนต
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เวลาแขง เพื่อดูเวลาและความเร็วหรือ pace 
เฉลี่ยสําหรับผูนําเซกเมนต

• เลือก แผนที่ เพื่อดูเซกเมนตบนแผนที่
• เลือก โปรไฟลระดับความสูง เพื่อดูพล็อตคาระดับ
ความสูงของเซกเมนต

การแขงขันหนึ่งเซกเมนต
เซกเมนตคือคอรสการแขงขันเสมือนจริง คุณสามารถแขงขัน
ในหนึ่งเซกเมนต, และเปรียบเทียบสมรรถนะของคุณกับ
กิจกรรมในอดีต, สมรรถนะของผูอื่น, เพื่อน ๆ ในบัญช ีGarmin 
Connect ของคุณ, หรือสมาชิกคนอื่น ๆ ของชุมชนการวิ่งหรือ
การปนจักรยาน คุณสามารถอัปโหลดขอมูลกิจกรรมของคุณไป
ยังบัญชี Garmin Connect ของคุณเพื่อดูตําแหนงเซกเมนต
ของคุณได
หมายเหต:ุ หากบัญชี Garmin Connect และบัญชี Strava 
ของคุณถูกเชื่อมโยงกันอยู, กิจกรรมของคุณถูกสงไปยังบัญชี 
Strava ของคุณโดยอัตโนมัติเพื่อใหคุณสามารถรีวิวตําแหนง
เซกเมนตได

1 เลือก 
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 ออกไปวิ่งหรือปนจักรยานหนึ่งรอบ
เมื่อคุณเขาใกลหนึ่งเซกเมนต, หนึ่งขอความปรากฏ, และ
คุณสามารถแขงขันกับเซกเมนตนั้นได

4 เริ่มการแขงขันเซกเมนต
หนึ่งขอความปรากฏเมื่อจบเซกเมนตแลว

การใช Virtual Partner
Virtual Partner ของคุณเปนเครื่องมือการฝกซอมที่ถูก
ออกแบบมาเพื่อชวยใหคุณบรรลุเปาหมายของคุณได คุณ
สามารถตั้งหนึ่ง pace สําหรับ Virtual Partner และแขงกันได
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > แอปส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก หนาจอขอมูล > เพิ่มใหม > Virtual Partner
6 ปอนคาหนึ่ง pace หรือความเร็ว
7 เริ่มตนกิจกรรมของคุณ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 6)
8 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนไปยังหนาจอ Virtual 

Partner และดูวาใครกําลังนําอยู

การตั้งคาเปาหมายการฝกซอม
คุณสมบัติเปาหมายการฝกซอมทํางานรวมกับคุณสมบัติ 
Virtual Partner เพื่อใหคุณสามารถฝกซอมเพื่อไปใหถึงระยะ

ทางที่ตั้งไว, ระยะทางและเวลา, ระยะทางและ pace, หรือเปา
หมายระยะทางและความเร็ว ระหวางกิจกรรมการฝกซอมของ
คุณ, อุปกรณใหการตอบกลับแบบเรียลไทมแกคุณวาคุณกําลัง
ใกลบรรลุเปาหมายการฝกซอมของคุณแคไหนแลว

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก 
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU
4 เลือก การฝกซอม > กําหนดเปาหมาย
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ระยะทาง เพื่อเลือกระยะทางที่ตั้งคาไวลวงหนา
หรือปอนระยะทางที่กําหนดเอง

• เลือก ระยะทางและเวลา เพื่อเลือกหนึ่งเปาหมายระยะ
ทางและเวลา

• เลือก ระยะและ Pace หรือ ระยะทาง/ความเร็ว เพื่อ
เลือกหนึ่งเปาหมายระยะทางและ pace หรือความเร็ว

หนาจอเปาหมายการฝกซอมปรากฏและแสดงเวลาสิ้นสุด
ที่ถูกประเมินไวของคุณ เวลาสิ้นสุดที่ถูกประเมินไวขึ้นอยู
กับสมรรถนะปจจุบันของคุณและเวลาที่ยังเหลืออยู

6 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา

การยกเลิกเปาหมายการฝกซอม
1 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, กดคาง MENU
2 เลือก ยกเลิกเปาหมาย > ใช

การแขงขันกับกิจกรรมกอนหนา 
คุณสามารถแขงขันกับกิจกรรมที่ถูกบันทึกไวหรือถูก
ดาวนโหลดกอนหนานี้ได คุณสมบัตินี้ใชงานรวมกับคุณสมบัติ 
Virtual Partner ได ดังนั้นคุณสามารถดูไดวาคุณนําหนาหรือ
ตามหลังไกลแคไหนในระหวางทํากิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก 
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU
4 เลือก การฝกซอม > เปรียบเทียบ
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก จากประวัต ิเพื่อเลือกหนึ่งกิจกรรมที่ถูกบันทึกไว
กอนหนานี้จากอุปกรณของคุณ

• เลือก ดาวนโหลด เพื่อเลือกหนึ่งกิจกรรมที่คุณได
ดาวนโหลดจากบัญช ีGarmin Connect ของคุณ

6 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หนาจอ Virtual Partner ปรากฏโดยการบงบอกเวลาสิ้น
สุดที่ถูกประเมินไวของคุณ

7 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
8 หลังจากที่คุณทํากิจกรรมเสร็จแลว, เลือก  > บันทึก

สถิติสวนบุคคล
เมื่อคุณทําหนึ่งกิจกรรมเสร็จสิ้นแลว, อุปกรณแสดงสถิติสวน
บุคคลใหมใด ๆ ที่คุณทําไดระหวางกิจกรรมนั้น สถิติสวนบุคคล
รวมไปถึงเวลาที่เร็วที่สุดของคุณผานระยะทางการแขงทั่วไป
หลายครั้งและการวิ่งหรือการปนจักรยานที่ไกลที่สุด
หมายเหต:ุ สําหรับการปนจักรยาน, สถิติสวนบุคคลยังรวม
ถึงทางชันที่ขึ้นมากที่สุดและ power ดีที่สุด (ตองการมิเตอร 
power)
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การดูสถิติสวนบุคคลของคุณ
1 กดคาง MENU
2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
4 เลือกหนึ่งสถิติ
5 เลือก ดูสถิติ

การคืนคาหนึ่งสถิติสวนบุคคล
คุณสามารถตั้งคาแตละสถิติสวนบุคคลใหกลับไปเปนที่เคยถูก
บันทึกไวกอนหนาได

1 กดคาง MENU
2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
4 เลือกหนึ่งสถิติเพื่อคืนคา
5 เลือก กอนหนา > ใช
หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว

การลบหนึ่งสถิติสวนบุคคล
1 กดคาง MENU
2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
4 เลือกหนึ่งสถิติเพื่อลบ
5 เลือก ลบขอมูล > ใช
หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว

การลบสถิติสวนบุคคลทั้งหมด
1 กดคาง MENU
2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว

3 เลือกหนึ่งกีฬา 
4 เลือก ลบทุกขอมูล > ใช
สถิติตาง ๆ ถูกลบทิ้งสําหรับกีฬาดังกลาวเทานั้น

นาฬกา

การตั้งเสียงปลุก
คุณสามารถตั้งไดถึงสิบเสียงปลุกที่แตกตางกัน คุณสามารถ
ตั้งแตละเสียงปลุกใหดังครั้งเดียวหรือทําซํ้าเปนประจําก็ได

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU
2 เลือก นาฬกา > ตั้งปลุก > เพิ่มเตือน
3 เลือก เวลา, และปอนเวลาปลุก
4 เลือก ซํ้า, และเลือกวาเสียงปลุกควรดังซํ้าเมื่อไร (ใหเลือก
ได)

5 เลือก เสียง, และเลือกหนึ่งประเภทของการแจงเตือน (ให
เลือกได)

6 เลือก Backlight > เปด เพื่อเปด backlight พรอมเสียง
ปลุก

7 เลือก ปาย, และเลือกคําอธิบายสําหรับเสียงปลุก (ใหเลือก
ได)

การเริ่มตนเครื่องนับเวลาถอยหลัง
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU
2 เลือก นาฬกา > จับเวลา
3 ปอนเวลา
4 หากจําเปน, เลือก เริ่มใหมอีกครั้ง > เปด เพื่อรีสตารท
เครื่องจับเวลาใหมหลังหมดเวลาแลวโดยอัตโนมัติ

5 หากจําเปน, เลือก เสียง, และเลือกหนึ่งประเภทของการ
แจงเตือน

6 เลือก เริ่มเครื่องจับเวลา

การใชนาฬกาจับเวลา
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU
2 เลือก นาฬกา > นาฬกาจับเวลา
3 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
4 เลือก BACK เพื่อรีสตารทเครื่องจับเวลา lap 1

เวลารวมของนาฬกาจับเวลา 2  ยังคงเดินตอไป
5 เลือก  เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาทั้งคู
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก

การตั้งคาการเตือนพระอาทิตยขึ้นและ
พระอาทิตยตก
คุณสามารถตั้งการเตือนพระอาทิตยขึ้นและพระอาทิตยตกให
ดังตามจํานวนนาทีหรือชั่วโมงที่เจาะจงไวกอนเกิดพระอาทิตย
ขึ้นหรือพระอาทิตยตกตามความเปนจริง

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU
2 เลือก นาฬกา > การเตือน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก กอนอาทิตยตก > สถานะ > เปด
• เลือก กอนอาทิตยขึ้น > สถานะ > เปด

4 เลือก เวลา, และปอนเวลา

การซิงคเวลากับ GPS
แตละครั้งที่คุณเปดอุปกรณขึ้นมาและรับสัญญาณดาวเทียม, 
อุปกรณตรวจจับโซนเวลาของคุณและเวลาปจจุบันของวันโดย
อัตโนมัติ คุณยังสามารถซิงคเวลากับ GPS ไดดวยตนเองเมื่อ
คุณเปลี่ยนโซนเวลา, และเพื่ออัปเดตเวลาออมแสง (daylight 
saving time)

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU
2 เลือก นาฬกา > ซิงคกับ GPS
3 รอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม (การรับ
สัญญาณดาวเทียม, หนา 41)
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การบันทึกตําแหนงของคุณ
คุณสามารถบันทึกตําแหนงปจจุบันของคุณเพื่อนําทางกลับไป
ยังตําแหนงนั้นในภายหลังได

1 กดคาง LIGHT
2 เลือก 
3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การแกไขตําแหนงที่บันทึกไวของคุณ
คุณสามารถลบหนึ่งตําแหนงที่บันทึกไว, หรือแกไขชื่อ, ระดับ
ความสูง, และขอมูลตําแหนงได

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > นําทาง > บันทึกตําแหนง
2 เลือกหนึ่งตําแหนงที่บันทึกไว
3 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อแกไขตําแหนง

การลบตําแหนงที่บันทึกไวทั้งหมด
คุณสามารถลบตําแหนงของคุณที่บันทึกไวทั้งหมดไดในครั้ง
เดียวกัน
จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > นําทาง > บันทึกตําแหนง > 
ลบทั้งหมด

การ Project หนึ่ง Waypoint
คุณสามารถสรางหนึ่งตําแหนงใหมโดยการ project ระยะทาง
และทิศทางจากตําแหนงปจจุบันของคุณไปยังหนึ่งตําแหนง
ใหมได

1 หากจําเปน, เลือก  > เพิ่ม > Project Wpt. เพื่อเพิ่มแอป 
project waypoint ไปยังรายการแอปส

2 เลือก ใช เพื่อเพิ่มแอปเขาไปในรายการที่ใชประจําของ
คุณ

3 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > Project Wpt.
4 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อตั้งคาทิศทางที่มุงหนา
5 เลือก 
6 เลือก DOWN เพื่อเลือกหนวยการวัด
7 เลือก UP เพื่อปอนระยะทาง
8 เลือก  เพื่อบันทึก

waypoint ที่ถูก project ไวถูกบันทึกพรอมชื่อเริ่มตน

การนําทางไปยังจุดหมายปลายทาง
คุณสามารถใชอุปกรณของคุณเพื่อนําทางไปสูหนึ่งจุดหมาย
ปลายทางหรือไปตามหนึ่งคอรสได

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > นําทาง
2 เลือกหนึ่งหมวดหมู
3 ตอบสนองตอการกระตุนบนหนาจอเพื่อเลือกหนึ่งจุดหมาย
ปลายทาง

4 เลือก นําทาง
ขอมูลการนําทางปรากฏ

5 เลือก  เพื่อเริ่มตนการนําทาง

การนําทางไปยังหนึ่งจุดสนใจ
หากขอมูลแผนที่ที่ติดตั้งบนอุปกรณของคุณมีจุดสนใจรวมอยู
ดวย, คุณสามารถนําทางไปยังจุดเหลานั้นได

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU
4 เลือก การนําทาง > จุดสนใจ, และเลือกหนึ่งหมวดหมู
รายการของจุดสนใจตาง ๆ ที่อยูใกลตําแหนงปจจุบันของ
คุณปรากฏขึ้นมา

5 หากจําเปน, เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เพื่อคนหาใกลกับหนึ่งตําแหนงที่ตางกัน, เลือก คนหา
ใกล, และเลือกหนึ่งตําแหนง

• เพื่อคนหาหนึ่งจุดสนใจตามชื่อ, เลือก สะกดชื่อ, ปอน
หนึ่งชื่อ, เลือก คนหาใกล, และเลือกหนึ่งตําแหนง

6 เลือกหนึ่งจุดสนใจจากผลการคนหา
7 เลือก นําทาง
ขอมูลการนําทางปรากฏ

8 เลือก  เพื่อเริ่มตนการนําทาง

จุดสนใจ
จุดสนใจคือสถานที่ที่คุณอาจพบวามีประโยชนหรือนาสนใจ จุด
สนใจถูกจัดเรียงตามหมวดหมูและสามารถรวมจุดหมายการเดิน
ทางซึ่งเปนที่นิยมตาง ๆ ไว เชน สถานีบริการนํ้ามัน, รานอาหาร, 
โรงแรม, และสถานบันเทิงตาง ๆ

การสรางและไปตามหนึ่งคอรสบนอุปกรณของ
คุณ

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > นําทาง > คอรส > สราง
ใหม

2 ปอนหนึ่งชื่อสําหรับคอรส, และเลือก 
3 เลือก เพิ่มตําแหนง
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก
5 หากจําเปน, ทําซํ้าขั้นตอนที ่3 และ 4
6 เลือก เสร็จ > ตามคอรส ขอมูลการนําทางปรากฏ
7 เลือก  เพื่อเริ่มตนการนําทาง

การสรางคอรสแบบไปกลับ
อุปกรณสามารถสรางคอรสแบบไปกลับโดยอิงกับระยะทางที่
ระบุ และทิศทางของการนําทางได

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก 
2 เลือก วิ่ง หรือ จักรยาน
3 กดคาง MENU
4 เลือก การนําทาง > คอรสแบบไปกลับ
5 ปอนระยะทางรวมของคอรส
6 เลือกหนึ่งทิศที่มุงไป
อุปกรณสรางไดถึงสามคอรส คุณสามารถเลือก DOWN 
เพื่อดูคอรสเหลานั้นได

7 เลือก  เพื่อเลือกหนึ่งคอรส
8 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเริ่มตนการนําทาง, เลือก นําทาง
• เพื่อดูคอรสบนแผนที่และเลื่อนหรือซูมแผนที,่ เลือก 
แผนที่

• เพื่อดูรายการของหัวเลี้ยวในคอรส, เลือก เลื้ยวตอ
เลี้ยว

• เพื่อดูพล็อตคาระดับความสูงของคอรส, เลือก โปรไฟล
ระดับความสูง
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การทําเครื่องหมายและการเริ่มตนการนําทาง
ไปยังตําแหนง Man Overboard
คุณสามารถบันทึกตําแหนง man overboard (MOB), และเริ่ม
ตนการนําทางโดยอัตโนมัติกลับไปยังตําแหนงนั้นได
ขอแนะนํา: คุณสามารถปรับแตงฟงกชันกดคางของปุมตาง ๆ 
เพื่อเขาใชฟงกชัน MOB ได (การปรับแตงปุมลัดตาง ๆ, หนา 
37)

จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > นําทาง > MOB ลาสุด
ขอมูลการนําทางปรากฏ

การนําทางดวย Sight ‹N Go
คุณสามารถชี้อุปกรณไปที่หนึ่งวัตถุที่อยูไกลออกไป, เชน อาง
เก็บนํ้า, ล็อกทิศทาง, และนําทางไปยังวัตถุนั้นได

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > นําทาง > Sight ‘N Go
2 ชี้ดานบนของนาฬกาไปที่หนึ่งวัตถ,ุ และเลือก  ขอมูล
การนําทางปรากฏ

3 เลือก  เพื่อเริ่มตนการนําทาง

การนําทางไปยังจุดเริ่มตนของคุณระหวาง
กิจกรรม
คุณสามารถนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมปจจุบัน
ของคุณแบบเปนเสนตรงหรือตามเสนทางที่คุณไดเดินทาง
ผานมาแลวได คุณสมบัตินี้มีใหใชงานเฉพาะกิจกรรมที่ใช GPS 
เทานั้น

1 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, เลือก  > กลับไปจุดเริ่ม
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของ
คุณตามเสนทางที่คุณไดเดินทางผานมาแลว, เลือก 
TracBack

• หากคุณไมมีแผนที่ที่รองรับหรือกําลังใชการกําหนดเสน
ทางเปนเสนตรง, เลือก เสนทาง เพื่อนําทางกลับไปยัง
จุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณเปนหนึ่งเสนตรง

• หากคุณไมไดใชการกําหนดเสนทางเปนเสนตรง, เลือก 
เสนทาง เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรม
ของคุณโดยการใชการนําทางแบบเลี้ยว-ตอ-เลี้ยว

ตําแหนงปจจุบันของคุณ 1 , track เพื่อติดตาม 2 , และจุด
หมายปลายทางของคุณ 3  ปรากฏบนแผนที่

การนําทางไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมที่บันทึก
ไวลาสุดของคุณ
คุณสามารถนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมที่บันทึกไว
ลาสุดของคุณแบบเปนเสนตรงหรือตามเสนทางที่คุณไดเดิน
ทางผานมาแลวได คุณสมบัตินี้มีใหใชงานเฉพาะกิจกรรมที่ใช 
GPS เทานั้น

1 เลือกก  > นําทาง > กลับไปจุดเริ่ม > เสนทาง

การใหทิศทางแบบเลี้ยวตอเลี้ยวชวยคุณนําทางไปยังจุด
เริ่มตนของกิจกรรมที่บันทึกไวลาสุดของคุณไดหากคุณมี
แผนที่ที่รองรับหรือกําลังใชการกําหนดเสนทางเปนเสน
ตรง หนึ่งเสนปรากฏบนแผนที่จากตําแหนงปจจุบันของคุณ
ไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมที่บันทึกไวลาสุดหากคุณไมได
ใชการกําหนดเสนทางเปนเสนตรง
หมายเหต:ุ คุณสามารถเริ่มเครื่องจับเวลาเพื่อปองกันไม
ใหอุปกรณจากการออกไปโหมดนาฬกา

2 เลือก DOWN เพื่อดูเข็มทิศ (ใหเลือกได) ลูกศรชี้ไปยังจุด
เริ่มตนของคุณ

การหยุดการนําทาง
1 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, กดคาง MENU
2 เลือก หยุดการนําทาง

แผนที่
นาฬกา Descent Mk1 ของคุณสามารถแสดงหลากหลาย
ประเภทของขอมูลแผนที ่Garmin เพื่อสั่งซื้อขอมูลแผนที่และ
ดูขอมูลการใชงานรวมกันได, ไปที่ Garmin.com/maps
แสดงตําแหนงของคุณบนแผนที ่เมื่อคุณกําลังนําทางไปยัง

จุดหมายปลายทาง, เสนทางของคุณถูกทําเครื่องหมายดวย
หนึ่งเสนบนแผนที่

การดูแผนที่
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > แผนที่
2 กดคาง MENU, และเลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเลื่อนหรือซูมแผนที,่ เลือก เลื่อน/ซูม
ขอแนะนํา: คุณสามารถเลือก  เพื่อสลับระหวาง
การเลื่อนขึ้นและลง, การเลื่อนซายและขวา, หรือการ
ซูม คุณสามารถกดคาง  เพื่อเลือกจุดที่แสดงโดย
กากบาทได

• เพื่อดูจุดสนใจและ waypoint ตาง ๆ ที่อยูใกลเคียง, 
เลือก รอบตัวฉัน

การบันทึกหรือการนําทางไปยังหนึ่งตําแหนงบน
แผนที่
คุณสามารถเลือกตําแหนงใดก็ไดบนแผนที ่คุณสามารถบันทึก
ตําแหนงหรือเริ่มตนการนําทางไปยังตําแหนงนั้นได

1 จากแผนที,่ กดคาง MENU
2 เลือก เลื่อน/ซูม
การควบคุมและกากบาทปรากฏบนแผนที่

3 เลื่อนและซูมแผนที่เพื่อใหตําแหนงไปอยูตรงกลางใน
กากบาท

4 กดคาง  เพื่อเลือกจุดที่แสดงโดยกากบาท
5 หากจําเปน, เลือกหนึ่งจุดสนใจที่อยูใกลเคียง
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเริ่มการนําทางไปยังตําแหนง, เลือก นําทาง

http://Garmin.com/maps
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• เพื่อดูตําแหนงบนแผนที,่ เลือก แผนที่
• เพื่อบันทึกตําแหนง, เลือก บันทึก
• เพื่อดูขอมูลเกี่ยวกับตําแหนง, เลือก พิจารณาขอมูล

การนําทางดวยคุณสมบัติรอบตัวฉัน 
คุณสามารถใชคุณสมบัติรอบตัวฉันเพื่อนําทางไปยังจุดสนใจ
และ waypoint ตาง ๆ ที่อยูใกลเคียงได
หมายเหต:ุ ขอมูลแผนที่ที่ติดตั้งบนอุปกรณของคุณตองมีจุด
สนใจรวมอยูดวยเพื่อนําทางไปได 

1 จากแผนที,่ กดคาง MENU
2 เลือก รอบตัวฉัน
ไอคอนแสดงจุดสนใจและ waypoint ตาง ๆ ปรากฏบน
แผนที่

3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อไฮไลทหนึ่งสวนของแผนที่
4 เลือก 
รายการจุดสนใจและ waypoint ตาง ๆ ในสวนของแผนที่ที่
ถูกไฮไลทไวปรากฏขึ้นมา

5 เลือก  เพื่อเลือกหนึ่งตําแหนง
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเริ่มการนําทางไปยังตําแหนง, เลือก นําทาง
• เพื่อบันทึกตําแหนง, เลือก บันทึกตําแหนง
• เพื่อดูขอมูลเกี่ยวกับตําแหนง, เลือก พิจารณาขอมูล

เข็มทิศ
อุปกรณมีเข็มทิศแบบสามแกนพรอมดวยการปรับเทียบ
อัตโนมัติ คุณสมบัติและรูปลักษณของเข็มทิศเปลี่ยนไปตาม
กิจกรรมของคุณ, ไมวา GPS ถูกเปดใชงานหรือไม, และไมวา
คุณกําลังนําทางไปยังจุดหมายปลายทางหรือไม คุณสามารถ
เปลี่ยนการตั้งคาเข็มทิศดวยตนเองได (การตั้งคาเข็มทิศ, หนา 
35) เพื่อเปดการตั้งคาเข็มทิศอยางรวดเร็ว, คุณสามารถเลือก 

 จากวิจิทเข็มทิศได

เครื่องวัดความสูงและเครื่องวัดความกดอากาศ
อุปกรณประกอบดวยเครื่องวัดความสูงและเครื่องวัดความกด
อากาศภายใน อุปกรณรวบรวมขอมูลความสูงและความดัน
อยางตอเนื่อง, ถึงแมอยูในโหมดประหยัดพลังงาน เครื่องวัด
ความสูงแสดงระดับความสูงโดยประมาณของคุณที่อางอิง
กับการเปลี่ยนแปลงความดัน เครื่องวัดความกดอากาศแสดง
ขอมูลความกดอากาศแวดลอมที่อางอิงกับระดับความสูงคงที่
ซึ่งเครื่องวัดความสูงไดถูกปรับเทียบไวลาสุด (การตั้งคาเครื่อง
วัดความสูง, หนา 35) เพื่อเปดการตั้งคาเครื่องวัดความสูงหรือ
เครื่องวัดความกดอากาศอยางรวดเร็ว, เลือก  จากวิจิทเครื่อง
วัดความสูงหรือเครื่องวัดความกดอากาศ

ประวัติ
ประวัติรวมถึงขอมูลเวลา, ระยะทาง, แคลอรี่, pace หรือ
ความเร็วเฉลี่ย, ขอมูล lap, และเซ็นเซอร ANT+ ที่จําหนาย
แยกตางหาก
หมายเหต:ุ เมื่อหนวยความจําของอุปกรณเต็มแลว, ขอมูลที่
เกาที่สุดของคุณจะถูกเขียนทับ

การใชประวัติ
ประวัติมีกิจกรรมกอนหนาตาง ๆ ที่คุณไดบันทึกไวบนอุปกรณ
ของคุณ

1 กดคาง MENU
2 เลือก ประวัต ิ> กิจกรรม
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับกิจกรรม, เลือก ราย
ละเอียด

• เพื่อเลือกหนึ่ง lap และดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับแตละ 
lap, เลือก Laps

• เพื่อเลือกหนึ่ง interval และดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
แตละ interval, เลือก ชวงเวลา

• เพื่อดูกิจกรรมบนแผนที่, เลือก แผนที่
• เพื่อดูผลกระทบของกิจกรรมที่มีตอแอโรบิกและแอนแอ
โรบิกฟตเนสของคุณ, เลือก Training Effect (เกี่ยวกับ 
Training Effect, หนา 16)

• เพื่อดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจ, 
เลือก เวลาในโซน (การดูเวลาของคุณในแตละโซน
อัตราการเตนหัวใจ, หนา 26)

• เพื่อดูพล็อตระดับความสูงของกิจกรรม, เลือก โปรไฟล
ระดับความสูง

• เพื่อลบกิจกรรมที่เลือกไว, เลือก ลบ

ประวัติมัลติสปอรต
อุปกรณของคุณเก็บสรุปมัลติสปอรตโดยรวมของกิจกรรมไว, 
รวมไปถึงขอมูลระยะทาง, เวลา, แคลอรี่, และอุปกรณเสริมที่
จําหนายแยกตางหากโดยรวม อุปกรณของคุณยังแยกขอมูล
กิจกรรมสําหรับแตละเซกเมนตกีฬาและการเปลี่ยนผานดวย 
ดังนั้นคุณจึงสามารถเปรียบเทียบกิจกรรมการฝกซอมที่ใกล
เคียงกันและติดตามวาคุณคลื่อนผานการเปลี่ยนผานตาง ๆ ได
รวดเร็วแคไหน ประวัติการเปลี่ยนผานรวมไปถึงระยะทาง, เวลา, 
ความเร็วเฉลี่ย, และแคลอรี่

การดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจ 
กอนที่คุณสามารถดูขอมูลโซนอัตราการเตนหัวใจได, คุณตอง
จบหนึ่งกิจกรรมพรอมอัตราการเตนหัวใจและบันทึกกิจกรรมไว
กอน
การดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจสามารถชวย
ใหคุณปรับความเขมขนของการฝกซอมของคุณได

1 กดคาง MENU
2 เลือก ประวัต ิ> กิจกรรม
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือก เวลาในโซน

การดูขอมูลทั้งหมด
คุณสามารถดูขอมูลระยะทางและเวลาที่สะสมไวที่ถูกบันทึกไป
ยังอุปกรณของคุณได

1 กดคาง MENU
2 เลือก ประวัต ิ> ทั้งหมด
3 หากจําเปน, เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อดูผลรวมรายสัปดาหหรือรายเดือน

การใชเครื่องวัดระยะ
เครื่องวัดระยะทางบันทึกระยะทางที่เดินทางผานทั้งหมด, ระดับ
ความสูงรวมที่ได, และเวลาในกิจกรรมโดยอัตโนมัติ

1 กดคาง MENU
2 เลือก ประวัต ิ> ทั้งหมด > เครื่องวัดระยะ
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3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูผลรวมเครื่องวัดระยะ

การลบประวัต ิ
1 กดคาง MENU
2 เลือก ประวัต ิ> ตัวเลือก
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ลบทุกกิจกรรม เพื่อลบกิจกรรมทั้งหมดจาก
ประวัต ิ

• เลือก รีเซ็ตทั้งหมด เพื่อรีเซ็ตระยะทางและเวลารวม
ทั้งหมด
หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไว
แลว

4 ยืนยันการเลือกของคุณ

คุณสมบัติการเชื่อมตอ
คุณสมบัติการเชื่อมตอมีพรอมใชงานสําหรับอุปกรณ Descent 
ของคุณเมื่อคุณเชื่อมตออุปกรณกับสมารทโฟนที่ใชงานรวม
กันไดโดยการใชเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth® คุณสมบัติ
บางอยางตองการใหคุณติดตั้งแอป Garmin Connect Mobile 
บนสมารทโฟนที่เชื่อมตอไว ไปที ่Garmin.co.th/products/
apps สําหรับขอมูลเพิ่มเติม บางคุณสมบัติยังมีใหใชงานดวย
เมื่อคุณเชื่อมตออุปกรณของคุณกับหนึ่งเครือขายไรสาย
การแจงเตือนโทรศัพท: แสดงการแจงเตือนและขอความ

ทางโทรศัพทบนอุปกรณ Descent ของคุณ
LiveTrack: ชวยใหเพื่อน ๆ และครอบครัวติดตามการแขงและ

กิจกรรมการฝกซอมตาง ๆ ของคุณในแบบเรียลไทมได 
คุณสามารถเชิญผูติดตามโดยการใชอีเมลหรือโซเชียลมี
เดีย, ชวยใหพวกเขาดูขอมูลสดของคุณบนหนาการติดตาม 
Garmin Connect ได

GroupTrack: ชวยใหคุณคอยติดตามเพื่อน ๆ ของคุณโดยการ
ใช LiveTrack โดยตรงบนหนาจอและในแบบเรียลไทม

อัปโหลดกิจกรรมไปยัง Garmin Connect: สงกิจกรรมของ
คุณไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณโดยอัตโนมัติ
ทันทีที่คุณเสร็จสิ้นการบันทึกกิจกรรม

Connect IQ: ชวยใหคุณขยายคุณสมบัติอุปกรณของคุณดวย
หนาปดนาฬกา, วิจิท, แอปส, และชองขอมูลใหม ๆ ได

เซ็นเซอร Bluetooth: ชวยใหคุณเชื่อมตอเซ็นเซอร 
Bluetooth ที่ใชงานรวมกันไดตาง ๆ เชน เครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจ

Find my phone: คนหาสมารทโฟนของคุณที่สูญหายไปซึ่ง
ถูกจับคูไวกับอุปกรณ Descent ของคุณและปจจุบันยังอยู
ภายในระยะ

Find my watch: คนหาอุปกรณ Descent ของคุณที่สูญหาย
ไปซึ่งถูกจับคูไวกับสมารทโฟนของคุณและปจจุบันยังอยู
ในภายระยะ

Instant Keyboard: ชวยใหคุณปอนขอความไปยังอุปกรณ
ของคุณไดอยางรวดเร็วโดยใชแปนพิมพของสมารทโฟน
ของคุณได

การเปดใชงานการแจงเตือน Bluetooth
กอนที่คุณสามารถเปดการใชงานการแจงเตือนได, คุณตองจับ
คูอุปกรณ Descent กับอุปกรณมือถือที่ใชงานรวมกันไดกอน 
(การจับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของคุณ, หนา 2)

1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > โทรศัพท > แจงเตือน > สถานะ > 
เปด

3 เลือก ระหวางกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งการแจงเตือนที่ตองการ
5 เลือกหนึ่งเสียงที่ตองการ
6 เลือก ไมระหวางกิจกรรม
7 เลือกหนึ่งการแจงเตือนที่ตองการ
8 เลือกหนึ่งเสียงที่ตองการ
9 เลือก พักหนาจอ

10 เลือกจํานวนของเวลาการเตือนสําหรับหนึ่งการแจงเตือน
ใหมที่ปรากฏบนหนาจอ

การดูการแจงเตือน
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก UP เพื่อดูวิจิทการแจงเตือน
2 เลือก  , และเลือกหนึ่งการแจงเตือน
3 เลือก DOWN สําหรับตัวเลือกเพิ่มเติม
4 เลือก BACK เพื่อยอนกลับไปหนาจอกอนหนา

การจัดการการแจงเตือน
คุณสามารถใชสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดของคุณเพื่อ
จัดการการแจงเตือนตาง ๆ ที่ปรากฏบนอุปกรณ Descent Mk1 
ของคุณ
เลือกหนึ่งตัวเลือก:

 y หากคุณกําลังใช Apple® สมารทโฟน, ใชการตั้งคาศูนย
การแจงเตือนบนสมารทโฟนของคุณเพื่อเลือกรายการ 
ตาง ๆ ใหแสดงบนอุปกรณ

 y หากคุณกําลังใชสมารทโฟนพรอม Android™, จากแอป 
Garmin Connect Mobile, เลือก การตั้งคา > การแจง 
Smart

การปดการเชื่อมตอสมารทโฟนผาน Bluetooth
1 กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูควบคุม
2 เลือก  เพื่อปดการเชื่อมตอ Bluetooth ของสมารทโฟน
บนอุปกรณ Descent ของคุณ
ดูคูมือการใชงานสําหรับอุปกรณมือถือของคุณเพื่อปด
เทคโนโลยีไรสาย Bluetooth บนอุปกรณมือถือของคุณ

การเปดและปดการเตือนการเชื่อมตอสมารทโฟน
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณ Descent Mk1 ใหเตือนคุณเมื่อ 
สมารทโฟนที่จับคูไวของคุณเชื่อมตอและตัดการเชื่อมตอโดย
การใชเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth ได
หมายเหต:ุ การเตือนการเชื่อมตอสมารทโฟนถูกปดโดยคาเริ่ม
ตน

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > โทรศัพท > การเตือน

การหาตําแหนงอุปกรณมือถือที่หายไป
คุณสามารถใชคุณสมบัตินี้เพื่อชวยหาตําแหนงอุปกรณมือถือ
ที่หายไปที่ถูกจับคูไวโดยการใชเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth 
และปจจุบันยังอยูภายในระยะ

1 กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูควบคุม
2 เลือก 
อุปกรณ Descent เริ่มการคนหาสําหรับอุปกรณมือถือที่
จับคูไวของคุณ เสียงการเตือนดังบนอุปกรณมือถือของ
คุณ, และความแรงสัญญาณ Bluetooth ปรากฏบนหนาจอ

http://Garmin.co.th/products/apps
http://Garmin.co.th/products/apps
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อุปกรณ Descent ความแรงสัญญาณ Bluetooth เพิ่มขึ้น
เมื่อคุณเขาใกลอุปกรณมือถือของคุณมากขึ้น

3 เลือก BACK เพื่อหยุดการคนหา

การปอนขอความดวยแปนพิมพแบบทันที
แปนพิมพแบบทันท ี(Instant Keyboard) ชวยใหคุณปอน
ขอความไปยังอุปกรณไดอยางรวดเร็วโดยการใชแอป Garmin 
Connect Mobile
แปนพิมพจะปรากฏใน Garmin Connect Mobile เมื่อไรก็ตาม
ที่ฟลดขอความถูกแสดงบนอุปกรณของคุณ
ในระหวางที่คุณพิมพบนแปนพิมพ, ตัวอักษรจะถูกปอนไปยัง
ฟลดขอความบนอุปกรณของคุณพรอมกัน
แปนพิมพแบบทันทีถูกเปดใชงานเปนคาเริ่มตน เพื่อปดใชงาน
แปนพิมพแบบทันท,ี ไปที่ การตั้งคา > แปนพิมพแบบทันที 
ใน Garmin Connect Mobile
หมายเหต:ุ Garmin Connect Mobile ตองเปดอยูและจับคู
กับอุปกรณของคุณเมื่อฟลดขอความปรากฏ

Garmin Connect
บัญชี Garmin Connect ของคุณชวยใหคุณติดตามสมรรถนะ
ของคุณและเชื่อมตอกับเพื่อน ๆ ของคุณได โดยใหเครื่อง
มือแกคุณเพื่อติดตาม, วิเคราะห, แชร, และใหกําลังใจซึ่ง
กันและกัน คุณสามารถบันทึกอีเวนทของการดําเนินชีวิตที่
กระฉับกระเฉงของคุณ, รวมถึงการวิ่ง, การเดิน, การปนจักรยาน, 
การวายนํ้า, การไตเขา, การเลนเกมสกอลฟ, และอื่น ๆ ซึ่ง
ยังเปนเครื่องติดตามสถิติออนไลนของคุณอีกดวย, ที่ซึ่งคุณ
สามารถวิเคราะหและแชรการออกรอบกอลฟทั้งหมดของคุณ
ได 
คุณสามารถสรางบัญชี Garmin Connect ของคุณไดฟรีเมื่อ
คุณจับคูอุปกรณของคุณกับโทรศัพทของคุณโดยการใชแอป 
Garmin Connect Mobile, หรือคุณสามารถไปที่ connect.
Garmin.com/th-TH
จัดเก็บกิจกรรมของคุณ: หลังจากที่คุณเสร็จสิ้นและบันทึก
หนึ่งกิจกรรมที่ถูกจับเวลาดวยอุปกรณของคุณแลว, คุณ
สามารถอัปโหลดกิจกรรมนั้นไปยังบัญชี Garmin Connect 
ของคุณและเก็บไวไดนานเทาที่คุณตองการ
วิเคราะหขอมูลของคุณ: คุณสามารถดูขอมูลที่มีรายละเอียด
มากขึ้นเกี่ยวกับกิจกรรมฟตเนสและกลางแจงของคุณ, รวมถึง
เวลา, ระยะทาง, อัตราการเตนหัวใจ, แคลอรี่ที่ถูกเผาผลาญ, 
cadence, ภาพแผนที่จากมุมสูง, และแผนภูมิแสดง pace และ
ความเร็ว คุณสามารถดูขอมูลที่มีรายละเอียดมากขึ้นเกี่ยวกับ
เกมกอลฟของคุณ, รวมถึงบัตรลงคะแนน, สถิติ, และขอมูล
คอรสได คุณยังสามารถดูรายงานที่ปรับแตงเองไดดวย

หมายเหต:ุ เพื่อดูบางขอมูล, คุณตองจับคูเซ็นเซอรไรสายที่
จําหนายแยกตางหากเขากับอุปกรณของคุณดวย (การจับคูกับ
เซ็นเซอร ANT+, หนา 37)

ติดตามความกาวหนาของคุณ: คุณสามารถติดตามกาว
ประจําวันของคุณ, เขารวมการแขงขันแบบมิตรภาพกับ
เพื่อน ๆ ของคุณ, และบรรลุเปาหมายของคุณได

แชรกิจกรรมของคุณ: คุณสามารถเชื่อมตอกับเพื่อน ๆ เพื่อ
คอยติดตามกิจกรรมตาง ๆ ของแตละคน หรือโพสตลิงคไป
ยังกิจกรรมตาง ๆ ของคุณบนเว็บไซตเครือขายสังคมที่คุณ
ชื่นชอบได

จัดการการตั้งคาตาง ๆ ของคุณ: คุณสามารถปรับแตง
อุปกรณของคุณและการตั้งคาผูใชบนบัญชี Connect 
Garmin ของคุณได

เขาถึง Connect IQ สโตร: คุณสามารถดาวนโหลดแอปส, 
หนาปดนาฬกา, ชองขอมูล, และวิจิทตาง ๆ ได

การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใช Garmin Connect 
Mobile 
กอนที่คุณสามารถอัปเดตซอฟตแวรอุปกรณดวยการใชแอป 
Garmin Connect Mobile ได, คุณตองมีบัญชี Garmin 
Connect, และคุณตองจับคูอุปกรณกับสมารทโฟนที่ใชงาน
รวมกันไดกอน (การจับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของ
คุณ, หนา 2)

1 ซิงโครไนซอุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect 
Mobile (การซิงคขอมูลกับ Garmin Connect Mobile 
ดวยตนเอง, หนา 29)
เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, แอป Garmin Connect 
Mobile สงการอัปเดตไปยังอุปกรณของคุณโดยอัตโนมัติ

2 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใช Garmin Express
กอนคุณสามารถอัปเดตซอฟตแวรอุปกรณของคุณได, คุณตอง
มีบัญชี Garmin Connect, และคุณตองดาวนโหลดและติดตั้ง
แอปพลิเคชัน Garmin Express กอน

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใชสาย 
USB 
เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, Garmin Express สงไปยัง
อุปกรณของคุณ

2 ตัดการเชื่อมตออุปกรณจากคอมพิวเตอรของคุณ อุปกรณ
ของคุณเตือนคุณเพื่ออัปเดตซอฟตแวร

3 เลือกหนึ่งตัวเลือก
การใช Garmin Connect บนคอมพิวเตอรของคุณ
แอปพลิเคชัน Garmin Express™ เชื่อมตออุปกรณของคุณ

http://connect.Garmin.com/th-TH
http://connect.Garmin.com/th-TH
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กับบัญชี Garmin Connect ของคุณโดยการใชคอมพิวเตอร 
คุณสามารถใชแอปพลิเคชัน Garmin Express เพื่ออัปโหลด
ขอมูลกิจกรรมของคุณไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ
และเพื่อสงขอมูลตาง ๆ, เชน การเวิรคเอาทหรือแผนการฝก
ซอม, จากเว็บไซต Garmin Connect ไปยังอุปกรณของคุณได 
คุณยังสามารถติดตั้งการอัปเดตซอฟตแวรอุปกรณและจัดการ
แอปส Connect IQ ของคุณไดอีกดวย

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใชสาย 
USB 

2 ไปที ่Garmin.co.th/express
3 ดาวนโหลดและติดตั้งแอปพลิเคชัน Garmin Express
4 เปดแอปพลิเคชัน Garmin Express, และเลือก เพิ่ม
อุปกรณ

5 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การซิงคขอมูลกับ Garmin Connect Mobile ดวย
ตนเอง

1 กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูควบคุม
2 เลือก 

การเริ่มตนเซสชั่น GroupTrack
กอนที่คุณสามารถเริ่มหนึ่งเซสชั่น GroupTrack ได, คุณตองมี
บัญชี Garmin Connect, สมารทโฟนที่ใชงานรวมกันได, และ
แอป Garmin Connect Mobile กอน
คําแนะนําเหลานี้สําหรับการเริ่มตนเซสชั่น GroupTrack ดวย
อุปกรณ Descent Mk1 หากเพื่อน ๆ ของคุณมีอุปกรณที่ใช
งานรวมกันไดอื่น ๆ อยู, คุณสามารถเห็นพวกเขาบนแผนที่ได 
อุปกรณอื่น ๆ เหลานั้นอาจไมสามารถแสดงผูปน GroupTrack 
บนแผนที่ได

1 ออกไปขางนอก, และเปดอุปกรณ Descent Mk1 ขึ้นมา
2 จับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณ Descent Mk1 (การ
จับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของคุณ, หนา 2)

3 บนอุปกรณ Descent Mk1, กดคาง MENU, และเลือก 
การตั้งคา > GroupTrack > แสดงบนแผนที่ เพื่อเปดใช
งานการดูเพื่อน ๆ บนหนาจอแผนที่

4 ในแอป Garmin Conncet Mobile, จากเมนูการตั้งคา, 
เลือก LiveTrack > GroupTrack

5 หากคุณมีอุปกรณที่ใชงานรวมกันไดมากกวาหนึ่งชิ้น, เลือก
หนึ่งอุปกรณสําหรับเซสชั่น GroupTrack

6 เลือก มองเห็นไดสําหรับ > การเชื่อมตอทั้งหมด
7 เลือก เริ่ม LiveTrack
8 บนอุปกรณ Descent Mk1, เริ่มหนึ่งกิจกรรม
9 เลื่อนไปที่แผนที่เพื่อดูเพื่อน ๆ ของคุณ
ขอแนะนํา: จากแผนที,่ คุณสามารถกดคาง MENU และ
เลือก Nearby Connections เพื่อดูขอมูลระยะทาง, 
ทิศทาง, และ pace หรือความเร็วสําหรับเพื่อนคนอื่น ๆ ใน
เซสชั่น GroupTrack

ขอแนะนําสําหรับเซสชั่น GroupTrack
คุณสมบัติ GroupTrack ชวยใหคุณคอยติดตามเพื่อนคน
อื่น ๆ ในกลุมของคุณโดยการใช LiveTrack โดยตรงบนหนา
จอ สมาชิกทั้งหมดของกลุมตองเปนเพื่อนของคุณในบัญชี 
Garmin Connect ของคุณ

 y ปนจักรยานกลางแจงดวยการใช GPS
 y จับคูอุปกรณ Descent Mk1 ของคุณกับสมารทโฟนของ

คุณโดยการใชเทคโนโลยี Bluetooth
 y ในแอป Garmin Connect Mobile, จากเมนูการตั้งคา, 
เลือก การเชื่อมตอ เพื่ออัปเดตรายชื่อของเพื่อน ๆ สําหรับ
เซสชั่น GroupTrack ของคุณ

 y ใหแนใจวาเพื่อน ๆ ของคุณทั้งหมดจับคูกับสมารทโฟน
ของพวกเขา และเริ่มเซสชั่น LiveTrack ในแอป Garmin 
Connect Mobile

 y ใหแนใจวาเพือ่น ๆ ท้ังหมดของคณุอยูในระยะ (40 กม.หรอื 
25 ไมล)

 y ระหวางหนึ่งเซสชั่น GroupTrack, เลื่อนไปที่แผนที่เพื่อดู
เพื่อน ๆ ของคุณ (การเพิ่มแผนที่ไปยังหนึ่งกิจกรรม, หนา 
32)

คุณสมบัติการเชื่อมตอ WiFi
อุปกรณ Descent Mk1 บางรุนมีคุณสมบัติการเชื่อมตอกับ 
Wi-Fi แอป Garmin Connect Mobile ไมไดตองการใหคุณใช
การเชื่อมตอ Wi-Fi
อัปโหลดกิจกรรมไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ: 

สงกิจกรรมของคุณไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ
โดยอัตโนมัติทันทีที่คุณเสร็จสิ้นการบันทึกกิจกรรม

เวิรคเอาทและแผนการฝกซอม: ชวยใหคุณเรียกดูและ
เลือกเวิรคเอาทและแผนการฝกซอมบนเว็บไซต Garmin 
Connect ได ครั้งหนาที่อุปกรณของคุณมีการเชื่อมตอ Wi-
Fi, ไฟลตาง ๆ ถูกสงไปยังอุปกรณของคุณแบบไรสาย

การอัปเดตซอฟตแวร: ชวยใหอุปกรณของคุณดาวนโหลด
การอัปเดตซอฟตแวรลาสุดเมื่อการเชื่อมตอ Wi-Fi มีให
บริการ ครั้งตอไปที่คุณเปดหรือปลดล็อกอุปกรณ, คุณ
สามารถทําตามคําแนะนําบนหนาจอเพื่อติดตั้งการอัปเดต
ซอฟตแวรได

การตั้งคาการเชื่อมตอ Wi-Fi
1 ไปที่ connect.Garmin.com/th-TH/start, และ
ดาวนโหลดแอปพลิเคชัน Garmin Express

2 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอเพื่อตั้งคาการเชื่อมตอ Wi-Fi 
ดวย Garmin Express

คุณสมบัต ิConnect IQ
คุณสามารถเพิ่มคุณสมบัติของ Connect IQ ใหกับนาฬกาของ
คุณจาก Garmin และผูใหบริการอื่น ๆ โดยการใชแอป Garmin 
Connect Mobile คุณยังสามารถปรับแตงอุปกรณของคุณดวย
หนาปดนาฬกา, ชองขอมูล, วิจิท, และแอปสตาง ๆ ได
หมายเหต:ุ เพื่อความปลอดภัยของคุณ, คุณสมบัติ Connect 

IQ ไมมีใหใชในขณะกําลังดํานํ้า โดยใหมั่นใจวาความ
สามารถในการดํานํ้าทั้งหมดทํางานไดตามที่ถูกออกแบบ
มา

หนาปดนาฬกา: ชวยใหคุณปรับแตงรูปลักษณของนาฬกา
ชองขอมูล: ชวยใหคุณดาวนโหลดชองขอมูลใหมที่แสดง

เซ็นเซอร, กิจกรรม, และขอมูลประวัติในรูปแบบใหม คุณ
สามารถเพิ่มชองขอมูล Connect IQ ใหกับคุณสมบัติและ
หนาตาง ๆ ที่มาพรอมเครื่อง

วิจิท: ใหขอมูลไดอยางรวดเร็ว, รวมถึงขอมูลเซ็นเซอรและการ
แจงเตือนตาง ๆ

แอปส: เพิ่มคุณสมบัติเชิงโตตอบกับนาฬกาของคุณ, เชน 
ประเภทกิจกรรมกลางแจงและฟตเนสใหม ๆ

http://Garmin.co.th/express
http://connect.Garmin.com/th-TH/start
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การดาวนโหลดคุณสมบัต ิConnect IQ
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดคุณสมบัติ Connect IQ จากแอป 
Garmin Connect Mobile ได, คุณตองจับคูอุปกรณ Descent 
Mk1 ของคุณกับสมารทโฟนของคุณกอน

1 จากการตั้งคาในแอป Garmin Connect Mobile, เลือก 
Connect IQ สโตร

2 หากจําเปน, เลือกอุปกรณของคุณ 
3 เลือกหนึ่งคุณสมบัติของ Connect IQ 
4 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การดาวนโหลดคุณสมบัต ิConnect IQ โดยการ
ใชคอมพิวเตอรของคุณ

1 เชื่อมตออุปกรณเขากับคอมพิวเตอรของคุณโดยใชสาย 
USB 

2 ไปที ่connect.Garmin.com/th-TH และลงชื่อเขาใช
3 จากวิจิทอุปกรณของคุณ, เลือก Connect IQ Store 
4 เลือกหนึ่งคุณสมบัติ Connect IQ, และทําการดาวนโหลด
5 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การปรับแตงอุปกรณของคุณ

วิจิท
อุปกรณของคุณมาพรอมกับวิจิทที่ถูกติดตั้งลวงหนาซึ่ง
ใหขอมูลไดอยางรวดเร็ว, บางวิจิทตองการการเชื่อมตอ 
Bluetooth กับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันได
บางวิจิทมองไมเห็นตามคาเริ่มตน คุณสามารถเพิ่มเขาไปในลูป
วิจิทไดดวยตนเอง
ABC: แสดงขอมูลรวมของเครื่องวัดความสูง, เครื่องวัดความกด

อากาศ, และเข็มทิศ
ปฏิทิน: แสดงการประชุมที่ใกลมาถึงจากปฏิทินสมารทโฟน

ของคุณ
แคลอรี:่ แสดงขอมูลแคลอรี่ของคุณสําหรับวันปจจุบัน
บันทึกการดํานํ้า: แสดงหนึ่งสรุปสั้น ๆ ของการดํานํ้าที่บันทึก

ไวลาสุดของคุณ
การติดตามสุนัข: แสดงขอมูลตําแหนงสุนัขของคุณเมื่อคุณ

มีอุปกรณติดตามสุนัขที่ใชงานรวมกันไดซึ่งจับคูไวกับ
อุปกรณ Descent ของคุณ

ชั้น: ติดตามจํานวนชั้นที่เดินขึ้นของคุณและความคืบหนาสูเปา
หมายของคุณ

กอลฟ: แสดงขอมูลกอลฟสําหรับรอบลาสุดของคุณ
อัตราการเตนหัวใจ: แสดงอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณ

เปนจังหวะตอนาที (bpm), และกราฟของอัตราการเตน
หัวใจของคุณ

นาทีความเขมขน: ติดตามเวลาของคุณที่ใชในการเขารวมใน
กิจกรรมปานกลางถึงหนัก, เปาหมายนาทีความเขมขนราย
สัปดาหของคุณ, และความคืบหนาไปสูเปาหมายของคุณ

กิจกรรมลาสุด: แสดงหนึ่งสรุปสั้น ๆ ของกิจกรรมที่ถูกบันทึก
ลาสุดของคุณ, เชน การวิ่งลาสุด, การปนจักรยานลาสุด, 
หรือการวายนํ้าลาสุดของคุณ

กีฬาลาสุด: แสดงสรุปสั้น ๆ ของกีฬาลาสุดที่ถูกบันทึกไวของ
คุณและระยะทางทั้งหมดของคุณในสัปดาห

ควบคุมเพลง: ใหการควบคุมการเลนเพลงสําหรับสมารทโฟน

ของคุณ
วันของฉัน: แสดงการสรุปแบบไดนามิกของกิจกรรมของคุณ

ในวันนี ้การวัดตาง ๆ รวมถึงกิจกรรมที่บันทึกไว, นาทีความ
เขมขน, ชั้นที่เดินขึ้น, การกาวเดิน, แคลอรี่ที่ถูกเผาผลาญ, 
และอื่น ๆ

การแจงเตือน: เตือนคุณถึงสายโทรเขา, ขอความ, การอัปเดต
ตาง ๆ ของเครือขายโซเชียล, และอื่น ๆ, โดยขึ้นกับการตั้ง
คาการแจงเตือนสมารทโฟนของคุณ

สมรรถนะ: แสดงสถานะการฝกซอมปจจุบันของคุณ, ปริมาณ
ของการฝกซอม, การประเมิน VO2 max., เวลาพักฟน, การ
ประเมิน FTP, lactate threshold, และ predicted race 
times

ขอมูลเซ็นเซอร: แสดงขอมูลจากหนึ่งเซ็นเซอรภายในหรือ
หนึ่งเซ็นเซอร ANT+ ที่เชื่อมตอไว

กาว: ติดตามการนับกาวประจําวันของคุณ, เปาหมายกาว, และ
ขอมูลในชวง 7 วันลาสุด

Surface Interval: แสดงเวลา surface interval, tissue 
load, และเปอรเซ็นตความเปนพิษของออกซิเจนในระบบ
ประสาทสวนกลาง (CNS) ของคุณหลังจากการดํานํ้า

การควบคุม VIRB: มอบการควบคุมกลองเมื่อคุณมีอุปกรณ 
VIRB ที่จับคูไวกับอุปกรณ Descent ของคุณ

สภาพอากาศ: แสดงอุณหภูมิปจจุบันและการพยากรณอากาศ

การปรับแตงลูปวิจิท
คุณสามารถเปลี่ยนลําดับของวิจิทในลูปวิจิท, ลบวิจิท, และเพิ่ม
วิจิทใหมได

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > วิจิท
3 เลือกหนึ่งวิจิท
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เรียงลําดับใหม เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของวิจิทใน
ลูปวิจิท

• เลือก ลบ เพื่อลบวิจิทออกจากลูปวิจิท
5 เลือก เพิ่มวิจิท
6 เลือกหนึ่งวิจิท
วิจิทถูกเพิ่มเขาไปยังลูปวิจิท

VIRB รีโมท
ฟงกชัน VIRB รีโมทชวยใหคุณควบคุมกลองแอคชั่นคาเม
รา VIRB ของคุณโดยการใชอุปกรณของคุณ ไปที่ Garmin.
co.th/minisite/virb เพื่อซื้อกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB
การควบคุมกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB
กอนที่คุณสามารถใชฟงกชัน VIRB รีโมทได, คุณตองเปดการ
ใชงานการตั้งคารีโมทบนกลอง VIRB ของคุณกอน อานคูมือ
การใชงาน VIRB ซีรีสสําหรับขอมูลเพิ่มเติม คุณยังตองตั้งวิจิท 
VIRB ใหแสดงในลูปวิจิทอีกดวย (การปรับแตงลูปวิจิท, หนา 
30)

1 เปดกลอง VIRB ของคุณ
2 บนอุปกรณ Descent ของคุณ, เลือก UP หรือ DOWN จาก
หนาปดนาฬกาเพื่อดูวิจิท VIRB

3 รอในขณะที่อุปกรณเชื่อมตอกับกลอง VIRB ของคุณ
4 เลือก 
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อบันทึกวิดีโอ, เลือก เริ่มการบันทึก

http://connect.Garmin.com/th-TH
http://Garmin.co.th/minisite/virb
http://Garmin.co.th/minisite/virb
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โปรแกรมนับวิดีโอปรากฏบนหนาจอ Descent
• เพื่อถายหนึ่งภาพในขณะที่กําลังบันทึกวิดีโอ, เลือก 

DOWN
• เพื่อการหยุดถายวิดีโอ, เลือก 
• เพื่อถายหนึ่งภาพ, เลือก ถายภาพ
• เพื่อเปลี่ยนการตั้งคาวิดีโอและภาพถาย, เลือก การตั้ง
คา

การควบคุมกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB ระหวางทํา
กิจกรรม 
กอนที่คุณสามารถใชฟงกชัน VIRB รีโมทได, คุณตองเปดการ
ใชงานการตั้งคารีโมทบนกลอง VIRB ของคุณกอน อานคูมือ
การใชงาน VIRB ซีรีสสําหรับขอมูลเพิ่มเติม คุณยังตองตั้งวิจิท 
VIRB ใหแสดงในลูปวิจิทอีกดวย (การปรับแตงลูปวิจิท, หนา 
30)

1 เปดกลอง VIRB ของคุณ
2 บนอุปกรณ Descent ของคุณ, เลือก UP หรือ DOWN จาก
หนาปดนาฬกาเพื่อดูวิจิท VIRB

3 รอในขณะที่อุปกรณเชื่อมตอกับกลอง VIRB ของคุณ
เมื่อกลองเชื่อมตอแลว, หนาจอขอมูล VIRB ถูกเพิ่มเขาไป
ในแอปสกิจกรรมโดยอัตโนมัติ
หมายเหต:ุ หนาจอขอมูล VIRB ไมมีใหใชสําหรับกิจกรรม
ดํานํ้า

4 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนา
จอขอมูล VIRB

5 กดคาง MENU
6 เลือก VIRB Remote
7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อควบคุมกลองโดยการใชเครื่องจับเวลากิจกรรม, 
เลือก การตั้งคา > เริ่ม/หยุดจับเวลา
หมายเหต:ุ การบันทึกวิดีโอเริ่มและหยุดโดยอัตโนมัติ
เมื่อคุณเริ่มและหยุดทําหนึ่งกิจกรรม

• เพื่อควบคุมกลองโดยการใชตัวเลือกเมนู, เลือก การตั้ง
คา > ทําเอง

• เพื่อบันทึกวิดีโอดวยตนเอง, เลือก เริ่มการบันทึก 
โปรแกรมนับวิดีโอปรากฏบนหนาจอ Descent

• เพื่อถายหนึ่งภาพในขณะที่กําลังบันทึกวิดีโอ, เลือก 
DOWN

• เพื่อหยุดการบันทึกวิดีโอดวยตนเอง, เลือก 
• เพื่อถายหนึ่งภาพ, เลือก ถายภาพ

การตั้งคากิจกรรมและแอป
การตั้งคาเหลานี้ชวยใหคุณปรับแตงแตละแอปกิจกรรมที่
ถูกโหลดไวลวงหนาไดโดยขึ้นอยูกับความตองการของคุณ 
ตัวอยางเชน คุณสามารถปรับแตงหนาขอมูลตาง ๆ และเปด
ใชงานคุณสมบัติการเตือนและการฝกซอมตาง ๆ การตั้งคา
ทั้งหมดอาจไมมีใหใชสําหรับทุกประเภทกิจกรรม
กดคาง MENU, เลือก การตั้งคา > แอปส, เลือกหนึ่งกิจกรรม, 
และเลือกการตั้งคากิจกรรมตาง ๆ
หนาจอขอมูล: ชวยใหคุณปรับแตงหนาจอขอมูลและเพิ่ม

หนาจอขอมูลใหมสําหรับกิจกรรมได (การปรับแตงหนาจอ
ขอมูล, หนา 32)

การเปลี่ยน: เปดใชงานการเปลี่ยนผานสําหรับกิจกรรมมัลติ
สปอรต

ล็อกปุม: ล็อกปุมตาง ๆ ระหวางกิจกรรมมัลติสปอรตเพื่อ
ปองกันไมใหกดปุมโดยไมไดตั้งใจ

ซํ้า: เปดใชงานตวัเลอืกทําซ้ําสําหรบักจิกรรมมลัตสิปอรต 
ตวัอยางเชน คณุสามารถใชตวัเลอืกน้ีสําหรบักจิกรรมตาง ๆ 
ที่รวมถึงการเปลี่ยนผานหลายครั้ง, เชน swimrun

การเตือน: ตั้งคาการเตือนการฝกซอมหรือการนําทางสําหรับ
กิจกรรม

Metronome: เลนโทนเสียงที่จังหวะสมํ่าเสมอเพื่อชวยใหคุณ
ปรับปรุงสมรรถนะของคุณโดยการฝกซอม cadence ที่เร็ว
ขึ้น, ชาลง, หรือสมํ่าเสมอขึ้น (การใชเครื่องมือทําจังหวะ, 
หนา 7)

แผนที่: ตั้งคาความชอบของการแสดงผลสําหรับหนาจอขอมูล
แผนที่สําหรับกิจกรรม (การตั้งคาแผนที่กิจกรรม, หนา 33)

การกําหนดเสนทาง: ตั้งคาความชอบสําหรับการคํานวณเสน
ทางสําหรับกิจกรรมดังกลาว (การตั้งคาการกําหนดเสน
ทาง, หนา 33)

Auto Lap: ตั้งคาตัวเลือกตาง ๆ สําหรับคุณสมบัติ Auto Lap 
(Auto Lap, หนา 33)

Auto Pause: ตั้งคาอุปกรณใหหยุดการบันทึกขอมูลเมื่อคุณ
หยุดการเคลื่อนไหวหรือเมื่อคุณลดความเร็วลงตํ่ากวาที่
ระบุไว (การเปดใชงาน Auto Pause, หนา 33)

Auto Climb: ชวยใหอุปกรณตรวจจับการเปลี่ยนแปลงระดับ
ความสูงโดยอัตโนมัติดวยการใชเครื่องวัดความสูงภายใน

Auto Run: ชวยใหอุปกรณตรวจจับรอบสกีโดยอัตโนมัติดวย
การใชมาตรวัดความเรงภายใน

ความเร็ว 3D: คํานวณความเร็วของคุณโดยใชการ
เปลี่ยนแปลงระดับความสูงของคุณและการเคลื่อนที่แนว
ราบเหนือพื้นดินของคุณ (ความเร็วและระยะทาง 3D, หนา 
34)

ระยะทาง 3D: คํานวณระยะทางที่เดินผานมาแลวของคุณโดย
การใชการเปลี่ยนแปลงระดับความสูงของคุณและการ
เคลื่อนที่แนวราบเหนือพื้นดินของคุณ

ปุม Lap: ชวยใหคุณสามารถบันทึกหนึ่ง lap หรือหนึ่งการพัก
ระหวางกิจกรรมได

เลื่อนอัตโนมัต:ิ ชวยใหคุณเลื่อนดูหนาจอขอมูลกิจกรรม
ทั้งหมดไดโดยอัตโนมัติระหวางที่เครื่องจับเวลากําลังเดิน
อยู (การใช Auto Scroll, หนา 34)

การแจงเตือนเซกเมนต: เปดใชงานการเตือนที่แจงใหคุณ
ทราบถึงเซกเมนตที่กําลังใกลถึง

GPS: การตั้งคาโหมดสําหรับเสาอากาศ GPS การใช GPS + 
GLONASS ชวยเพิ่มสมรรรถนะในสภาพแวดลอมที่ทาทาย
และการตรวจจับตําแหนงที่เร็วขึ้น การใชตัวเลือก GPS + 
GLONASS สามารถลดอายุแบตเตอรี่ไดมากกวาการใชตัว
เลือก GPS เทานั้น การใชตัวเลือก UltraTrac บันทึกจุด 
track และขอมูลเซ็นเซอรไมบอยครั้ง (UltraTrac, หนา 
34)

ขนาดสระ: ตั้งคาความยาวสระนํ้าสําหรับการวายนํ้าในสระ
การนับถอยหลังเริ่มตน: เปดการทํางานเครื่องจับเวลาถอย

หลังสําหรับ intervals การวายนํ้าในสระ
การตรวจจับสโตรก: เปดการใชงานการตรวจจับสโตรก

สําหรับการวายนํ้าในสระ
พักหนาจอเพื่อประหยัดพลังงาน: ตั้งคาการตั้งเวลาพักหนา

จอเพื่อประหยัดพลังงานสําหรับกิจกรรม (การตั้งคาพักหนา
จอเพื่อประหยัดพลังงาน, หนา 34)

สีพื้นหลัง: ตั้งคาสีพื้นหลังสําหรับแตละกิจกรรมใหเปนสีดํา
หรือสีขาว

สี: ตั้งคาสีที่เนนสําหรับแตละกิจกรรมเพื่อชวยระบุวากิจกรรมใด
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ที่กําลังดําเนินอยู
เปลี่ยนชื่อ: ตั้งชื่อกิจกรรม
ใชคาเริ่มตน: ชวยใหคุณรีเซ็ตการตั้งคากิจกรรมตาง ๆ ได 

การปรับแตงหนาจอขอมูล
คุณสามารถแสดง, ซอน, และเปลี่ยนเลยเอาทและเนื้อหาของ
หนาจอขอมูลสําหรับแตละกิจกรรมได

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > แอปส
3 เลือกกิจกรรมเพื่อปรับแตง
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก หนาจอขอมูล
6 เลือกหนึ่งหนาจอขอมูลเพื่อปรับแตง
7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เลยเอาท เพื่อปรับจํานวนของชองขอมูลตาง ๆ 
บนหนาจอขอมูล

• เลือกหนึ่งฟลดเพื่อเปลี่ยนขอมูลที่ปรากฏในฟลด
• เลือก เรียงลําดับใหม เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของหนาจอ
ขอมูลในลูป

• เลือก ลบ เพื่อลบหนาจอขอมูลออกจากลูป
8 หากจําเปน, เลือก เพิ่มใหม เพื่อเพิ่มหนึ่งหนาจอขอมูลไป
ยังลูป
คุณสามารถเพิ่มหนึ่งหนาจอขอมูลที่ปรับแตงเอง, หรือ
เลือกหนึ่งของหนาจอขอมูลตาง ๆ ที่ถูกกําหนดไวแลวลวง
หนาก็ได

การเพิ่มแผนที่ไปยังหนึ่งกิจกรรม
คุณสามารถเพิ่มแผนที่ไปยังลูปหนาจอขอมูลสําหรับหนึ่ง
กิจกรรมได

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > แอปส
3 เลือกกิจกรรมเพื่อปรับแตง
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก หนาจอขอมูล > เพิ่มใหม > แผนที่

การเตือนตาง ๆ
คุณสามารถตั้งการเตือนตาง ๆ สําหรับแตละกิจกรรมได, ซึ่ง
สามารถชวยใหคุณฝกซอมใหถึงเปาหมายที่เจาะจง, เพื่อเพิ่ม
ความตระหนักถึงสภาพแวดลอมของคุณ, และเพื่อนําทางไป
สูจุดหมายปลายทางของคุณได บางการเตือนมีใหใชสําหรับ
กิจกรรมที่เจาะจงเทานั้น มีการเตือนสามประเภท: การเตือน
เหตุการณ, การเตือนระยะ, และการเตือนซํ้า
การเตือนอีเวนท: การเตือนอีเวนทแจงเตือนคุณครั้งเดียว  

อีเวนทดังกลาวเปนคาที่เจาะจง ตัวอยางเชน คุณสามารถ
ตั้งอุปกรณใหเตือนคุณเมื่อคุณมาถึงระดับความสูงที่ระบุไว
ได

การเตือนระยะ: การเตือนระยะแจงใหคุณทราบแตละครั้งที่
อุปกรณอยูเหนือหรือตํ่ากวาคาระยะที่ระบุไว ตัวอยางเชน 
คุณสามารถตั้งอุปกรณใหเตือนคุณเมื่ออัตราการเตนหัวใจ
ของคุณตํ่ากวาจังหวะการเตน 60 ครั้งตอนาที (bpm) และ
สูงกวา 210 bpm ได

การเตือนซํ้า: การเตือนซํ้าแจงใหคุณทราบแตละครั้งที่
อุปกรณบันทึกหนึ่งคาหรือ interval ที่ระบุไว ตัวอยางเชน 
คุณสามารถตั้งใหอุปกรณเตือนคุณทุก ๆ 30 นาทีได

ชื่อการ
เตือน

ประเภท
การเตือน รายละเอียด

Cadence ชวง คุณสามารถตั้งคา cadence ตํ่า
สุดและสูงสุดได

แคลอรี่ อีเวนท, เกิด
ซํ้า

คุณสามารถตั้งคาจํานวนแคลอรี่
ได

กําหนดเอง เกิดซํ้า

คุณสามารถเลือกขอความที่มีอยู
แลวหรือสรางขอความที่กําหนด
เองและเลือกประเภทของการ
เตือนได

ระยะทาง เกิดซํ้า คุณสามารถตั้งคา interval ของ
ระยะทางได

ระดับความ
สูง ชวง คุณสามารถตั้งคาระดับความสูง

ตํ่าสุดและสูงสุดได

อัตราการเตน
หัวใจ ชวง

คุณสามารถตั้งคาอัตราการเตน
หัวใจตํ่าสุดและสูงสุดหรือเลือก
การเปลี่ยนโซนตาง ๆ ได ดู 
เกี่ยวกับโซนอัตราการเตนหัวใจ, 
หนา 18 และ การคํานวณโซน
อัตราการเตนหัวใจ, หนา 19

Pace ชวง คุณสามารถตั้งคา pace ตํ่าสุด
และสูงสุดได

Power ชวง คุณสามารถตั้งคาระดับ power 
สูงหรือตํ่าได

จุดใกลเคียง อีเวนท คุณสามารถตั้งคารัศมีจาก
ตําแหนงที่บันทึกไวได

วิ่ง/เดิน เกิดซํ้า
คุณสามารถตั้งคาการพักเดินที่
จับเวลาไวที่ interval สมํ่าเสมอ
ได

ความเร็ว ชวง คุณสามารถตั้งคาความเร็วตํ่าสุด
และสูงสุดได

อัตราสโตรก ชวง คุณสามารถตั้งคาจํานวนสโตรก
สูงหรือตํ่าตอนาทีได

เวลา อีเวนท, เกิด
ซํ้า

คุณสามารถตั้งคา interval ของ
เวลาได

การต้ังคาการเตือน
1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > แอปส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก การเตือน
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เพิ่มใหม เพื่อเพิ่มหนึ่งการเตือนใหมสําหรับ
กิจกรรม

• เลือกชื่อการเตือนเพื่อแกไขการเตือนที่มีอยูแลว
7 หากจําเปน, ใหเลือกประเภทของการเตือน
8 เลือกหนึ่งโซน, ปอนคาตํ่าสุดและสูงสุด, หรือปอนคาที่
กําหนดเองสําหรับการเตือน

9 หากจําเปน, ใหเปดการเตือน
สําหรับการเตือนอีเวนทและการเตือนซํ้า, หนึ่งขอความปรากฏ
ในแตละครั้งที่คุณไปถึงคาการเตือน สําหรับการเตือนระยะ, 
หนึ่งขอความปรากฏในแตละเวลาที่คุณไดเกินหรือตํ่ากวาระยะ
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ที่ระบุไว (คาตํ่าสุดและสูงสุด)

การตั้งคาแผนที่กิจกรรม
คุณสามารถปรับแตงรูปลักษณของหนาจอขอมูลแผนที่สําหรับ
แตละกิจกรรมได
กดคาง MENU, เลือก การตั้งคา > แอปส, เลือกหนึ่งกิจกรรม, 
เลือกการตั้งคากิจกรรม, และเลือก แผนที่
ปรับแตงแผนที่: แสดงหรือซอนขอมูลจากผลิตภัณฑแผนที่ที่

ติดตั้งไว
ใช Sys. การตั้งคา: เปดใหอุปกรณใชการตั้งคาระบบแผนที่ที่

ตองการตาง ๆ ได
ทิศทางการหันแผนที่: ตั้งทิศทางการหันของแผนที่ ตัว

เลือก หันทิศเหนือ แสดงทิศเหนือที่ดานบนสุดของหนา
จอ ตัวเลือก หันไปทิศรถวิ่ง แสดงทิศทางของการเดินทาง
ปจจุบันของคุณที่ดานบนสุดของหนาจอ

ตําแหนงผูใช: แสดงหรือซอนตําแหนงที่บันทึกไวบนแผนที่
ซูมเขาออกอัตโนมัต:ิ เลือกระดับการซูมโดยอัตโนมัติเพื่อ

การใชแผนที่ของคุณใหเต็มประสิทธิภาพ เมื่อปดการ
ทํางานไว, คุณตองซูมเขาออกดวยตัวเอง

ล็อคตําแหนงถนน: ล็อกไอคอนตําแหนง, ซึ่งแสดงตําแหนง
ของคุณบนแผนที,่ ลงบนถนนที่ใกลที่สุด

Track Log: แสดงหรือซอน track log, หรือเสนทางที่คุณได
เดินทางผานมาแลว, เปนเสนที่มีสีบนแผนที่

สี Track: เปลี่ยนส ีtrack log
รายละเอียด: ตั้งจํานวนของรายละเอียดที่ถูกแสดงบนแผนที่ 

การแสดงรายละเอียดที่มากขึ้นอาจทําใหแผนที่วาดใหม
ไดชาลง

ทางทะเล: ตั้งคาแผนที่เพื่อแสดงขอมูลในโหมดทางทะเล 
(การตั้งคาแผนที่ทางทะเล, หนา 36)

การตั้งคาการกําหนดเสนทาง
คุณสามารถเปลี่ยนการตั้งคาการกําหนดเสนทางเพื่อปรับแตง
วิธีที่อุปกรณคํานวณเสนทางสําหรับแตละกิจกรรมได
กดคาง MENU, เลือก การตั้งคา > แอปส, เลือกหนึ่งกิจกรรม, 
เลือกการตั้งคากิจกรรม, และเลือก การนําทาง
กิจกรรม: กําหนดหนึ่งกิจกรรมสําหรับการกําหนดเสนทาง 

อุปกรณคํานวณเสนทางที่เหมาะสมที่สุดสําหรับประเภท
ของกิจกรรมที่คุณกําลังทําอยู

เสนทาง: ตั้งคาวาคุณนําทางคอรสตาง ๆ โดยการใชอุปกรณ
อยางไร ใชตัวเลือก ตามเสนทาง เพื่อนําทางบนหนึ่งคอรส
ตามที่ปรากฏทุกประการ, โดยไมมีการคํานวณใหม ใชตัว
เลือก ใชแผนที ่เพื่อนําทางบนหนึ่งคอรสโดยการใชแผนที่
ที่ใชนําทางได, และคํานวณเสนทางใหมเมื่อคุณเบนออก
จากคอรส

วิธีการคํานวณ: กําหนดวิธีการคํานวณเพื่อลดเวลา, ระยะทาง, 
หรือการเดินทางขึ้นที่สูงในเสนทางใหนอยที่สุด

จุดหลีกเลี่ยง: กําหนดประเภทถนนหรือการขนสงเพื่อหลีก
เลี่ยงในเสนทางตาง ๆ

ประเภท: ตั้งพฤติกรรมของตัวชี้ที่ปรากฏระหวางการกําหนด
เสนทางเปนเสนตรง

Auto Lap
การทําเครื่องหมาย Laps ตามระยะทาง
คุณสามารถใช Auto Lap เพื่อทําเครื่องหมายหนึ่ง lap ในระยะ
ทางที่เจาะจงโดยอัตโนมัติ คุณสมบัตินี้เปนประโยชนสําหรับ
การเปรียบเทียบสมรรถนะของคุณผานสวนตาง ๆ ที่แตกตางกัน

ของหนึ่งกิจกรรม (ตัวอยางเชน ทุก ๆ 1 ไมล หรือ 5 กิโลเมตร)
1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > แอปส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Lap
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก Auto Lap เพื่อเปดหรือปด Auto Lap
• เลือก ระยะทางอัตโนมัต ิเพื่อปรับระยะทางระหวาง 

lap ตาง ๆ
แตละครั้งที่คุณทําครบหนึ่ง lap, หนึ่งขอความปรากฏซึ่งแสดง
เวลาที่ใชใน lap นั้น อุปกรณยังสงเสียงเตือนหรือสั่นถาไดเปด
โทนเสียงไว (การตั้งคาระบบ, หนา 36)
หากจําเปน, คุณสามารถปรับแตงหนาขอมูลเพื่อแสดงขอมูล 
lap เพิ่มเติมได (การปรับแตงหนาจอขอมูล, หนา 32)

การปรับแตงขอความการเตือน Lap
คุณสามารถปรับแตงหนึ่งหรือสองชองขอมูลที่ปรากฏใน
ขอความการเตือน lap ได

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > แอปส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Lap > การเตือน Lap
6 เลือกหนึ่งชองขอมูลเพื่อเปลี่ยน
7 เลือก พรีวิว (ใหเลือกได)

การเปดใชงาน Auto Pause
คุณสามารถใชคุณสมบัติ Auto Pause เพื่อหยุดเครื่องจับเวลา
ชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อคุณหยุดเคลื่อนไหว คุณสมบัตินี้มี
ประโยชนหากกิจกรรมของคุณรวมไปถึงสัญญาณไฟจราจรหรือ
สถานที่อื่น ๆ ที่คุณตองหยุด
หมายเหต:ุ ประวัติไมถูกบันทึกไวในขณะที่เครื่องจับเวลาถูก
หยุดหรือหยุดไวชั่วคราว

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > แอปส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Pause
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อคุณ
หยุดการเคลื่อนไหว, เลือก เมื่อหยุด

• เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อ pace 
หรือความเร็วของคุณลดตํ่าลงกวาระดับที่ระบุไว, เลือก 
กําหนดเอง

การเปดใชงาน Auto Climb
คุณสามารถใชคุณสมบัติ Auto Climb เพื่อตรวจจับการ
เปลี่ยนแปลงระดับความสูงโดยอัตโนมัติได คุณสามารถใช
คุณสมบัตินี้ระหวางทํากิจกรรมตาง ๆ เชน การปนเขา, การเดิน
ปา, การวิ่ง, หรือการปนจักรยาน
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1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > แอปส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Climb > สถานะ > ที่
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก หนาจอวิ่ง เพื่อระบุวาหนาจอขอมูลใดปรากฏใน
ขณะที่กําลังวิ่ง

• เลือก หนาจอปน เพื่อระบุวาหนาจอขอมูลใดปรากฏใน
ขณะที่กําลังปน

• เลือก สับเปลี่ยนสี เพื่อกลับสีแสดงผลเมื่อกําลังเปลี่ยน
โหมดตาง ๆ

• เลือก ความเร็วแนวดิ่ง เพื่อตั้งคาอัตราของการขึ้นเมื่อ
เวลาผานไป

• เลือก การเปลี่ยนโหมด เพื่อกําหนดวาอุปกรณเปลี่ยน
โหมดตาง ๆ ไดเร็วแคไหน

ความเร็วและระยะทาง 3D
คุณสามารถตั้งคาความเร็วและระยะทาง 3D เพื่อคํานวนความ
เร็วหรือะยะทางของคุณโดยใชทั้งการเปลี่ยนแปลงระดับความ
สูงและการเคลื่อนที่แนวราบเหนือพื้นดินของคุณ คุณสามารถ
ใชคุณสมบัตินี้ระหวางทํากิจกรรมตาง ๆ เชน การเลนสก,ี การ
ปนเขา, การนําทาง, การเดินปา, การวิ่ง, หรือการปนจักรยานได

การเปดและปดปุม Lap
คุณสามารถเปดการตั้งคาปุม Lap เพื่อบันทึกหนึ่ง lap หรือ
หนึ่งการพักระหวางหนึ่งกิจกรรมโดยการใช BACK ได คุณ
สามารถปดการตั้งคาปุม Lap ไดเพื่อหลีกเลี่ยงการบันทึก laps 
เนื่องจากกดปุมโดยไมไดตั้งใจระหวางทําหนึ่งกิจกรรม

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > แอปส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก ปุม Lap
สถานะปุม lap เปลี่ยนเปน เปด หรือ ปด โดยขึ้นอยูกับการ
ตั้งคาปจจุบัน

การใช Auto Scroll
คุณสามารถใชคุณสมบัติ auto scroll เพื่อวนรอบดูหนาจอ
ขอมูลกิจกรรมทั้งหมดโดยอัตโนมัติในขณะที่เครื่องจับเวลา
กําลังเดินอยูได

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > แอปส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Scroll
6 เลือกความเร็วการแสดง

UltraTrac
คุณสมบัติ UltraTrac คือการตั้งคา GPS ที่บันทึกจุด track 
และขอมูลเซ็นเซอรไมบอยครั้ง การเปดใชคุณสมบัติ 
UltraTrac ชวยเพิ่มอายุแบตเตอรี่แตลดคุณภาพของกิจกรรมที่
บันทึกไว คณุควรใชคณุสมบัต ิUltraTrac สําหรบักจิกรรมตาง ๆ  
ซึ่งตองการอายุแบตเตอรี่ที่นานขึ้น และสําหรับกิจกรรมซึ่ง

ความถี่ของการอัปเดตขอมูลเซ็นเซอรไมสําคัญมาก

การตั้งคาพักหนาจอเพื่อประหยัดพลังงาน
การตั้งคาพักหนาจอมีผลตออุปกรณของคุณวาอยูในโหมดการ
ฝกซอมนานแคไหน ตัวอยางเชน เมื่อคุณกําลังรอเพื่อเริ่มการ
แขงขัน กดคาง MENU, เลือก การตั้งคา > แอปส, เลือกหนึ่ง
กิจกรรม, และเลือกการตั้งคากิจกรรมตาง ๆ เลือก หมดเวลารอ 
เพื่อปรับการตั้งคาการพักหนาจอสําหรับกิจกรรม
ปกติ: ตั้งอุปกรณใหเขาสูโหมดนาฬกาพลังงานตํ่าหลังจาก 5 

นาทีที่อยูนิ่ง
นานกวาปกติ: ตั้งอุปกรณใหเขาสูโหมดนาฬกาพลังงานตํ่า

หลังจาก 25 นาทีที่อยูนิ่ง โหมดนานกวาปกติสามารถสง
ผลใหอายุแบตเตอรี่สั้นลงระหวางการชารจ

การลบหนึ่งกิจกรรมหรือแอป
1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > แอปส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อลบหนึ่งกิจกรรมออกจากรายการที่ใชประจําของ
คุณ, เลือก ลบจากที่ใชประจํา

• เพื่อลบกิจกรรมออกจากรายการแอปส, เลือก ลบ

การเปลี่ยนลําดับของกิจกรรมในรายการแอปส
1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > แอปส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือก เรียงลําดับใหม
5 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อปรับเปลี่ยนตําแหนงของ
กิจกรรมในรายการแอปส

การตั้งคาหนาปดนาฬกา
คุณสามารถปรับแตงรูปลักษณของหนาปดนาฬกาไดโดย
การเลือกเลยเอาท, สี, และขอมูลเพิ่มเติม คุณยังสามารถ
ดาวนโหลดหนาปดนาฬกาแบบกําหนดเองจาก Connect IQ 
สโตรไดอีกดวย

การปรับแตงหนาปดนาฬกา
กอนที่คุณสามารถเปดใชงานหนาปดนาฬกา Connect IQ ได, 
คุณตองติดตั้งหนึ่งหนาปดนาฬกาจาก Connect IQ สโตรกอน 
(คุณสมบัติ Connect IQ, หนา 29)
คุณสามารถปรับแตงขอมูลและรูปลักษณของหนาปดนาฬกา
ได, หรือเปดใชหนาปดนาฬกา Connect IQ ที่ติดตั้งไวแลว

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU
2 เลือก หนาปดนาฬกา
3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูพรีวิวของตัวเลือกหนาปด
นาฬกา

4 เลือก เพิ่มใหม เพื่อเลื่อนดูหนาปดนาฬกาที่โหลดไวลวง
หนาเพิ่มเติม

5 เลือก  > ใช เพื่อเปดใชงานหนาปดนาฬกาที่โหลดไว
ลวงหนาหรือหนาปดนาฬกา Connect IQ ที่ติดตั้งไวแลว

6 หากใชหนาปดนาฬกาที่โหลดไวลวงหนาแลว, เลือก  > 
ปรับแตง

7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบตัวเลขสําหรับหนาปดนาฬกา
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อนาล็อก, เลือก หนาปด
• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบของเข็มนาฬกาสําหรับหนาปด
นาฬกาอนาล็อก, เลือก เข็มนาฬกา

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบตัวเลขสําหรับหนาปดนาฬกาดิจิทัล, 
เลือก Layout

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบของวินาทีสําหรับหนาปดนาฬกา
ดิจิทัล, เลือก วินาที

• เพื่อเปลี่ยนขอมูลที่ปรากฏบนหนาปดนาฬกา, เลือก 
ขอมูล

• เพื่อเพิ่มหรือเปลี่ยนสีการเนนสําหรับหนาปดนาฬกา, 
เลือก สี

• เพื่อเปลี่ยนสีพื้นหลัง, เลือก สีพื้นหลัง
• เพื่อบันทึกการเปลี่ยนแปลง, เลือก เสร็จ

การตั้งคาเซ็นเซอร

การตั้งคาเข็มทิศ
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เข็มทิศ
ปรับเทียบ: ชวยใหคุณปรับเทียบเซ็นเซอรเข็มทิศดวยตนเอง 

(การปรับเทียบเข็มทิศดวยตนเอง, หนา 35)
แสดง: ตั้งคาทิศทางที่มุงหนาบนเข็มทิศเปนตัวอักษร, องศา, 

หรือมิลลิเรเดียน
การอางอิงทิศเหนือ: ตั้งคาอางอิงทิศเหนือของเข็มทิศ (การ

ตั้งคาการอางอิงทิศเหนือ, หนา 35)
โหมด: ตั้งคาเข็มทิศเพื่อใชขอมูลเซ็นเซอรอิเล็กทรอนิกส

เทานั้น (เปด), การรวมกันของ GPS และขอมูลเซ็นเซอร
อิเล็กทรอนิกสเมื่อกําลังเคลื่อนที่ (อัตโนมัติ), หรือขอมูล 
GPS เทานั้น (ปด)

การปรับเทียบเข็มทิศดวยตนเอง

ขอสงัเกต
ปรับเทียบเข็มทิศอิเล็กทรอนิกสกลางแจง เพื่อปรับปรุงความ
แมนยําของทิศที่มุงหนา, อยายืนใกลวัตถุที่สงผลตอสนามแม
เหล็ก เชน ยานพาหนะ, อาคาร, และสายไฟฟาเหนือศีรษะ

อุปกรณของคุณไดรับการปรับเทียบมาจากโรงงานแลว, และ
อุปกรณใชการปรับเทียบอัตโนมัติเปนคาเริ่มตน หากคุณประสบ
กับอาการไมปกติของเข็มทิศ ตัวอยางเชน หลังจากการเดิน
ทางเปนระยะไกลหรือหลังการเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิที่รุนแรง, 
คุณสามารถปรับเทียบเข็มทิศดวยตนเองได

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เข็มทิศ > ปรับเทียบ > 
เริ่มตน

3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
ขอแนะนํา: ขยับขอมือของคุณเปนรูปเลขแปดเล็ก ๆ 
จนกวาหนึ่งขอความปรากฏ

การต้ังคาการอางอิงทิศเหนือ
คุณสามารถตั้งคาการอางอิงทิศทางที่ใชในการคํานวณขอมูล
ทิศที่มุงหนาได

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เข็มทิศ > North Ref.
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อตั้งทิศเหนือทางภูมิศาสตรเปนการอางอิงทิศที่มุง
หนา, เลือก ทิศเหนือจริง

• เพื่อตั้งมุมบายเบนของแมเหล็กสําหรับตําแหนงของคุณ
โดยอัตโนมัติ, เลือก ทิศเหนือแมเหล็ก

• เพื่อตั้งกริดทิศเหนือ (000º) เปนการอางอิงทิศที่มุง

หนา, เลือก Grid
• เพื่อตั้งคาความแตกตางระหวางทิศเหนือของเข็มทิศ
และทิศเหนือจริง (magnetic variation) ดวยตนเอง, 
เลือก ผูใช, ปอนคาความแตกตางระหวางทิศเหนือของ
เข็มทิศและทิศเหนือจริง, และเลือก เสร็จสิ้น

การตั้งคาเครื่องวัดความสูง
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เครื่องวัด
ปรับเทียบ: ชวยใหคุณปรับเทียบเซ็นเซอรเครื่องวัดความสูง

ดวยตนเอง
Auto Cal.: ชวยใหเครื่องวัดความสูงทําการปรับเทียบตนเองใน

แตละครั้งที่คุณเปดการติดตาม GPS
ความสูง: ตั้งคาหนวยวัดสําหรับความสูง
การปรับเทียบเครื่องวัดความสูงดวยความกดอากาศ
อุปกรณของคุณไดรับการปรับเทียบมาจากโรงงานแลว, และ
อุปกรณใชการปรับเทียบอัตโนมัติที่จุดเริ่มตน GPS ของคุณ
เปนคาเริ่มตน คุณสามารถปรับเทียบเครื่องวัดความสูงดวย
ความกดอากาศดวยตนเองไดหากคุณทราบระดับความสูงที่ถูก
ตอง

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เครื่องวัด
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อปรับเทียบอัตโนมัติจากจุดเริ่มตน GPS ของคุณ, 
เลือก Auto Cal. > เปด

• เพื่อปอนระดับความสูงปจจุบัน, เลือก ปรับเทียบ

การตั้งคาเครื่องวัดความกดอากาศ
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > 
บารอมิเตอร
พล็อต: ตั้งอัตราสวนของเวลาสําหรับแผนภูมิในวิจิทเครื่องวัด

ความกดอากาศ
การเตือนพาย:ุ ตั้งอัตราของการเปลี่ยนแปลงความกดอากาศ

ที่กระตุนการเตือนพายุ
โหมดนาฬกา: ตั้งคาเซ็นเซอรที่ใชในโหมดนาฬกา ตัวเลือก 

อัตโนมัติ ใชทั้งเครื่องวัดความสูงและเครื่องวัดความกด
อากาศตามการเคลื่อนไหวของคุณ คุณสามารถใชตัว
เลือก เครื่องวัด ไดเมื่อกิจกรรมของคุณเกี่ยวของกับการ
เปลี่ยนแปลงในระดับความสูง, หรือใชตัวเลือก บารอมิเตอร 
เมื่อกิจกรรมของคุณไมเกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลงใน
ระดับความสูง

ความกดดัน: ตั้งคาวาอุปกรณแสดงขอมูลความกดดันอยางไร

การตั้งคาแผนที ่
คุณสามารถปรับแตงไดวาแผนที่แสดงอยางไรในในแอปแผนที่
และหนาจอขอมูล
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > แผนที่
ทิศทางการหันแผนที่: ตั้งทิศทางการหันของแผนที ่ตัว

เลือก หันทิศเหนือ แสดงทิศเหนือที่ดานบนสุดของหนา
จอ ตัวเลือก หันไปทิศรถวิ่ง แสดงทิศทางของการเดินทาง
ปจจุบันของคุณที่ดานบนสุดของหนาจอ

ตําแหนงผูใช: แสดงหรือซอนตําแหนงที่บันทึกไวบนแผนที่
ซูมเขาออกอัตโนมัต:ิ เลือกระดับการซูมโดยอัตโนมัติเพื่อ

การใชแผนที่ของคุณใหเต็มประสิทธิภาพ เมื่อปดการ
ทํางานไว, คุณตองซูมเขาออกดวยตัวเอง

ล็อคตําแหนงถนน: ล็อกไอคอนตําแหนง, ซึ่งแสดงตําแหนง
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ของคุณบนแผนที,่ ลงบนถนนที่ใกลที่สุด
Track Log: แสดงหรือซอน track log, หรือเสนทางที่คุณได

เดินทางผานมาแลว, เปนเสนที่มีสีบนแผนที่
สี Track: เปลี่ยนส ีtrack log
รายละเอียด: ตั้งจํานวนของรายละเอียดที่ถูกแสดงบนแผนที่ 

การแสดงรายละเอียดที่มากขึ้นอาจทําใหแผนที่วาดใหม
ไดชาลง

ทางทะเล: ตั้งคาแผนที่เพื่อแสดงขอมูลในโหมดทางทะเล 
(การตั้งคาแผนที่ทางทะเล, หนา 36)

การตั้งคาแผนที่ทางทะเล
คุณสามารถปรับแตงวาแผนที่ปรากฏอยางไรในโหมดทางทะเล
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > แผนที่ > ทางทะเล
โหมดแผนภูมิทางทะเล: เปดการทํางานแผนภูมิทางทะเล

เมื่อกําลังแสดงขอมูลทางทะเล ตัวเลือกนี้แสดงคุณสมบัติ
แผนที่ตาง ๆ ในสีที่ตางกันเพื่อให POI ทางทะเลตาง ๆ 
เห็นไดชัดขึ้น, และเพื่อใหแผนที่สะทอนรูปแบบการวาด
ของแผนภูมิบนกระดาษ

Spot Soundings: เปดการใชงานการวัดความลึกบนแผนภูมิ
Light Sectors: แสดงและปรับแตงรูปลักษณของ light 

sectors ตาง ๆ บนแผนภูมิ
ชุดสัญลักษณ: ตั้งคาสัญลักษณแผนภูมิตาง ๆ ในโหมดทาง

ทะเล ตัวเลือก NOAA แสดงสัญลักษณแผนภูมิตาง ๆ ของ 
National Oceanic and Atmospheric Administration 
ตัวเลือก International แสดงสัญลักษณแผนภูมิตาง ๆ  
ของ International Association of Lighthouse 
Authorities

การแสดงและซอนขอมูลแผนที่
หากคุณมีแผนที่หลายชุดถูกติดตั้งบนอุปกรณของคุณ, คุณ
สามารถเลือกขอมูลแผนที่เพื่อแสดงบนแผนที่ได

1 เลือก  > แผนที่
2 กดคาง MENU
3 เลือกการตั้งคาแผนที่
4 เลือก แผนที่ > ปรับแตงแผนที่
5 เลือกหนึ่งแผนที่เพื่อเปดใชงานสวิตชสลับ, ซึ่งแสดงหรือ
ซอนขอมูลแผนที่

การตั้งคา GroupTrack
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > GroupTrack
แสดงบนแผนที:่ ชวยใหคุณดูเพื่อน ๆ บนหนาจอแผนที่

ระหวางหนึ่งเซสชั่น GroupTrack ได
ประเภทกิจกรรม: ชวยใหคณุเลอืกวาใหประเภทกจิกรรมใด

ปรากฏบนหนาจอแผนท่ีระหวางหน่ึงเซสช่ัน GroupTrack ได

การตั้งคาการนําทาง
คุณสามารถปรับแตงคุณสมบัติและรูปลักษณของแผนที่เมื่อ
กําลังนําทางไปสูหนึ่งจุดหมายปลายทางได

การปรับแตงคุณสมบัติแผนที่
1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > การนําทาง > หนาจอขอมูล
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก แผนที่ เพื่อเปดหรือปดแผนที่
• เลือก ผูนําทาง เพื่อเปดหรือปดหนาจอนําทางที่แสดง

ทิศทางเข็มทิศหรือคอรสเพื่อติดตามระหวางกําลัง
นําทาง

• เลือก พล็อตคาระดับความสูง เพื่อเปดหรือปดการ 
พล็อตคาระดับความสูง

• เลือกหนึ่งหนาจอเพื่อเพิ่ม, ลบ, หรือปรับแตง

การตั้งคา Heading Bug
คุณสามารถตั้งเครื่องชี้นําทิศที่มุงหนาเพื่อแสดงบนหนาขอมูล
ของคุณขณะกําลังนําทางได เครื่องชี้นําชี้ไปยังทิศที่มุงหนาไป
เปาหมายของคุณ

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > การนําทาง > Heading Bug

การตั้งคาการเตือนการนําทาง
คุณสามารถตั้งการเตือนเพื่อชวยคุณนําทางไปยังจุดหมาย
ปลายทางของคุณได

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > การนําทาง > การเตือน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อตั้งหนึ่งการเตือนสําหรับระยะทางที่เจาะจงจากจุด
หมายปลายทางสุดทายของคุณ, เลือก Final Distance

• เพื่อตั้งหนึ่งการเตือนสําหรับเวลาที่เหลืออยูที่ถูก
ประเมินจนกวาคุณถึงจุดหมายปลายทางสุดทายของ
คุณ, เลือก Final ETE

4 เลือก Status เพื่อเปดการเตือน
5 ปอนหนึ่งคาระยะทางหรือเวลา, และเลือก  

การตั้งคาระบบ
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > ระบบ 
ภาษา: ตั้งคาภาษาที่แสดงบนอุปกรณ 
เวลา: ปรับการตั้งคาเวลา (การตั้งคาเวลา, หนา 37)
Backlight: ปรับการตั้งคา backlight (การเปลี่ยนการตั้งคา 

Backlight, หนา 37)
เสียง: ตัง้เสียงอปุกรณ, เชน ปุมกด, การเตอืน, และการส่ันตาง ๆ
หามรบกวน: เปดหรือปดโหมดหามรบกวน ใชตัวเลือก เวลา

นอน เพื่อเปดโหมดหามรบกวนโดยอัตโนมัติระหวาง
ชั่วโมงนอนปกติของคุณ คุณสามารถตั้งชั่วโมงนอนปกติ
ของคุณไดบนบัญชี Garmin Connect ของคุณ

เมนูการควบคุม: ชวยใหคุณเพิ่ม, จัดเรียงใหม, และลบตัว
เลือกเมนูทางลัดในเมนูควบคุมได (การปรับแตงเมนู
ควบคุม, หนา 37)

ปุมลัด: ชวยใหคุณกําหนดทางลัดใหกับปุมอุปกรณได (การ
ปรับแตงปุมลัดตาง ๆ, หนา 37)

ล็อกอัตโนมัต:ิ ชวยใหคุณล็อกปุมกดโดยอัตโนมัติเพื่อปองกัน
การกดปุมโดยไมไดตั้งใจได ใชตัวเลือก ระหวางกิจกรรม 
เพื่อล็อกปุมตาง ๆ ระหวางกิจกรรมที่ถูกจับเวลา ใชตัว
เลือก ไมระหวางกิจกรรม เพื่อล็อกปุมตาง ๆ เมื่อคุณไมได
บันทึกกิจกรรมที่ถูกจับเวลาอยู

หนวยวัด: ตั้งคาหนวยวัดที่ใชบนอุปกรณ (การเปลี่ยนหนวยวัด, 
หนา 37)

รูปแบบ: ตั้งรูปแบบทั่วไปที่ตองการตาง ๆ, เชน pace และ
ความเร็วที่แสดงระหวางทํากิจกรรม, วันเริ่มตนของสัปดาห, 
และตัวเลือกรูปแบบตําแหนงทางภูมิศาสตรและ datum 
ตาง ๆ

การบันทึกขอมูล: กําหนดวาอุปกรณบันทึกขอมูลกิจกรรม
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อยางใด ตัวเลือกการบันทึกแบบ Smart (คาเริ่มตน) ชวย
สําหรับการบันทึกกิจกรรมไดนานขึ้น ตัวเลือกการบันทึก
แบบ Every Second ใหการบันทึกกิจกรรมที่มีรายละเอียด
มากขึ้น, แตอาจไมบันทึกกิจกรรมทั้งหมดไดครบสําหรับ
ระยะเวลาที่ยาวนานขึ้น

โหมด USB: กําหนดใหอุปกรณใชโหมด mass storage หรือ
โหมด Garmin เมื่อถูกเชื่อมตอกับคอมพิวเตอร

ใชคาเริ่มตน: ชวยใหคุณรีเซ็ตขอมูลผูใชและการตั้งคาตาง ๆ 
ได (การคืนคาการตั้งคาเริ่มตนทั้งหมด, หนา 40)

ซอฟตแวรอัพเดท: ชวยใหคุณติดตั้งการอัปเดตซอฟตแวรที่
ดาวนโหลดไวโดยการใช Garmin Express ได

การตั้งคาเวลา
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > ระบบ > เวลา
รูปแบบเวลา: ตั้งคาอุปกรณเพื่อแสดงเวลาในรูปแบบ 12 

ชั่วโมงหรือ 24 ชั่วโมง
ตั้งเวลา: ตั้งโซนเวลาสําหรับอุปกรณ ตัวเลือก อัตโนมัติ ตั้ง

โซนเวลาโดยอัตโนมัติตามตําแหนง GPS ของคุณ
เวลา: ชวยใหคุณปรับเวลาหากตั้งเวลาเปนตัวเลือก ดวยตนเอง
การเตือน: ชวยใหคุณสามารถตั้งการเตือนพระอาทิตยขึ้นและ

ตกใหดังตามจํานวนของนาทีหรือชั่วโมงที่เจาะจงกอน
พระอาทิตยขึ้นหรือตกจริงได

ซิงคกับ GPS: ชวยใหคุณซิงคเวลากับ GPS ดวยตนเอง
เมื่อคุณเปลี่ยนโซนเวลา, และเพื่ออัปเดตเวลาออมแสง 
(daylight saving time)

การเปลี่ยนการตั้งคา Backlight
1 กดคาง MENU
2 และเลือก การตั้งคา > ระบบ > Backlight
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก In-Dive
• เลือก ระหวางกิจกรรม
• เลือก ไมระหวางกิจกรรม

4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เลือก โหมด เพื่อเปด backlight ที่ระดับความลึกหรือ
ตลอดทั้งการดํานํ้าของคุณ

• เลือก ปุม เพื่อเปด backlight สําหรับการกดปุม
• เลือก การเตือน เพื่อเปด backlight สําหรับการเตือน
ตาง ๆ

• เลือก พลิกขอมือ เพื่อเปด backlight โดยการยกและ
การหมุนแขนของคุณเพื่อดูที่ขอมือของคุณ

• เลือก หมดเวลา เพื่อตั้งระยะเวลากอนที่ backlight ปด
ลง

• เลือก ความสวาง เพื่อตั้งระดับความสวางของ 
backlight

การปรับแตงเมนูควบคุม
คุณสามารถเพิ่ม, ลบ, และเปลี่ยนลําดับของตัวเลือกเมนูทางลัด
ในเมนูควบคุมได (การดูเมนูควบคุม, หนา 1)

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > เมนูควบคุม
3 เลือกหนึ่งทางลัดเพื่อปรับแตง
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เรียงลําดับใหม เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของทางลัด
ในเมนูควบคุม

• เลือก ลบ เพื่อลบหนึ่งทางลัดออกจากเมนูควบคุม

5 หากจําเปน, เลือก เพิ่มใหม เพื่อเพิ่มหนึ่งทางลัดเพิ่มเติม
ลงในเมนูควบคุม

การปรับแตงปุมลัดตาง ๆ
คุณสามารถปรับแตงฟงกชันกดคางของแตละปุมและปุมตาง ๆ 
ที่กดรวมกันได

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > ปุมลัด
3 เลือกหนึ่งปุมหรือปุมตาง ๆ ที่กดรวมกันเพื่อปรับแตง
4 เลือกหนึ่งฟงกชัน

การเปลี่ยนหนวยวัด
คุณสามารถปรับแตงหนวยวัดสําหรับระยะทาง, pace, และ
ความเร็ว, ระดับความสูง, นํ้าหนัก, สวนสูง, และอุณหภูมิได

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > หนวยวัด
3 เลือกหนึ่งประเภทของการวัด
4 เลือกหนึ่งหนวยวัด

การดูขอมูลอุปกรณ
คุณสามารถดูขอมูลอุปกรณ, เชน unit ID, เวอรชั่นของ
ซอฟตแวร, ขอมูลกฎระเบียบ, และขอตกลงอนุญาตใหใชสิทธิ

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > เกี่ยวกับ

การดูกฎระเบียบและขอมูลการปฏิบัติตามของ 
E-label
ฉลากสําหรับอุปกรณนี้ไดรับการจัดหาทางอิเล็กทรอนิกส 
E-label อาจใหขอมูลกฎระเบียบ, เชน เครื่องหมายการปฏิบัติ
ตามตาง ๆ ของทองถิ่น, รวมทั้งขอมูลผลิตภัณฑและการ
อนุญาตตางๆ ที่เกี่ยวของ

1 กดคาง MENU
2 จากเมนูการตั้งคา, เลือก เกี่ยวกับ

เซ็นเซอร ANT+
อุปกรณใชงานรวมกับอุปกรณเสริมแบบไรสาย ANT+ เหลานี้
ซึ่งจําหนายแยกตางหากได

 y เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, เชน HRM-Run (การสวมใส
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, หนา 11)

 y เซ็นเซอรความเร็วและ cadence จักรยาน (การใช
เซ็นเซอรความเร็วหรือ Cadence จักรยานที่จําหนายแยก
ตางหาก, หนา 38)

 y Foot pod (Foot Pod, หนา 38)
 y เซ็นเซอร power, เชน Vector
 y เซ็นเซอรวัดอณุหภมูแิบบไรสาย tempe (tempe, หนา 39)

สําหรับขอมูลเกี่ยวกับการใชงานรวมกันไดและการซื้อเซ็นเซอร
เพิ่มเติม, ไปที่ Garmin.co.th/buy

การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+
ครั้งแรกที่คุณเชื่อมตอหนึ่งเซ็นเซอรกับอุปกรณของคุณ
โดยการใชเทคโนโลยีไรสาย ANT+, คุณตองจับคูอุปกรณ
และเซ็นเซอรกอน หลังจากที่ถูกจับคูแลว, อุปกรณเชื่อมตอ
กับเซ็นเซอรโดยอัตโนมัติเมื่อคุณเริ่มทําหนึ่งกิจกรรมและ

http://Garmin.co.th/buy 
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เซ็นเซอรทํางานอยูและอยูภายในระยะ
1 หากคุณกําลังจับคูกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, ใหสวม
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ (การสวมใสเครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจ, หนา 11)
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจไมสงหรือรับขอมูลจนกวาคุณ
ไดสวมเครื่อง

2 นําอุปกรณเขามาในระยะ 3 ม. (10 ฟุต) ของเซ็นเซอร
หมายเหต:ุ อยูหาง 10 ม. (33 ฟุต) จากเซ็นเซอร ANT+ 
อื่น ๆ ขณะกําลังจับคู

3 กดคาง MENU
4 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เพิ่มใหม 
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก คนหาทั้งหมด
• เลือกประเภทเซ็นเซอรของคุณ
หลังจากเซ็นเซอรไดถูกจับคูกับอุปกรณของคุณแลว, 
สถานะเซ็นเซอรเปลี่ยนจาก กําลังคนหา ไปเปน เชื่อม
ตอแลว ขอมูลเซ็นเซอรปรากฏในลูปหนาขอมูลหรือชอง
ขอมูลที่กําหนดเอง

การใชเซ็นเซอรความเร็วหรือ Cadence 
จักรยานที่จําหนายแยกตางหาก
คุณสามารถใชเซ็นเซอรความเร็วหรือ cadence จักรยานที่ใช
งานรวมกันไดเพื่อสงขอมูลไปยังอุปกรณของคุณได

 y จับคูเซ็นเซอรกับอุปกรณของคุณ (การจับคูกับเซ็นเซอร 
ANT+, หนา 37)

 y ตั้งขนาดลอของคุณ (ขนาดลอและเสนรอบวง, หนา 46)
 y ออกไปปนจักรยานหนึ่งรอบ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 6)

การฝกซอมดวยมิเตอร Power
 y ไปที ่Garmin.co.th/products/intosports สําหรับ
รายการของเซ็นเซอร ANT+ ที่ใชงานรวมกันไดกับอุปกรณ
ของคุณ (เชน Vector)

 y สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ดูคูมือการใชงานสําหรับมิเตอร 
power ของคุณ

 y ปรับโซน power ของคุณใหตรงกับเปาหมายและความ
สามารถของคุณ (การตั้งคาโซน Power ของคุณ, หนา 19) 

 y ใชการเตือนระยะเพื่อใหแจงเตือนเมื่อคุณมาถึงโซน 
power ที่ระบุไวแลว (การตั้งคาการเตือน, หนา 32)

 y ปรับแตงชองขอมูล power (การปรับแตงหนาจอขอมูล, 
หนา 32) 

การใช Electronic Shifters
กอนที่คุณสามารถใช electronic shifters ที่ใชงานรวมกันได, 
เชน Shimano® Di2™ shifters, คุณตองจับคูกับอุปกรณของ
คุณกอน (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 37) คุณสามารถ
ปรับแตงชองขอมูลที่เปนตัวเลือกได (การปรับแตงหนาจอ
ขอมูล, หนา 32) อุปกรณ Descent Mk1 แสดงคาการปรับ
ปจจุบันเมื่อเซ็นเซอรอยูในโหมดการปรับ

ความตระหนักตอสถานการณ
อุปกรณ Descent ของคุณสามารถใชรวมกับอุปกรณ Varia 
Vision, Varia smart bike lights, และเรดารมองหลังเพื่อ
พัฒนาความตระหนักตอสถานการณได ดูคูมือการใชงาน
สําหรับอุปกรณ Varia ของคุณสําหรับขอมูลเพิ่มเติม

หมายเหต:ุ คุณอาจตองอัปเดตซอฟตแวร Descent กอน
การจับคูกับอุปกรณ Varia (การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใช 
Garmin Connect Mobile, หนา 28)

Foot Pod
อุปกรณของคุณใชงานรวมกันไดกับ foot pod คุณสามารถใช 
foot pod เพื่อบันทึก pace และระยะทางแทนการใช GPS เมื่อ
คุณกําลังฝกซอมในรมหรือเมื่อสัญญาณ GPS ของคุณออน 
foot pod รอและพรอมเพื่อสงขอมูล (เหมือนเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจ)
หลังจาก 30 นาทีของการอยูนิ่ง, foot pod ปดลงเพื่อประหยัด
แบตเตอรี่ เมื่อแบตเตอรี่ตํ่า, หนึ่งขอความปรากฏขึ้นบนอุปกรณ
ของคุณ แบตเตอรี่มีอายุเหลืออีกประมาณหาชั่วโมง

การปรับปรุงการปรับเทียบ Foot Pod
กอนที่คุณสามารถปรับเทียบอุปกรณของคุณได, คุณตองรับ
สัญญาณ GPS และจับคูอุปกรณของคุณกับ foot pod กอน 
(การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 37)
foot pod ปรับเทียบตนเองได, แตคุณสามารถปรับปรุงความ
แมนยําของขอมูลความเร็วและระยะทางดวยการวิ่งกลางแจง
ไมกี่ครั้งโดยการใช GPS

1 ยืนกลางแจงเปนเวลา 5 นาทีในจุดที่เห็นทองฟาชัดเจน
2 เริ่มตนกิจกรรมการวิ่ง
3 วิ่งบนลูโดยไมมีการหยุดเปนเวลา 10 นาที
4 หยุดกิจกรรมของคุณ, และบันทึกไว
โดยขึ้นกับขอมูลที่บันทึกไว, คาการปรับเทียบ foot pod 
เปลี่ยนแปลง, หากจําเปน คุณไมควรตองปรับเทียบ foot 
pod อีกเวนแตรูปแบบการวิ่งของคุณเปลี่ยนไป

การปรับเทียบ Foot Pod ของคุณดวยตนเอง
กอนที่คุณสามารถปรับเทียบอุปกรณของคุณ, คุณตองจับคู
อุปกรณของคุณกับเซ็นเซอร foot pod กอน (การจับคูกับ
เซ็นเซอร ANT+, หนา 37)
แนะนําใหทําการปรับเทียบดวยตนเองหากคุณทราบปจจัยการ
ปรับเทียบของคุณ หากคุณไดเคยปรับเทียบ foot pod กับอีก
ผลิตภัณฑของ Garmin, คุณอาจทราบปจจัยการปรับเทียบของ
คุณ

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร
3 เลือก foot pod ของคุณ
4 เลือก Cal. Factor > ตั้งคา
5 ปรับปจจัยการปรับเทียบ:

• เพิ่มปจจัยการปรับเทียบหากระยะทางของคุณตํ่าเกินไป
• ลดปจจัยการปรับเทียบหากระยะทางของคุณสูงเกินไป

การตั้งคาความเร็วและระยะทาง foot pod
กอนที่คุณสามารถปรับแตงความเร็วและระยะทางของ foot 
pod ได, คุณตองจับคูอุปกรณของคุณกับเซ็นเซอร foot pod 
กอน (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 37)
คุณสามารถตั้งใหอุปกรณของคุณคํานวณความเร็วและระยะ
ทางโดยการใชขอมูล foot pod ของคุณแทนขอมูล GPS ได

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร
3 เลือก foot pod ของคุณ
4 เลือก ความเร็ว หรือ ระยะทาง

http://Garmin.co.th/products/intosports
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5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เลือก ในรม เมื่อคุณกําลังฝกซอมพรอมปด GPS ไว, 
ตามปกติสําหรับในรม

• เลือก ทุกครั้ง เพื่อใชขอมูล foot pod ของคุณโดยไม
คํานึงถึงการตั้งคา GPS

tempe
Tempe คือเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิ ANT+ แบบไรสาย คุณ
สามารถติดเซ็นเซอรเขากับสายรัดหรือหวงที่มั่นคงในที่ซึ่ง
สัมผัสกับอากาศโดยรอบได, และดังนั้น, เปนแหลงของขอมูล
อุณหภูมิที่แมนยําสมํ่าเสมอได คุณตองจับคู tempe กับ
อุปกรณของคุณเพื่อแสดงขอมูลอุณหภูมิจาก tempe

ขอมูลอุปกรณ

ขอมูลจําเพาะ Descent Mk1

ประเภทแบตเตอรี่ แบตเตอรี่ลิเธียมไอออนภายใน
แบบชารจได

อายุแบตเตอรี่ ไดถึง 10 วัน
ระดับการกันนํ้า 10 ATM* Dive (EN 13319)**
ชวงอุณหภูมิขณะใชงาน
และการเก็บรักษา

จาก -20° ถึง 50°ซ. (จาก -4° ถึง 
122°ฟ.)

ชวงอุณหภูมิการทํางาน
ใตนํ้า

จาก 0° ถึง 40°ซ. (จาก 32° ถึง 
104°ฟ.)

ชวงอุณหภูมิการชารจ จาก 0° ถึง 45°ซ. (จาก 32° ถึง 
113°ฟ.)

ความถี่แบบไรสาย
ANT+ 2.4 GHz
Bluetooth 2.4 GHz
Wi-Fi 2.4 GHz

โพรโทคอลแบบไรสาย
เทคโนโลยีแบบไรสาย ANT+
อุปกรณ Bluetooth Smart
เทคโนโลยี Wi-Fi (รุนที่ใชได)

*อุปกรณทนตอแรงดันเทียบเทากับความลึก 100 ม. สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไป
ที่ Garmin.co.th/legal/waterrating

**ออกแบบมาเพื่อใหสอดคลองกับ CSN EN 13319

ขอมูลเกี่ยวกับแบตเตอรี่
อายุการใชงานจริงของแบตเตอรี่ขึ้นอยูกับคุณสมบัติที่ถูกเปด
ใชงานบนอุปกรณของคุณ, เชน การติดตามกิจกรรม, อัตรา
การเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ, การแจงเตือนสมารทโฟน, GPS, 
เซ็นเซอรภายใน, และเซ็นเซอรที่เชื่อมตออยูตาง ๆ

อายุแบตเตอรี่ โหมด

ไดถึง 10 วัน
โหมดสมารทวอทชพรอมการติดตาม
กิจกรรมและการวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิง
กับขอมือตลอดทั้งวัน

ไดถึง 20 ชั่วโมง โหมด GPS พรอมอัตราการเตนหัวใจที่อิง
กับขอมือ

ไดถึง 28 ชั่วโมง โหมด UltraTrac GPS พรอม dead 
reckoning ที่อิงกับไจโร

ไดถึง 36 ชั่วโมง โหมดการดํานํ้า

การจัดการขอมูล
หมายเหต:ุ อุปกรณไมรองรับการทํางานรวมกับ Windows® 

95, 98, Me, Windows NT®, และ Mac® OS 10.3 และกอน
หนานี้

ยกเลิกการเชื่อมตอสาย USB
หากอุปกรณของคุณเชื่อมตอกับคอมพิวเตอรของคุณเปน
ไดรฟหรือวอลลุมที่ถอดได, คุณตองตัดการเชื่อมตออุปกรณ
ของคุณจากคอมพิวเตอรอยางปลอดภัยเพื่อหลีกเลี่ยงการ
สูญเสียขอมูล หากอุปกรณของคุณถูกเชื่อมตอกับ Windows 
คอมพิวเตอรเปนอุปกรณแบบพกพา, ก็ไมจําเปนตองตัดการ
เชื่อมตออยางปลอดภัย

1 ทําหนึ่งในขั้นตอไปใหเสร็จสิ้น:
• สําหรับ Windows คอมพิวเตอร, เลือกไอคอน Safely 

Remove Hardware ใน system tray, และเลือก
อุปกรณของคุณ

• สําหรับ Apple คอมพิวเตอร, เลือกอุปกรณ, และเลือก 
File > Eject

2 ถอดสายจากคอมพิวเตอรของคุณ 

การลบไฟล
ขอสงัเกต

หามลบไฟลที่คุณไมทราบวัตถุประสงคการใชงาน หนวยความ
จําในอุปกรณของคุณมีไฟลระบบที่สําคัญซึ่งไมควรถูกลบทิ้ง

1 เปด Garmin ไดรฟหรือวอลลุม
2 หากจําเปน, เปดหนึ่งโฟลเดอรหรือวอลลุม
3 เลือกหนึ่งไฟล 
4 กดปุม Delete บนแปนพิมพของคุณ
หมายเหต:ุ หากคุณกําลังใช Apple คอมพิวเตอร, คุณ
ตองทําใหโฟลเดอร Trash วางเปลาเพื่อลบไฟลตาง ๆ ทิ้ง
อยางสมบูรณ

การบํารุงรักษาอุปกรณ

การดูแลอุปกรณ

ขอสงัเกต
อยาใชวัตถุมีคมทําความสะอาดอุปกรณ

หลีกเลี่ยงการใชสารเคมีทําความสะอาด, ตัวทําละลาย, และ
สารกําจัดแมลงที่สามารถทําความเสียหายตอสวนประกอบ
และพื้นผิวที่เปนพลาสติกได

ลางอุปกรณดวยนํ้าจืดหลังจากที่สัมผัสกับคลอรีน, นํ้าเค็ม, 
ครีมกันแดด, เครื่องสําอาง, แอลกอฮอล, หรือเคมีภัณฑ
อันตรายอื่น ๆ การปลอยใหสัมผัสถูกสสารเหลานี้เปนเวลานาน
อาจเปนอันตรายตอเคสได

อยาลางอุปกรณภายใตความดันสูง, เพราะไอพนนํ้าหรือ
อากาศอาจทําใหเกิดความเสียหายแกเซ็นเซอรวัดความลึก
หรือเครื่องวัดความกดอากาศได

หลีกเลี่ยงการกระแทกและการปฏิบัติที่รุนแรง, เพราะสามารถ
ลดอายุการใชงานของผลิตภัณฑลง

อยาเก็บอุปกรณไวในที่ซึ่งสามารถสัมผัสกับอุณหภูมิที่รุนแรง
มากเปนเวลานาน, เพราะสามารถทําใหเกิดความเสียหายอยาง
ถาวร

หยุดใชงานหากอุปกรณชํารุดหรือถูกเก็บไวที่อุณหภูมินอก
ชวงอุณหภูมิในการจัดเก็บที่ระบุ

http://Garmin.co.th/legal/waterrating
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การทําความสะอาดอุปกรณ
ขอสงัเกต

แมเหงื่อหรือความชื้นเพียงเล็กนอยก็สามารถทําใหเกิดการ
กัดกรอนของหนาสัมผัสไฟฟาเมื่อเชื่อมตอกับที่ชารจอยู

การกัดกรอนสามารถกีดขวางการชารจและการถายโอนขอมูล
ได

1 เช็ดอุปกรณโดยใชผาที่จุมใหเปยกดวยสารละลายผง
ซักฟอกอยางออน

2 เช็ดใหแหง
หลังการทําความสะอาด, ปลอยใหอุปกรณแหงสนิท
ขอแนะนํา: สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที ่Garmin.co.th/legal/
fit-and-care

การเปลี่ยนสายรัดแบบ QuickFit
1 เลื่อนสลักบนสายรัด QuickFit, และถอดสายรัดออกจาก
นาฬกา

2 จัดสายรัดใหมใหเปนแนวเดียวกับนาฬกา
3 กดสายรัดใหเขาที่
หมายเหต:ุ ใหแนใจวาสายรัดติดแนน สลักควรปดเหนือ
หมุดนาฬกา

4 ทําซํ้าขั้นตอนที ่1 ถึง 3 เพื่อเปลี่ยนสายรัดเสนอื่น

สายรัดการดํานํ้าแบบยาวพิเศษ
อุปกรณของคุณมาพรอมกับสายรัดแบบยาวพิเศษซึ่งคุณ
สามารถสวมทับชุด exposure suit ที่หนาได

การปรับสายรัดนาฬกาโลหะ
หากนาฬกาของคุณมาพรอมกับสายรัดนาฬกาโลหะ, คุณควร
นํานาฬกาของคุณไปหาชางทําเครื่องประดับหรือผูเชี่ยวชาญ
คนอื่นเพื่อปรับความยาวของสายรัดโลหะ

การแกไขปญหา

อุปกรณของฉันแสดงผิดภาษา
คุณสามารถเปลี่ยนการเลือกภาษาของอุปกรณไดหากคุณ
เลือกผิดภาษาบนอุปกรณโดยไมตั้งใจ

1 กดคาง MENU
2 เลื่อนลงไปยังหัวขอสุดทายในรายการ, และเลือก 
3 เลื่อนลงไปยังกอนหัวขอสุดทายในรายการ, และเลือก  
4 เลือก 
5 เลือกภาษาของคุณ

สมารทโฟนของฉันใชงานรวมกับอุปกรณของ
ฉันไดหรือไม?
อุปกรณ Descent Mk1 ใชงานรวมกันกับสมารทโฟนที่ใช
เทคโนโลยีไรสาย Bluetooth Smart ได
ไปที่ Garmin.co.th/ble สําหรับขอมูลการใชงานรวมกันได

โทรศัพทของฉันจะไมเชื่อมตอกับอุปกรณ
 y เปดใชงานเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth บนสมารทโฟน
ของคุณ

 y นําโทรศัพทของคุณเขามาในภายใน 10 ม. (33 ฟุต) ของ
อุปกรณ

 y บนสมารทโฟนของคุณ, เปดแอป Garmin Connect 
Mobile, เลือก  หรือ , และเลือก อุปกรณ Garmin > 
เพิ่มอุปกรณ เพื่อเขาสูโหมดการจับคู

 y บนอุปกรณของคุณ, กดคาง LIGHT, และเลือก  เพื่อเปด
เทคโนโลยี Bluetooth และเขาสูโหมดการจับคู

ฉันสามารถใชเซ็นเซอร Bluetooth ของฉันกับ
นาฬกาของฉันไดหรือไม?
อุปกรณใชงานรวมกับบางเซ็นเซอร Bluetooth ได ครั้งแรกที่
คุณเชื่อมตอหนึ่งเซ็นเซอรกับอุปกรณ Garmin ของคุณ, คุณ
ตองจับคูอุปกรณและเซ็นเซอรกอน หลังจากจับคูกันแลว, 
อุปกรณเชื่อมตอกับเซ็นเซอรโดยอัตโนมัติเมื่อคุณเริ่มตนทํา
หนึ่งกิจกรรมและเซ็นเซอรทํางานอยูและอยูภายในระยะ

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เพิ่มใหม 
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก คนหาทั้งหมด
• เลือกประเภทเซ็นเซอรของคุณ
คุณสามารถปรับแตงชองขอมูลที่เปนตัวเลือกได (การปรับ
แตงหนาจอขอมูล, หนา 32) 

การรีเซ็ตอุปกรณของคุณ
1 กดคาง LIGHT นานอยางนอย 25 วินาที
2 กดคาง LIGHT นานหนึ่งวินาทีเพื่อเปดอุปกรณ

การคืนคาการตั้งคาเริ่มตนทั้งหมด
หมายเหต:ุ นี่เปนการลบขอมูลที่ผูใชไดปอนและประวัติ
กิจกรรมทั้งหมด
คุณสามารถคืนคาของการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดกลับเปนคาเริ่ม
ตนจากโรงงานได

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > กลับไปใชคาเริ่มตน > รีเซ็ต
การตั้งคา

การรีเซ็ต Tissue Load ของคุณ
คุณสามารถรีเซ็ต tissue load ปจจุบันของคุณที่บันทึกไวใน
อุปกรณได คุณควรรีเซ็ต tissue load ของคุณหากคุณไมได
วางแผนใชอุปกรณนี้อีกในอนาคตเทานั้น ซึ่งมีประโยชนสําหรับ
รานดํานํ้าที่จัดหาอุปกรณสําหรับใหเชา

1 กดคาง MENU
2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > กลับไปใชคาเริ่มตน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

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


การแกไขปญหา 41

 y เพื่อรีเซ็ต tissue load ปจจุบันของคุณ, เลือก รีเซ็ต
เนื้อเยื่อ

 y เพื่อรีเซ็ตการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดและ tissue load 
ปจจุบันของคุณ, เลือก รีเซ็ตคาและเนื้อเยื่อ

การรับสัญญาณดาวเทียม
อุปกรณอาจตองการทัศนวิสัยที่มองเห็นทองฟาไดชัดเจนเพื่อ
รับสัญญาณดาวเทียม เวลาและวันที่ถูกตั้งโดยอัตโนมัติขึ้นอยู
กับตําแหนง GPS

1 ออกไปนอกอาคารสูพื้นที่โลงแจง
ดานหนาของอุปกรณควรหันสูทองฟา

2 รอในระหวางอุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม
อาจใชเวลาประมาณ 30 ถึง 60 วินาทีเพื่อหาสัญญาณ
ดาวเทียม

การปรับปรุงการรับสัญญาณดาวเทียม GPS
 y ซิงคอุปกรณกับบัญชี Garmin Connect ของคุณบอย ๆ:

• เชื่อมตออุปกรณของคุณกับคอมพิวเตอรโดยการใชสาย 
USB และแอปพลิเคชัน Garmin Express

• ซิงคอุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect 
Mobile โดยการใชสมารทโฟนของคุณที่เปดใช 
Bluetooth

• เชื่อมตออุปกรณของคุณกับบัญชี Garmin Connect 
ของคุณโดยการใชเครือขายไรสาย Wi-Fi

ในขณะที่ถูกเชื่อมตอกับบัญชี Garmin Connect ของคุณ, 
อุปกรณดาวนโหลดขอมูลดาวเทียมที่มีอยูหลายวัน, เพื่อ
ชวยในการหาสัญญาณดาวเทียมไดอยางรวดเร็ว

 y นําอุปกรณของคุณออกไปขางนอกสูพื้นที่เปดใหหางจาก
ตึกสูงและตนไมตาง ๆ

 y อยูนิ่งกับที่นานไมกี่นาที

การอานอุณหภูมิไมแมนยํา
อุณหภูมิรางกายของคุณสงผลตอการอานอุณหภูมิสําหรับ
เซ็นเซอรวัดอุณหภูมิภายใน เพื่อการอานอุณหภูมิที่แมนยํา
ที่สุด, คุณควรถอดนาฬกาออกจากขอมือของคุณและรอ 20 ถึง 
30 นาที
คุณยังสามารถใชเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิภายนอก tempe ที่
จําหนายแยกตางหากเพื่อดูการอานคาอุณหภูมิลอมรอบที่
แมนยําในขณะกําลังสวมนาฬกาได

การยืดอายุแบตเตอรี่ใหไดนานสูงสุด
คุณสามารถทําไดหลายวิธีเพื่อยืดอายุของแบตเตอรี่

 y ลดเวลาหยุดพัก backlight (การเปลี่ยนการตั้งคา 
Backlight, หนา 37)

 y ลดความสวาง backlight
 y ใชโหมด UltraTrac GPS สําหรับกิจกรรมของคุณ 

(UltraTrac, หนา 34)
 y ปดเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth เมื่อคุณไมไดใช
คุณสมบัติการเชื่อมตอ (คุณสมบัติการเชื่อมตอ, หนา 27)

 y เมื่อกําลังหยุดทํากิจกรรมของคุณชั่วคราวเปนเวลาที่นาน
ขึ้น, ใชตัวเลือกเริ่มทําตอภายหลัง (การหยุดหนึ่งกิจกรรม, 
หนา 7)

 y ปดการติดตามกิจกรรม (การปดการติดตามกิจกรรม, หนา 
20)

 y ใชหนาปดนาฬกา Connect IQ ที่ไมไดถูกอัปเดตทุกวินาที

ตัวอยางเชน ใชหนาปดนาฬกาที่ไมมีเข็มวินาท ี(การปรับ
แตงหนาปดนาฬกา, หนา 34)

 y จํากัดการแจงเตือนสมารทโฟนที่อุปกรณแสดง (การ
จัดการการแจงเตือน, หนา 27)

 y หยุดการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจไปยัง
อุปกรณ Garmin ที่จับคูอยู (การแพรสัญญาณขอมูลอัตรา
การเตนหัวใจไปยังอุปกรณ Garmin, หนา 11)

 y ปดการวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ (การปดเครื่อง
วัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ, หนา 11) 
หมายเหต:ุ การวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือถูก
ใชเพื่อคํานวณนาทีความเขมขนหนักและแคลอรี่ที่ถูกเผา
ผลาญ

การติดตามกิจกรรม
สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับความแมนยําของการติดตาม
กิจกรรม, ไปที่ Garmin.co.th/legal/atdisclaimer

การนับกาวประจําวันของฉันไมแสดง
การนับกาวประจําวันถูกรีเซ็ตทุกคืนที่ตอนเที่ยงคืน
หากเสนประปรากฏแทนการนับกาวของคุณ, ใหอุปกรณรับ
สัญญาณดาวเทียมและตั้งเวลาโดยอัตโนมัติ

การนับกาวของฉันดูเหมือนไมถูกตอง
หากการนับกาวของคุณดูเหมือนไมถูกตอง, คุณสามารถลองทํา
ตามขอแนะนําเหลานี้ได

 y สวมอุปกรณไวบนขอมือขางที่ไมถนัดของคุณ
 y พกอุปกรณไวในกระเปาเสื้อของคุณเมื่อกําลังเข็นรถเข็น
หรือเครื่องตัดหญา

 y พกอุปกรณไวในกระเปาเสื้อเมื่อกําลังใชมือหรือแขนของ
คุณอยางแข็งขันเทานั้น

หมายเหต:ุ อุปกรณอาจตีความการเคลื่อนไหวซํ้า ๆ บางอยาง, 
เชน การลางจาน, การพับเสื้อผาซักรีด, หรือการตบมือของคุณ, 
เปนการกาวเดินได

การนับกาวบนอุปกรณของฉันและบนบัญชี Garmin 
Connect ไมตรงกัน
การนับกาวบนบัญช ีGarmin Connect ของคุณอัปเดตเมื่อคุณ
ซิงโครไนซอุปกรณของคุณ

1 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• ซิงโครไนซการนับกาวของคุณดวยแอปพลิเคชัน 

Garmin Connect (การใช Garmin Connect บน
คอมพิวเตอรของคุณ, หนา 28)

• ซิงโครไนซการนับกาวของคุณดวยแอป Garmin 
Connect Mobile (การซิงคขอมูลกับ Garmin 
Connect Mobile ดวยตนเอง, หนา 29)

2 รอในขณะที่อุปกรณซิงโครไนซขอมูลของคุณ การซิงโคร
ไนซอาจใชเวลาหลายนาที
หมายเหต:ุ การรีเฟรชแอป Garmin Connect Mobile 
หรือแอปพลิเคชัน Garmin Connect ไมซิงโครไนซขอมูล
ของคุณหรืออัปเดตการนับกาวของคุณ

จํานวนชั้นที่เดินขึ้นดูเหมือนไมถูกตอง 
อุปกรณของคุณใชเครื่องวัดความกดอากาศภายในเพื่อวัดการ
เปลี่ยนแปลงระดับความสูงในระหวางที่คุณเดินขึ้นชั้นตาง ๆ 
หนึ่งชั้นที่เดินขึ้นเทากับความสูง 3 ม. (10 ฟุต)

 y หลีกเลี่ยงการจับราวหรือกาวขามขั้นบันไดระหวางการเดิน
ขึ้นบันได

http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
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 y ในภาวะที่ลมแรงจัด, คลุมอุปกรณดวยแขนเสื้อหรือเสื้อ
แจ็คเก็ตของคุณเพราะลมแรงสามารถทําใหเกิดการอาน
คาที่ผิดปกติได

นาทีความเขมขนของฉันกําลังกะพริบ
เมื่อคุณออกกําลังกายที่ระดับความเขมขนซึ่งทําใหคุณบรรลุ
เปาหมายนาทีความเขมขนของคุณ, นาทีความเขมขนกะพริบ

ออกกําลังกายอยางนอย 10 นาทีตอเนื่องกันที่ระดับความ
เขมขนปานกลางหรือหนัก

การหาขอมูลเพิ่มเติม
คุณสามารถหาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับผลิตภัณฑนี้ไดบน
เว็บไซต Garmin

 y ไปที ่support.Garmin.com/th-TH
 y ไปที ่Garmin.co.th/products/intosports
 y ไปที ่Garmin.co.th/buy, หรือติดตอผูแทนจําหนาย 

Garmin ของคุณสําหรับขอมูลเกี่ยวกับอุปกรณเสริมที่แยก
จําหนายตางหากและอะไหลตาง ๆ

ภาคผนวก

ชองขอมูล
%FTP: power เอาตพุตปจจุบันเปนเปอรเซ็นตของ functional 
threshold power
% HRR: เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสํารอง (อัตราการ

เตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก)
10 วิ Power เฉลี่ย: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 10 วินาทีของ 

power เอาตพุต
10 วิ Balance เฉลี่ย: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 10 วินาทีของ

สมดุล power ซาย/ขวา
สูงสุด 24-ชม.: อุณหภูมิสูงสุดที่ไดบันทึกไวใน 24 ชั่วโมงที่

ผานมาจากเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิที่ใชงานรวมกันได
ตํ่าสุด 24-ชม.: อุณหภูมิตํ่าสุดที่ไดบันทึกไวใน 24 ชั่วโมงที่

ผานมาจากเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิที่ใชงานรวมกันได
30วิ Power เฉลี่ย: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 30 วินาทีของ 

power เอาตพุต
30วิ Balance เฉลี่ย: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 30 วินาทีของ

สมดุล power ซาย/ขวา
3วิ Balance เฉลี่ย: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหวสามวินาทีของ

สมดุล power ซาย/ขวา
3วิ Power เฉลี่ย: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 3 วินาทีของ power 

เอาตพุต
Pace 500 เมตร: pace การพายเรือปจจุบันตอ 500 เมตร
Aerobic TE: ผลกระทบของกิจกรรมปจจุบันที่มีตอระดับแอโร

บิกฟตเนสของคุณ
ความกดอากาศลอมรอบ: ความดันลอมรอบที่ยังไมถูกปรับ

เทียบ
Anaerobic TE: ผลกระทบของกิจกรรมปจจุบันที่มีตอระดับ

แอนแอโรบิกฟตเนสของคุณ
HR เฉลี่ย: อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
Pace เฉลี่ย: pace เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
พาวเวอรเฉลี่ย: power เอาตพุตเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
คาเฉลี่ย SWOLF: คะแนน swolf เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

คะแนน swolf ของคุณคือจํานวนรวมของเวลาสําหรับ
ความยาวหนึ่งรอบบวกจํานวนของสโตรกสําหรับความยาว
ดังกลาว (คําศัพทเกี่ยวกับการวายนํ้า, หนา 8) ในการวาย
นํ้าในแหลงนํ้าเปด, ความยาว 25 เมตรถูกใชเพื่อคํานวน
คะแนน swolf ของคุณ

% HRR เฉลี่ย: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจสํารอง 
(อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก) 
สําหรับกิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ย Pace 500 เมตร: คาเฉลี่ย pace ของการพายเรือตอ 
500 เมตรสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

ระยะเฉลี่ยขึ้น: ระยะทางแนวดิ่งเฉลี่ยของการขึ้นตั้งแตการ
รีเซ็ตครั้งลาสุด

เฉลี่ย Balance: สมดุล power เฉลี่ยซาย/ขวาสําหรับกิจกรรม
ปจจุบัน

Cadence เฉลี่ย: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

Cadence เฉลี่ย: การวิ่ง cadence เฉลี่ยสําหรับกิจกรรม
ปจจุบัน

ระยะเฉลี่ยลง: ระยะทางแนวดิ่งเฉลี่ยของการลงตั้งแตการ
รีเซ็ตครั้งลาสุด

เฉลี่ย GCT Bal.: เฉลี่ยความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง
สําหรับเซสชั่นปจจุบัน

เฉลี่ย L. PP: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขาซายสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ย L. PPP: มุม power phase peak เฉลี่ยสําหรับขาซาย
สําหรับกิจกรรมปจจุบัน

เวลาเฉลี่ยตอ Lap: เวลา lap เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เฉลี่ยความเร็วเคลื่อนที:่ ความเร็วเฉลี่ยเมื่อกําลังเคลื่อนที่

สําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เฉลี่ยความเร็วทางทะเล: คาความเร็วเฉลี่ยเปนน็อตสําหรับ

กิจกรรมปจจุบัน
เฉลี่ยความเร็วโดยรวม: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับกิจกรรม

ปจจุบัน, รวมทั้งความเร็วในการเคลื่อนที่และเมื่อถูกหยุด
ไวทั้งคู

เฉลี่ย PCO: platform center offset เฉลี่ยสําหรับกิจกรรม
ปจจุบัน

เฉลี่ย R. PP: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขาขวาสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ย R. PPP: มุม power phase peak เฉลี่ยสําหรับขาขวา
สําหรับกิจกรรมปจจุบัน

ความเร็วเฉลี่ย: คาความเร็วเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เฉลี่ย Stride Len.: ระยะวิ่งตอกาวเฉลี่ยสําหรับเซสชั่นปจจุบัน
เฉลี่ยสโตรก/ความยาว: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอความ

ยาวสระนํ้าระหวางกิจกรรมปจจุบัน
เฉลี่ยอัตราสโตรก: การวายนํ้า จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอ

นาท ี(spm) ระหวางกิจกรรมปจจุบัน
เฉลี่ยอัตราสโตรก: กีฬาพาย จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 

(spm) ระหวางกิจกรรมปจจุบัน
V. Osc. เฉลี่ย: จํานวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่งสําหรับ

กิจกรรมปจจุบัน
เฉลี่ย Vert. Ratio: อัตราสวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่ง

ตอระยะวิ่งตอกาวสําหรับเซสชั่นปจจุบัน
ระยะทางเฉลี่ยตอสโตรก: การวายนํ้า ระยะทางที่เดินทาง

http://support.Garmin.com/th-TH
http://Garmin.co.th/products/intosports
http://Garmin.co.th/buy
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ผานเฉลี่ยตอสโตรกระหวางกิจกรรมปจจุบัน
ระยะทางเฉลี่ยตอสโตรก: กีฬาพาย ระยะทางที่เดินทางผาน

เฉลี่ยตอสโตรกระหวางกิจกรรมปจจุบัน
GCT เฉลี่ย: จํานวนเฉลี่ยของเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง

สําหรับกิจกรรมปจจุบัน
% HR สูงสุดเฉลี่ย: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจ

สูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
Balance: สมดุล power ซาย/ขวาปจจุบัน
ความกดดันบรรยากาศ: ความดันปจจุบันที่ปรับเทียบแลว
ระดับแบตเตอรี:่ ไฟแบตเตอรี่ที่เหลืออยู
แบริ่ง: ทิศทางจากตําแหนงปจจุบันของคุณไปสูจุดหมาย

ปลายทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ
Cadence: การปนจักรยาน จํานวนรอบของขาจาน อุปกรณ

ของคุณตองถูกเชื่อมตอกับอุปกรณเสริม cadence เพื่อให
ขอมูลนี้ปรากฏ

Cadence: การวิ่ง จํานวนกาวตอนาท ี(ซายและขวา)
แคลอรี:่ ปริมาณของแคลอรี่ทั้งหมดที่ถูกเผาผลาญ
Compass Hdg.: ทิศทางที่คุณกําลังเคลื่อนที่ไปโดยขึ้นกับ

เข็มทิศ
คอรส: ทิศทางจากตําแหนงเริ่มตนของคุณไปสูจุดหมายปลาย

ทาง คอรสสามารถดูไดเหมือนเสนทางที่ไดวางแผนไว
หรือที่กําหนดไว คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

ตําแหนงปลายทาง: ตําแหนงของจุดหมายปลายทางสุดทาย
ของคุณ

Wpt ปลายทาง: จุดสุดทายบนเสนทางไปสูจุดหมายปลาย
ทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

แบตเตอรี ่Di2: ไฟแบตเตอรี่ที่เหลืออยูของเซ็นเซอร Di2
ระยะตอสโตรก: การวายนํ้า ระยะทางที่เดินทางผานตอสโตรก
ระยะตอสโตรก: กีฬาพาย ระยะทางที่เดินทางผานตอสโตรก
ระยะคงเหลือ: ระยะทางที่คงเหลือไปสูจุดหมายปลายทาง

สุดทาย คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ
ระยะทาง: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ track หรือกิจกรรม

ปจจุบัน
ระยะถึงจุดแวะ: ระยะทางที่เหลืออยูไปจนถึง waypoint ถัด

ไปบนเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

เวลาที่ผานไป: เวลารวมที่ไดบันทึกไว ตัวอยางเชน หากคุณ
เริ่มเครื่องจับเวลาและวิ่งเปนเวลา 10 นาท,ี แลวหยุดเครื่อง
จับเวลาเปนเวลา 5 นาท,ี แลวเริ่มเครื่องจับเวลาและวิ่งอีก 
20 นาท,ี เวลาที่ผานไปของคุณคือ 35 นาที

ความสูง: ระดับความสูงของตําแหนงปจจุบันของคุณเหนือ
หรือตํ่ากวาระดับนํ้าทะเล

ETA: เวลาโดยประมาณของวันเมื่อคุณจะถึงจุดหมายปลาย
ทางสุดทาย (ถูกปรับใหตรงกับเวลาทองถิ่นของจุดหมาย
ปลายทาง) คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ETA ถึงจุดแวะ: เวลาโดยประมาณของวันเมื่อคุณจะถึง 
waypoint ถัดไปบนเสนทาง (ถูกปรับใหตรงกับเวลาทอง
ถิ่นของ waypoint) คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูล
นี้ปรากฏ

ETE: เวลาคงเหลือโดยประมาณจนกระทั่งคุณไปถึงจุดหมาย
ปลายทางสุดทาย คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

ดานหนา: เกียรจักรยานดานหนาจากเซ็นเซอรตําแหนงเกียร
GCT: จํานวนของเวลาในแตละกาวที่คุณใชบนพื้นขณะกําลัง

วิ่ง, วัดเปนมิลลิวินาที เวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่งไมได
ถูกคํานวณระหวางกําลังเดิน

GCT Balance: สมดุลซาย/ขวาของเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะ
กําลังวิ่ง

เกียรคอมโบ: การรวมกันของเกียรปจจุบันจากเซ็นเซอร
ตําแหนงเกียร

อัตราสวนเกียร: จํานวนฟนบนเกียรจักรยานดานหนาและดาน
หลัง, ตามที่ตรวจจับไดโดยเซ็นเซอรตําแหนงเกียร

เกียร: เกียรจักรยานดานหนาและดานหลังจากเซ็นเซอร
ตําแหนงเกียร

Glide Ratio: อัตราสวนของระยะทางแนวราบที่ไดเดินทางผาน
ไปถึงการเปลี่ยนแปลงในระยะทางแนวดิ่ง

Glide Ratio Dest.: อัตรา glide ratio ที่ตองการเพื่อลดจาก
ตําแหนงปจจุบันของคุณไปยังระดับความสูงของจุดหมาย
ปลายทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

GPS: ความแรงของสัญญาณดาวเทียม GPS
ความสูง GPS: ระดับความสูงของตําแหนงปจจุบันของคุณ

ดวยการใช GPS
ทิศที่มุงหนาจาก GPS: ทิศทางที่คุณกําลังเคลื่อนที่ไปโดย

ขึ้นอยูกับ GPS
ระดับ: การคํานวณของการขึ้น (ระดับความสูง) ตอการวิ่ง (ระยะ

ทาง) ตัวอยางเชน หากสําหรับทุก ๆ 3 ม. (10 ฟุต) ที่คุณ
ไตระดับ คุณเดินทาง 60 ม. (200 ฟุต), grade คือ 5%

มุงไป: ทิศทางที่คุณกําลังเคลื่อนที่ไป
อัตราการเตนหัวใจ: อัตราการเตนหัวใจของคุณเปนจังหวะตอ

นาท ี(bpm) อุปกรณของคุณตองถูกเชื่อมตอกับเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจที่ใชงานรวมกันได

HR % สูงสุด: เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด
HR โซน: ชวงปจจุบันของอัตราการเตนหัวใจของคุณ (1 ถึง 

5) โซนเริ่มตนอิงกับโปรไฟลผูใชและอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดของคุณ (220 ลบดวยอายุของคุณ)

Int. Avg. %HRR: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจ
สํารอง (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจ
ขณะพัก) สําหรับ interval ของการวายนํ้าปจจุบัน

Int. Avg. %Max.: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดสําหรับ interval ของการวายนํ้าปจจุบัน

Int. Avg. HR: อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยสําหรับ interval ของ
การวายนํ้าปจจุบัน

Int. Distance: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ interval 
ปจจุบัน

Int. Max. %HRR: เปอรเซ็นตสูงสุดของอัตราการเตนหัวใจ
สํารอง (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจ
ขณะพัก) สําหรับ interval ของการวายนํ้าปจจุบัน

Int. Max. %Max.: เปอรเซ็นตสูงสุดของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดสําหรับ interval ของการวายนํ้าปจจุบัน

Int. Max. HR: อัตราการเตนหัวใจสูงสุดสําหรับ interval ของ
การวายนํ้าปจจุบัน

Int. Pace: pace เฉลี่ยสําหรับ interval ปจจุบัน
Int. SWOLF: คะแนน swolf เฉลี่ยสําหรับ interval ปจจุบัน
Intensity Factor: Intensity Factor™ สําหรับกิจกรรมปจจุบัน
ชวงความยาว: จํานวนของความยาวสระที่ไดวายระหวาง 
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interval ปจจุบัน
ชวงเวลา: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับ interval ปจจุบัน
Int Strk/Len: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอความยาวสระระหวาง 

interval ปจจุบัน
Int Strk Rate: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที (spm) ระหวาง 

interval ปจจุบัน
Int Strk Type: ประเภทของสโตรกปจจุบันสําหรับ interval
อัตรา L. Lap Stk.: การวายนํ้า จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอ

นาท ี(spm) ระหวาง lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด
อัตรา L. Lap Stk.: กีฬาพาย จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 

(spm) ระหวาง lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด
L. Lap สโตรก: การวายนํ้า จํานวนทั้งหมดของสโตรกสําหรับ 

lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด
L. Lap สโตรก: กีฬาพาย จํานวนทั้งหมดของสโตรกสําหรับ 

lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด
L. Lap SWOLF: คะแนน swolf สําหรับ lap ที่เสร็จสิ้นแลว

ลาสุด
อัตราความยาวสโตรกสุดทาย: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอ

นาท ี(spm) ระหวางความยาวสระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด
L. Len. Stk. Type: ประเภทของสโตรกที่ใชระหวางความยาว

สระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด
L. Len. Strokes: จํานวนสโตรกรวมสําหรับความยาวสระที่วาย

เสร็จสิ้นแลวลาสุด
Lap %HRR: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจสํารอง 

(อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก) 
สําหรับ lap ปจจุบัน

Pace 500 เมตร Lap: คาเฉลี่ย pace ของการพายเรือตอ 500 
เมตรสําหรับ lap ปจจุบัน

Lap ทางขึ้น: ระยะทางแนวดิ่งของการขึ้นสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Balance: สมดุล power ซาย/ขวาเฉลี่ยสําหรับ lap 

ปจจุบัน
Lap Cadence: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ lap 

ปจจุบัน
Lap Cadence: การวิ่ง cadence เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap ทางลง: ระยะทางแนวดิ่งของการลงสําหรับ lap ปจจุบัน
ระยะ Lap: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Dist Per Stk: การวายนํ้า ระยะทางเฉลี่ยที่เดินทางผาน

ตอสโตรกระหวาง lap ปจจุบัน
Lap Dist Per Stk: กีฬาพาย ระยะทางเฉลี่ยที่เดินทางผานตอ

สโตรกระหวาง lap ปจจุบัน
Lap GCT: จํานวนเฉลี่ยของเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง

สําหรับ lap ปจจุบัน
Lap GCT Bal.: ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางเฉลี่ย

สําหรับ lap ปจจุบัน
Lap HR: อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap HR %Max.: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจ

สูงสุดสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap L. PP: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขาซายสําหรับ lap 

ปจจุบัน
Lap L. PPP: มุม power phase peak เฉลี่ยสําหรับขาซาย

สําหรับ lap ปจจุบัน
Lap NP: Normalized Power เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน

Lap Pace: pace เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap PCO: platform center offset เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Power: power เอาตพุตเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap R. PP: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขาขวาสําหรับ lap 

ปจจุบัน
Lap R. PPP: มุม power phase peak เฉลี่ยสําหรับขาขวา

สําหรับ lap ปจจุบัน
Laps: จํานวนของ laps ที่เสร็จสิ้นสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
ความเร็ว Lap: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Stride Len.: ระยะวิ่งตอกาวเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Strk Rate: การวายนํ้า จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 

(spm) ระหวาง lap ปจจุบัน
Lap Strk Rate: กีฬาพาย จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 

(spm) ระหวาง lap ปจจุบัน
สโตรก Lap: การวายนํ้า จํานวนทั้งหมดของสโตรกสําหรับ lap 

ปจจุบัน
สโตรก Lap: กีฬาพาย จํานวนทั้งหมดของสโตรกสําหรับ lap 

ปจจุบัน
Lap SWOLF: คะแนน swolf สําหรับ lap ปจจุบัน
เวลา Lap: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Vert. Osc.: จํานวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่งสําหรับ 

lap ปจจุบัน
Lap Vert. Ratio: อัตราสวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่งตอ

ระยะวิ่งตอกาวสําหรับ lap ปจจุบัน
ระยะขึ้น Lap ลาสุด: ระยะทางแนวดิ่งของการขึ้นสําหรับ lap 

ที่เสร็จสิ้นลาสุด
Last Lap Cad.: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ lap ที่

เสร็จสิ้นลาสุด
Last Lap Cad.: การวิ่ง cadence เฉลี่ยสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้น

ลาสุด
ระยะลง Lap ลาสุด: ระยะทางแนวดิ่งของการลงสําหรับ lap ที่

เสร็จสิ้นลาสุด
ระยะ Lap ลาสุด: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ lap ที่เสร็จ

สิ้นลาสุด
Lap NP สุดทาย: Normalized Power เฉลี่ยสําหรับ lap ที่

เสร็จสิ้นลาสุด
Last Lap Pace: pace เฉลี่ยสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้นลาสุด
Last Lap Power: power เอาตพุตเฉลี่ยสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้น

ลาสุด
Last Lap Speed: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้นลาสุด
เวลา Lap ลาสุด: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับ lap ที่เสร็จ

สิ้นลาสุด
Last Len. Pace: pace เฉลี่ยสําหรับความยาวสระที่วายเสร็จ

สิ้นลาสุดของคุณ
ความยาว SWOLF สุดทาย: คะแนน swolf สําหรับความยาว

สระที่วายเสร็จสิ้นลาสุด
Lat/Lon: ตําแหนงปจจุบันแสดงเปนละติจูดและลองจิจูดโดย

ไมคํานึงถึงการตั้งคารูปแบบตําแหนงที่เลือกไวแลว
ซาย PP: มุม power phase ปจจุบันสําหรับขาซาย power 

phase คือบริเวณสโตรกการปนที่ positive power ถูก
สราง

ซาย PPP: มุม power phase peak ปจจุบันสําหรับขาซาย 
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power phase peak คือระยะมุมเกินที่ผูปนสราง peak 
portion ของพลังขับเคลื่อน

ความยาว: จํานวนของความยาวสระที่วายเสร็จสิ้นระหวาง
กิจกรรมปจจุบัน

Pace 500 เมตร Lap ลาสุด: คาเฉลี่ย pace ของการพายเรือ
ตอ 500 เมตรสําหรับ lap ลาสุด

L Lap Dist P Stk: การวายนํ้า ระยะทางเฉลี่ยที่เดินทางผาน
ตอสโตรกระหวาง lap ที่เสร็จสิ้นลาสุด

L Lap Dist P Stk: กีฬาพาย ระยะทางเฉลี่ยที่เดินทางผานตอ
สโตรกระหวาง lap ที่เสร็จสิ้นลาสุด

ตําแหนง: ตําแหนงปจจุบันโดยใชการตั้งคารูปแบบตําแหนงที่
เลือกไวแลว

ความเร็วขึ้นสูงสุด: อัตราสูงสุดของการขึ้นเปนฟุตตอนาที
หรือเมตรตอนาทีตั้งแตการรีเซ็ตครั้งลาสุด

ความเร็วลงสูงสุด: อัตราสูงสุดของการลงเปนเมตรตอนาที
หรือฟุตตอนาทีตั้งแตการรีเซ็ตครั้งลาสุด

จุดสูงสุด: ระดับความสูงที่สูงสุดที่ไปถึงตั้งแตการรีเซ็ตครั้ง
ลาสุด

Lap Power สูงสุด: power เอาตพุตสูงสุดสําหรับ lap ปจจุบัน 
ความเร็วทางทะเลสูงสุด: คาความเร็วสูงสุดเปนน็อตสําหรับ

กิจกรรมปจจุบัน
เร็วสูงสุด: ความเร็วสูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน 
PWR สูงสุด: power เอาตพุตสูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
จุดตํ่าสุด: ระดับความสูงที่ตํ่าที่สุดที่ไปถึงตั้งแตการรีเซ็ตครั้ง

ลาสุด
เวลาเคลื่อนที:่ เวลาที่เคลื่อนที่โดยรวมสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เวลามัลติสปอรต: เวลาทั้งหมดสําหรับกีฬาทุกชนิดในหนึ่ง

กิจกรรมมัลติสปอรต, รวมทั้งการเปลี่ยนผาน
Muscle O2 Sat. %: เปอรเซ็นตความอิ่มตัวของออกซิเจนของ

กลามเนื้อที่คาดคะเนสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
Nautical Dist: ระยะทางที่เดินทางผานในทะเลเมตรหรือทะเล

ฟุต
ความเร็วทางทะเล: ความเร็วปจจุบันเปนน็อต
จุดแวะถัดไป: จุดถัดไปบนเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยู

เพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ
NP: Normalized Power สําหรับกิจกรรมปจจุบัน
ออกนอกเสนทาง: ระยะทางไปทางซายหรือขวาที่ซึ่งคุณได

เบี่ยงเบนจากเสนทางเดิมของการเดินทาง คุณตองกําลัง
นําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

Pace: pace ปจจุบัน
PCO: platform center offset ซึ่ง platform center offset 

คือตําแหนงบนแพลตฟอรมบันไดที่ซึ่งแรงไดถูกใช
Pedal Smooth.: การวัดวานักปนไดใชแรงถีบอยางสมํ่าเสมอ

ลงบนบันไดตลอดแตละสโตรกที่ถีบไดอยางไร
Perform. Cond.: คะแนนขอจํากัดดานสมรรถนะคือการ

ประเมินความสามารถในการแสดงออกของคุณแบบเรียล
ไทม

Power: power เอาตพุตปจจุบันเปนวัตต
Power to Weight: power ปจจุบันถูกวัดเปนวัตตตอกิโลกรัม
โซน Power: ระยะปจจุบันของ power เอาตพุต (1 ถึง 7) ขึ้น

อยูกับ FTP ของคุณหรือการตั้งคาแบบกําหนดเอง
ดานหลัง: เกียรจักรยานดานหลังจากเซ็นเซอรตําแหนงเกียร

ทําซํ้า: เครื่องจับเวลาสําหรับ interval ลาสุดบวกกับการพัก
ปจจุบัน (การวายนํ้าในสระ)

เวลาพัก: เครื่องจับเวลาสําหรับการพักปจจุบัน (การวายนํ้าใน
สระ)

ขวา PP: มุม power phase ปจจุบันสําหรับขาขวา power 
phase คือบริเวณสโตรกการปนที่ positive power ถูก
สรางขึ้น

ขวา PPP: มุม power phase peak ปจจุบันสําหรับขาขวา 
power phase peak คือระยะมุมเกินที่ผูปนสราง peak 
portion ของพลังขับเคลื่อน

ความเร็ว: อัตราปจจุบันของการเดินทาง
เวลาหยุด: เวลาที่หยุดเคลื่อนไหวโดยรวมสําหรับกิจกรรม

ปจจุบัน
Stride Length: ความยาวของชวงกาวของคุณจากการกาวเทา

ขางหนึ่งไปขางถัดไป, วัดเปนเมตร
อัตราสโตรก: การวายนํ้า จํานวนของสโตรกตอนาท ี(spm) 
อัตราสโตรก: กีฬาพาย จํานวนของสโตรกตอนาท ี(spm) 
สโตรก: การวายนํ้า จํานวนของสโตรกทั้งหมดสําหรับกิจกรรม

ปจจุบัน 
สโตรก: กีฬาพาย จํานวนของสโตรกทั้งหมดสําหรับกิจกรรม

ปจจุบัน 
พระอาทิตยขึ้น: เวลาที่พระอาทิตยขึ้นตามตําแหนง GPS 

ของคุณ 
พระอาทิตยตก: เวลาที่พระอาทิตยตกตามตําแหนง GPS 

ของคุณ
อุณหภูม:ิ อุณหภูมิของอากาศ อุณหภูมิรางกายของคุณมีผล

ตอเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิ คุณสามารถจับคูเซ็นเซอร tempe 
กับอุปกรณของคุณเพื่อใหแหลงขอมูลอยางสมํ่าเสมอของ
อุณหภูมิที่แมนยําได

เวลาในโซน: เวลาที่ผานไปในแตละอัตราการเตนหัวใจหรือ
โซน power

เวลาปจจุบัน: เวลาของวันตามตําแหนงปจจุบันของคุณและ
การตั้งคาเวลา (รูปแบบ, โซนเวลา, เวลาออมแสง)

เวลาเริ่มจับ: เวลาปจจุบันของเครื่องจับเวลาถอยหลัง
เวลานั่ง: เวลาที่ใชนั่งขณะกําลังปนสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เวลานั่งใน Lap: เวลาที่ใชนั่งขณะกําลังปนสําหรับ lap ปจจุบัน
เวลายืน: เวลาที่ใชยืนขณะกําลังปนสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เวลายืนใน Lap: เวลาที่ใชยืนขณะกําลังปนสําหรับ lap 

ปจจุบัน
เวลาถึงจุดแวะ: เวลาที่ถูกประเมินคงเหลือกอนที่คุณไปถึง 

waypoint ถัดไปในเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อ
ใหขอมูลนี้ปรากฏ

Torque Eff.: การวัดวานักปนกําลังปนอยางมีประสิทธิภาพ
เพียงใด

ระยะขึ้น: ระยะทางความสูงรวมที่ไดขึ้นไปตั้งแตการรีเซ็ตครั้ง
ลาสุด

ระยะลง: ระยะทางความสูงรวมที่ไดลงมาตั้งแตการรีเซ็ตครั้ง
ลาสุด

ฮีโมโกลบินทั้งหมด: ออกซิเจนทั้งหมดในกลามเนื้อที่ถูกคาด
คะเนสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

TSS: Training Stress Score™ สําหรับกิจกรรมปจจุบัน
V Dist to Dest: ระยะทางความสูงระหวางตําแหนงปจจุบันและ

จุดหมายปลายทางสุดทายของคุณ คุณตองกําลังนําทาง
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อยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ
ความเร็วแนวดิ่ง: อัตราของการขึ้นหรือลงเมื่อเวลาผานไป
Vertical Osc.: จํานวนของการสะทอนระหวางที่คุณกําลังวิ่ง

อยู การเคลื่อนไหวแนวดิ่งของลําตัวของคุณ, ถูกวัดเปน
เซนติเมตรสําหรับแตละกาว

Vertical Ratio: อัตราสวนของคาการโยกตัวขณะวิ่งตอระยะวิ่ง
ตอกาว

การแบงระดับ FTP
ตารางเหลานี้รวมถึงการจัดหมวดหมูสําหรับการประเมิน 
functional threshold power (FTP) ตามเพศ

ชาย วัตตตอกิโลกรัม (W/Kg)
ยอดเยี่ยม 5.05 และมากกวา 
ดีเยี่ยม จาก 3.93 ถึง 5.04 
ดี จาก 2.79 ถึง 3.92 
ดีพอใช จาก 2.23 ถึง 2.78 
มือใหม นอยกวา 2.23 

หญิง วัตตตอกิโลกรัม (W/Kg)
ยอดเยี่ยม 4.30 และมากกวา 
ดีเยี่ยม จาก 3.33 ถึง 4.29 
ดี จาก 2.36 ถึง 3.32 
ดีพอใช จาก 1.90 ถึง 2.35
มือใหม นอยกวา 1.90 

การใหคะแนน FTP อางอิงจากงานวิจัยโดย Hunter Allen 
และ Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a 
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010)

ขนาดลอและเสนรอบวง
ขนาดลอถูกทําเครื่องหมายอยูบนยางทั้งสองดาน นี่ไมใช
รายการที่ครอบคลุม คุณยังสามารถใชหนึ่งของเครื่องคํานวณที่
มีอยูบนอินเทอรเน็ตได

ขนาดลอ ซาย (มม.)
12 × 1.75 935
14 × 1.5 1020
14 × 1.75 1055
16 × 1.5 1185
16 × 1.75 1195
18 × 1.5 1340
18 × 1.75 1350
20 × 1.75 1515
20 × 1-3/8 1615
22 × 1-3/8 1770
22 × 1-1/2 1785
24 × 1 1753
24 × 3/4 Tubular 1785
24 × 1-1/8 1795
24 × 1-1/4 1905
24 × 1.75 1890
24 × 2.00 1925
24 × 2.125 1965
26 × 7/8 1920
26 × 1(59) 1913
26 × 1(65) 1952
26 × 1.25 1953
26 × 1-1/8 1970

Vert Spd To Tgt: อัตราของการขึ้นหรือลงไปสูระดับความสูง
ที่กําหนดไวลวงหนา คุณตองกําลังนําอยูทางเพื่อใหขอมูล
นี้ปรากฏ

VMG: ความเร็วที่คุณกําลังเขาใกลจุดหมายปลายทางตามหนึ่ง
เสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

งาน: งานซึ่งถูกสะสมที่ไดแสดงออก (power เอาตพุต) เปน
กิโลจูลส

การแบงระดับมาตรฐาน VO2 Max.
ตารางเหลานี้รวมถึงการจัดหมวดหมูมาตรฐานสําหรับการประเมิน VO2 max. ตามอายุและเพศ

ชาย เปอรเซ็นไทล 20–29 30–39 40–49 50–59 60–69 70–79
ยอดเยี่ยม 95 55.4 54 52.5 48.9 45.7 42.1
ดีเยี่ยม 80 51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7
ดี 60 45.4 44 42.4 39.2 35.5 32.3
ดีพอใช 40 41.7 40.5 38.5 35.6 32.3 29.4
แย 0–40 <41.7 <40.5 <38.5 <35.6 <32.3 <29.4

หญิง เปอรเซ็นไทล 20–29 30–39 40–49 50–59 60–69 70–79
ยอดเยี่ยม 95 49.6 47.4 45.3 41.1 37.8 36.7
ดีเยี่ยม 80 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
ดี 60 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
ดีพอใช 40 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
แย 0–40 <36.1 <34.4 <33 <30.1 <27.5 <25.9

ขอมูลพิมพซํ้าโดยไดรับอนุญาตจาก The Cooper Institute สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ www.CooperInstitute.org

http://www.CooperInstitute.org
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ขนาดลอ ซาย (มม.)
26 × 1-3/8 2068
26 × 1-1/2 2100
26 × 1.40 2005
26 × 1.50 2010
26 × 1.75 2023
26 × 1.95 2050
26 × 2.00 2055
26 × 2.10 2068
26 × 2.125 2070
26 × 2.35 2083
26 × 3.00 2170
27 × 1 2145
27 × 1-1/8 2155
27 × 1-1/4 2161
27 × 1-3/8 2169
650 × 35A 2090
650 × 38A 2125
650 × 38B 2105
700 × 18C 2070
700 × 19C 2080
700 × 20C 2086
700 × 23C 2096
700 × 25C 2105
700 × 28C 2136
700 × 30C 2170
700 × 32C 2155
700C Tubular 2130
700 × 35C 2168
700 × 38C 2180
700 × 40C 2200

BSD 3-ขอกําหนดการอนุญาต
ลิขสิทธิ์ © 2003-2010, Mark Borgerding
สงวนลิขสิทธิ์
การเผยแพรและใชงานในรูปแบบซอรสและไบนารี่, ทั้งที่มีหรือ
ไมมีการดัดแปลง, ไดรับอนุญาตโดยมีเงื่อนไขตอไปนี้:

 y การเผยแพรซอรสโคดจะตองอยูภายใตคําแถลงลิขสิทธิ์
ขางตน รายการเงื่อนไขนี้และขอความปฏิเสธความรับผิด
ชอบตอไปนี้

 y การเผยแพรในรูปแบบรหัสไบนารี่จะตองทําซํ้าภายใต
คําแถลงลิขสิทธิ์ขางตน รายการเงื่อนไขนี้และขอความ
ปฏิเสธความรับผิดชอบตอไปนี้ในเอกสารและ/หรือเนื้อหา
อื่น ๆ ที่มีในการเผยแพร 

 y ทั้งชื่อของผูสรางสรรคหรือชื่อของผูสนับสนุนใด ๆ ไม
สามารถถูกใชเพื่อรับรองหรือสงเสริมผลิตภัณฑที่ไดจาก
ซอฟตแวรนี้ไดเวนแตไดรับอนุญาตเปนลายลักษณอักษรที่
เฉพาะเจาะจงกอน 

ผูถือลิขสิทธิ์และผูใหบริการไดใหบริการซอฟตแวรตาม «สภาพ
ที่เปนอยู» และไมรับประกันตอผูใชทั้งแบบชัดแจงและโดย
ปริยาย, ซึ่งรวมถึง, แตไมจํากัด, แคเพียงการรับประกันใน

คุณภาพของสินคาและความเหมาะสมในการใชงานสําหรับ
วัตถุประสงคอยางใดเปนการเฉพาะ ผูใชสละสิทธิในการเรียก
รองใด ๆ ตอผูถือลิขสิทธิ์และผูใหบริการจากความเสียหายที่
เกิดไมวาในกรณีใด ๆ ทั้งความเสียหายโดยตรง, ความเสียหาย
โดยออม, ความเสียหายโดยไมตั้งใจ, ความเสียหายพิเศษ, 
ความเสียหายในเชิงลงโทษ, หรือความเสียหายตอเนื่อง (ซึ่ง
รวมถึง, แตไมจํากัด, การจัดซื้อสินคาหรือบริการทดแทน; สูญ
เสียการใชงาน, ขอมูล, หรือผลกําไร; หรือทําใหธุรกิจหยุดชะงัก
ลง) ไมวาจะเกิดขึ้นอยางไรและบนทฤษฎีความรับผิดชอบใด 
ๆ, แมวาจะเปนความรับผิดชอบตามสัญญา, ความรับผิดโดย
สิ้นเชิง, หรือความผิดจากการละเมิด (ซึ่งรวมถึงความประมาท
เลินเลอหรือกรณีอื่น ๆ ในทํานองเดียวกัน) ที่ไดเกิดขึ้นในทาง
ใดทางหนึ่งจากการใชซอฟตแวรนี้, ถึงแมวาไดทราบถึงความ
เปนไปไดที่จะเกิดความเสียหายอยูแลวก็ตาม

คํานิยามของสัญลักษณ
สัญลักษณเหลานี้อาจปรากฏบนอุปกรณหรือฉลากอุปกรณ
เสริม

ไฟฟากระแสสลับ อุปกรณนี้เหมาะสําหรับ
ไฟฟากระแสสลับ
ไฟฟากระแสตรง อุปกรณนี้เหมาะสําหรับ
ไฟฟากระแสตรงเทานั้น

ฟวส แสดงขอมูลจําเพาะหรือตําแหนงของฟวส
สัญลักษณกระบวนการกําจัดสิ่งของและรีไซเคิล 
WEEE สัญลักษณ WEEE ที่ติดมากับผลิตภัณฑเปน
ไปตามขอกําหนดของ EU directive 2012/19/
EU เกี่ยวกับ Waste Electrical and Electronic 
Equipment (WEEE) ซึ่งมีจุดมุงหมายเพื่อยับยั้งการ
กําจัดที่ไมเหมาะสมของผลิตภัณฑนี้และเพื่อสงเสริม
การใชซํ้าและการรีไซเคิล
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