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บทนํา 1

บทนํา
คําเตือน

ดูคําแนะนําขอมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑและความปลอดภัยที่
สําคัญไดในกลองผลิตภัณฑเพื่อศึกษาคําเตือนและขอมูล
สําคัญอื่น ๆ ของผลิตภัณฑ

ปรึกษาแพทยประจําตัวของคุณเสมอกอนคุณเริ่มหรือ
เปลี่ยนแปลงโปรแกรมการออกกําลังกายใด ๆ

ภาพรวมของอุปกรณ

1

เลือกเพื่อเขาสูโหมดพักหนาจอและปลุก
อุปกรณ
กดคางเพื่อเปดและปดอุปกรณและล็อก
หนาจอสัมผัส

2 เลือกเพื่อกําหนดหนึ่ง lap ใหม

3
เลือกเพื่อเริ่มและหยุดเครื่องจับเวลา
กิจกรรม

4
หนาสัมผัส
ไฟฟา

ชารจโดยการใชอุปกรณเสริมแบบ
แบตเตอรี่แพ็คภายนอกของ Edge

หมายเหต:ุ ไปที ่Garmin.co.th/buy เพื่อสั่งซื้ออุปกรณเสริม
ที่จําหนายแยกตางหาก

ภาพรวมของหนาจอหลัก
หนาจอหลักใหคุณเขาถึงคุณสมบัติตาง ๆ ทั้งหมดของอุปกรณ 
Edge ไดอยางรวดเร็ว

เลือกเพื่อออกไปปนจักรยาน
ใชลูกศรเพื่อเปลี่ยนโปรไฟลกิจกรรมของคุณ

การนําทาง เลือกเพื่อกําหนดหนึ่งตําแหนง, คนหาตําแหนง
ตาง ๆ, และสรางหรือนําทางหนึ่งคอรส

การฝกซอม เลือกเพื่อเขาถึงเซกเมนต, เวิรคเอาท, และตัว
เลือกการฝกซอมอื่น ๆ ของคุณ
เลือกเพื่อเขาถึงประวัติ, สถิติสวนบุคคล, รายชื่อ
ผูติดตอ, และการตั้งคาตาง ๆ ของคุณ
เลือกเพื่อเขาถึงแอปส Connect IQ, วิจิท, และ
ชองขอมูลตาง ๆ ของคุณ

การดูวิจิท
อุปกรณของคุณถูกโหลดมาพรอมกับวิจิทตาง ๆ หลากหลาย
ลวงหนาแลว, และยังมีอีกมากใหเลือกเมื่อคุณจับคูอุปกรณของ
คุณกับสมารทโฟนหรืออุปกรณอื่น ๆ ที่ใชงานรวมกันได

1 จากหนาจอหลัก, ปดลงจากดานบนของหนาจอ

วิจิทการตั้งคาตาง ๆ ปรากฏ ไอคอนกะพริบหมายความวา
อุปกรณกําลังคนหาสัญญาณ ไอคอนนิ่งหมายความวาได
พบสัญญาณหรือเซ็นเซอรถูกเชื่อมตอแลว คุณสามารถ
เลือกไอคอนใด ๆ เพื่อเปลี่ยนการตั้งคาตาง ๆ ได

2 ปดซายหรือขวาเพื่อดูวิจิทตาง ๆ เพิ่มเติม
ครั้งถัดไปที่คุณปดลงเพื่อดูวิจิทตาง ๆ, วิจิทลาสุดที่คุณไดดู
ปรากฏ

การใชหนาจอสัมผัส
 y เมื่อเครื่องจับเวลากําลังเดินอยู, แตะหนาจอเพื่อดูภาพ
ซอนของเครื่องจับเวลา
ภาพซอนของเครื่องจับเวลาชวยใหคุณกลับสูหนาจอหลัก
ในระหวางการปนได

 y เลือก  เพื่อกลับสูหนาจอหลัก
 y ปดหรือเลือกลูกศรเพื่อเลื่อนผาน
 y เลือก  เพื่อยอนกลับไปยังหนากอนหนา
 y เลือก  เพื่อบันทึกการเปลี่ยนตาง ๆ ของคุณและปดหนา
นั้น

 y เลือก  เพื่อปดหนาและกลับสูหนากอนหนา
 y เลือก  เพื่อคนหาใกลหนึ่งตําแหนง
 y เลือก  เพื่อลบหนึ่งรายการ
 y เลือก  สําหรับขอมูลเพิ่มเติม

การล็อกหนาจอสัมผัส
คุณสามารถล็อกหนาจอเพื่อปองกันการสัมผัสหนาจอโดยไม
ไดตั้งใจได

 y กดคาง , และเลือก ล็อคหนาจอ
 y ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, เลือก 

การจับคูกับสมารทโฟนของคุณ
เพื่อใชคุณสมบัติการเชื่อมตอของอุปกรณ Edge, อุปกรณตอง
ถูกจับคูโดยตรงผานแอป Garmin Connect, แทนจากการตั้ง
คา Bluetooth® บนสมารทโฟนของคุณ

1 จากแอปสโตรบนสมารทโฟนของคุณ, ติดตั้งและเปดแอป 
Garmin Connect

2 กดคาง  เพื่อเปดอุปกรณ
ครั้งแรกที่คุณเปดอุปกรณ, คุณจะตองเลือกภาษาของ
อุปกรณ หนาจอถัดไปเตือนใหคุณจับคูอุปกรณกับสมารท
โฟนของคุณ
ขอแนะนํา: คุณสามารถปดลงบนหนาจอหลักเพื่อดูวิจิท 
การตั้งคา, และเลือก โทรศัพท > จับคูสมารทโฟน เพื่อ
เขาสูโหมดการจับคูดวยตนเองได

http://Garmin.co.th/buy


2 บทนํา

3 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อเพิ่มอุปกรณของคุณไปยังบัญชี 
Garmin Connect ของคุณ:
• หากนี่เปนอุปกรณแรกที่คุณไดจับคูกับแอป Garmin 

Connect, ใหทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
• หากคณุเคยจบัคูอปุกรณอืน่กบัแอป Garmin Connect 
มากอนแลว, จากเมนู  หรอื , เลอืก อุปกรณ 
Garmin > เพ่ิมอุปกรณ, และทําตามคาํแนะนําบนหนาจอ

หลังจากคุณจับคูสําเร็จแลว, หนึ่งขอความปรากฏขึ้น, และ
อุปกรณของคุณซิงคโดยอัตโนมัติกับสมารทโฟนของคุณ

การชารจอุปกรณ

ขอสงัเกต
เพื่อปองกันการสึกหรอ, ใหเช็ดพอรต USB, ฝาครอบกัน
อากาศ, และพื้นที่โดยรอบใหแหงสนิทกอนการชารจหรือการ
เชื่อมตอกับคอมพิวเตอร

อุปกรณนี้ใชพลังงานจากแบตเตอรี่ลิเธียมไอออนภายในที่คุณ
สามารถชารจไดโดยการใชปลั๊กไฟผนังมาตรฐาน หรือผาน
พอรต USB บนคอมพิวเตอรของคุณ
หมายเหต:ุ อุปกรณจะไมชารจเมื่ออยูนอกชวงอุณหภูมิที่ไดรับ
การรับรองแลว (ขอมูลจําเพาะของ Edge, หนา 27)

1 ดึงฝาครอบกันอากาศ 1  ขึ้นจากพอรต USB 2

2 เสียบปลายดานเล็กของสาย USB เขากับพอรต USB บน
อุปกรณ 

3 เสียบปลายดานใหญของสาย USB เขากับ AC อะแดป
เตอรหรือพอรต USB ของคอมพิวเตอร

4 เสียบ AC อะแดปเตอรเขากับปลั๊กไฟผนังมาตรฐาน 
เมื่อคุณเชื่อมตออุปกรณเขากับแหลงจายไฟ, อุปกรณเปด
ขึ้นมา

5 ชารจอุปกรณจนเสร็จสมบูรณ
หลังจากที่คุณชารจอุปกรณแลว, ใหปดฝาครอบกันอากาศ

เกี่ยวกับแบตเตอรี่
คําเตือน

ดูคําแนะนําขอมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑและความปลอดภัยที่
สําคัญไดในกลองผลิตภัณฑเพื่อศึกษาคําเตือนและขอมูล
สําคัญอื่น ๆ ของผลิตภัณฑ

การติดตั้งที่ยึดมาตรฐาน
เพื่อการรับสัญญาณ GPS ที่ดีที่สุด, จัดตําแหนงที่ยึดจักรยาน
เพื่อที่ดานหนาของอุปกรณหันสูทองฟา คุณสามารถติดที่ยึด
จักรยานบนคอแฮนดหรือที่แฮนดจักรยาน

1 เลือกหนึ่งตําแหนงที่มั่นคงเพื่อติดอุปกรณในที่ไมไป
รบกวนการใชงานจักรยานของคุณอยางปลอดภัย

2 วางดิสกยาง 1  ลงบนดานหลังของที่ยึดจักรยาน
สองดิสกยางถูกใหรวมมาดวย, และคุณสามารถเลือกดิสก
ที่พอดีกับจักรยานของคุณที่สุด ใหแท็บยางเรียงตรงกับ

ดานหลังของที่ยึดจักรยานเพื่อใหเกาะอยูกับที่

3 วางที่ยึดจักรยานลงบนคอแฮนดจักรยาน
4 ติดที่ยึดจักรยานใหแนนโดยการใชสายรัดสองเสน 2  
5 เรียงแท็บที่ดานหลังอุปกรณใหตรงกับรองบนที่ยึดจักรยาน 

3  
6 กดลงไปเบา ๆ และหมุนอุปกรณตามเข็มนาฬกาจนล็อก
เขาที่

การติดตั้งที่ยึดแบบ Out-Front
หมายเหต:ุ หากคุณไมมีที่ยึดแบบนี้, คุณสามารถขามขั้นตอน
นี้ได

1 เลือกตําแหนงที่มั่นคงเพื่อติดอุปกรณ Edge ในที่ซึ่งไมไป
รบกวนการปนจักรยานของคุณอยางปลอดภัย

2 ใชประแจหกเหลี่ยมเพื่อถอดสกรู 1  ออกจากตัวเชื่อมตอ
แฮนดจักรยาน 2  

3 วางแผนยางรอบแฮนดจักรยาน:
• หากแฮนดจักรยานมีเสนผาศูนยกลาง 25.4 มม., ใช
แผนยางที่หนากวา

• หากแฮนดจักรยานมีเสนผาศูนยกลาง 31.8 มม., ใช
แผนยางที่บางกวา

4 วางตัวเชื่อมตอแฮนดจักรยานรอบแผนยางรอง
5 ใสสกรูกลับคืนและขันใหแนน
หมายเหต:ุ Garmin® แนะนําใหขันสกรูใหแนนเพื่อให
ตัวยึดติดมั่นคง, ดวยขอมูลจําเพาะของแรงบิด (torque) 
สูงสุดที่ 7 lbf-in (0.8 N-m) คุณควรตรวจสอบความแนน
หนาของสกรูเปนระยะ ๆ

6 เรียงแท็บบนดานหลังอุปกรณ Edge ใหตรงกับรองบนที่ยึด



การฝกซอม 3

จักรยาน 3

7 กดลงไปเบา ๆ และหมุนอุปกรณ Edge ตามเข็มนาฬกาจน
อุปกรณล็อกเขาที่

การถอด Edge
1 หมุนอุปกรณ Edge ตามเข็มนาฬกาเพื่อปลดล็อกอุปกรณ
2 ยก Edge ออกจากที่ยึด

การติดตั้งที่ยึดสําหรับจักรยานเสือภูเขา
หมายเหต:ุ หากคุณไมมีที่ยึดแบบนี้, คุณสามารถขามขั้นตอน
นี้ได

1 เลือกตําแหนงที่มั่นคงเพื่อติดอุปกรณ Edge ในที่ซึ่งไมไป
รบกวนการปนจักรยานของคุณอยางปลอดภัย

2 ใชประแจหกเหลี่ยมขนาด 3 มม.เพื่อถอดสกรู 1  ออกจาก
ตัวเชื่อมตอแฮนดจักรยาน 2

3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• หากแฮนดจักรยานมีเสนผาศูนยกลาง 25.4 มม., ใหวาง
แผนยางที่หนากวารอบ ๆ แฮนดจักรยาน

• หากแฮนดจักรยานมีเสนผาศูนยกลาง 31.8 มม., ใหวาง
แผนยางที่บางกวารอบ ๆ แฮนดจักรยาน

• หากเสนผาศูนยกลางของแฮนดจักรยานคือ 35 มม., 
อยาใชแผนยาง

4 วางตัวเชื่อมตอแฮนดจักรยานรอบ ๆ แฮนดจักรยาน, เพื่อ
ใหแขนยึดอยูเหนือคอแฮนดจักรยาน

5 ใชประแจหกเหลี่ยมขนาด 3 มม.เพื่อคลายสกรู 3  บนแขน
ยึด, วางตําแหนงแขนยึด, และขันสกรูใหแนน
หมายเหต:ุ Garmin แนะนําใหขันสกรูใหแนนเพื่อยึดแขน
ยึดใหแนนหนา, ดวยขอมูลจําเพาะของแรงบิด (torque) 
สูงสุดที ่20 lbf-in (2.26 N-m) คุณควรตรวจสอบความ
แนนหนาของสกรูเปนระยะ

6 หากจําเปน, ใชประแจหกเหลี่ยมขนาด 2 มม.เพื่อถอดสกรู
สองตัวที่ดานหลังของที่ยึด 4 , ถอดและหมุนตัวเชื่อมตอ, 
และใสสกรูกลับเพื่อเปลี่ยนทิศทางของที่ยึด

7 ใสและขันสกรูใหแนนบนตัวเชื่อมตอของแฮนดจักรยาน
หมายเหต:ุ Garmin แนะนําใหขันสกรูใหแนนเพื่อใหที่ยึด
ติดมั่นคง, ดวยขอมูลจําเพาะของแรงบิด (torque) สูงสุดที่ 
7 lbf-in (0.8 N-m) คุณควรตรวจสอบความแนนหนาของ
สกรูเปนระยะ ๆ

8 เรียงแท็บบนดานหลังอุปกรณ Edge ใหตรงกับรองบนที่ยึด
จักรยาน 5

9 กดลงไปเบา ๆ และหมุนอุปกรณ Edge ตามเข็มนาฬกาจน
อุปกรณล็อกเขาที่

การรับสัญญาณดาวเทียม
อุปกรณอาจตองการมุมมองที่มองเห็นทองฟาไดชัดเจนเพื่อรับ
สัญญาณดาวเทียม เวลาและวันที่ถูกตั้งโดยอัตโนมัติขึ้นอยูกับ
ตําแหนง GPS

1 ออกไปนอกอาคารสูพื้นที่โลงแจง
ดานหนาของอุปกรณควรหันสูทองฟา

2 รอในระหวางอุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม
อาจใชเวลา 30 ถึง 60 วินาทีเพื่อหาสัญญาณดาวเทียม

การฝกซอม

การออกไปปนจักรยาน
หากคุณกําลังใชเซ็นเซอรไรสายหรืออุปกรณเสริม, ก็สามารถ
จับคูและเปดใชงานระหวางการตั้งคาเริ่มแรก หากอุปกรณของ
คุณถูกบรรจุมาพรอมกับเซ็นเซอรไรสายดวย, ทั้งคูไดถูกจับคู
กันแลวและสามารถเปดใชงานในระหวางการตั้งคาครั้งแรกได

1 กดคาง  เพื่อเปดอุปกรณ
2 ออกไปขางนอก, และรอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนง
ดาวเทียม
แทงสัญญาณดาวเทียมเปลี่ยนเปนสีเขียวเมื่ออุปกรณ



4 การฝกซอม

พรอมใชงานแลว
3 จากหนาจอหลัก, เลือก  หรือ  เพื่อเลือกหนึ่งโปรไฟล
กิจกรรม

4 เลือก 
5 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรม

หมายเหต:ุ ประวัติถูกบันทึกเทานั้นในขณะที่เครื่องจับ
เวลากิจกรรมกําลังเดินอยู

6 ปดซายหรือขวาเพื่อดูหนาจอขอมูลเพิ่มเติม
คุณสามารถปดลงจากดานบนของหนาจอขอมูลเพื่อดูวิจิท
ตาง ๆ ได

7 หากจําเปน, แตะหนาจอเพื่อดูภาพซอนของเครื่องจับเวลา
8 เลือก  เพื่อหยุดเครื่องจับเวลากิจกรรม
ขอแนะนํา: กอนคุณบันทึกการปนนี้และแชรบนบัญชี 
Garmin Connect ของคุณ, คุณสามารถเปลี่ยนประเภท
การปนได ขอมูลประเภทการปนที่แมนยําเปนสิ่งสําคัญ
สําหรับการสรางคอรสที่เหมาะกับการปนจักรยาน

9 เลือก บันทึกการขับขี่
10 เลือก 

เซกเมนต
การตามหนึ่งเซกเมนต: คุณสามารถสงเซกเมนตจากบัญชี 

Garmin Connect ของคุณไปยังอุปกรณของคุณได หลัง
จากหนึ่งเซกเมนตถูกบันทึกไวยังอุปกรณของคุณแลว, คุณ
สามารถติดตามเซกเมนตนี้ได

หมายเหต:ุ เมื่อคุณดาวนโหลดหนึ่งคอรสจากบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ, เซกเมนตทั้งหมดในคอรสถูก
ดาวนโหลดโดยอัตโนมัติ

การแขงขันหนึ่งเซกเมนต: คุณสามารถแขงขันหนึ่งเซก 
เมนต, โดยการพยายามทําใหเทาหรือทําลายสถิติสวน
บุคคลของคุณหรือนักปนจักรยานรายอื่น ๆ ที่ไดเคยปน 
เซกเมนตนั้นมาแลว

Strava™ เซกเมนต
คุณสามารถดาวนโหลด Strava เซกเมนตไปยังอุปกรณ Edge 
830 ของคุณได ติดตาม Strava เซกเมนตเพื่อเปรียบเทียบ
สมรรถนะของคุณกับการปนของคุณในอดีต, เพื่อน ๆ, และมือ
อาชีพที่เคยปนเซกเมนตเดียวกันมากอนแลว
เพื่อลงชื่อเปนสมาชิก Strava, ไปที่วิจิทเซกเมนตในบัญช ี
Garmin Connect ของคุณ สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ www.
strava.com
ขอมูลในคูมือนี้ใชไดกับทั้ง Garmin Connect เซกเมนตและ 
Strava เซกเมนต

การใชวิจิท Strava Segment Explore
วิจิท Strava Segment Explore ชวยใหคุณดูและปน Strava 
เซกเมนตที่อยูใกลเคียงได

1 จากวิจิท Strava Segment Explore, เลือกหนึ่งเซกเมนต
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก  เพื่อใสดาวใหเซกเมนตในบัญชี Strava ของ
คุณ

• เลือก ดาวนโหลด > ขับขี่ เพื่อดาวนโหลดหนึ่งเซก
เมนตไปยังอุปกรณของคุณและออกไปปน

• เลือก ขับขี่ เพื่อปนหนึ่งเซกเมนตที่ดาวนโหลดไว
3 เลือก  หรือ  เพื่อดูเวลาเซกเมนตของคุณ, เวลาที่ดีที่สุด
ของเพื่อนของคุณ, และเวลาของผูนําเซกเมนต
เซกเมนตปรากฏบนแผนที่

การติดตามหนึ่งเซกเมนตจาก Garmin Connect
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดและติดตามหนึ่งเซกเมนตจาก 
Garmin Connect ได, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect กอน 
(Garmin Connect, หนา 21)
หมายเหต:ุ หากคุณกําลังใช Strava เซกเมนต, เซกเมนตที่ติด
ดาวไวของคุณถูกถายโอนโดยอัตโนมัติไปยังอุปกรณของคุณ
เมื่อซิงคกับแอป Garmin Connect

1 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เปดแอป Garmin Connect
• ไปที่ connect.Garmin.com

2 เลือกหนึ่งเซกเมนต
3 เลือก  หรือ Send to Device
4 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
5 บนอุปกรณ Edge, เลือก แผนการฝก > เซกเมนต 
6 เลือกเซกเมนต
7 เลือก แผนที่ > การปน

การเปดใชเซกเมนต
คุณสามารถเปดใชการแขงขันเซกเมนตและแจงเตือนเพื่อ
เตือนคุณถึงเซกเมนตที่ใกลเขามา

1 เลือก เแผนการฝก > เซกเมนต >  > เปด/ปด > 
แกไขหลายรายการ

2 เลือกเซกเมนตเพื่อเปดใชงาน
หมายเหต:ุ แจงเตือนการเตือนคุณถึงเซกเมนตที่ใกลเขา
มาซึ่งปรากฏสําหรับเซกเมนตที่เปดใชงานไวเทานั้น

การแขงขันหนึ่งเซกเมนต
เซกเมนตคือการแขงขันคอรสเสมือนจริง คุณสามารถแขงขัน
ในหนึ่งเซกเมนต, และเปรียบเทียบสมรรถนะของคุณกับ
กิจกรรมในอดีต, สมรรถนะของนักปนรายอื่น ๆ, เพื่อน ๆ ในบัญชี 
Garmin Connect ของคุณ, หรือสมาชิกคนอื่น ๆ ในชุมชนนัก
ปน คุณสามารถอัปโหลดขอมูลกิจกรรมของคุณไปยังบัญชี 
Garmin Connect ของคุณเพื่อดูตําแหนงเซกเมนตของคุณได
หมายเหต:ุ หากบัญช ีGarmin Connect และบัญชี Strava 
ของคุณถูกเชื่อมโยงกันอยู, กิจกรรมของคุณถูกสงไปยังบัญชี 
Strava ของคุณโดยอัตโนมัติเพื่อใหคุณสามารถรีวิวตําแหนง
เซกเมนตได

1 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรม, และออกไปปน
จักรยาน
เมื่อเสนทางของคุณขามผานเซกเมนตที่ถูกเปดใชงานอยู, 
คุณสามารถแขงขันกับเซกเมนตดังกลาวได

http://www.strava.com
http://www.strava.com
http://connect.Garmin.com
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2 เริ่มการแขงขันเซกเมนต
หนาจอขอมูลเซกเมนตปรากฏโดยอัตโนมัติ

3 หากจําเปน, ใชลูกศรเพื่อเปลี่ยนเปาหมายของคุณระหวาง
การแขงของคุณ
คุณสามารถแขงขันกับผูนําเซกเมนต, สมรรถนะที่ผานมา
ของคุณ, หรือนักปนรายอื่น ๆ (หากใชได) เปาหมายปรับ
โดยอัตโนมัติขึ้นอยูกับสมรรถนะปจจุบันของคุณ

หนึ่งขอความปรากฏเมื่อเซกเมนตจบสมบูรณแลว

การดูรายละเอียดเซกเมนต
1 เลือก แผนการฝก > เซกเมนต
2 เลือกหนึ่งเซกเมนต
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก แผนที่ เพื่อดูเซกเมนตบนแผนที่
• เลือก ความสูง เพื่อดูพล็อตคาระดับความสูงของเซก
เมนต

• เลือก กระดานคะแนน เพื่อดูเวลาที่ใชปนและความเร็ว
เฉลี่ยสําหรับผูนําเซกเมนต, ผูนํากลุมหรือผูทาแขง, 
เวลาสวนบุคคลที่ดีที่สุดและความเร็วเฉลี่ยของคุณ, 
และของนักปนรายอื่น ๆ (หากใชได)
ขอแนะนํา: คุณสามารถเลือกการบันทึกกระดานคะแนน
เพื่อเปลี่ยนเปาหมายการแขงขันเซกเมนตของคุณได

ตัวเลือกเซกเมนต
เลือก แผนการฝก > เซกเมนต > 
คําแนะนําการเลี้ยว: เปดหรือปดใชงานการเตือนการเลี้ยว
Auto Select Effort: เปดหรือปดใชงานการปรับเปาหมายแบบ

อัตโนมัติโดยขึ้นกับสมรรถนะปจจุบันของคุณ
คนหา: ชวยใหคุณคนหาเซกเมนตที่ถูกบันทึกไวตามชื่อได
เปด/ปด: เปดหรือปดใชงานเซกเมนตที่ปจจุบันไดถูกโหลดบน

อุปกรณ
ลบ: ชวยใหคุณลบเซกเมนตทั้งหมดหรือที่ถูกบันทึกไวหลาย

เซกเมนตจากอุปกรณได

การลบหนึ่งเซกเมนต
1 เลือก แผนการฝก > เซกเมนต
2 เลือกหนึ่งเซกเมนต
3 เลือก  > 

เวิรคเอาท
คุณสามารถสรางเวิรคเอาทที่กําหนดเองซึ่งรวมเปาหมายตาง ๆ 
สําหรับแตละขั้นตอนของเวิรคเอาทและสําหรับระยะทาง, เวลา, 
และแคลอรี่ที่แตกตางกันออกไป คุณสามารถสรางเวิรคเอาท

โดยการใช Garmin Connect หรือเลือกหนึ่งแผนการฝกซอม
ซึ่งมีเวิรคเอาทอยูภายในจาก Garmin Connect, และถายโอน
ไปยังอุปกรณของคุณได
คุณสามารถสรางตารางเวิรคเอาทไดโดยการใช Garmin 
Connect คุณสามารถวางแผนเวิรคเอาทไวลวงหนาและจัด
เก็บไวบนอุปกรณของคุณ

การสรางหนึ่งเวิรคเอาท
1 เลือก แผนการฝก > เวิรคเอาท > สรางใหม
2 ปอนหนึ่งชื่อเวิรคเอาท, และเลือก 
3 เลือก เพิ่มขั้นตอนใหม
4 เลือกประเภทของขั้นตอนเวิรคเอาท
ตัวอยางเชน เลือก พัก เพื่อใชขั้นตอนเปน lap การพัก
ระหวางหนึ่ง lap การพัก, เครื่องจับเวลายังคงเดินอยูและ
ขอมูลถูกบันทึก

5 เลือกระยะเวลาของขั้นตอนเวิรคเอาท
ตัวอยางเชน เลือก ระยะทาง เพื่อจบขั้นตอนหลังจากครบ
ระยะทางที่กําหนดแลว

6 หากจําเปน, ปอนคาที่กําหนดเองสําหรับระยะเวลา
7 เลือกประเภทของเปาหมายของขั้นตอนเวิรคเอาท
ตัวอยางเชน เลือก โซนอัตราการเตนหัวใจ เพื่อคงอัตรา
การเตนหัวใจใหสมํ่าเสมอตลอดขั้นตอน

8 หากจําเปน, เลือกหนึ่งโซนเปาหมายหรือปอนชวงที่
กําหนดเอง
ตัวอยางเชน คุณสามารถเลือกหนึ่งโซนอัตราการเตนหัวใจ 
แตละครั้งคุณไดเกินหรือลดตํ่ากวาอัตราการเตนหัวใจที่
กําหนดไว, อุปกรณสงเสียงเตือนและแสดงหนึ่งขอความ

9 เลือก  เพื่อบันทึกขั้นตอน
10 เลือก เพิ่มขั้นตอนใหม เพื่อเพิ่มขั้นตอนที่ถูกเพิ่มเขามา

ใหกับเวิรคเอาท
11 เลือก  เพื่อบันทึกเวิรคเอาท

การทําซํ้าขั้นตอนเวิรคเอาท
กอนที่คุณสามารถทําซํ้าหนึ่งขั้นตอนเวิรคเอาทได, คุณตอง
สรางหนึ่งเวิรคเอาทพรอมอยางนอยหนึ่งขั้นตอนกอน

1 เลือก เพิ่มขั้นตอนใหม
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก วนซํ้า เพื่อทําซํ้าหนึ่งขั้นตอนหรือมากกวา 
ตัวอยางเชน คุณสามารถทําซํ้าขั้นตอนแบบ 5 ไมลสิบ
ครั้ง

• เลือก ทําซํ้าจนกระทั่ง เพื่อทําซํ้าหนึ่งขั้นตอนสําหรับ
ระยะเวลาที่กําหนดไว ตัวอยางเชน คุณสามารถทําซํ้า
ขั้นตอนแบบ 5 ไมลเปนเวลา 60 นาท ีหรือจนกวาอัตรา
การเตนหัวใจของคุณถึง 160 bpm

3 เลือก กลับไปยังขั้นตอน, และเลือกหนึ่งขั้นตอนเพื่อทําซํ้า
4 เลือก  เพื่อบันทึกขั้นตอน

การติดตามเวิรคเอาทจาก Garmin Connect
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดหนึ่งเวิรคเอาทจาก Garmin 
Connect ได, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect กอน 
(Garmin Connect, หนา 21)

1 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เปดแอป Garmin Connect
• ไปที่ connect.Garmin.com

2 สรางและบันทึกหนึ่งเวิรคเอาทใหม

http://connect.Garmin.com
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3 เลือก  หรือ Send to Device
4 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การเริ่มหนึ่งเวิรคเอาท
1 เลือก แผนการฝก > เวิรคเอาท
2 เลือกหนึ่งเวิรคเอาท
3 เลือก การปน
4 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรม
หลังจากที่คุณเริ่มตนหนึ่งเวิรคเอาท, อุปกรณแสดงแตละขั้น
ตอนของเวิรคเอาท, เปาหมาย (ถาม)ี, และขอมูลเวิรคเอาท
ปจจุบัน การเตือนดวยเสียงดังขึ้นเมื่อคุณกําลังใกลสิ้นสุดขั้น
ตอนหนึ่งเวิรคเอาท หนึ่งขอความปรากฏขึ้น, ทําการนับถอย
หลังเวลาหรือระยะทางจนกวาหนึ่งขั้นตอนใหมเริ่มขึ้น

การหยุดหนึ่งเวิรคเอาท
 y ในเวลาใด ๆ, เลือก  เพื่อจบหนึ่งขั้นตอนเวิรคเอาทและ
เริ่มขั้นตอนถัดไป

 y ในเวลาใด ๆ, ปดขึ้นจากดานลางของหนาจอ, และเลือก 
เริ่มขั้นตอนใหม เพื่อจบหนึ่งขั้นตอนเวิรคเอาทและรี
สตารท

 y ในเวลาใด ๆ, เลือก  เพื่อหยุดเครื่องจับเวลากิจกรรม
 y ในเวลาใด ๆ, ปดลงจากดานบนของหนาจอ, และบนวิจิท 
การควบคุม, เลือก หยุดการออกกําลังกาย >  เพื่อจบ
เวิรคเอาท

การแกไขหนึ่งเวิรคเอาท
1 เลือก แผนการฝก > เวิรคเอาท
2 เลือกหนึ่งเวิรคเอาท
3 เลือก 
4 เลือกหนึ่งขั้นตอน, และเลือก แกไขขั้น
5 เปลี่ยนคุณลักษณะขั้นตอน, และเลือก 
6 เลือก  เพื่อบันทึกเวิรคเอาท

การลบหนึ่งเวิรคเอาท
1 เลือก แผนการฝก > เวิรคเอาท >  > ลบหลาย
รายการ

2 เลือกหนึ่งเวิรคเอาทหรือมากกวา
3 เลือก 

เกี่ยวกับปฏิทินการฝกซอม
ปฏิทินการฝกซอมบนอุปกรณของคุณเปนสวนขยายของปฏิทิน
การฝกซอมหรือตารางที่คุณกําหนดขึ้นใน Garmin Connect 
หลังจากที่คุณไดเพิ่มบางเวิรคเอาทไปยังปฏิทิน Garmin 
Connect แลว, คุณสามารถสงไปยังอุปกรณของคุณได เวิรค
เอาทตามตารางทั้งหมดที่ถูกสงไปยังอุปกรณปรากฏอยูใน
รายการปฏิทินการฝกซอมเรียงตามวันที่ เมื่อคุณเลือกหนึ่ง
วันในปฏิทินการฝกซอมแลว, คุณสามารถดูหรือทําเวิรคเอาท
ได เวิรคเอาทตามตารางยังคงอยูบนอุปกรณของคุณไมวาคุณ
ไดทําสําเร็จหรือขามไป เมื่อคุณสงเวิรคเอาทตามตารางจาก 
Garmin Connect, ก็จะเขียนทับปฏิทินการฝกซอมที่มีอยูเดิม

การใชแผนการฝกซอม Garmin Connect
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดและใชแผนการฝกซอมจาก 
Garmin Connect ได, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect กอน 
(Garmin Connect, หนา 21)
คุณสามารถเรียกดู Garmin Connect เพื่อหาหนึ่งแผนการฝก, 

และจัดทําตารางเวิรคเอาทและคอรสตาง ๆ
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณ
2 ไปที่ connect.Garmin.com
3 เลือกและจัดตารางหนึ่งแผนการฝกซอม
4 รีวิวแผนการฝกซอมในปฏิทินของคุณ
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• ซิงคอุปกรณของคุณกับแอปพลิเคชัน Garmin 
Express บนคอมพิวเตอรของคุณ

• ซิงคอุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect บน 
สมารทโฟนของคุณ

Intervals เวิรคเอาท
คุณสามารถสราง interval เวิรคเอาทโดยขึ้นกับระยะทางหรือ
เวลาได อุปกรณจัดเก็บ interval เวิรคเอาทที่ปรับแตงของคุณ
ไวจนกวาคุณสรางอีกหนึ่ง interval เวิรคเอาท คุณสามารถใช 
intervals ที่กําหนดเองเมื่อคุณกําลังปนในระยะทางที่ทราบ 
เมื่อคุณเลือก , อุปกรณบันทึกหนึ่ง interval และเคลื่อนไป
ยัง interval การพัก

การสรางหนึ่ง Interval เวิรคเอาท
1 เลือก การฝกซอม > ชวงเวลา > แกไข > ชวงเวลา > 
ประเภท

2 เลือกหนึ่งตัวเลือก
ขอแนะนํา: คุณสามารถสราง interval แบบไมไดกําหนด
ลวงหนาไดโดยการตั้งประเภทเปน กําหนดเอง

3 หากจําเปน, ปอนหนึ่งคาสูงและตํ่าสําหรับ interval
4 เลือก ระยะเวลา, ปอนคา interval ของเวลา, และเลือก 

5 เลือก  
6 เลือก พักผอน > ประเภท
7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
8 หากจําเปน, ปอนหนึ่งคาสูงและตํ่าสําหรับ interval การพัก
9 เลือก ระยะ, ปอนคาเวลาสําหรับ interval การพัก, และ
เลือก 

10 เลือก 
11 เลือกตัวเลือกหนึ่งหรือมากกวา:

• เพื่อตั้งจํานวนของการทําซํ้า, เลือก วนซํ้า
• เพื่อเพิ่มหนึ่งการวอรมอัพแบบไมไดกําหนดลวงหนาไป
ยังเวิรคเอาทของคุณ, เลือก อุนเครื่อง > เปด

• เพื่อเพิ่มหนึ่งการคูลดาวนแบบไมไดกําหนดลวงหนาไป
ยังเวิรคเอาทของคุณ, เลือก คูลดาวน > เปด

การเริ่มตน Interval เวิรคเอาท
1 เลือก การฝกซอม > ชวงเวลา > เริ่ม Workout
2 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรม
3 เมื่อ interval เวิรคเอาทของคุณมีการวอรมอัพอยูดวย, 
เลือก  เพื่อเริ่มตน interval แรก

4 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
เมือ่คณุทํา intervals ท้ังหมดเสรจ็แลว, หน่ึงขอความปรากฏข้ึน

การฝกซอมในรม
อุปกรณนี้รวมโปรไฟลกิจกรรมในรมที่ซึ่ง GPS ถูกปดไว
เมื่อ GPS ถูกปดอยู, ความเร็วและระยะทางไมมีใหใชเวนแต
คุณมีเซ็นเซอรหรือ indoor trainer ที่ใชงานรวมกันไดซึ่งสง

http://connect.Garmin.com
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ขอมูลความเร็วและระยะทางไปยังอุปกรณ

การจับคู ANT+ Indoor Trainer ของคุณ
1 นําอุปกรณเขามาภายใน 3 ม. (10 ฟุต) ของ ANT+ indoor 

trainer
2 เลือก แผนการฝก > เครื่องซอมในรม > เชื่อมตอกับ 

Trainer
3 เลือก indoor trainer เพื่อจับคูกับอุปกรณของคุณ
4 เลือก เพิ่ม
เมื่อ indoor trainer ถูกจับคูกับอุปกรณของคุณแลว, 
indoor trainer ปรากฏเปนเซ็นเซอรที่ถูกเชื่อมตอแลว 
คุณสามารถปรับแตงชองขอมูลของคุณเพื่อแสดงขอมูล
เซ็นเซอรได

การใช ANT+ Indoor Trainer
กอนที่คุณสามารถใช ANT+ indoor trainer ที่ใชงานรวม
กันได, คุณตองยึดจักรยานของคุณบน trainer และจับคูกับ
อุปกรณของคุณกอน (การจับคู ANT+ Indoor Trainer ของ
คุณ, หนา 7)
คุณสามารถใชอุปกรณของคุณกับ indoor trainer เพื่อ
จําลอง resistance (แรงตาน) ในขณะกําลังติดตามหนึ่งคอรส, 
กิจกรรม, หรือเวิรคเอาทได ขณะกําลังใช indoor trainer, GPS 
ถูกปดโดยอัตโนมัติ

1 เลือก แผนการฝก > เครื่องซอมในรม
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ตามคอรส เพื่อติดตามหนึ่งคอรสที่ไดบันทึกไว 
(คอรส, หนา 13)

• เลือก ตามกิจกรรม เพื่อติดตามหนึ่งการปนที่ไดบันทึก
ไว (การออกไปปนจักรยาน, หนา 3)

• เลือก ตามการออกกําลังกาย เพื่อติดดามหนึ่งเวิรค 
เอาทที่ไดบันทึกไว (เวิรคเอาท, หนา 5)

3 เลือกหนึ่งคอรส, กิจกรรม, หรือเวิรคเอาท
4 เลือก การปน
5 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรม

trainer เพิ่มหรือลด resistance โดยขึ้นอยูกับขอมูลระดับ
ความสูงในคอรสหรือการปน

การต้ังคา Resistance
1 เลือก แผนการฝก > เครื่องซอมในรม > ตั้งคา 

Resistance
2 ตั้งคาแรง resistance ที่ใชโดย trainer
3 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรม
4 หากจําเปน, เลือก  หรือ  เพื่อปรับคา resistance 
ระหวางกิจกรรมของคุณ

การต้ังคาเปาหมาย Power
1 เลือก การฝกซอม > เครื่องซอมในรม > ตั้งเปาหมาย 

Power
2 ตั้งคาเปาหมาย power
3 เลือกหนึ่งโปรไฟลกิจกรรม
แรง resistance ที่ใชโดย trainer ถูกปรับเพื่อรักษา 
power เอาตพุตใหคงที่โดยขึ้นอยูกับความเร็วของคุณ

4 หากจําเปน, เลือก  หรือ  เพื่อปรับคา resistance 
ระหวางกิจกรรมของคุณ

การตั้งคาเปาหมายการฝกซอม
คุณสมบัติเปาหมายการฝกซอมทํางานรวมกับคุณสมบัติ 
Virtual Partner เพื่อที่คุณสามารถฝกซอมไปสูระยะทาง, ระยะ
ทางและเวลา, หรือเปาหมายระยะทางและความเร็วที่ตั้งไว 
ระหวางกิจกรรมการฝกซอมของคุณ, อุปกรณใหฟดแบ็คแบบ 
เรียลไทมวาคุณกําลังใกลบรรลุเปาหมายการฝกซอมของคุณ
แคไหนแลว

1 เลือก การฝกซอม > กําหนดเปาหมาย
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ระยะทาง เพื่อเลือกระยะทางที่ตั้งคาไวลวงหนา
หรือปอนระยะทางที่ตั้งเอง

• เลือก ระยะทางและเวลา เพื่อเลือกหนึ่งเปาหมายระยะ
ทางและเวลา

• เลือก ระยะทางและความเร็ว เพื่อเลือกหนึ่งเปาหมาย
ระยะทางและความเร็ว

หนาจอเปาหมายการฝกซอมปรากฏ, บงชี้เวลาสิ้นสุดที่
ถูกประเมินไวของคุณ เวลาสิ้นสุดที่ถูกประเมินขึ้นอยูกับ
สมรรถนะปจจุบันของคุณและเวลาที่ยังเหลืออยู

3 เลือก 
4 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรม
5 หากจําเปน, เลื่อนเพื่อดูหนาจอ Virtual Partner
6 หลังจากที่คุณทํากิจกรรมของคุณเสร็จสมบูรณแลว, เลือก 

 > บันทึก

สถิติของฉัน
อุปกรณ Edge 830 สามารถติดตามสถิติสวนบุคคลของคุณ
และคํานวณการวัดสมรรถนะได การวัดสมรรถนะตองการเครื่อง
วัดอัตราการเตนหัวใจหรือมิเตอร power ที่ใชงานรวมกันได

การวัดสมรรถนะ
การวัดสมรรถนะเปนการประเมินที่สามารถชวยคุณติดตามและ
ทําความเขาใจกิจกรรมการฝกซอมและสมรรถนะการแขงของ
คุณได การวัดตองการใหทําบางกิจกรรมกอนโดยการใชเครื่อง
วัดอัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือหรือเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได การวัดสมรรถนะการ
ปนจักรยานตองการเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจและมิเตอร 
power
การประเมินเหลานี้ไดรับการจัดหาและสนับสนุนโดย Firstbeat 
สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ Garmin.co.th/minisite/
cyclingdynamics
หมายเหต:ุ ในตอนแรกการประเมินอาจดูไมคอยแมนยํานัก 
อุปกรณตองการใหคุณทําบางกิจกรรมใหจบสมบูรณกอนเพื่อ
เรียนรูเกี่ยวกับสมรรถนะของคุณ
สถานะการฝกซอม: สถานะการฝกซอมแสดงใหคุณเห็น

วาการฝกซอมของคุณสงผลกระทบตอฟตเนสและ
สมรรถนะของคุณอยางไร สถานะการฝกซอมของคุณขึ้น
อยูกับการเปลี่ยนแปลงในปริมาณการฝกซอมและ VO2 
max ของคุณผานหนึ่งชวงระยะเวลาที่ยาวขึ้น

VO2 max.: VO2 max. เปนปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (เปน
มิลลิลิตร) ซึ่งคุณสามารถผลาญตอนาทีตอกิโลกรัมของนํ้า
หนักตัวที่สมรรถนะสูงสุดของคุณ
อุปกรณของคุณแสดงคา VO2 max ที่ปรับใหถูกตองตาม
ความรอนและระดับความสูงแลวเมื่อคุณกําลังปรับตัวให
เขากับสภาพแวดลอมที่รอนมากหรือระดับความสูงมาก

http://Garmin.co.th/minisite/cyclingdynamics
http://Garmin.co.th/minisite/cyclingdynamics
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ปริมาณการฝกซอม: ปริมาณการฝกซอมคือผลรวมของการ
ผลาญออกซิเจนหลังการออกกําลังกายที่เพิ่มขึ้น (excess 
post-exercise oxygen consumption หรือ EPOC) 
ใน 7 วันลาสุด EPOC เปนการประเมินวารางกายของคุณ
ตองการพลังงานเทาใดเพื่อพักฟนหลังการออกกําลังกาย

โฟกัสปริมาณการฝกซอม: อุปกรณของคุณวิเคราะหและ
จัดสรรปริมาณการฝกซอมของคุณเขาเปนหมวดหมูตาง ๆ 
โดยขึ้นกับความเขมขนและโครงสรางของแตละกิจกรรมที่
ไดบันทึกไว โฟกัสปริมาณการฝกซอมประกอบดวยปริมาณ
ทั้งหมดที่สะสมไวตอหมวดหมู, และโฟกัสของการฝกซอม 
อุปกรณของคุณแสดงการกระจายปริมาณของคุณในชวง 4 
สัปดาหลาสุด

เวลาพักฟน: เวลาพักฟนแสดงวาเหลือเวลาอีกมากเทาไหร
กอนที่คุณไดรับการพักฟนอยางเต็มที่และพรอมสําหรับ
เวิรคเอาทอยางหนักครั้งถัดไป

Functional threshold power (FTP): อุปกรณนี้ใชขอมูล
โปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาเริ่มตนเพื่อประเมิน FTP 
ของคุณ สําหรับการจัดลําดับที่แมนยํายิ่งขึ้น, คุณสามารถ
ดําเนินการทดสอบตามคําแนะนําได

HRV stress test: HRV (ความแปรปรวนของอัตราการเตน
หัวใจ) stress test ตองการเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
แบบคาดหนาอกของ Garmin อุปกรณบันทึกความ
แปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจของคุณในขณะกําลังยืน
นิ่งเปนเวลา 3 นาท ีซึ่งแสดงระดับความเครียดโดยรวมของ
คุณ มาตราสวนคือ 1 ถึง 100, และคะแนนที่ตํ่าลงแสดง
ระดับความเครียดที่ตํ่าลง

สภาพสมรรถนะ: ขอจํากัดดานสมรรถนะ (performance 
condition) ของคุณเปนการประเมินแบบเรียลไทมหลัง 6 
ถึง 20 นาทีของการทํากิจกรรม โดยสามารถถูกเพิ่มเปน
หนึ่งชองขอมูลเพื่อที่คุณสามารถดูขอจํากัดดานสมรรถนะ
ของคุณในระหวางชวงที่เหลือของกิจกรรมของคุณ โดย
เปรียบเทียบสภาพแบบเรียลไทมของคุณกับระดับฟตเนส
เฉลี่ยของคุณ

Power Curve: power curve แสดง power เอาตพตุท่ีคงไว
ของคณุในชวงเวลาท่ีผานมา คณุสามารถด ูpower curve 
ของคณุสําหรบัเดอืนท่ีแลว, สามเดอืน, หรอืสิบสองเดอืนได

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

ไดผลด:ี ปริมาณการฝกซอมปจจุบันของคุณกําลังนําระดับ
ฟตเนสและสมรรถนะของคุณไปในทิศทางที่ถูกตอง คุณ
ควรวางแผนระยะเวลาการฟนตัวเขาไปในการฝกซอมของ
คุณเพื่อรักษาระดับฟตเนสของคุณไว

การรักษา: ปริมาณการฝกซอมปจจุบันของคุณเพียงพอ
สําหรับการรักษาระดับฟตเนสของคุณแลว เพื่อใหเห็นการ

พัฒนา, ลองเพิ่มความหลากหลายใหแกเวิรคเอาทของคุณ
หรือการเพิ่มปริมาณการฝกซอมของคุณ

การฟนตัว: ปริมาณการฝกซอมที่เบาลงของคุณเปนการชวย
ใหรางกายของคุณไดฟนตัว, ซึ่งเปนสิ่งจําเปนระหวางระยะ
เวลาการฝกซอมหนักที่ยาวนาน คุณสามารถกลับไปสู
ปริมาณการฝกซอมที่หนักขึ้นไดเมื่อคุณรูสึกวาพรอมแลว

ไมมีประสิทธิผล: ปริมาณการฝกซอมของคุณอยูในระดับที่ดี, 
แตฟตเนสของคุณกําลังลดลง รางกายของคุณอาจกําลัง
ดิ้นรนเพื่อฟนตัว, ดังนั้นคุณควรใสใจในสุขภาพโดยรวม
ของคุณซึ่งรวมถึงความเครียด, โภชนาการ, และการพัก
ผอน

Detraining: Detraining เกิดขึ้นเมื่อคุณกําลังฝกซอมนอยลง
กวาปกติเปนเวลาหนึ่งสัปดาหหรือมากกวาขึ้นไป, และสง
ผลกระทบตอระดับฟตเนสของคุณ คุณสามารถลองเพิ่ม
ปริมาณการฝกซอมของคุณเพื่อดูการพัฒนาได

หนักเกินไป: ปริมาณการฝกซอมของคุณหนักมากและสง
ผลเสีย รางกายของคุณตองการพักผอน คุณควรใหเวลา
ตนเองในการฟนฟูดวยการเพิ่มการฝกซอมที่เบาลงไปใน
ตารางของคุณ

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

เกี่ยวกับการประเมิน VO2 Max.
VO2 max. เปนปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (เปนมิลลิลิตร) 
ที่คุณสามารถผลาญตอนาทีตอกิโลกรัมของนํ้าหนักตัวที่
สมรรถนะสูงสุดของคุณ หรือพูดงาย ๆ, VO2 max. เปนการบง
ชี้ของสมรรถนะดานการเลนกีฬาและควรเพิ่มขึ้นในขณะที่ระดับ
ฟตเนสของคุณดีขึ้น การประเมิน VO2 max. ถูกจัดเตรียมให
และสนับสนุนโดย Firstbeat คุณสามารถใชอุปกรณ Garmin 
ของคุณที่ถูกจับคูกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจและมิเตอร 
power ที่ใชงานรวมกันไดเพื่อแสดงการประเมิน VO2 max. 
ของการปนจักรยานของคุณ

การไดรับการประเมิน VO2 Max. ของคุณ
กอนที่คุณสามารถดูการประเมิน VO2 Max. ได, คุณตองสวม
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, ติดตั้งมิเตอร power, และจับคู
ทั้งสองกับอุปกรณของคุณกอน (การจับคูเซ็นเซอรไรสายของ
คุณ, หนา 19) หากอุปกรณของคุณถูกบรรจุมาพรอมกับเครื่อง
วัดอัตราการเตนหัวใจดวย, อุปกรณและเซ็นเซอรไดถูกจับคูกัน
แลว สําหรับการประเมินที่แมนยําที่สุด, ทําการติดตั้งโปรไฟลผู
ใชใหเสร็จสมบูรณ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 23), 
และตั้งคาอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตรา
การเตนหัวใจของคุณ, หนา 18)
หมายเหต:ุ ในตอนแรกการประเมินอาจดูไมคอยแมนยํานัก 
อุปกรณตองการใหปนจักรยานสักเล็กนอยเพื่อเรียนรูเกี่ยวกับ
สมรรถนะการปนจักรยานของคุณ

1 ปนกลางแจงที่ความเขมขันสูงและสมํ่าเสมอเปนเวลาอยาง
นอย 20 นาที

2 หลังการปนของคุณ, เลือก บันทึก
3 เลือก  > สถิติของฉัน > สถานะการฝก > VO2 Max.
การประเมิน VO2 max. ของคุณปรากฎเปนตัวเลขและ
แสดงตําแหนงบนมาตรวัดสี
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 สีมวง ยอดเยี่ยม

 สีนํ้าเงิน ดีเยี่ยม

 สีเขียว ดี 

 สีสม ดีพอใช

 สีแดง แย

ขอมูล VO2 max. และการวิเคราะหถูกจัดเตรียมใหโดย
ไดรับความยินยอมจาก The Cooper Institute® สําหรับ
ขอมูลเพิ่มเติม, ดูภาคผนวก (การแบงระดับมาตรฐาน VO2 
Max., หนา 33), และไปที่ www.CooperInstitute.org

ขอแนะนําสําหรับการประเมิน VO2 Max. ของการปน
จักรยาน
ความสําเร็จและความแมนยําของการคํานวณ VO2 max. ดีขึ้น
เมื่อการปนของคุณเปนความพยายามอยางหนักที่คอยประคับ
ประคองไวแบบพอประมาณ, และที่ซึ่งอัตราการเตนหัวใจและ 
power ไมไดแปรปรวนอยางมาก

 y กอนการปนของคุณ, ใหตรวจสอบวาอุปกรณของคุณ, 
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, และมิเตอร power ทํางานได
อยางถูกตอง, ถูกจับคู, และมีอายุแบตเตอรี่นานพอ

 y ระหวางการปน 20 นาทีของคุณ, ใหรักษาอัตราการเตน
หัวใจของคุณใหมากกวา 70% ของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดของคุณ

 y ระหวางการปน 20 นาทีของคุณ, ใหรักษา power เอาตพุต
อยางตอเนื่องพอสมควร

 y หลีกเลี่ยงภูมิประเทศที่เปนเนิน
 y หลีกเลี่ยงการปนเปนกลุมในที่ซึ่งมีกระแสลมมาก

การปรับตัวเขากับความรอนและระดับความสูง
ปจจัยทางสภาพแวดลอมตาง ๆ เชน อุณหภูมิที่สูงและระดับ
ความสูงสงผลกระทบตอการฝกซอมและสมรรถนะของคุณ 
ตัวอยางเชน การฝกในระดับความสูงมากสามารถมีผลกระทบ
ในแงบวกตอฟตเนสของคุณได, แตคุณอาจสังเกตการเสื่อม
ถอยชั่วคราวของ V02 max ในขณะที่สัมผัสกับระดับความสูง
มาก อุปกรณ Edge 830 ของคุณใหการแจงเตือนการปรับตัว
เขากับสภาพแวดลอมใหมและการแกไขแกการประเมิน VO2 
max. และสถานะการฝกซอมของคุณเมื่ออุณหภูมิสูงเกิน 
22ºซ. (72ºฟ.) และเมื่อระดับความสูงเกิน 800 ม. (2625 ฟุต) 
คุณสามารถติดตามการปรับตัวเขากับความรอนและระดับความ
สูงของคุณไดในวิจิทสถานะการฝกซอม
หมายเหต:ุ คุณสมบัติการปรับตัวเขากับความรอนใชไดเฉพาะ
ในกิจกรรมตาง ๆ ที่ใช GPS และตองการขอมูลสภาพอากาศ
จากสมารทโฟนที่เชื่อมตอไวของคุณ การปรับตัวอยางเต็มรูป
แบบใชอยางนอย 4 วันของการฝกซอม

ปริมาณการฝกซอม
ปริมาณการฝกซอมคือการวัดของปริมาณการฝกซอมของคุณ
ในเจ็ดวันลาสุด ซึ่งเปนผลรวมของการผลาญออกซิเจนหลัง
การออกกําลังกายที่เพิ่มขึ้น (EPOC) ของคุณในเจ็ดวันลาสุด 

มาตรวัดบงชี้วาปริมาณปจจุบันของคุณนั้นตํ่า, สูง, หรืออยู
ภายในระยะที่ดีที่สุดเพื่อคงไวหรือพัฒนาระดับฟตเนสของคุณ 
ระยะที่ดีที่สุดถูกกําหนดโดยขึ้นกับระดับฟตเนสและประวัติการ
ฝกซอมรายบุคคลของคุณ ระยะปรับตามเวลาการฝกซอมและ
ความเขมขนของคุณที่เพิ่มขึ้นหรือลดลง

การหาคาการประเมินปริมาณการฝกซอมของคุณ
กอนที่คุณสามารถดูการประเมินปริมาณการฝกซอมของคุณได, 
คุณตองสวมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, ติดตั้งมิเตอร power, 
และจับคูทั้งสองกับอุปกรณของคุณกอน (การจับคูเซ็นเซอรไร
สายของคุณ, หนา 19) หากอุปกรณของคุณถูกบรรจุมาพรอม
กับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจดวย, อุปกรณและเซ็นเซอรได
ถูกจับคูกันแลว
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จสมบูรณ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 23), และ
ตั้งอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตน
หัวใจของคุณ, หนา 18)
หมายเหต:ุ ในตอนแรกการประเมินอาจดูไมคอยแมนยํานัก 
อุปกรณตองการใหปนจักรยานสักเล็กนอยเพื่อเรียนรูเกี่ยวกับ
สมรรถนะการปนจักรยานของคุณ

1 ปนอยางนอยหนึ่งครั้งระหวางชวงเวลาเจ็ดวัน
2 เลือก  > สถิติของฉัน > สถานะการฝก > ปริมาณ
การการฝกซอม
คาการประเมินปริมาณการฝกซอมของคุณปรากฏเปน
ตัวเลขและตําแหนงบนมาตรวัดสี

 สีสม สูง

 สีเขียว เหมาะที่สุด

 สีนํ้าเงิน ตํ่า

โฟกัสปริมาณการฝกซอม
เพื่อเพิ่มสมรรถนะและฟตเนสใหไดมากที่สุด, การฝกซอมควร
แบงออกเปนสามหมวดหมู: แอโรบิกแบบตํ่า, แอโรบิกแบบสูง, 
และแอนแอโรบิก โฟกัสปริมาณการฝกซอมแสดงใหคุณเห็น
วาการฝกซอมของคุณในปจจุบันอยูในแตละหมวดหมูเทาใด
และใหเปาหมายการฝกซอมตาง ๆ โฟกัสปริมาณการฝกซอม
ตองการอยางนอย 7 วันของการฝกซอมเพื่อระบุวาปริมาณการ
ฝกซอมของคุณตํ่า, เหมาะสม, หรือสูง หลังจาก 4 สัปดาหของ
ประวัติการฝกซอม, การประเมินปริมาณการฝกซอมของคุณจะมี
ขอมูลเปาหมายโดยละเอียดมากขึ้นเพื่อชวยใหคุณรักษาสมดุล
กิจกรรมการฝกซอมตาง ๆ ของคุณ
ตํ่ากวาเปาหมาย: ปริมาณการฝกของคุณตํ่ากวาระดับที่เหมาะ

สมที่สุดในทุกหมวดหมูความเขมขน ลองเพิ่มระยะเวลา
หรือความถี่ของเวิรคเอาทของคุณ

ไมถึงแอโรบิกแบบตํ่า: ลองการเพิ่มกิจกรรมแอโรบิกแบบ
ตํ่าใหมากขึ้นเพื่อใหการฟนตัวและความสมดุลสําหรับ
กิจกรรมที่มีความเขมขนสูงขึ้นของคุณ

ไมถึงแอโรบิกแบบสูง: ลองการเพิ่มกิจกรรมแอโรบิกแบบสูง
เพื่อชวยพัฒนา lactate threshold และ VO2 max.ของ

http://www.CooperInstitute.org
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คุณเมื่อเวลาผานไป
ไมถึงแอนแอโรบิก: ลองการเพิ่มความเขมขนของกิจกรรม

แอนแอโรบิกขึ้นเล็กนอยเพื่อพัฒนาความเร็วและสมรรถนะ
ทางแอนแอโรบิกของคุณเมื่อเวลาผานไป

สมดุล: ปริมาณการฝกซอมของคุณสมดุลแลวและใหประโยชน
ดานฟตเนสที่ครบวงจรเมื่อคุณดําเนินการฝกซอมตอไป

โฟกัสแอโรบิกแบบตํ่า: ปริมาณการฝกซอมของคุณสวนใหญ
เปนกิจกรรมแอโรบิกแบบตํ่า โดยใหพื้นฐานที่มั่นคงและ
เตรียมคุณสําหรับการเพิ่มเวิรคเอาทที่เขมขนมากขึ้น

โฟกัสแอโรบิกแบบสูง: ปริมาณการฝกซอมของคุณสวนใหญ
เปนกิจกรรมแอโรบิกแบบสูง กิจกรรมตาง ๆ เหลานี้ชวย
พัฒนา Lactate Threshold, VO2 max. และความอดทน

โฟกัสแอนแอโรบิก: ปริมาณการฝกซอมของคุณสวนใหญ
เปนกิจกรรมที่เขมขน โดยนําไปสูการเพิ่มพูนฟตเนสอยาง
รวดเร็ว, แตก็ควรใหสมดุลกับกิจกรรมแอโรบิกแบบตํ่าดวย

เหนือเปาหมาย: ปริมาณการฝกซอมของคุณสูงกวาคาที่
เหมาะสมที่สุด, และคุณควรพิจารณาปรับระยะเวลาและ
ความถี่ของเวิรคเอาทของคุณใหลดลง

เกี่ยวกับ Training Effect
Training Effect วัดผลกระทบของหนึ่งกิจกรรมที่มีตอแอโร
บิกและแอนแอโรบิกฟตเนสของคุณ Training Effect รวบรวม
ขอมูลระหวางทํากิจกรรม ในขณะที่กิจกรรมดําเนินไป, คา 
Training Effect เพิ่มขึ้น
Training Effect ถูกกําหนดโดยขอมูลโปรไฟลผูใชและ
ประวัติการฝกซอมของคุณ, และอัตราการเตนหัวใจ, ระยะ
เวลา, และความเขมขนของกิจกรรมของคุณ มีเจ็ดคํานิยาม
ของ Training Effect ที่แตกตางกันเพื่ออธิบายประโยชนพื้น
ฐานของกิจกรรมของคุณ แตละคํานิยามถูกใหโคดสีไวและ
สอดคลองกับโฟกัสปริมาณการฝกซอมของคุณ (โฟกัสปริมาณ
การฝกซอม, หนา 9) แตละวลีที่ตอบกลับ, ตัวอยางเชน “สง
ผลกระทบอยางสูงตอ VO2 Max.” มีคําอธิบายที่สอดคลองกัน
ในรายละเอียดกิจกรรม Garmin Connect ของคุณ
Training Effect สําหรับแอโรบิกใชอัตราการเตนหัวใจของ
คุณเพื่อวัดวาความเขมขนที่ถูกสะสมของการออกกําลังกาย
สงผลตอแอโรบิกฟตเนสของคุณอยางไร และแสดงหากเวิรค
เอาทสงผลใหเกิดการคงไวหรือพัฒนาประสิทธิภาพกับระดับ
ฟตเนสของคุณ ผลรวมของการผลาญออกซิเจนหลังการออก
กําลังกายที่เพิ่มขึ้น (EPOC) ของคุณที่ถูกสะสมระหวางการ
ออกกําลังกายไดถูกกําหนดใหกับชวงของคาตาง ๆ ที่สงผล
ตอระดับฟตเนสและกิจวัตรการฝกซอมของคุณ เวิรคเอาท
อยางสมํ่าเสมอที่ความพยายามปานกลางหรือเวิรคเอาทที่มี 
intervals ยาวขึ้น (>180 วินาท)ี มีผลกระทบในแงบวกกับการ
เผาผลาญอาหารทางแอโรบิกของคุณ และสงผลใหเกิดการ
พัฒนา Training Effect สําหรับแอโรบิกได
Training Effect สําหรับแอนแอโรบิกใชอัตราการเตนหัวใจ
และความเร็ว (หรือ power) เพื่อกําหนดวาเวิรคเอาทสงผลตอ
ความสามารถของคุณเพื่อแสดงออกที่ความเขมขนที่สูงมาก
อยางไร คุณไดรับหนึ่งคาโดยขึ้นกับผลของแอนแอโรบิกตอ 
EPOC และประเภทของกิจกรรม intervals ที่ความเขมขนสูง
ที่ทําซํ้า 10 ถึง 120 วินาทีสงผลกระทบที่มีประโยชนอยาง
มากตอความสามารถทางแอนแอโรบิกของคุณและสงผลแก 
Training Effect สําหรับแอนแอโรบิกที่พัฒนาขึ้นได
คุณสามารถเพิ่ม Training Effect สําหรับแอโรบิกและ 
Training Effect สําหรับแอนแอโรบิกเปนชองขอมูลใหกับหนึ่ง
ในหนาจอการฝกซอมของคุณเพื่อตรวจสอบตัวเลขของคุณ
ตลอดกิจกรรม

Training 
Effect

ประโยชนทาง 
แอโรบิก

ประโยนชนทางแอน
แอโรบิก

จาก 0.0 ถึง 
0.9 ไมมีประโยชน ไมมีประโยชน

จาก 1.0 ถึง 
1.9 ประโยชนเล็กนอย ประโยชนเล็กนอย

จาก 2.0 ถึง 
2.9

รักษาแอโรบิกฟตเนส
ของคุณ

รักษาแอนแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

จาก 3.0 ถึง 
3.9

สงผลกระทบแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

สงผลกระทบแอนแอ
โรบิกฟตเนสของคุณ

จาก 4.0 ถึง 
4.9

สงผลกระทบแอโรบิก
ฟตเนสของคุณอยาง
มาก

สงผลกระทบแอนแอ
โรบิกฟตเนสของคุณ
อยางมาก

5.0
หนักเกินไปและอาจ
เปนอันตรายหากไมมี
เวลาพักฟนเพียงพอ

หนักเกินไปและอาจ
เปนอันตรายหากไมมี
เวลาพักฟนเพียงพอ

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

เวลาพักพื้น
คุณสามารถใชอุปกรณ Garmin ของคุณรวมกับเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจที่อิงกับขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวม
กันไดเพื่อแสดงวาเหลือเวลาอีกเทาไรกอนที่คุณฟนตัวไดเต็ม
ที่และพรอมสําหรับเวิรคเอาทอยางหนักในครั้งตอไป
หมายเหต:ุ การแนะนําเวลาพักฟนใชการประเมิน VO2 max. 
ของคุณและอาจดูไมแมนยําในตอนแรก อุปกรณตองการให
คุณทําบางกิจกรรมจนจบเพื่อเรียนรูเกี่ยวกับสมรรถนะของคุณ
เวลาพักฟนปรากฏขึ้นทันทีหลังจากหนึ่งกิจกรรม เวลานับถอย
หลังจนกระทั่งถึงจุดที่เหมาะสมที่สุดสําหรับคุณในการพยายาม
เวิรคเอาทอยางหนักอีกครั้ง

การดูเวลาพักฟนของคุณ
กอนที่คุณสามารถใชคุณสมบัติเวลาพักฟนได, คุณตองสวม
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, และจับคูกับอุปกรณของคุณกอน 
(การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 19) หากอุปกรณของ
คุณบรรจุมาพรอมกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจดวย, อุปกรณ
และเซ็นเซอรถูกจับคูกันแลว สําหรับการประเมินที่แมนยําที่สุด, 
ติดตั้งโปรไฟลผูใชใหเสร็จสมบูรณ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของ
คุณ, หนา 23), และตั้งคาอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การ
ตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ, หนา 18)

1 เลือก  > สถิติของฉัน > การฟนตัว > ใชงาน
2 ออกไปปนจักรยาน
3 หลังการปนของคุณ, เลือก บันทึก
เวลาการฟนตัวปรากฏ, เวลาสูงสุดคือ 4 วัน, และเวลาตํ่า
สุดคือ 6 ชั่วโมง

การหาการประเมิน FTP ของคุณ
อุปกรณใชขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาเริ่มตนเพื่อ
ประเมิน functional threshold power (FTP) ของคุณ สําหรับ
คา FTP ที่แมนยําขึ้น, คุณสามารถดําเนินการทดสอบ FTP โดย
การใชมิเตอร power และเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจที่ถูกจับ
คูไวกอน (การดําเนินการทดสอบ FTP, หนา 11)

เลือก  > สถิติของฉัน > FTP
การประเมิน FTP ของคุณปรากฏเปนหนึ่งคาที่ถูกวัดเปน
วัตตตอกิโลกรัม, power เอาตพุตของคุณเปนวัตต, และ

http://www.firstbeat.com
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หนึ่งตําแหนงบนมาตรวัดสี

 สีมวง ยอดเยี่ยม

 สีนํ้าเงิน ดีเยี่ยม

 สีเขียว ดี 

 สีสม ดีพอใช

 สีแดง มือใหม 

สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ดูภาคผนวก (การแบงระดับ FTP, 
หนา 33)

การดําเนินการทดสอบ FTP
กอนที่คุณสามารถดําเนินการทดสอบเพื่อกําหนด functional 
threshold power (FTP) ของคุณได, คุณตองมีมิเตอร power 
และเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจที่ถูกจับคูไวกอน (การจับคู
เซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 19)

1 เลือก  > สถิติของฉัน > FTP > FTP Test > การปน
2 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรม
หลังจากคุณเริ่มปนจักรยานของคุณ, อุปกรณแสดงแตละ
ขั้นตอนของการทดสอบ, เปาหมาย, และขอมูล power 
ปจจุบัน หนึ่งขอความปรากฏเมื่อการทดสอบเสร็จสิ้นแลว

3 เลือก  เพื่อหยุดเครื่องจับเวลากิจกรรม
4 เลือก บันทึก

FTP ของคุณปรากฏเปนหนึ่งคาที่ถูกวัดเปนวัตตตอ
กิโลกรัม, power เอาตพุตของคุณเปนวัตต, และหนึ่ง
ตําแหนงบนมาตรวัดสี

การคํานวณ FTP โดยอัตโนมัติ
กอนที่อุปกรณสามารถคํานวณ functional threshold power 
(FTP) ของคุณได, คุณตองมีมิเตอร power และเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจที่ถูกจับคูไวกอน (การจับคูเซ็นเซอรไรสายของ
คุณ, หนา 19)

1 เลือก  > สถิติของฉัน > FTP > เปดการคํานวณ
อัตโนมัติ

2 ปนกลางแจงที่ความเขมขันสูงและสมํ่าเสมอเปนเวลาอยาง
นอย 20 นาที

3 หลังการปนของคุณ, เลือก บันทึก
4 เลือก  > สถิติของฉัน > FTP

FTP ของคุณปรากฏเปนหนึ่งคาที่ถูกวัดเปนวัตตตอ
กิโลกรัม, power เอาตพุตของคุณเปนวัตต, และหนึ่ง
ตําแหนงบนมาตรวัดสี

การด ูStress Score ของคุณ
กอนที่คุณสามารถด ูstress score ของคุณได, คุณตองสวม
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอกและจับคูกับ
อุปกรณของคุณกอน (การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 
19) 
stress score เปนผลของการทดสอบสามนาทีที่ทําในขณะที่

กําลังยืนนิ่ง, ในที่ซึ่งอุปกรณ Edge วิเคราะหความผันแปรของ
อัตราการเตนหัวใจเพื่อตรวจสอบความเครียดโดยรวมของคุณ 
การฝกซอม, การนอนหลับ, โภชนาการ, และความเครียดใน
ชีวิตทั่วไปทั้งหมดสงผลกระทบวานักกีฬาแสดงออกอยางไร 
ชวง stress score เรียงจาก 1 ถึง 100, โดยที ่1 เปนสภาพ
ความเครียดตํ่ามาก, และ 100 เปนสภาพความเครียดสูงมาก 
การทราบ stress score ของคุณสามารถชวยใหคุณตัดสินใจ
ไดวารางกายของคุณพรอมสําหรับเวิรคเอาทหรือโยคะที่ยาก
หรือไม
ขอแนะนํา: Garmin แนะนําวาคุณควรวัด stress score ของ
คุณในเวลาเดียวกันและภายใตสภาพแวดลอมเดียวกันโดย
ประมาณทุก ๆ วัน

1 เลือก  > สถิติของฉัน > Stress Score > วัด
2 ยืนนิ่ง, และผอนคลายเปนเวลา 3 นาที

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

1 เลือก  > สถิติของฉัน > แจงเตือนสมรรถนะ
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก

การด ูPower Curve ของคุณ
กอนที่คุณสามารถดู power curve ของคุณได, คุณตองจับ
คูมิเตอร power ของคุณกับอุปกรณของคุณกอน (การจับคู
เซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 19)
power curve แสดง power เอาตพุตที่คงไวของคุณในชวง
เวลาที่ผานมา คุณสามารถดู power curve สําหรับเดือนที่แลว, 
สามเดือน, หรือสิบสองเดือนได

1 เลือก  > สถิติของฉัน > Power Curve
2 เลือก  หรือ  เพื่อเลือกหนึ่งชวงเวลา

การซิงคกิจกรรมและการวัดประสิทธิภาพ
คุณสามารถซิงคกิจกรรมและการคาวัดสมรรถนะตาง ๆ จาก
อุปกรณ Garmin อื่น ๆ ไปยังอุปกรณ Edge 830 ของคุณโดย
การใชบัญชี Garmin Connect ของคุณได วิธีนี้ชวยใหอุปกรณ
ของคุณสะทอนสถานะการฝกซอมและฟตเนสของคุณไดอยาง
แมนยําขึ้น ตัวอยางเชน คุณสามารถบันทึกการวิ่งดวยอุปกรณ 
Forerunner®, และดูรายละเอียดกิจกรรมตาง ๆ และปริมาณ
การฝกซอมโดยรวมของคุณไดบนอุปกรณ Edge 830 ของคุณ

1 เลือก  > สถิติของฉัน > สถานะการฝก
2 เลือก  > Physio TrueUp
เมื่อคุณซิงคอุปกรณของคุณกับสมารทโฟนของคุณ, กิจกรรม
ลาสุดและการวัดสมรรถนะจากอุปกรณ Garmin อื่น ๆ ของคุณ
ปรากฏบนอุปกรณ Edge 830 ของคุณ

สถิติสวนบุคคล
เมื่อคุณจบหนึ่งการปนแลว, อุปกรณแสดงสถิติสวนบุคคลใหม
ใด ๆ ที่คุณไดบรรลุระหวางการปนครั้งนั้น สถิติสวนบุคคลรวม
ถึงเวลาเร็วที่สุดของคุณที่ทําไดในระยะทางมาตรฐาน, การปน
ที่ไกลที่สุด, และ ascent gain ที่ทําไดระหวางหนึ่งการปน เมื่อ
จับคูกับมิเตอร power ที่ใชงานรวมกันได, อุปกรณแสดงการ
อานคา power สูงสุดที่บันทึกไวระหวางชวงเวลา 20 นาที
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การดูสถิติสวนบุคคลของคุณ
เลือก  > สถิติของฉัน > สถิติสวนบุคคล

การคืนกลับสถิติสวนบุคคล
คุณสามารถตั้งคาแตละสถิติสวนบุคคลใหกลับไปเปนที่เคยถูก
บันทึกไวกอนหนาได

1 เลือก  > สถิติของฉัน > สถิติสวนบุคคล
2 เลือกหนึ่งขอมูลเพื่อนําคืนกลับมา
3 เลือก บันทึกกอนหนา > 
หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว

การลบสถิติสวนบุคคล
1 เลือก  > สถิติของฉัน > สถิติสวนบุคคล
2 เลือกหนึ่งสถิติสวนบุคคล
3 เลือก  > 

โซนการฝกซอม
 y โซนอัตราการเตนหัวใจ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจ
ของคุณ, หนา 18)

 y โซน power (การตั้งคาโซน Power ของคุณ, หนา 20)

การนําทาง
 y คณุสมบัตกิารนําทางและการตัง้คาตาง ๆ ยงัใชกบัการนําทาง
คอรส (คอรส, หนา 13) และเซกเมนต (เซกเมนต, หนา 4) 
ตาง ๆ ได

 y ตําแหนง (ตําแหนง, หนา 12)
 y การวางแผนคอรส (คอรส, หนา 13)
 y การตั้งคาเสนทาง (การตั้งคาเสนทาง, หนา 15)
 y การตั้งคาแผนที ่(การตั้งคาแผนที่, หนา 14)

ตําแหนง
คุณสามารถบันทึกและจัดเก็บตําแหนงในอุปกรณ

การกําหนดตําแหนงของคุณ
กอนที่คุณสามารถกําหนดหนึ่งตําแหนงได, คุณตองหา
ตําแหนงดาวเทียมกอน หากคุณตองการจําสถานที่สําคัญ
หรือกลับไปยังจุดที่แนนอนหนึ่งจุด, คุณสามารถกําหนดหนึ่ง
ตําแหนงได

1 ออกไปปนจักรยาน
2 เลือก การนําทาง >  > บันทึกตําแหนง > 

การบันทึกตําแหนงจากแผนที่
1 เลือก การนําทาง > ดูแผนที่
2 คนแผนที่สําหรับตําแหนง
3 เลือกตําแหนง
ขอมูลตําแหนงปรากฏที่ดานบนของแผนที่

4 เลือกขอมูลตําแหนง
5 เลือก > 

การนําทางไปยังหนึ่งตําแหนง
1 เลือก การนําทาง
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ดูแผนที่ เพื่อนําทางไปยังหนึ่งตําแหนงบนแผนที่

• เลือก เครื่องมือการคนหา เพื่อนําทางไปยังหนึ่งจุด 
สนใจ, เมือง, สี่แยก, หรือคาพิกัดที่ทราบ
ขอแนะนํา: คุณสามารถเลือก  เพื่อบีบพื้นที่
คนหาของคุณใหแคบลง

• เลือก ตําแหนงบันทึก เพื่อนําทางไปยังตําแหนงที่ได
บันทึกไว
ขอแนะนํา: คุณสามารถเลือก  เพื่อปอนขอมูลการ
คนหาที่เจาะจงได

• เลือก ที่พบลาสุด เพื่อนําทางไปยังหนึ่งใน 50 
ตําแหนงที่คุณพบลาสุด

• เลือก  > เลือกพื้นที่คนหา เพื่อบีบพื้นที่คนหาของ
คุณใหแคบลง

3 เลือกหนึ่งตําแหนง
4 เลือก การปน
5 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอเพื่อไปยังจุดหมายปลายทาง
ของคุณ

การนําทางกลับไปจุดเริ่มตน
ที่จุดใด ๆ ระหวางการปนของคุณ, คุณสามารถกลับไปยังจุดเริ่ม
ตนได

1 ออกไปปนจักรยาน
2 ในเวลาใด ๆ, ปดลงจากดานบนของหนาจอ, และบนวิจิท 
การควบคุม เลือก เลือกกลับไปจุดเริ่ม

3 เลือก ตลอดเสนทางเดิม หรือ เสนทางตรงมากสุด
4 เลือก การปน
อุปกรณนําทางคุณกลับไปยังจุดเริ่มตนของการปนของคุณ

การหยุดการนําทาง
1 เลื่อนไปยังแผนที่
2 เลือก  > 

การแกไขตําแหนง
1 เลือก การนําทาง > ตําแหนงบันทึก
2 เลือกหนึ่งตําแหนง
3 เลือกแถบขอมูลที่ดานบนของหนาจอ
4 เลือก 
5 เลือกหนึ่งคุณลักษณะ
ตัวอยางเชน เลือก เปลี่ยนความสูง เพื่อปอนระดับความสูง
ที่ทราบสําหรับตําแหนงนั้น

6 แกไขคา, และเลือก 

การลบหนึ่งตําแหนง
1 เลือก การนําทาง > ตําแหนงบันทึก
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2 เลือกหนึ่งตําแหนง
3 เลือกขอมูลตําแหนงที่ดานบนของหนาจอ
4 เลือก  > ลบ Waypoint นี้ > 

การโปรเจคหนึ่งตําแหนง
คุณสามารถสรางหนึ่งตําแหนงใหมโดยการโปรเจคระยะทาง
และทิศทางจากตําแหนงที่กําหนดไวไปยังหนึ่งตําแหนงใหม
ได

1 เลือก การนําทาง > ตําแหนงบันทึก
2 เลือกหนึ่งตําแหนง
3 เลือกขอมูลตําแหนงที่ดานบนของหนาจอ
4 เลือก  > Project Location
5 ปอนทิศทางและระยะทางไปยังตําแหนงที่ไดโปรเจคไว
6 เลือก  

คอรส
การตามกิจกรรมที่ถูกบันทึกกอนหนานี้: คุณสามารถ

ติดตามคอรสที่ถูกบันทึกไวเพียงเพราะเปนเสนทางที่ดี 
ตัวอยางเชน คุณสามารถจัดเก็บและติดตามเสนทางที่เปน
มิตรกับการปนจักรยานไปกลับเปนประจําเพื่อไปทํางานได

การแขงขันกับกิจกรรมที่ถูกบันทึกไวกอนหนานี้: คุณยัง
สามารถติดตามคอรสที่ถูกบันทึกไว, โดยพยายามทําให
ไดเทากับหรือเกินกวาเปาหมายสมรรถนะที่ไดตั้งไวกอน
หนา ตัวอยางเชน หากคอรสเดิมคุณสามารถจบไดภายใน 
30 นาท,ี คุณสามารถแขงกับ Virtual Partner โดยการ
พยายามจบคอรสในเวลาตํ่ากวา 30 นาทีได

การติดตามการปนที่มีอยูจาก Garmin Connect: คุณ
สามารถสงคอรสจาก Garmin Connect ไปยังอุปกรณของ
คุณได เมื่อบันทึกไวในอุปกรณของคุณแลว, คุณสามารถ
ติดตามคอรสหรือแขงกับคอรสได

การวางแผนและการปนหนึ่งคอรส
คุณสามารถสรางและปนหนึ่งคอรสที่กําหนดเอง หนึ่งคอรสคือ
หนึ่งลําดับของ waypoints หรือตําแหนงตาง ๆ ที่นําคุณไปยัง
จุดหมายปลายทางของคุณ

1 เลือก การนําทาง > คอรส > การสรางคอรส > เพิ่ม
ตําแหนงแรก

2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เพื่อเลือกตําแหนงปจจุบันของคุณบนแผนที่, เลือก 
ตําแหนงปจจุบัน

• เพื่อเลือกหนึ่งตําแหนงที่บันทึกไว, เลือก บันทึกแลว, 
และเลือกหนึ่งตําแหนง

• เพื่อเลือกหนึ่งตําแหนงที่คุณไดคนหาลาสุด, เลือก ที่
พบลาสุด, และเลือกหนึ่งตําแหนง

• เพื่อเลือกหนึ่งตําแหนงบนแผนที่, เลือก แผนที่, และ
เลือกหนึ่งตําแหนง

• เพื่อคนหาและเลือกหนึ่งจุดสนใจ, เลือก หมวดหมู 
POI, และเลือกหนึ่งจุดสนใจที่อยูใกลเคียง

• เพื่อเลือกหนึ่งเมือง, เลือก เมือง และเลือกหนึ่งเมืองที่
อยูใกลเคียง

• เพื่อเลือกหนึ่งทางแยก, เลือก ทางแยก, และปอน
ชื่อถนน

• เพื่อใชคาพิกัด, เลือก คาพิกัด, และปอนคาพิกัด
3 เลือก ใช
ขอแนะนํา: จากแผนที,่ คุณสามารถเลือกอีกหนึ่งตําแหนง, 
และเลือก ใช เพื่อการเพิ่มตําแหนงตาง ๆ ตอเนื่อง

4 เลือก เพิ่มตําแหนงถัดไป 
5 ทําซํ้าขั้นตอนที ่2 ถึง 4 จนกวาคุณไดเลือกตําแหนง
ทั้งหมดสําหรับเสนทางแลว

6 เลือก ดูแผนที่
อุปกรณคํานวณเสนทางของคุณ, และแผนที่ของเสนทาง
ปรากฏขึ้น
ขอแนะนํา: คุณสามารถเลือก  เพื่อดูการพล็อตคาระดับ
ความสูงของเสนทางได

7 เลือก การปน

การสรางและการปนหนึ่งคอรสแบบไปกลับ
อปุกรณสามารถสรางหน่ึงคอรสแบบไปกลบัโดยข้ึนกบัระยะ
ทาง, ตาํแหนงเริม่ตน, และทิศทางของการนําทางท่ีถกูระบุไวได

1 เลือก การนําทาง > คอรส > คอรสแบบไปกลับ
2 เลือก ระยะทาง, และปอนระยะทางทั้งหมดของคอรส
3 เลือก จุดเริ่มตน
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเลือกตําแหนงปจจุบันของคุณบนแผนที,่ เลือก 
ตําแหนงปจจุบัน

• เพื่อเลือกหนึ่งตําแหนงบนแผนที,่ เลือก แผนที่, และ
เลือกหนึ่งตําแหนง

• เพื่อเลือกหนึ่งตําแหนงที่บันทึกไว, เลือก ตําแหนง
บันทึก, และเลือกหนึ่งตําแหนง

• เพื่อคนหาและเลือกหนึ่งจุดสนใจ, เลือก เครื่องมือการ
คนหา > หมวดหมู POI, และเลือกหนึ่งจุดสนใจที่อยู
ใกลเคียง

• เพื่อเลือกหนึ่งเมือง, เลือก เครื่องมือการคนหา > 
เมือง, และเลือกหนึ่งเมืองที่อยูใกลเคียง

• เพื่อเลือกหนึ่งทางแยก, เลือก เครื่องมือการคนหา 
> ทางแยก, และปอนชื่อถนน

• เพื่อใชคาพิกัด, เลือก เครื่องมือการคนหา > คาพิกัด, 
และปอนคาพิกัด

5 เลือก ทิศเริ่มตน, และเลือกทิศทางที่มุงไป
6 เลือก คนหา
ขอแนะนํา: คุณสามารถเลือก  เพื่อคนหาอีกครั้ง

7 เลือกหนึ่งคอรสเพื่อดูบนแผนที่
ขอแนะนํา: คุณสามารถเลือก  และ  เพื่อดูคอรสอื่น ๆ 
ได

8 เลือก การปน

การติดตามหนึ่งคอรสจาก Garmin Connect
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดหนึ่งคอรสจาก Garmin 
Connect ได, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect กอน 
(Garmin Connect, หนา 21) 

1 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เปดแอป Garmin Connect Mobile
• ไปที่ connect.Garmin.com/th-TH

2 สรางหนึ่งคอรสใหม, หรือเลือกหนึ่งคอรสที่มีอยูแลว
3 เลือก  หรือ Send to Device
4 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
5 บนอุปกรณ Edge, เลือก การนําทาง > คอรส > คอรสที่
ถูกบันทึก

6 เลือกคอรส
7 เลือก การปน

http://connect.Garmin.com/th-TH
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ขอแนะนําสําหรับการปนหนึ่งคอรส
 y ใชคําแนะนําการเลี้ยว (ตัวเลือกของคอรส, หนา 14)
 y หากคุณไดรวมวอรมอัพดวย, เลือก  เพื่อเริ่มคอรส, และ
วอรมอัพตามปรกติ

 y อยูหางจากเสนทางคอรสของคุณขณะที่คุณวอรมอัพ
เมื่อคุณพรอมเพื่อเริ่มตน, มุงสูคอรสของคุณ เมื่อคุณอยูบน
สวนใด ๆ ของเสนทางคอรส, หนึ่งขอความปรากฎขึ้น

 y เลื่อนไปยังแผนที่เพื่อดูแผนที่คอรส
หากคุณหลงออกจากคอรส, หนึ่งขอความปรากฎขึ้น

การดูรายละเอียดคอรส
1 เลือก การนําทาง > คอรส > คอรสที่ถูกบันทึก
2 เลือกหนึ่งคอรส
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก สรุป เพื่อดูรายละเอียดเกี่ยวกับคอรส
• เลือก แผนที่ เพื่อดูคอรสบนแผนที่
• เลือก ความสูง เพื่อดูพล็อตคาระดับความสูงของคอรส
• เลือก การปน เพื่อดูรายละเอียดและพล็อตคาระดับ
ความสูงสําหรับแตละการปน

• เลือก Laps เพื่อเลือกหนึ่ง lap และดูขอมูลเพิ่มเติม
เกี่ยวกับแตละ lap

การแสดงหนึ่งคอรสบนแผนที่
สําหรับแตละคอรสที่ถูกบันทึกไปยังอุปกรณของคุณ, คุณ
สามารถปรับแตงไดวาใหปรากฏบนแผนที่อยางไร ตัวอยางเชน 
คุณสามารถกําหนดคอรสการไปกลับประจําของคุณใหแสดง
บนแผนที่เปนสีเหลืองอยูเสมอ คุณสามารถมีคอรสสํารองแสดง
เปนสีเขียว ซึ่งชวยใหคุณมองเห็นคอรสในขณะที่คุณกําลังปน
อยูได, แตไมติดตามหรือนําทางไปยังหนึ่งคอรสที่เจาะจง

1 เลือก การนําทาง > คอรส > คอรสที่ถูกบันทึก
2 เลือกคอรส
3 เลือก การตั้งคา
4 เลือก แสดงเสมอ เพื่อทําใหคอรสปรากฏบนแผนที่
5 เลือก สี, และเลือกหนึ่งสี
6 เลือก จุดคอรส เพื่อแสดงจุดคอรสบนแผนที่ 
ครั้งถัดไปที่คุณปนใกลคอรสนั้น, ก็ปรากฏบนแผนที่

การใช ClimbPro
คณุสมบัต ิClimbPro ชวยใหคณุจดัการความพยายามของคณุ
สําหรบัการปนตาง ๆ ท่ีใกลมาถึงบนคอรส กอนการปนของคณุ, 
คณุสามารถดรูายละเอยีดตาง ๆ เกีย่วกบัการปน, รวมไปถงึตอน
ท่ีเกดิข้ึน, คาเฉลีย่การไลระดบั, และขาข้ึนท้ังหมด หมวดหมู
ของการปน, โดยองิกบัความยาวและการไลระดบั, ถกูบงช้ีดวยสี

1 เปดใชงานคุณสมบัติ ClimbPro สําหรับโปรไฟลกิจกรรม 
(การอัปเดตโปรไฟลกิจกรรมของคุณ, หนา 23)

2 รีวิวการปนและรายละเอียดตาง ๆ สําหรับคอรส (การดูราย
ละเอียดคอรส, หนา 14)

3 เริ่มการติดตามคอรสที่บันทึกไว (คอรส, หนา 13)
ที่จุดเริ่มตนของการปน, หนาจอ ClimbPro ปรากฏโดย
อัตโนมัติ

ตัวเลือกของคอรส
เลือก การนําทาง > คอรส > คอรสที่ถูกบันทึก > 
คําแนะนําการเลี้ยว: เปดหรือปดใชงานการแจงการเลี้ยว
การเตือน Off Crs.: แจงเตือนคุณเมื่อคุณหลงออกจากคอรส
คนหา: ชวยใหคุณคนหาคอรสที่บันทึกไวตามชื่อ
กรอง: ชวยใหคุณกรองตามประเภทของคอรส, เชน คอรส 

Strava ได
เรียงลําดับ: ชวยใหคุณเรียงลําดับคอรสตาง ๆ ที่บันทึกไวตาม

ชื่อ, ระยะทาง, หรือวันที่ได
ลบ: ชวยใหคุณลบคอรสทั้งหมดหรือหลายคอรสที่ถูกบันทึกไว

จากอุปกรณได

การหยุดหนึ่งคอรส
1 เลื่อนไปยังแผนที่
2 เลือก  > 

การลบหนึ่งคอรส
1 เลือก การนําทาง > คอรส > คอรสที่ถูกบันทึก
2 เลือกหนึ่งคอรส
3 เลือก  > 

เสนทาง Trailforks
ดวยแอป Trailforks, คุณสามารถบันทึกเสนทางเทรลโปรด
ของคุณหรือเรียกดูเสนทางตาง ๆ ที่อยูใกลเคียง คุณสามารถ
ดาวนโหลดเสนทางเทรลของจักรยานเสือภูเขา Trailforks ไป
ยังอุปกรณ Edge ของคุณได เสนทางที่ดาวนโหลดไวปรากฏ
ในรายการคอรสที่บันทึกไว
เพือ่ลงชือ่สมคัรสมาชิก Trailforks, ไปท่ี www.trailforks.com

การตั้งคาแผนที่
เลือก  > โปรไฟลกิจกรรม, เลือกหนึ่งโปรไฟล, และเลือก 
การนําทาง > แผนที่
วิธีการหันแผนที่: ตั้งวาแผนที่ถูกแสดงอยางไรบนหนา
ซูมเขาออกอัตโนมัต:ิ เลือกหนึ่งระดับการซูมสําหรับแผนที่

โดยอัตโนมัติ เมื่อ ปด ถูกเลือกอยู, คุณตองซูมเขาหรือ
ออกดวยตนเอง

คูมือแนะนํา: ตั้งวาเมื่อใดที่การเตือนการนําทางแบบเลี้ยว-ตอ-
เลี้ยวถูกแสดง (ตองการแผนที่ที่สามารถนําทางได)

รายการแสดงบนแผนที:่ ชวยใหคุณตั้งคาคุณสมบัติแผนที่
ขั้นสูง

ขอมูลเกี่ยวกับแผนที่: เปดหรือปดการใชงานแผนที่ที่ถูก
โหลดบนอุปกรณในปจจุบัน

http://www.trailforks.com
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การเปลี่ยนแนวการหันของแผนที่
1 เลือก  > โปรไฟลกิจกรรม
2 เลือกหนึ่งโปรไฟล
3 เลือก การนําทาง > แผนที่ > วิธีการหันแผนที่
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก หันตามทิศเหนือ เพื่อแสดงทิศเหนือที่ดานบน
ของหนา

• เลือก หันไปตามทิศที่มุงหนา เพื่อแสดงทิศทางของ
การเดินทางปจจุบันของคุณที่ดานบนของหนา

• เลือก โหมด 3D เพื่อแสดงแผนที่ในแบบสามมิติ

การตั้งคาเสนทาง
เลือก  > โปรไฟลกิจกรรม, เลือกหนึ่งโปรไฟล, และเลือก 
การนําทาง > การนําทาง
การหาเสนทางที่นิยม: คํานวณเสนทางโดยขึ้นกับการปนที่

นิยมสูงสุดจาก Garmin Connect
โหมดการนําทาง: ตั้งวิธีการคมนาคมเพื่อใชเสนทางของคุณ

ใหเหมาะสมที่สุด
วิธีคํานวณ: ตั้งวิธีที่ใชเพื่อคํานวณเสนทางของคุณ
ล็อคตําแหนงถนน: ล็อกไอคอนตําแหนง, ซึ่งแสดงตําแหนง

ของคุณบนแผนที,่ ลงบนถนนที่ใกลที่สุด
ตั้งเสนทางหลีกเลี่ยง: ตั้งประเภทถนนเพื่อหลีกเลี่ยงขณะ

กําลังนําทาง
การคํานวณใหม: คํานวณเสนทางใหมโดยอัตโนมัติเมื่อคุณ

คลาดเคลื่อนไปจากเสนทางนั้น

การเลือกหนึ่งกิจกรรมสําหรับการคํานวณเสนทาง
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณเพื่อคํานวณเสนทางโดยขึ้นกับ
ประเภทกิจกรรมได

1 เลือก  > โปรไฟลกิจกรรม
2 เลือกหนึ่งโปรไฟล
3 เลือก การนําทาง > การนําทาง > โหมดการนําทาง
4 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อคํานวณเสนทางของคุณ
ตัวอยางเชน, คุณสามารถเลือก ปนแบบ Road Cycling 
สําหรับการนําทางบนถนน หรือ ปนแบบ Mountain 
Biking สําหรับการนําทางแบบออฟโรด

คุณสมบัติการเชื่อมตอ
คณุสมบัตกิารเช่ือมตอมใีหใชสําหรบัอปุกรณ Edge ของคณุเมือ่
คณุเชือ่มตออปุกรณกบัเครอืขาย Wi-Fi® หรอืกบัสมารทโฟนท่ี
ใชงานรวมกนัไดโดยการใชเทคโนโลยไีรสาย Bluetooth®

คุณสมบัติการเชื่อมตอ Bluetooth
อุปกรณ Edge มีคุณสมบัติการเชื่อมตอกับ Bluetooth มากมาย
สําหรับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดของคุณโดยการใชแอปส  
Garmin Connect และ Connect IQ ไปท่ี Garmin.co.th/
products/apps สําหรบัขอมลูเพิม่เตมิ
อัปโหลดกิจกรรมไปยัง Garmin Connect: สงกิจกรรมของ

คุณไปยัง Garmin Connect โดยอัตโนมัติทันทีที่คุณเสร็จ
สิ้นการบันทึกกิจกรรม

ความชวยเหลือ: ชวยใหคุณสงขอความอัตโนมัติพรอมชื่อ
ของคุณและตําแหนง GPS ไปยังรายชื่อผูติดตอฉุกเฉิน
ของคุณโดยการใชแอป Garmin Connect

เสียงเตือน: ชวยใหแอป Garmin Connect เลนการแจง
สถานะบนสมารทโฟนของคุณระหวางการปน

สัญญาณกันขโมยจักรยาน: ชวยใหคุณเปดใชงานสัญญาณ
เตือนที่สงเสียงบนอุปกรณและสงหนึ่งการเตือนไปยัง 
สมารทโฟนของคุณเมื่ออุปกรณตรวจจับการเคลื่อนไหวได

คุณสมบัติที่ดาวนโหลดไดใน Connect IQ: ชวยใหคุณ
ดาวนโหลดคุณสมบัติ Connect IQ ตาง ๆ จากแอป 
Connect IQ

คอรส, เซกเมนต, และเวิรคเอาทที่ดาวนโหลดจาก 
Garmin Connect: ชวยใหคุณคนหากิจกรรมตาง ๆ บน 
Garmin Connect โดยการใชสมารทโฟนของคุณและสง
ไปยังอุปกรณของคุณ

ถายโอนระหวางอุปกรณ: ชวยใหคุณถายโอนไฟลแบบไร
สายไปยังอุปกรณ Edge อีกเครื่องที่ใชงานรวมกันได

Find my Edge: หาตําแหนงอุปกรณ Edge ที่หายไปของคุณที่
ไดจับคูไวกับสมารทโฟนของคุณและปจจุบันยังอยูภายใน
ระยะ

GroupTrack: ชวยใหคุณคอยติดตามนักปนอื่น ๆ ในกลุมของ
คุณโดยการใช LiveTrack โดยตรงบนหนาจอและในแบบ
เรียลไทม คุณสามารถสงขอความที่ตั้งไวแลวลวงหนาไป
ยังนักปนคนอื่น ๆ ในเซสชั่น GroupTrack ของคุณสําหรับ
ผูที่มีอุปกรณ Edge ที่ใชงานรวมกันไดอยู

การตรวจจับเหตุการณ: ชวยใหแอป Garmin Connect สง
ขอความไปยังรายชื่อผูติดตอฉุกเฉินของคุณเมื่ออุปกรณ 
Edge ตรวจพบหนึ่งเหตุการณที่เกิดขึ้น

LiveTrack: ชวยใหเพื่อน ๆ และครอบครัวติดตามการแขงและ
กิจกรรมการฝกซอมตาง ๆ ของคุณในแบบเรียลไทมได 
คุณสามารถเชิญผูติดตามโดยการใชอีเมลหรือโซเชียลมี
เดีย, ชวยใหพวกเขาดูขอมูลสดของคุณบนหนาการติดตาม 
Garmin Connect

ขอความ: ชวยใหคุณตอบกลับสายโทรเขาหรือขอความดวย
ขอความที่ตั้งไวแลวลวงหนา คุณสมบัตินี้ใชไดกับสมารท
โฟน Android™ ที่ใชงานรวมกันได

การแจงเตือน: แสดงการแจงเตือนและขอความตาง ๆ จาก
โทรศัพทบนอุปกรณของคุณ

การปฏิสัมพันธผานโซเชียลมีเดีย: ชวยใหคุณโพสตหนึ่ง
การอัปเดตไปยังเว็บไซตโซเชียลมีเดียที่คุณชื่นชอบเมื่อ
คุณอัปโหลดหนึ่งกิจกรรมไปยัง Garmin Connect

อัปเดตสภาพอากาศ: สงสภาพอากาศแบบเรียลไทมและการ
เตือนตาง ๆ ไปยังอุปกรณของคุณ

คุณสมบัติการตรวจจับเหตุการณและความชวย
เหลือ
การตรวจจับเหตุการณ

คําเตือน
การตรวจจับเหตุการณเปนคุณสมบัติเสริมที่ถูกออกแบบมา
เพื่อใชบนถนนเปนหลัก การตรวจจับเหตุการณไมควรถูก
พึ่งพาเปนวิธีหลักเพื่อขอรับความชวยเหลือยามฉุกเฉิน แอป 
Garmin Connect ไมติดตอการบริการฉุกเฉินตาง ๆ ในนาม
ของคุณ

เมื่อหนึ่งเหตุการณถูกตรวจจับไดโดยอุปกรณ Edge ของคุณ
พรอม GPS เปดใชงานอยู, แอป Garmin Connect สามารถ
สงขอความและอีเมลอัตโนมัติพรอมชื่อของคุณและตําแหนง 
GPS ไปยังรายชื่อผูติดตอฉุกเฉินของคุณ
หนึ่งขอความปรากฏบนอุปกรณของคุณและสมารทโฟนที่ถูก

http://Garmin.co.th/products/apps
http://Garmin.co.th/products/apps
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จับคูอยูโดยบงบอกวารายชื่อผูติดตอของคุณจะไดรับแจงหลัง
จากผานไปแลว 30 วินาท ีหากไมตองการความชวยเหลือ, คุณ
สามารถยกเลิกขอความฉุกเฉินแบบอัตโนมัติได
กอนที่คุณสามารถเปดใชงานการตรวจจับเหตุการณบนอุปกรณ
ของคุณได, คุณตองตั้งคาขอมูลรายชื่อผูติดตอฉุกเฉินในแอป 
Garmin Connect กอน สมารทโฟนที่ถูกจับคูไวของคุณตอง
มีพรอมดวยแพ็กเกจขอมูล และอยูในพื้นที่ครอบคลุมของ
เครือขายซึ่งมีขอมูลใหบริการ รายชื่อผูติดตอฉุกเฉินของคุณ
ตองสามารถรับขอความได (อาจมีอัตราคาสงขอความตาม
มาตรฐาน)
ความชวยเหลือ

คําเตือน
ความชวยเหลือเปนคุณลักษณะเสริมและไมควรถูกพึ่งพาเปน
วิธีหลักเพื่อขอรับความชวยเหลือยามฉุกเฉิน แอป Garmin 
Connect ไมติดตอการบริการฉุกเฉินตาง ๆ ในนามของคุณ

เมื่ออุปกรณ Edge ของคุณที่เปดใชงาน GPS ไวแลวถูกเชื่อม
ตอกับแอป Garmin Connect, คุณสามารถสงหนึ่งขอความ
แบบอัตโนมัติพรอมชื่อของคุณและตําแหนง GPS ไปยังรายชื่อ
ผูติดตอฉุกเฉินของคุณได
กอนที่คุณสามารถเปดใชงานคุณสมบัติความชวยเหลือบน
อุปกรณได, คุณตองตั้งคาขอมูลรายชื่อผูติดตอฉุกเฉินในแอป 
Garmin Connect กอน สมารทโฟนที่ถูกจับคูผาน Bluetooth 
ไวของคุณตองมีพรอมดวยแพ็กเกจขอมูล และอยูในพื้นที่
ครอบคลุมของเครือขายซึ่งมีขอมูลใหบริการ รายชื่อผูติดตอ
ฉุกเฉินของคุณตองสามารถรับขอความได (อาจมีอัตราคาสง
ขอความตามมาตรฐาน)
หนึ่งขอความปรากฏบนอุปกรณของคุณโดยการระบุวารายชื่อผู
ติดตอของคุณจะไดรับแจงเมื่อการนับถอยหลังไดผานไป หาก
ไมตองการความชวยเหลือ, คุณสามารถยกเลิกขอความได
การเพิ่มรายชื่อผูติดตอฉุกเฉิน
หมายเลขโทรศัพทของรายชื่อผูติดตอฉุกเฉินถูกนํามาใช
สําหรับคุณสมบัติการตรวจจับเหตุการณและความชวยเหลือ
ตาง ๆ

1 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
2 เลือก ความปลอดภัยและการติดตาม > ตรวจจับ
เหตุการณและความชวยเหลือ > เพิ่มผูติดตอฉุกเฉิน

3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
การดูรายชื่อผูติดตอฉุกเฉินของคุณ
กอนที่คุณสามารถดูรายชื่อผูติดตอฉุกเฉินของคุณบนอุปกรณ
ของคุณได, คุณตองติดตั้งขอมูลนักปนและรายชื่อผูติดตอ
ฉุกเฉินในแอป Garmin Connect กอน

เลือก  > ความปลอดภัยและการติดตาม > รายชื่อ
ฉุกเฉิน
ชือ่และเบอรโทรศพัทของรายชือ่ผูตดิตอฉกุเฉนิของคณุ
ปรากฏ

การขอความชวยเหลือ
กอนที่คุณสามารถขอความชวยเหลือได, คุณตองเปดใชงาน 
GPS บนอุปกรณ Edge ของคุณกอน

1 กดคาง  ไวหาวินาทีเพื่อเปดใชงานคุณสมบัติความชวย
เหลือ
อุปกรณสงเสียงเตือน, และสงขอความหลังจากการนับถอย
หลังหาวินาทีเสร็จสมบูรณ
คําแนะนํา: คุณสามารถเลือก  กอนที่การนับถอยหลัง

เสร็จสมบูรณเพื่อยกเลิกขอความ
2 ถาจําเปน, เลือก สง เพื่อสงขอความทันที
การเปดและปดการตรวจจับเหตุการณ

เลือก  > ความปลอดภัยและการติดตาม > ตรวจจับ
เหตุการณ

การยกเลิกขอความอัตโนมัติ
เมื่อหนึ่งเหตุการณถูกตรวจจับไดโดยอุปกรณของคุณ, คุณ
สามารถยกเลิกขอความฉุกเฉินแบบอัตโนมัติบนอุปกรณของ
คุณหรือสมารทโฟนที่จับคูไวของคุณไดกอนที่ถูกสงไปยังราย
ชื่อผูติดตอฉุกเฉินของคุณ

เลือก ยกเลิก >  กอนหมดเวลาการนับถอยหลังสามสิบ
วินาที

การสงการอัปเดตสถานะหลังหนึ่งเหตุการณ
กอนที่คุณสามารถสงหนึ่งการอัปเดตสถานะไปยังรายชื่อผู
ติดตอฉุกเฉินของคุณได, อุปกรณของคุณตองตรวจจับหนึ่ง
เหตุการณและสงหนึ่งขอความฉุกเฉินแบบอัตโนมัติไปยังราย
ชื่อผูติดตอฉุกเฉินของคุณกอน
คุณสามารถสงหนึ่งการอัปเดตสถานะไปยังรายชื่อผูติดตอ
ฉุกเฉินของคุณเพื่อแจงพวกเขาวาคุณไมตองการความชวย
เหลือแลว
จากหนาสถานะ, เลือก เหตุการณถูกตรวจจับ > ฉันสบายด ี
หนึ่งขอความถูกสงไปยังรายชื่อผูติดตอฉุกเฉินทั้งหมด

การเริ่มตนเซสชั่น GroupTrack
กอนที่คุณสามารถเริ่มเซสชั่น GroupTrack ได, คุณตองมี 
สมารทโฟนพรอมแอป Garmin Connect ที่ถูกจับคูกับอุปกรณ
ของคุณกอน (การจับคูกับสมารทโฟนของคุณ, หนา 1)
ระหวางหนึ่งการปน, คุณสามารถเห็นนักปนตาง ๆ ในเซสชั่น 
Group Track ของคุณบนแผนที่ได

1 บนอุปกรณ Edge เลือก  > ความปลอดภัยและการ
ติดตาม > GroupTrack เพื่อเปดใชงานการดูเพื่อน ๆ บน
หนาจอแผนที่

2 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
3 เลือก ความปลอดภัยและการติดตาม > LiveTrack > 

GroupTrack
4 เลือก มองเห็นไดสําหรับ > การเชื่อมตอทั้งหมด
หมายเหต:ุ หากคุณมีมากกวาหนึ่งอุปกรณที่ใชงานรวมกัน
ได, คุณตองเลือกหนึ่งอุปกรณสําหรับเซสชั่น GroupTrack

5 เลือก เริ่ม LiveTrack
6 บนอุปกรณ Edge, เลือก , และออกไปปนจักรยาน
7 เลื่อนไปยังแผนที่เพื่อดูเพื่อน ๆ ของคุณ
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คุณสามารถแตะไอคอนบนแผนที่เพื่อดูขอมูลตําแหนง
และทิศทางที่มุงหนาไปสําหรับนักปนอื่น ๆ ในเซสชั่น 
GroupTrack

8 เลื่อนไปยังรายชื่อ GroupTrack
คุณสามารถเลือกหนึ่งนักปนจากรายการ, และนักปนคนนั้น
ปรากฏอยูตรงกลางบนแผนที่

ขอแนะนําสําหรับเซสชั่น GroupTrack
คุณสมบัติ GroupTrack ชวยใหคุณคอยติดตามนักปนอื่น ๆ 
ในกลุมของคุณโดยการใช LiveTrack โดยตรงบนหนาจอ นัก
ปนทั้งหมดในกลุมตองเปนเพื่อน ๆ ของคุณในบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ

 y ปนจักรยานกลางแจงดวยการใช GPS
 y จับคูอุปกรณ Edge 830 ของคุณกับสมารทโฟนของคุณ
โดยการใชเทคโนโลยี Bluetooth

 y ในแอป Garmin Connect Mobile, เลือก  หรือ , 
เลือก เพื่อน เพื่ออัปเดตรายชื่อของนักปนสําหรับเซสชั่น 
GroupTrack ของคุณ

 y ใหแนใจวาเพื่อน ๆ ของคุณทั้งหมดจับคูกับสมารทโฟน
ของพวกเขา และเริ่มเซสชั่น LiveTrack ในแอป Garmin 
Connect

 y ใหแนใจวาเพื่อน ๆ ทั้งหมดของคุณอยูในระยะ (40 
กม.หรือ 25 ไมล)

 y ระหวางหนึ่งเซสชั่น GroupTrack, เลื่อนไปที่แผนที่เพื่อดู
เพื่อน ๆ ของคุณ

 y หยุดการปนกอนที่คุณพยายามดูขอมูลตําแหนง
และทิศทางที่มุงหนาสําหรับนักปนอื่น ๆ ในเซสชั่น 
GroupTrack

การตั้ง Bike Alarm
คุณสามารถเปด bike alarm เมื่อคุณออกหางจากจักรยานของ
คุณได, เชน การหยุดพักระหวางการปนที่ยาวนาน คุณสามารถ
ควบคุม bike alarm ไดจากอุปกรณของคุณหรือการตั้งคา
อุปกรณในแอป Garmin Connect

1 เลือก  > ความปลอดภัยและการติดตาม > Bike 
Alarm

2 สรางหรืออัปเดตรหัสผานของคุณ
เมื่อคุณปดใชงาน bike alarm จากอุปกรณ Edge ของคุณ, 
คุณถูกแจงใหปอนรหัสผาน

3 ปดลงจากดานบนของหนาจอ, และบนวิจิทการควบคุม, 
เลือก ตั้ง Bike Alarm

หากอุปกรณตรวจจับการเคลื่อนไหวได, ก็สงเสียงเตือนและสง
การเตือนไปยังสมารทโฟนที่เชื่อมตอไวของคุณ

การเลนการเตือนดวยเสียงบนสมารทโฟนของคุณ
กอนที่คุณสามารถตั้งคาการเตือนดวยเสียงได, คุณตองมี 
สมารทโฟนพรอมแอป Garmin Connect ที่ถูกจับคูกับอุปกรณ 
Edge ของคุณกอน
คุณสามารถตั้งคาแอป Garmin Connect เพื่อเลนการแจง
สถานะที่สรางแรงบันดาลใจบนสมารทโฟนของคุณระหวางการ
ปนหรือทํากิจกรรมอื่น ๆ เสียงแจงเตือนประกอบดวยจํานวน 
lap และเวลาของ lap, การนําทาง, power, pace หรือความเร็ว, 
และขอมูลอัตราการเตนหัวใจ ในระหวางการเตือนดวยเสียง, 
แอป Garmin Connect ปดเสียงหลักของสมารทโฟนเพื่อเลน
การแจง คุณสามารถปรับแตงระดับเสียงไดบนแอป Garmin 
Connect

1 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
2 เลือก อุปกรณ Garmin
3 เลือกอุปกรณของคุณ 
4 เลือก ตัวเลือกกิจกรรม > การเตือนดวยเสียง

การถายโอนไฟลไปยังอีกหนึ่งอุปกรณ Edge
คุณสามารถถายโอนคอรส, เซกเมนต, และเวิรคเอาทแบบไร
สายจากหนึ่งอุปกรณ Edge ที่ใชงานรวมกันไดไปยังอีกอุปกรณ
ดวยการใชเทคโนโลยี Bluetooth

1 เปดอุปกรณ Edge ทั้งคูขึ้นมา, และนําทั้งคูเขามาภายใน
ระยะ (3 ม.)

2 จากอุปกรณที่มีไฟลอยู, เลือก  > คุณสมบัติการเชื่อม
ตอ> การโอนขามอุปกรณ > แชรไฟล
หมายเหต:ุ เมนู การโอนขามอุปกรณ อาจอยูในตําแหนงที่
แตกตางกันไปสําหรับอุปกรณ Edge อื่น ๆ

3 เลือกหนึ่งประเภทไฟลเพื่อแชร
4 เลือกหนึ่งไฟลหรือมากกวาเพื่อถายโอน
5 จากอุปกรณที่รับไฟล, เลือก  > คุณสมบัติการเชื่อม
ตอ > การโอนขามอุปกรณ

6 เลือกการเชื่อมตอที่อยูใกลเคียง
7 เลือกหนึ่งไฟลหรือมากกวาเพื่อรับ
หนึ่งขอความปรากฏบนอุปกรณทั้งคูหลังจากการถายโอนไฟล
เสร็จสิ้น

คุณสมบัติการเชื่อมตอ WiFi
อัปโหลดกิจกรรมไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ: 

สงกิจกรรมของคุณไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ
โดยอัตโนมัติทันทีที่คุณเสร็จสิ้นการบันทึกกิจกรรม

การอัปเดตซอฟตแวร: อุปกรณของคุณดาวนโหลดและติด
ตั้งการอัปเดตซอฟตแวรลาสุดโดยอัตโนมัติเมื่อการเชื่อม
ตอ Wi-Fi มีใหบริการ

แผนการออกกําลังกายและการฝกซอม: คุณสามารถเรียก
ดูและเลือกเวิรคเอาทและแผนการฝกซอมบนเว็บไซต 
Garmin Connect ได ครั้งหนาที่อุปกรณของคุณมีการ
เชื่อมตอ Wi-Fi, ไฟลตาง ๆ ถูกสงไปยังอุปกรณของคุณ
แบบไรสาย

การตั้งคาการเชื่อมตอ Wi-Fi
คุณตองเชื่อมตออุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect 
บนสมารทโฟนของคุณหรือกับแอปพลิเคชัน Garmin Express 
บนคอมพิวเตอรของคุณกอนที่คุณสามารถเชื่อมตอกับหนึ่ง
เครือขาย Wi-Fi ได

1 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• ดาวนโหลดแอป Garmin Connect, และจับคูกับ 
สมารทโฟนของคุณ (การจับคูกับสมารทโฟนของคุณ, 
หนา 1)

• ไปที่ Garmin.co.th/express, และดาวนโหลด
แอปพลิเคชัน Garmin Express

2 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอเพื่อตั้งคาการเชื่อมตอ Wi-Fi 

การตั้งคา Wi-Fi 
เลือก  > คุณสมบัติการเชื่อมตอ > Wi-Fi 
Wi-Fi: เปดใชงานเทคโนโลยีไรสาย Wi-Fi
หมายเหต:ุ การตั้งคาอื่น ๆ ของ Wi-Fi ปรากฏขึ้นเมื่อ Wi-Fi ถูก

เปดใชงานแลวเทานั้น

http://Garmin.co.th/express
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อัพโหลดอัตโนมัต:ิ ชวยใหคุณอัปโหลดกิจกรรมตาง ๆ ผาน
เครือขายไรสายที่ทราบโดยอัตโนมัติ

เพิ่มเครือขาย: เชื่อมตออุปกรณของคุณกับเครือขายไรสาย

เซ็นเซอรไรสาย
อุปกรณของคุณสามารถถูกใชรวมกับเซ็นเซอรไรสาย ANT+ 
หรือ Bluetooth ได สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการใชงาน
รวมกันไดและการซื้อเซ็นเซอรที่จําหนายแยกตางหาก, ไปที่ 
Garmin.co.th/buy

การสวมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ 
หมายเหต:ุ หากคุณไมมีเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, คุณ
สามารถขามขั้นตอนนี้ได
คุณควรสวมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจโดยตรงบนผิวของคุณ, 
ที่ตรงดานลางของแผนอกของคุณ ซึ่งควรสวมไดกระชับพอ
โดยไมขยับไปมาในระหวางการทํากิจกรรมของคุณ

1 เกี่ยวโมดูลเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ 1  ลงบนสายรัด

โลโก Garmin บนโมดูลและสายรัดควรหงายขึ้นมา
2 ทานํ้าใหอิเล็กโทรด 2  และแผนแปะสัมผัส 3  บนดานหลัง
ของสายรัดใหเปยกเพื่อสรางการเชื่อมตอที่มั่นคงระหวาง
หนาอกของคุณและเครื่องสงสัญญาณ

3 พันสายรัดรอบอกของคุณ, และตอขอเกี่ยวของสายรัด 4  
เขากับหวง 5

หมายเหต:ุ ปายการดูแลรักษาไมควรถูกพับไว

โลโก Garmin ควรหงายขึ้นมา
4 นําอุปกรณเขามาภายใน 3 ม. (10 ฟุต) ของเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจ

หลังจากคุณสวมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแลว, เครื่อง
ทํางานและกําลังสงขอมูล
ขอแนะนํา: หากขอมูลอัตราการเตนหัวใจไมแนนอนหรือไม
ปรากฏ, ดูขอแนะนําการแกไขปญหา (ขอแนะนําสําหรับขอมูล
อัตราการเตนหัวใจที่ไมแนนอน, หนา 18)

การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ
อุปกรณนี้ใชขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาเริ่มตน

เพื่อกําหนดโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ คุณสามารถปรับ
โซนอัตราการเตนหัวใจของคุณไดเองตามเปาหมายฟตเนส
ของคุณ (เปาหมายดานฟตเนส, หนา 18) สําหรับขอมูลแคลอรี่
ที่แมนยําที่สุดระหวางกิจกรรมของคุณ, คุณควรตั้งอัตราการเตน
หัวใจสูงสุด, อัตราการเตนหัวใจขณะพัก, และโซนอัตราการเตน
หัวใจ

1 เลือก  > สถิติของฉัน > โซนการฝก > โซนอัตรา
การเตนหัวใจ

2 ปอนคาอัตราการเตนหัวใจสูงสุด, lactate threshold, และ
คาอัตราการเตนหัวใจขณะพักของคุณ
คุณสามารถใชคุณสมบัติตรวจจับอัตโนมัติเพื่อตรวจจับ
อัตราการเตนหัวใจของคุณโดยอัตโนมัติระหวางกิจกรรม
ได คาโซนอัปเดตโดยอัตโนมัติ, แตคุณยังสามารถแกไข
แตละคาดวยตนเองไดเชนกัน

3 เลือก กําหนดจาก: 
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก BPM เพื่อดูและแกไขโซนในแบบจังหวะการเตน
ตอนาที 

• เลือก % สูงสุด เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นตของ
อัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ

• เลือก %HRR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นตของ
อัตราการเตนหัวใจสํารองของคุณ (อัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก) 

• เลือก %LTHR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นตของ 
lactate threshold ของอัตราการเตนหัวใจของคุณ

เกี่ยวกับโซนอัตราการเตนหัวใจ
นักกีฬาหลายคนใชโซนอัตราการเตนหัวใจเพื่อวัดและเพิ่ม
ความแข็งแรงของระบบไหลเวียนโลหิตและเพิ่มระดับฟตเนส
ของพวกเขา หนึ่งโซนอัตราการเตนหัวใจคือหนึ่งชุดของชวง
จังหวะการเตนหัวใจตอนาที โซนอัตราการเตนหัวใจที่ไดรับ
การยอมรับโดยทั่วไปหาโซนถูกเรียงจากเลข 1 ถึง 5 ตามความ
เขมขันที่เพิ่มขึ้น โดยทั่วไปแลว, โซนอัตราการเตนหัวใจถูก
คํานวณโดยอิงเปนเปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด
ของคุณ

เปาหมายดานฟตเนส
การทราบโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณสามารถชวยใหคุณวัด
และปรับปรุงฟตเนสของคุณโดยการทําความเขาใจและการนํา
หลักการเหลานี้มาประยุกตใช

 y อัตราการเตนหัวใจของคุณเปนตัวชี้วัดที่ดีของความเขมขน
ในการออกกําลังกาย

 y การฝกซอมในโซนอัตราการเตนหัวใจที่แนนอนสามารถ
ชวยใหคุณเพิ่มสมรรถนะและความแข็งแรงของระบบไหล
เวียนโลหิตของคุณได

หากคุณทราบอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, คุณสามารถ
ใชตาราง (การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ, หนา 33) เพื่อ
กําหนดโซนอัตราการเตนหัวใจที่ดีที่สุดสําหรับเปาหมายดาน
ฟตเนสของคุณได
ถาคุณไมทราบอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, ใหใชหนึ่งใน
เครื่องคํานวณที่มีอยูบนอินเทอรเน็ต โรงยิมและศูนยสุขภาพ
บางแหงสามารถใหบริการการทดสอบที่วัดอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดได คามาตรฐานของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดคือ 220 ลบ
อายุของคุณ

ขอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไม
แนนอน
หากขอมูลอัตราการเตนหัวใจไมแนนอนหรือไมปรากฏ, คุณ

http://Garmin.co.th/buy
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สามารถลองทําตามขอแนะนําเหลานี้
 y ทานํ้าใหขั้วอิเล็กโทรดและแผนแปะสัมผัสใหเปยกอีกครั้ง 

(หากทําได)
 y กระชับสายรัดบนหนาอกของคุณใหแนน
 y วอรมอัพนาน 5 ถึง 10 นาที
 y ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ (การดูแลเครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจ, หนา 27)

 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

การติดตั้งเซ็นเซอรความเร็ว
หมายเหตุ: ถาคณุไมมเีซน็เซอรน้ี, คณุสามารถขามข้ันตอนน้ีได
ขอแนะนํา: Garmin แนะนําใหคุณยึดจักรยานของคุณบนขา
ตั้งอยางมั่นคงขณะที่กําลังติดตั้งเซ็นเซอร

1 วางและยึดเซ็นเซอรความเร็วไวที่ดานบนของดุมลอ
2 ดึงสายรัด 1  ไปรัดรอบดุมลอ, แลวยึดเขากับขอเกี่ยว 2  
บนเซ็นเซอร

เซ็นเซอรอาจตะแคงเมื่อถูกติดตั้งบนดุมลอที่ไมสมมาตร 
ซึ่งไมมีผลตอการทํางาน

3 หมุนลอเพื่อตรวจสอบระยะหาง
เซ็นเซอรไมควรสัมผัสกับสวนอื่น ๆ ของจักรยานของคุณ
หมายเหต:ุ ไฟ LED กะพริบเปนสีเขียวนานหาวินาทีเพื่อ
แสดงกิจกรรมหลังการหมุนสองรอบ

การติดตั้งเซ็นเซอร Cadence
หมายเหตุ: ถาคณุไมมเีซน็เซอรน้ี, คณุสามารถขามข้ันตอนน้ีได
ขอแนะนํา: Garmin แนะนําใหคุณยึดจักรยานของคุณบนขา
ตั้งอยางมั่นคงขณะที่กําลังติดตั้งเซ็นเซอร

1 เลือกขนาดสายรัดที่พอดีกับขาจาน 1  ของคุณอยาง
ปลอดภัย
สายรัดที่คุณเลือกควรมีขนาดเล็กที่สุดที่สามารถยืดครอม
ขาจานได

2 บนดานที่ไมไดขี่, วางและยึดดานแบนของเซ็นเซอร 
cadence บนดานในของขาจาน

3 ดึงสายรัด 2  หุมรอบขาจาน, และยึดกับขอเกี่ยว 3  บน
เซ็นเซอร

4 หมุนขาจานเพื่อตรวจสอบระยะหาง
เซ็นเซอรและสายรัดไมควรสัมผัสกับสวนใด ๆ ของ
จักรยานหรือรองเทาของคุณ
หมายเหต:ุ ไฟ LED กะพริบเปนสีเขียวนานหาวินาทีเพื่อ
แสดงกิจกรรมหลังการหมุนสองรอบ

5 ทดสอบปนเปนเวลา 15 นาทีและตรวจเซ็นเซอรและสาย
รัดเพื่อใหแนใจวาไมมีหลักฐานของความเสียหาย

เกี่ยวกับเซ็นเซอรความเร็วและ Cadence
ขอมูล cadence จากเซ็นเซอร cadence ถูกบันทึกไวเสมอ 
หากไมมีเซ็นเซอรความเร็วและ cadence ที่ถูกจับคูไวกับ
อุปกรณ, ขอมูล GPS ถูกใชเพื่อคํานวณความเร็วและระยะทาง
Cadence คืออัตราของการถีบหรือ “การปน” ของคุณที่ถูกวัด
จากจํานวนรอบของขาจานตอนาท ี(rpm)

คาเฉลี่ยของขอมูลสําหรับ Cadence หรือ Power
การตั้งคาเฉลี่ยของขอมูลที่ไมใชศูนยมีใหใชไดหากคุณกําลัง
ฝกซอมดวยเซ็นเซอร cadence หรือมิเตอร power ที่แยก
จําหนายตางหาก การตั้งคาเริ่มตนไมรวมคาศูนยที่เกิดขึ้นเมื่อ
คุณไมไดกําลังถีบจักรยานอยู
คุณสามารถเปลี่ยนคาของการตั้งคานี้ได (การตั้งคาการบันทึก
ขอมูล, หนา 26) 

การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ
กอนที่คุณสามารถจับคู, คุณตองสวมเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจหรือติดตั้งเซ็นเซอรกอน
การจับคูคือการเชื่อมตอของเซ็นเซอรไรสาย ANT+ หรือ 
Bluetooth, ตัวอยางเชน การเชื่อมตอเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจกับอุปกรณ Garmin ของคุณ

1 นําอุปกรณเขามาภายใน 3 ม. (10 ฟุต) ของเซ็นเซอร
หมายเหต:ุ อยูหาง 10 ม. (33 ฟุต) จากเซ็นเซอรของนัก
ปนอื่น ๆ ขณะกําลังจับคูอยู

2 เลือก  > เซ็นเซอร > เพิ่มเซ็นเซอร
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือกหนึ่งประเภทเซ็นเซอร
• เลือก คนหาทั้งหมด เพื่อคนหาเซ็นเซอรที่อยูใกลเคียง
ทั้งหมด

รายการของเซ็นเซอรที่มีใหเลือกใชปรากฏขึ้น
4 เลือกหนึ่งหรือหลายเซ็นเซอรเพื่อจับคูกับอุปกรณของคุณ
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5 เลือก เพิ่มเซ็นเซอร
เมื่อเซ็นเซอรถูกจับคูกับอุปกรณของคุณแลว, สถานะ
เซ็นเซอรเปน เชื่อมตอแลว คุณสามารถปรับแตงชอง
ขอมูลเพื่อแสดงขอมูลเซ็นเซอร

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 20) 

 y ใชการเตือนชวงเพื่อใหแจงเมื่อคุณบรรลุหนึ่งโซน power 
ที่ระบุไว (การตั้งคาการเตือนตามชวง, หนา 24) 

 y ปรับแตงชองขอมูล power (การเพิ่มหนึ่งหนาจอขอมูล, 
หนา 23) 

การตั้งคาโซน Power ของคุณ
คาตาง ๆ สําหรับโซนเปนคาเริ่มตนและอาจไมตรงกับความ
สามารถสวนบุคคลของคุณ คุณสามารถปรับโซนของคุณดวย
ตนเองบนอุปกรณหรือโดยการใช Garmin Connect หากคุณ
ทราบคา functional threshold power (FTP) ของคุณ, คุณ
สามารถปอนคาและใหซอฟตแวรคํานวณโซน power ของคุณ
โดยอัตโนมัติได

1 เลือก  > โซนการฝก > โซน Power
2 ปอนคา FTP ของคุณ
3 เลือก กําหนดจาก: 
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก วัตต เพื่อดูและแกไขโซนในแบบวัตต 
• เลือก % FTP เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นตของ 

functional threshold power ของคุณ

การปรับเทียบมิเตอร Power ของคุณ
กอนที่คุณสามารถปรับเทียบมิเตอร power ของคุณได, คุณ
ตองติดตั้ง, จับคูกับอุปกรณของคุณ, และเริ่มทําการบันทึกอยาง
ขะมักเขมนกอน
สําหรับคําแนะนําในการปรับเทียบที่ระบุสําหรับมิเตอร power 
ของคุณ, โปรดดูคําแนะนําจากผูผลิต

1 เลือก  > การตั้งคา > เซ็นเซอร
2 เลือกมิเตอร power ของคุณ
3 เลือก ปรับเทียบ
4 ใหมิเตอร power ของคุณทํางานโดยการถีบจนกระทั่ง
ขอความปรากฏขึ้น

5 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

Power ที่อิงกับบันไดจักรยาน
Vector วัด power ที่อิงกับบันไดจักรยาน
Vector วัดกําลังที่คุณใชไมกี่รอยครั้งในทุกวินาที Vector ยัง
วัด cadence หรือความเร็วของการถีบหมุนวงลอของคุณดวย 
โดยการวัดกําลัง, ทิศทางของกําลัง, การหมุนของขาจาน, และ
เวลา, Vector สามารถกําหนด power (วัตต) ได เพราะวา 
Vector วัด power จากขาขางซายและขวาโดยแยกจากกัน, จึง
รายงานความสมดุล power ขางซาย-ขวาของคุณได
หมายเหต:ุ ระบบ Vector S ไมไดแจงความสมดุล power ขาง
ซาย-ขวา

Cycling Dynamics
Cycling dynamics วัดวาคุณใช power อยางไรตลอดสโตรก
การถีบ, และที่ซึ่งคุณใช power บนบันได, เพื่อใหคุณเขาใจวิธี
ของการปนจักรยานเฉพาะของคุณเอง การเขาใจวาคุณสราง 
power ไดอยางไรและที่ไหนชวยใหคุณฝกซอมไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากขึ้นและประเมินความเหมาะสมของจักรยาน
ของคุณ
หมายเหต:ุ คุณตองมีระบบ Edge ที่มีการตรวจจับคูเพื่อใชการ
วัด cycling dynamics
สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ Garmin.co.th/minisite/
cyclingdynamics
การใช Cycling Dynamics
กอนที่คุณสามารถใช cycling dynamics ได, คุณตองจับ
คู Vector มิเตอร power กับอุปกรณของคุณกอน (การจับคู
เซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 19)
หมายเหต:ุ การบันทึก cycling dynamics ใชหนวยความจํา
ของอุปกรณเพิ่มเติม

1 ออกไปปนจักรยาน
2 เลื่อนไปยังหนาจอ cycling dynamics เพื่อดูขอมูล 

power phase 1 , power ทั้งหมด 2 , และ platform 
center offset 3  ของคุณ

3 หากจําเปน, เลือก ฟลดขอมูล เพื่อเปลี่ยนหนึ่งชองขอมูล 
(การเพิ่มหนึ่งหนาจอขอมูล, หนา 23)
หมายเหต:ุ สองชองขอมูลที่ดานลางของหนาจอ 4  
สามารถกําหนดไดเอง

คุณสามารถสงการปนไปยังแอป Garmin Connect เพื่อดู
ขอมูล cycling dynamics เพิ่มเติมได (การสงการปนของคุณ
ไปที่ Garmin Connect, หนา 22)

ขอมูล Power Phase
Power phase คือบริเวณสโตรกบันได (ระหวางมุมเริ่มขาจาน
และมุมจบขาจาน) ที่คุณสราง power เปนบวก

Platform Center Offset
Platform center offset คือบริเวณบนแพลตฟอรมบันไดที่
คุณทิ้งนํ้าหนักลง

การอัปเดตซอฟตแวร Vector โดยการใชอุปกรณ 
Edge
กอนที่คุณสามารถอัปเดตซอฟตแวรได, คุณตองจับคูอุปกรณ 
Edge ของคุณกับระบบ Vector ของคุณกอน

1 สงขอมูลการปนของคุณไปยังบัญชี Garmin Connect 
ของคุณ (การสงการปนของคุณไปที่ Garmin Connect, 
หนา 22)

http://Garmin.co.th/products/intosports
http://Garmin.co.th/minisite/cyclingdynamics
http://Garmin.co.th/minisite/cyclingdynamics
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Garmin Connect หาการอัปเดตซอฟตแวรใหโดย
อัตโนมัติและสงไปยังอุปกรณ Edge ของคุณ

2 นําอุปกรณ Edge ของคุณเขามาในระยะ (3 ม.) ของ
เซ็นเซอร

3 หมุนขาจานสักเล็กนอย อุปกรณ Edge แจงใหคุณเพื่อติด
ตั้งการอัปเดตซอฟตแวรที่ยังคางอยูทั้งหมด

4 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

ความตระหนักตอสถานการณ
อุปกรณ Edge ของคุณสามารถถูกใชกับอุปกรณ Varia Vision, 
Varia™ smart bike lights, และเรดารมองหลังเพื่อปรับปรุง
ความตระหนักตอสถานการณ ดูคูมือการใชงานสําหรับอุปกรณ 
Varia ของคุณสําหรับขอมูลเพิ่มเติม
หมายเหต:ุ คุณอาจจําเปนตองอัปเดตซอฟตแวร Edge กอน
การจับคูกับอุปกรณ Varia (การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใช 
Garmin Express, หนา 27) 

การใช Electronic Shifters
กอนที่คุณสามารถใช electronic shifters ที่ใชงานรวมกัน
ได, เชน Shimano® Di2™ shifters, คุณตองจับคูกับอุปกรณ
ของคุณกอน (การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 19) คุณ
สามารถปรับแตงชองขอมูลที่ใหเลือกได (การเพิ่มหนึ่งหนาจอ
ขอมูล, หนา 23) อุปกรณ Edge 830 แสดงคาการปรับปจจุบัน
เมื่อเซ็นเซอรอยูในโหมดการปรับ

การใช eBike
กอนคุณสามารถใช eBike ที่ใชงานรวมกันได, เชน Shimano 
STEPS™ eBike, คุณตองจับคูกับอุปกรณของคุณกอน (การจับ
คูเซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 19) คุณสามารถปรับแตงหนา
จอขอมูล eBike และชองขอมูลตาง ๆ ที่ใหเลือกได (การเพิ่ม
หนึ่งหนาจอขอมูล, หนา 23)

การดูรายละเอียดเซ็นเซอร eBike
1 เลือก  > การตั้งคา > เซ็นเซอร
2 เลือก eBike ของคุณ
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อดูรายละเอียดของ eBike ตาง ๆ, เชน เครื่องวัดระยะ
ทางหรือระยะทางที่เดินทางผาน, เลือก รายละเอียด
เซ็นเซอร > รายละเอียด eBike ตาง ๆ

• เพื่อดูขอความผิดพลาดตาง ๆ ของ eBike, เลือก 
ดูคูมือการใชงาน eBike สําหรับขอมูลเพิ่มเติม

ประวัติ
ประวัติรวมถึงเวลา, ระยะทาง, แคลอรี่, ความเร็ว, ขอมูล lap, 
ระดับความสูง, และขอมูลเซ็นเซอร ANT+ ที่แยกจําหนายตาง
หาก
หมายเหต:ุ ประวัติไมถูกบันทึกไวในขณะที่เครื่องจับเวลาถูก
หยุดหรือหยุดไวชั่วคราว
เมื่อหนวยความจําของอุปกรณเต็มแลว, หนึ่งขอความปรากฏ
ขึ้น อุปกรณไมลบหรือเขียนทับประวัติของคุณโดยอัตโนมัติ อัป
โหลดประวัติของคุณไปที่ Garmin Connect เปนระยะ ๆ เพื่อ
คอยติดตามขอมูลการปนทั้งหมดของคุณ

การดูการปนของคุณ
1 เลือก  > ประวัต ิ> การปน

2 เลือกหนึ่งการปน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก

การดูเวลาของคุณในแตละโซนการฝกซอม
กอนที่คุณสามารถดูเวลาของคุณในแตละโซนการฝกซอมได, 
คุณตองจับคูอุปกรณของคุณกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
หรือมิเตอร power ที่ใชงานรวมกันได, ทําหนึ่งกิจกรรมใหเสร็จ, 
และบันทึกกิจกรรมกอน
การดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจและโซน 
power สามารถชวยใหคุณปรับความเขมขนของการฝกซอม
ของคุณได คุณสามารถปรับโซน power ของคุณ (การตั้งคา
โซน Power ของคุณ, หนา 20) และโซนอัตราการเตนหัวใจ
ของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ, หนา 18) เพื่อ
ใหตรงกับเปาหมายและความสามารถของคุณได คุณสามารถ
ปรับแตงหนึ่งชองขอมูลเพื่อแสดงเวลาของคุณในโซนการฝก
ซอมระหวางการปนของคุณได (การเพิ่มหนึ่งหนาจอขอมูล, 
หนา 23)

1 เลือก  > ประวัต ิ> การปน
2 เลือกหนึ่งการปน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• หากการปนของคุณมีขอมูลจากหนึ่งเซ็นเซอร, เลือก 
เวลาใน HR โซน หรือ เวลาในพาวเวอรโซน

• หากการปนของคุณมีขอมูลจากทั้งสองเซ็นเซอร, เลือก 
เวลาในโซน, และเลือก โซนอัตราการเตนหัวใจ หรือ 
โซน Power

การลบการปน
1 เลือก  > ประวัต ิ> การปน > 
2 เลือกหนึ่งการปนหรือมากกวาเพื่อลบออก
3 เลือก  

การดูขอมูลทั้งหมด
คุณสามารถดูขอมูลที่ถูกสะสมที่คุณไดบันทึกไวไปยังอุปกรณ, 
รวมถึงจํานวนของการปน, เวลา, ระยะทาง, และแคลอรี่

เลือก  > ประวัต ิ> ทั้งหมด

Garmin Connect
คณุสามารถเช่ือมตอกบัเพือ่น ๆ ของคณุบน Garmin Connect 
ซึง่ Garmin Connect ใหเครือ่งมอืแกคณุเพือ่ตดิตาม, วิเคราะห, 
แชร, และใหกาํลงัใจซึง่กนัและกนั บันทึกอเีวนทตาง ๆ ของรปู
แบบการดาํเนินชวิีตท่ีกระฉบักระเฉงของคณุรวมไปถงึการว่ิง, 
การเดนิ, การปนจกัรยาน, การวายน้ํา, การปนเขา, ไตรกฬีา, และ
อกีมาก
คณุสามารถสรางบัญชี Garmin Connect ฟรเีมือ่คณุจบัคู
อปุกรณของคณุกบัโทรศพัทของคณุโดยการใชแอป Garmin 
Connect, หรอืคณุสามารถไปท่ี connect.Garmin.com
เก็บกิจกรรมของคุณ: หลังจากที่คุณเสร็จสิ้นและบันทึกหนึ่ง

กิจกรรมดวยอุปกรณของคุณแลว, คุณสามารถอัปโหลด
กิจกรรมนั้นไปยัง Garmin Connect และเก็บไวไดนาน
เทาที่คุณตองการ

วิเคราะหขอมูลของคุณ: คุณสามารถดูขอมูลที่มีรายละเอียด
เพิ่มเติมเกี่ยวกับกิจกรรมของคุณ, รวมทั้งเวลา, ระยะทาง, 
ระดับความสูง, อัตราการเตนหัวใจ, แคลอรี่ที่ถูกเผาผลาญ, 
cadence, ภาพแผนที่มุมสูง, แผนภูมิ pace และความเร็ว, 
และรายงานแบบปรับแตงเองได
หมายเหต:ุ บางขอมูลตองการอุปกรณเสริมที่จําหนาย

http://connect.Garmin.com
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แยกตางหาก เชน เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ

วางแผนการฝกซอมของคุณ: คุณสามารถเลือกเปาหมาย
ฟตเนสและโหลดหนึ่งของแผนการฝกซอมแบบวันตอวัน
ได

แชรกิจกรรมของคุณ: คุณสามารถเชื่อมตอกับเพื่อน ๆ เพื่อ
คอยติดตามกิจกรรมตาง ๆ ของแตละคน หรือโพสตลิงคไป
ยังกิจกรรมตาง ๆ ของคุณบนเว็บไซตเครือขายโซเชียลที่
คุณชื่นชอบได

การสงการปนของคุณไปที ่Garmin Connect
 y ซิงคอุปกรณ Edge ของคุณกับแอป Garmin Connect บน
สมารทโฟนของคุณ

 y ใชสาย USB ที่มาพรอมกับอุปกรณ Edge ของคุณเพื่อ
สงขอมูลการปนไปยังบัญชี Garmin Connect บน
คอมพิวเตอรของคุณ

การบันทึกขอมูล
อุปกรณนี้ใชการบันทึกแบบสมารท โดยบันทึกจุดสําคัญที่คุณ
เปลี่ยนทิศทาง, ความเร็ว, หรืออัตราการเตนหัวใจ
เมื่อหนึ่งมิเตอร power ถูกจับคูอยู, อุปกรณบันทึกจุดทุก ๆ 
วินาท ีการบันทึกจุดทุกวินาทีใหขอมูล track ที่ละเอียดมาก, 
และใชหนวยความจําที่เหลือมากขึ้น
สําหรับขอมูลเกี่ยวกับคาเฉลี่ยขอมูลสําหรับ cadence และ 
power, ดู คาเฉลี่ยของขอมูลสําหรับ Cadence หรือ Power, 
หนา 19

การจัดการขอมูล
หมายเหต:ุ อุปกรณไมรองรับการทํางานรวมกับ Windows® 
95, 98, Me, Windows NT®, และ Mac® OS 10.3 และกอน
หนานี ้

การเชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณ
ขอสงัเกต

เพื่อปองกันการสึกหรอ, ใหเช็ดพอรต USB, ฝาครอบกัน
อากาศ, และพื้นที่โดยรอบใหแหงสนิทกอนการชารจหรือการ
เชื่อมตอกับคอมพิวเตอร

1 ดึงฝาครอบกันอากาศขึ้นจากพอรต USB
2 เสียบปลายดานเล็กของสาย USB เขากับพอรต USB
3 เสียบปลายดานใหญของสาย USB เขากับพอรต USB 
ของคอมพิวเตอร

อุปกรณของคุณปรากฎเปนไดรฟแบบถอดไดใน My 
Computer บน Windows คอมพิวเตอรและเปน 
mounted volume บน Mac คอมพิวเตอร

การถายโอนไฟลไปยังอุปกรณของคุณ
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณ
บน Windows คอมพิวเตอร, อุปกรณปรากฎเปนไดรฟแบบ
ถอดไดหรืออุปกรณแบบพกพา บน Mac คอมพิวเตอร,  
อุปกรณปรากฎเปน mounted volume
หมายเหต:ุ คอมพิวเตอรบางเครื่องที่มีหลายไดรฟเครือ
ขายอาจไมแสดงไดรฟอุปกรณไดอยางถูกตอง ดูเอกสาร
ระบบปฏิบัติการของคุณเพื่อเรียนรูวาแมปไดรฟอยางไร

2 บนคอมพิวเตอรของคุณ, เปดไฟลเบราวเซอร
3 เลือกหนึ่งไฟล 
4 เลือก Edit > Copy
5 เปดอุปกรณพกพา, ไดรฟ, หรือ volume สําหรับอุปกรณ
6 เรียกดูหนึ่งโฟลเดอร
7 เลือก Edit > Paste
ไฟลปรากฏในรายการของไฟลในหนวยความจําอุปกรณ

การลบไฟล 
ขอสงัเกต

หามลบไฟลที่คุณไมทราบวัตถุประสงคการใชงาน หนวยความ
จําในอุปกรณของคุณมีไฟลระบบที่สําคัญซึ่งไมควรถูกลบทิ้ง

1 เปด Garmin ไดรฟหรือวอลลุม
2 หากจําเปน, เปดหนึ่งโฟลเดอรหรือวอลลุม
3 เลือกหนึ่งไฟล 
4 กดปุม Delete บนแปนพิมพของคุณ
หมายเหต:ุ หากคุณกําลังใช Apple® คอมพิวเตอร, คุณ
ตองลบไฟลในโฟลเดอรถังขยะทั้งหมดเพื่อลบไฟลได
อยางสมบูรณ

การถอดสาย USB
หากอุปกรณของคุณเชื่อมตอกับคอมพิวเตอรของคุณเปนไดรฟ
หรือวอลลุมที่ถอดได, คุณตองตัดการเชื่อมตออุปกรณของคุณ
จากคอมพิวเตอรของคุณอยางปลอดภัยเพื่อหลีกเลี่ยงการสูญ
เสียขอมูล หากอุปกรณของคุณที่ถูกเชื่อมตอกับ Windows® 
คอมพิวเตอรเปนอุปกรณแบบพกพา, ก็ไมจําเปนตองตัดการ
เชื่อมตออยางปลอดภัย

1 ทําหนึ่งการกระทํานี้ใหเสร็จสิ้น:
• สําหรับ Windows คอมพิวเตอร, เลือกไอคอน Safely 

Remove Hardware ใน system tray, และเลือก
อุปกรณของคุณ

• สําหรับ Apple คอมพิวเตอร, เลือกอุปกรณ, และเลือก 
File > Eject

2 ถอดสายจากคอมพิวเตอรของคุณ 

การปรับแตงอุปกรณของคุณ

คุณสมบัต ิConnect IQ ที่สามารถดาวนโหลดได
คุณสามารถเพิ่มคุณสมบัติ Connect IQ ไปยังอุปกรณของ
คุณจาก Garmin และผูใหบริการรายอื่น ๆ โดยการใชแอป 
Connect IQ Mobile ได
ชองขอมูล: ชวยใหคุณดาวนโหลดชองขอมูลใหมที่แสดง
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ขอมูลเซ็นเซอร, กิจกรรม, และประวัติในรูปแบบใหม คุณ
สามารถเพิ่มชองขอมูล Connect IQ กับคุณสมบัติและ
หนาตาง ๆ ที่มาพรอมเครื่อง

วิจิท: ใหขอมูลไดอยางรวดเร็ว, รวมถึงขอมูลเซ็นเซอรและการ
แจงเตือนตาง ๆ

แอปส: เพิ่มคุณสมบัติเชิงโตตอบใหกับอุปกรณของคุณ, เชน 
ประเภทกิจกรรมกลางแจงและฟตเนสใหม ๆ

การดาวนโหลดคุณสมบัต ิConnect IQ โดยการใช
คอมพิวเตอรของคุณ

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใชสาย 
USB 

2 ไปที ่apps.Garmin.com/th-TH, และลงชื่อเขาใช
3 เลือกหนึ่งคุณสมบัติ Connect IQ, และทําการดาวนโหลด
4 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

โปรไฟล
Edge มีหลายวิธีเพื่อใหคุณปรับแตงอุปกรณ, รวมไปถึง
โปรไฟลตาง ๆ โปรไฟลเปนการเก็บของการตั้งคาตาง ๆ ซึ่ง
ปรับแตงอุปกรณของคุณใหเหมาะสมที่สุดโดยขึ้นอยูกับวาคุณ
ใชงานอยางไร ตัวอยางเชน, คุณสามารถสรางการตั้งคาและมุม
มองตาง ๆ ที่แตกตางสําหรับการฝกซอมและการปนจักรยาน
เสือภูเขา
เมื่อคุณกําลังใชหนึ่งโปรไฟลและคุณเปลี่ยนการตั้งคาตาง ๆ 
เชน ชองขอมูลหรือหนวยของการวัด, การเปลี่ยนแปลงตาง ๆ 
ถูกบันทึกโดยอัตโนมัติเปนสวนหนึ่งของโปรไฟล
โปรไฟลกิจกรรม: คุณสามารถสรางโปรไฟลกิจกรรมสําหรับ

แตละประเภทของการปนจักรยานได, ตัวอยางเชน คุณ
สามารถสรางหนึ่งโปรไฟลกิจกรรมแยกตางหากสําหรับ
การฝกซอม, สําหรับการแขง, และสําหรับการปนจักรยาน
เสือภูเขา โปรไฟลกิจกรรมรวมถึงหนาขอมูลที่กําหนดเอง, 
กิจกรรมทั้งหมด, การเตือน, โซนการฝกซอม (เชน อัตรา
การเตนหัวใจและความเร็ว), การตั้งคาการฝกซอม (เชน 
Auto Pause และ Auto Lap), และการตั้งคาการนําทาง

โปรไฟลผูใชงาน: คุณสามารถอัปเดตการตั้งคาตาง ๆ ของ
เพศ, อายุ, นํ้าหนัก, และสวนสูงของคุณ อุปกรณใชขอมูลนี้
เพื่อคํานวณขอมูลการปนที่แมนยํา

การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ
คุณสามารถอัปเดตการตั้งคาตาง ๆ ของเพศ, อายุ, นํ้าหนัก, 
และสวนสูงของคุณ อุปกรณใชขอมูลนี้เพื่อคํานวณขอมูลการ
ปนที่แมนยํา

1 เลือก  > สถิติของฉัน > โปรไฟลผูใชงาน
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก

เกี่ยวกับการตั้งคาการฝกซอม
ตัวเลือกและการตั้งคาตาง ๆ ตอไปนี้ชวยใหคุณปรับแตง
อุปกรณของคุณโดยอิงกับความตองการในการฝกซอมของคุณ 
การตั้งคาเหลานี้ถูกบันทึกไปยังหนึ่งโปรไฟลกิจกรรม ตัวอยาง
เชน คุณสามารถตั้งการเตือนเวลาสําหรับโปรไฟลการแขงของ
คุณ และคุณสามารถตั้งการกระตุนตําแหนง Auto Lap สําหรับ
โปรไฟลการปนจักรยานเสือภูเขาของคุณ

การอัปเดตโปรไฟลกิจกรรมของคุณ 
คุณสามารถปรับแตงไดสิบโปรไฟลกิจกรรม คุณสามารถปรับ
แตงการตั้งคาและชองขอมูลของคุณสําหรับหนึ่งกิจกรรมหรือ
การเดินทางที่เจาะจง

1 เลือก  > โปรไฟลกิจกรรม
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือกหนึ่งโปรไฟล
• เลือก สรางใหม เพื่อเพิ่มหรือคัดลอกหนึ่งโปรไฟล

3 หากจําเปน, แกไขชื่อและสีสําหรับโปรไฟล
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก หนาจอขอมูล เพื่อปรับแตงหนาจอขอมูลและ
ชองขอมูล (การเพิ่มหนึ่งหนาจอขอมูล, หนา 23) 

• เลือก หนาจอขอมูล > ระดับความสูง > ClimbPro 
เพือ่เปดใชงานคณุสมบัต ิClimbPro (การใช ClimbPro, 
หนา 14)

• เลือก ประเภทการขี่เริ่มตน เพื่อตั้งประเภทของการปน
ซึ่งเปนปกติสําหรับโปรไฟลกิจกรรมนี้, เชน การไปกลับ
เปนประจํา
ขอแนะนํา: หลังจากหนึ่งการปนที่ไมใชปกติทั่วไป, 
คุณสามารถอัปเดตประเภทการปนไดดวยตนเอง ขอมูล
ประเภทการปนที่แมนยําเปนสิ่งสําคัญในการสรางคอรส
การปนจักรยานที่เปนมิตรได

• เลือก เซกเมนต เพื่อเปดเซกเมนตที่เปดใชงานอยูของ
คุณ (การเปดใชเซกเมนต, หนา 4)

• เลือก เตือน เพื่อปรับแตงการเตือนการฝกซอมของคุณ 
(การเตือน, หนา 24) 

• เลือก คุณสมบัต ิAuto > Auto Lap เพื่อตั้งคาวา laps 
ถูกกระตุนอยางไร (การกําหนด laps ตามตําแหนง, หนา 
24) 

• เลือก คุณสมบัต ิAuto > Auto Sleep เพื่อเขาสูโหมด
พักหนาจอหลังจากไมมีการทํากิจกรรมใด ๆ นานหา
นาท ี(การใช Auto Sleep, หนา 25) 

• เลือก คุณสมบัต ิAuto > Auto Pause เพื่อเปลี่ยนเมื่อ
เครื่องจับเวลาหยุดชั่วคราวโดยอัตโนมัติ (การใช Auto 
Pause, หนา 25) 

• เลือก คุณสมบัต ิAuto > เลื่อนอัตโนมัต ิเพื่อปรับแตง
การแสดงผลของหนาจอขอมูลการฝกซอมเมื่อเครื่อง
จับเวลากิจกรรมกําลังเดินอยู (การใช Auto Scroll, หนา 
25) 

• เลือก โหมดเริ่มการจับเวลา เพื่อปรับแตงวาอุปกรณ
ตรวจจับการเริ่มตนของหนึ่งการปนและเริ่มเครื่องจับ
เวลากิจกรรมโดยอัตโนมัติอยางไร (การเริ่มเครื่องจับ
เวลาโดยอัตโนมัติ, หนา 25)

• เลือก โภชนาการ/ภาวะขาดนํ้า เพื่อเปดใชงานการ
ติดตามการบริโภคอาหารและนํ้า

• เลือก การนําทาง > แผนที่ เพื่อปรับแตงการตั้งคา
แผนที ่(การตั้งคาแผนที่, หนา 14)

• เลือก การนําทาง > การกําหนดเสนทาง เพื่อปรับ
แตงการตั้งคาการกําหนดเสนทาง (การตั้งคาเสนทาง, 
หนา 15)

• เลือก การนําทาง > เตือนการนําทาง เพื่อแสดง
ขอความการนําทางตาง ๆ โดยการใชมุมมองแผนที่หรือ
การแจงเตือนดวยขอความ

• เลือก การนําทาง > การแจงเตือนโคงหักศอก เพื่อ
เปดใชงานขอความแจงเตือนการนําทางสําหรับโคงที่
เลี้ยวยากตาง ๆ

• เลือก โหมด GPS เพื่อปด GPS (การฝกซอมในรม, 
หนา 6) หรือเปลี่ยนการตั้งคาดาวเทียม (การเปลี่ยนการ
ตั้งคาดาวเทียม, หนา 25)

การเปลี่ยนแปลงทั้งหมดถูกบันทึกไวในโปรไฟลกิจกรรม

การเพิ่มหนึ่งหนาจอขอมูล
1 เลือก  > โปรไฟลกิจกรรม

http://apps.Garmin.com/th-TH
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2 เลือกหนึ่งโปรไฟล
3 เลือก หนาจอขอมูล > เพิ่มใหม > หนาจอขอมูล
4 เลือกหนึ่งหมวดหมู, และเลือกหนึ่งชองขอมูลหรือมากกวา
5 เลือก 
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือกอีกหมวดหมูเพื่อเลือกชองขอมูลเพิ่ม
• เลือก 

7 ปดซายหรือขวาเพื่อเปลี่ยนเลยเอาท
8 เลือก 
9 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• แตะหนึ่งชองขอมูล, แลวแตะอีกชองขอมูลเพื่อเรียง
ลําดับใหม

• แตะสองครั้งที่หนึ่งชองขอมูลเพื่อเปลี่ยน
10 เลือก 

การแกไขหนึ่งหนาจอขอมูล
1 เลือก  > โปรไฟลกิจกรรม
2 เลือกหนึ่งโปรไฟล
3 เลือก หนาจอขอมูล
4 เลือกหนึ่งหนาจอขอมูล
5 เลือก เลยเอาทและชองขอมูล
6 ปดซายหรือขวาเพื่อเปลี่ยนเลยเอาท
7 เลือก 
8 เลือกหนึ่งตัวเลือก

• แตะหนึ่งชองขอมูล, แลวแตะอีกชองขอมูลเพื่อเรียง
ลําดับใหม

• แตะสองครั้งที่หนึ่งชองขอมูลเพื่อเปลี่ยน
9 เลือก 

การเรียงลําดับหนาจอขอมูลใหม
1 เลือก  > โปรไฟลกิจกรรม
2 เลือกหนึ่งโปรไฟล
3 เลือก หนาจอขอมูล > 
4 เลือกหนึ่งหนาจอขอมูล
5 เลือก  หรือ 
6 เลือก 

การเตือน
คุณสามารถใชการเตือนเพื่อฝกซอมไปสูเปาหมายเวลา, ระยะ
ทาง, แคลอรี่, อัตราการเตนหัวใจ, cadence, และ power ที่
เจาะจงไว การตั้งคาการเตือนถูกจัดเก็บไวพรอมกับโปรไฟล
กิจกรรมของคุณ

การต้ังคาการเตือนตามชวง
หากคุณมีเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, เซ็นเซอร cadence, 
หรือมิเตอร power ที่แยกจําหนายตางหาก, คุณสามารถตั้ง
คาการเตือนตามชวงได การเตือนตามชวงเตือนคุณเมื่อการ
วัดคาของอุปกรณวัดไดสูงหรือตํ่ากวาคาของชวงที่กําหนด
ไว ตัวอยางเชน คุณสามารถตั้งอุปกรณเพื่อเตือนคุณเมื่อ 
cadence ของคุณตํ่ากวา 40 RPM และสูงกวา 90 RPM คุณ
ยังสามารถใชหนึ่งโซนการฝกซอมสําหรับการเตือนตามชวงได
ดวย (โซนการฝกซอม, หนา 12) 

1 เลือก  > โปรไฟลกิจกรรม
2 เลือกหนึ่งโปรไฟล
3 เลือก เตือน

4 เลือก การแจงเตือนอัตราการเตนของหัวใจ, การเตือน 
Cadence, หรือ การเตือน Power 

5 เลือกคาตํ่าสุดและคาสูงสุด, หรือเลือกโซนตาง ๆ
แตละครั้งที่คุณไดเกินกวาหรือลดตํ่ากวาระยะที่กําหนดไว, หนึ่ง
ขอความปรากฏขึ้น อุปกรณยังสงเสียงเตือนดวยหากมีการเปด
โทนเสียงไว (การเปดและปดโทนเสียงอุปกรณ, หนา 26)
การต้ังคาการเตือนซํ้า
การเตือนซํ้าแจงคุณในแตละครั้งที่อุปกรณบันทึกคาหรือ 
interval ที่ถูกเจาะจงไว ตัวอยางเชน คุณสามารถตั้งอุปกรณ
เพื่อเตือนคุณทุก ๆ 30 นาที

1 เลือก  > โปรไฟลกิจกรรม
2 เลือกหนึ่งโปรไฟล
3 เลือก เตือน
4 เลือกหนึ่งประเภทการเตือน
5 เปดการเตือน
6 ปอนหนึ่งคา
7 เลือก 
แตละครั้งที่คุณไปถึงคาการเตือน, หนึ่งขอความปรากฏ 
อุปกรณยังสงเสียงเตือนดวยหากมีการเปดโทนเสียงไว (การ
เปดและปดโทนเสียงอุปกรณ, หนา 26)
การต้ังการเตือน Smart Eat และ Drink
การเตอืนแบบสมารทแจงใหคณุกนิหรอืดืม่ในชวงเวลาท่ีเหมาะ
สมโดยข้ึนกบัสภาวะการปนปจจบัุน การเตอืนแบบสมารท
ประเมนิสําหรบัหน่ึงการปนโดยองิกบัขอมลูอณุหภมู,ิ ระดบัความ
สูงท่ีเพิม่ข้ึน, ความเรว็, ระยะเวลา, และอตัราการเตนหัวใจและ 
power (หากใชได)

1 เลือก  > โปรไฟลกิจกรรม
2 เลือกหนึ่งโปรไฟล
3 เลือก เตือน
4 เลือก เตือนการกิน หรือ เตือนการดื่ม
5 เปดการเตือน
6 เลือก ประเภท > สมารต
แตละครั้งที่คุณไปถึงคาการเตือนแบบสมารทที่ประเมินไว, หนึ่ง
ขอความปรากฏขึ้น อุปกรณยังสงเสียงเตือนดวยหากมีการเปด
โทนเสียงไว (การเปดและปดโทนเสียงอุปกรณ, หนา 26)

Auto Lap
การกําหนด laps ตามตําแหนง
คุณสามารถใชคุณสมบัติ Auto Lap เพื่อกําหนด lap ที่
ตําแหนงเจาะจงโดยอัตโนมัติ คุณสมบัตินี้มีประโยชนสําหรับ
การเปรียบเทียบสมรรถนะของคุณผานสวนตาง ๆ ที่แตกตางกัน
ของหนึ่งการปน (ตัวอยางเชน การปนขึ้นทางชันระยะไกลหรือ
การฝกซอมวิ่งระยะสั้น) ระหวางคอรสตาง ๆ, คุณสามารถใชตัว
เลือก ตามตําแหนง เพื่อกระตุน laps ที่ตําแหนง lap ทั้งหมดที่
ถูกบันทึกไวในคอรสได

1 เลือก  > โปรไฟลกิจกรรม
2 เลือกหนึ่งโปรไฟล
3 เลือก คุณสมบัต ิAuto > Auto Lap > ตัวกระตุน Auto 

Lap > โดยตําแหนง > Lap ที่
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก กดปุม Lap เทานั้น เพื่อกระตุนตัวนับ lap แตละ
ครั้งที่คุณเลือก  และแตละครั้งที่คุณผานที่ใด ๆ ของ
ตําแหนงเหลานั้นอีกครั้ง
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• เลือก เริ่มและ Lap เพื่อกระตุนตัวนับ lap ที่ตําแหนง 
GPS ที่ซึ่งคุณเลือก  และที่ตําแหนงใด ๆ ระหวางการ
ปนที่ซึ่งคุณเลือก  

• เลือก กําหนดและ Lap เพื่อกระตุนตัวนับ lap ที่
ตําแหนง GPS เจาะจงที่ไดกําหนดไวกอนการปน และที่
ตําแหนงใด ๆ ระหวางการปนที่ซึ่งคุณเลือก  

5 หากจําเปน, ปรับแตงชองขอมูล lap (การเพิ่มหนึ่งหนาจอ
ขอมูล, หนา 23)

การทําเครื่องหมาย Laps ตามระยะทาง
คุณสามารถใชคุณสมบัติ Auto Lap เพื่อกําหนด lap ที่ระยะ
ทางที่เจาะจงโดยอัตโนมัติได คุณสมบัตินี้มีประโยชนสําหรับ
การเปรียบเทียบสมรรถนะของคุณผานสวนตาง ๆ ที่แตกตางกัน
ของหนึ่งการปน (ตัวอยางเชน ทุก ๆ 10 ไมลหรือ 40 กิโลเมตร)

1 เลือก  > โปรไฟลกิจกรรม
2 เลือกหนึ่งโปรไฟล
3 เลือก คุณสมบัต ิAuto > Auto Lap > ตัวกระตุน Auto 

Lap > โดยระยะทาง > Lap ที่
4 ปอนหนึ่งคา
5 หากจําเปน, ปรับแตงชองขอมูล lap (การเพิ่มหนึ่งหนาจอ
ขอมูล, หนา 23)

การใช Auto Sleep
คุณสามารถใชคุณสมบัติ Auto Sleep เพื่อเขาสูโหมดพัก
หนาจอโดยอัตโนมัติหลังจากไมทํากิจกรรมนาน 5 นาท ี
ระหวางโหมดพักหนาจอ, หนาจอถูกปดและเซ็นเซอร ANT+, 
Bluetooth, และ GPS ถูกปดการใชงาน
W-Fi ยังคงทํางานตอในขณะที่อุปกรณพักหนาจออยู

1 เลือก  > โปรไฟลกิจกรรม
2 เลือกหนึ่งโปรไฟล
3 เลือก คุณสมบัต ิAuto > Auto Sleep

การใช Auto Pause
คุณสามารถใชคุณสมบัติ Auto Pause เพื่อหยุดเครื่องจับ
เวลาไวชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อคุณหยุดการเคลื่อนที่หรือเมื่อ
ความเร็วของคุณลดตํ่าลงกวาหนึ่งคาที่เจาะจงไว คุณสมบัตินี้
มีประโยชนหากการปนของคุณรวมถึงสัญญาณไฟจราจรหรือ
สถานที่อื่น ๆ ที่คุณตองชะลอความเร็วลงหรือหยุดนิ่ง
หมายเหต:ุ ประวัติไมถูกบันทึกไวในขณะที่เครื่องจับเวลาถูก
หยุดหรือหยุดไวชั่วคราว

1 เลือก  > โปรไฟลกิจกรรม
2 เลือกหนึ่งโปรไฟล
3 เลือก คุณสมบัต ิAuto > Auto Pause
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เมื่อถูกหยุด เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาไวชั่วคราว
โดยอัตโนมัติเมื่อคุณหยุดการเคลื่อนที่

• เลือก ใสคาความเร็ว เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาชั่วคราว
โดยอัตโนมัติเมื่อความเร็วของคุณลดตํ่ากวาคาที่
เจาะจงไว

5 หากจําเปน, ปรับแตงชองขอมูลเวลาที่ใหเลือกได (การ
เพิ่มหนึ่งหนาจอขอมูล, หนา 23)

การใช Auto Scroll
คุณสามารถใชคุณสมบัติ Autot Scroll เพื่อวนรอบดูหนาจอ
ขอมูลการฝกซอมทั้งหมดโดยอัตโนมัติในขณะที่เครื่องจับเวลา
กําลังเดินอยู

1 เลือก  > โปรไฟลกิจกรรม
2 เลือกหนึ่งโปรไฟล
3 เลือก คุณสมบัต ิAuto > เลื่อนอัตโนมัติ
4 เลือกหนึ่งความเร็วการแสดง

การเริ่มเครื่องจับเวลาโดยอัตโนมัติ
คุณสมบัตินี้ตรวจจับเมื่ออุปกรณของคุณไดรับสัญญาณ
ดาวเทียมแลวและกําลังเคลื่อนที่โดยอัตโนมัติ โดยเริ่มเครื่อง
จับเวลาหรือเตือนคุณใหเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรมเพื่อคุณ
สามารถบันทึกขอมูลการปนของคุณได

1 เลือก  > โปรไฟลกิจกรรม
2 เลือกหนึ่งโปรไฟล
3 เลือก โหมดเริ่มการจับเวลา
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ดวยตนเอง, และเลือก  เพื่อเริ่มตนเครื่องจับ
เวลากิจกรรม

• เลือก แจงเตือน เพื่อแสดงการเตือนดวยภาพเมื่อคุณ
ไปถึงความเร็วเริ่มตนที่แจงใหทราบ

• เลือก อัตโนมัต ิเพื่อเริ่มเครื่องจับเวลากิจกรรมโดย
อัตโนมัติเมื่อคุณไปถึงความเร็วเริ่มตน

การเปลี่ยนการตั้งคาดาวเทียม
สําหรับสมรรถนะที่เพิ่มขึ้นในสภาพแวดลอมที่ทาทายและ
การหาตําแหนง GPS ที่รวดเร็วขึ้น, คุณสามารถเปดใชงาน 
GPS+GLONASS หรือ GPS+GALILEO ได การใช GPS และ
อีกหนึ่งดาวเทียมรวมกันลดอายุแบตเตอรี่ไดเร็วกวาการใช 
GPS เทานั้น

1 เลือก  > โปรไฟลกิจกรรม
2 เลือกหนึ่งโปรไฟล
3 เลือก โหมด GPS
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก

การตั้งคาโทรศัพท
เลือก  > คุณสมบัติการเชื่อมตอ > โทรศัพท
เปดใช: เปดใชงานเทคโนโลย ีBluetooth

หมายเหต:ุ การตั้งคา Bluetooth อื่น ๆ ปรากฏเมื่อ
เทคโนโลยีไรสาย Bluetooth ถูกเปดใชงานแลวเทานั้น

ชื่อที่เรียกงาย: ชวยใหคุณปอนชื่อที่เรียกงายซึ่งระบุอุปกรณ
ของคุณดวยเทคโนโลยี Bluetooth

จับคูสมารทโฟน: เชื่อมตออุปกรณของคุณดวยสมารทโฟน
ที่เปดใชงาน Bluetooth ที่ใชงานรวมกันได การตั้งคา
นี้ชวยใหคุณใชคุณสมบัติการเชื่อมตอ Bluetooth, รวม
ไปถึง LiveTrack และกิจกรรมที่อัปโหลดไปยัง Garmin 
Connect

แจงเตือน: ชวยใหคุณเปดใชงานการแจงเตือนโทรศัพทจาก
สมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดของคุณ

การแจงเตือนที่พลาดไป: แสดงการแจงเตือนสายที่ไมไดรับ
จากสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดของคุณ

ลายเซ็นขอความตอบกลับ: เปดการใชงานลายเซ็นในการ
ตอบกลับขอความของคุณ

การตั้งคาระบบ
เลือก  > ระบบ

 y การตั้งคาการแสดงผล (การตั้งคาการแสดงผล, หนา 26)
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 y การตั้งคาวิจิท (การปรับแตงลูปวิจิท, หนา 26)
 y การตั้งคาการบันทึกขอมูล (การตั้งคาการบันทึกขอมูล, 
หนา 26)

 y การตั้งคาหนวย (การเปลี่ยนหนวยของการวัด, หนา 26)
 y การตั้งคาโทนเสียง (การเปดและปดโทนเสียงอุปกรณ, 
หนา 26)

 y การตั้งคาภาษา (การเปลี่ยนภาษาอุปกรณ, หนา 26)

การตั้งคาการแสดงผล
เลือก  > ระบบ > แสดง
ปรับแสงอัตโนมัต:ิ ปรับความสวางของ backlight โดย

อัตโนมัติซึ่งอิงกับแสงโดยรอบ
ความสวาง: ตั้งความสวางของ backlight
ตั้งคา Backlight: ตั้งความนานของเวลากอน backlight ปด

ลง
โหมดส:ี ตั้งอุปกรณเพื่อแสดงสีกลางวันหรือกลางคืน คุณ

สามารถเลือกตัวเลือก อัตโนมัติ เพื่อใหอุปกรณตั้งสีกลาง
วันหรือกลางคืนโดยอัตโนมัติที่อิงกับเวลาของวัน

จับภาพหนาจอ: ชวยใหคุณบันทึกภาพของหนาจออุปกรณ 
การใช Backlight
คุณสามารถเลือกปุมใดก็ไดเพื่อเปด backlight 
หมายเหต:ุ คุณสามารถปรับเวลาดับ backlight ได (การตั้งคา
การแสดงผล, หนา 26)

1 จากหนาจอหลักหรือหนึ่งหนาจอขอมูล, ปดลงจากดานบน
ของหนาจอ

2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เพื่อปรับความสวางดวยตนเอง, เลือก , และใชแถบ
เลื่อน

• เพื่อยอมใหอุปกรณปรับความสวางโดยอัตโนมัติอิงตาม
แสงโดยรอบ, เลือก อัตโนมัต ิ

การปรับแตงลูปวิจิท
คุณสามารถเปลี่ยนลําดับของวิจิทในลูปวิจิท, ลบวิจิท, และเพิ่ม
วิจิทใหมได

1 เลือก  > ระบบ > การจัดการวิจิท
2 เลือกหนึ่งวิจิทเพื่อเพิ่มหรือลบจากลูปวิจิท
3 เลือก  เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของวิจิทในลูปวิจิท

การตั้งคาการบันทึกขอมูล
เลือก  > การตั้งคา > การบันทึกขอมูล
ชวงการบันทึก: ควบคุมวาอุปกรณบันทึกขอมูลกิจกรรม

อยางไร ตวเลือก สมารต บันทึกจุดสําคัญที่คุณเปลี่ยน
ทิศทาง, ความเร็ว, หรืออัตราการเตนหัวใจ ตัวเลือก ทุก
วินาท ีบันทึกจุดตาง ๆ ทุกวินาท ีโดยสรางบันทึกที่ละเอียด
มากของกิจกรรมของคุณและเพิ่มขนาดของไฟลกิจกรรมที่
ถูกจัดเก็บไว

คา Cadence เฉลี่ย: ควบคุมวาอุปกรณรวมคาศูนยสําหรับ
ขอมูล cadence ที่เกิดขึ้นเมื่อคุณไมไดทําการถีบอยูหรือ
ไม (คาเฉลี่ยของขอมูลสําหรับ Cadence หรือ Power, 
หนา 19)

คา Power เฉลี่ย: ควบคุมวาอุปกรณรวมคาศูนยสําหรับขอมูล 
power ที่เกิดขึ้นเมื่อคุณไมไดทําการถีบอยูหรือไม (คา
เฉลี่ยของขอมูลสําหรับ Cadence หรือ Power, หนา 19)

Log HRV: ตั้งคาอุปกรณเพื่อบันทึกความแปรปรวนของอัตรา
การเตนหัวใจของคุณระหวางหนึ่งกิจกรรม

การเปลี่ยนหนวยของการวัด
คุณสามารถปรับแตงหนวยของการวัดสําหรับระยะทางและ
ความเร็ว, ระดับความสูง, อุณหภูมิ, นํ้าหนัก, รูปแบบตําแหนง, 
และรูปแบบเวลาได

1 เลือก  > ระบบ > หนวยวัด
2 เลือกหนึ่งประเภทการวัด
3 เลือกหนึ่งหนวยของการวัดสําหรับการตั้งคา

การเปดและปดโทนเสียงอุปกรณ
เลือก  > การตั้งคา > โทน

การเปลี่ยนภาษาอุปกรณ
เลือก  > การตั้งคา > ภาษา

โซนเวลา
แตละครั้งที่คุณเปดอุปกรณขึ้นมาและรับสัญญาณดาวเทียม
หรือซิงคกับสมารทโฟนของคุณ, อุปกรณตรวจจับโซนเวลา
ของคุณและเวลาปจจุบันของวันโดยอัตโนมัติ

การตั้งคาโหมดจอภาพตอขยาย
คุณสามารถใชอุปกรณ Edge 830 เปนจอภาพตอขยาย 
(extended display) เพื่อดูหนาจอขอมูลจากนาฬกามัลติ
สปอรตของ Garmin ที่ใชงานรวมกันได ตัวอยางเชน คุณ
สามารถจับคูอุปกรณ Forerunner ที่ใชงานรวมกันไดเพื่อแสดง
หนาจอขอมูลบนอุปกรณ Edge ของคุณในระหวางการแขงขัน
ไตรกีฬา

1 จากอุปกรณ Edge ของคุณ, เลือก  > โหมดจอภาพตอ
ขยาย > เชื่อมตอกับนาฬกา

2 จากนาฬกา Garmin ที่ใชงานรวมกันไดของคุณ, เลือก 
การตั้งคา > เซ็นเซอรและอุปกรณเสริม > เพิ่มใหม > 
จอภาพตอขยาย

3 ปฏิบัติตามคําแนะนําบนหนาจอบนอุปกรณ Edge ของ
คุณและนาฬกา Garmin เพื่อทํากระบวนการจับคูใหเสร็จ
สมบูรณ
หนาจอขอมูลจากนาฬกาที่จับคูไวของคุณปรากฏบน
อุปกรณ Edge เมื่ออุปกรณไดจับคูไว
หมายเหต:ุ ฟงกชันปกติของอุปกรณ Edge ถูกปดใชงาน
ในขณะที่กําลังใชโหมดจอภาพตอขยาย

หลังจากการจับคูนาฬกา Garmin ที่ใชงานรวมกันไดของคุณ
กับอุปกรณ Edge ของคุณ, ทั้งคูเชื่อมตอโดยอัตโนมัติในครั้ง
ตอไปที่คุณใชโหมดจอภาพตอขยาย

การออกจากโหมดจอภาพตอขยาย
ขณะที่อุปกรณอยูในโหมดจอภาพตอขยาย, เลือก ออก
จากโหมดจอภาพตอขยาย > 

ขอมูลอุปกรณ

การอัปเดตผลิตภัณฑ
ติดตั้ง Garmin Express บนคอมพิวเตอรของคุณ (Garmin.
co.th/express) ติดตั้งแอป Garmin Connect บนสมารทโฟน
ของคุณ
โดยชวยใหเขาถึงบริการตาง ๆ เหลานี้สําหรับอุปกรณ Garmin 
ไดงาย:

 y การอัปเดตซอฟตแวร

http://Garmin.co.th/express
http://Garmin.co.th/express
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 y การอัปเดตแผนที่
 y การอัปโหลดขอมูลไปยัง Garmin Connect
 y การลงทะเบียนผลิตภัณฑ

การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใชแอป Garmin 
Connect
กอนที่คุณสามารถอัปเดตซอฟตแวรอุปกรณดวยการใชแอป 
Garmin Connect ได, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect, และ
คุณตองจับคูอุปกรณกับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดกอน 
(การจับคูกับสมารทโฟนของคุณ, หนา 1)

ซิงคอุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect
เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, แอป Garmin Connect สง
การอัปเดตไปยังอุปกรณของคุณโดยอัตโนมัติ

การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใช Garmin Express
กอนคุณสามารถอัปเดตซอฟตแวรอุปกรณของคุณได, คุณ
ตองมีบัญชี Garmin Connect, และคุณตองดาวนโหลด
แอปพลิเคชัน Garmin Express กอน

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใชสาย 
USB 
เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, Garmin Express สงไปยัง
อุปกรณของคุณ

2 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
3 อยาถอดอุปกรณของคุณจากคอมพิวเตอรในระหวางขั้น
ตอนการอัปเดต 
หมายเหต:ุ หากคุณเคยตั้งคาอุปกรณของคุณดวยการ
เชื่อมตอ Wi-Fi มากอนแลว, Garmin Connect สามารถ
ดาวนโหลดการอัปเดตซอฟตแวรที่มีใหบริการโดย
อัตโนมัติไปยังอุปกรณของคุณเมื่อเชื่อมตอโดยการใช 
Wi-Fi ได

ขอมูลจําเพาะ

ขอมูลจําเพาะของ Edge
ขอสงัเกต

คาปกติที่ทดสอบภายใตเงื่อนไขหองปฏิบัติการของ Garmin 
อายุการใชงานจริงของแบตเตอรี่ขึ้นอยูกับคุณสมบัติที่ถูกเปด
ใชงานบนอุปกรณของคุณและปจจัยดานสิ่งแวดลอมตาง ๆ, 
เชน การติดตามกิจกรรม, อัตราการเตนหัวใจที่อิงกับขอมือ, 
ความถี่ของการแจงเตือนสมารทโฟน, สถานะ GPS, เซ็นเซอร
ภายใน, และเซ็นเซอรที่เชื่อมตออยูตาง ๆ

ประเภทแบตเตอรี่ แบตเตอรี่ลิเธียมไอออนภายในแบบ
ชารจได

อายุแบตเตอรี่ ไดถึง 20 ชม., การใชงานทั่วไป
ชวงอุณหภูมิขณะ
ทํางาน

จาก -20° ถึง 60°ซ. (จาก -4° ถึง 
140°ฟ.)

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

ระดับการกันนํ้า IEC 60529 IPX7*
*อุปกรณทนตอการทําตกนํ้าโดยบังเอิญไดลึกถึง 1 ม.ไดถึง 30 นาท ีสําหรับ
ขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ Garmin.co.th/legal/waterrating

ขอมูลจําเพาะของเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
ประเภทแบตเตอรี่ ผูใชเปลี่ยนเองได CR2032, 3 V
อายุแบตเตอรี่ ไดถึง 3.5 ปที ่1 ชม./วัน

ระดับการกันนํ้า
1 ATM* 
หมายเหต:ุ ผลิตภัณฑนี้ไมสงขอมูล
อัตราการเตนหัวใจขณะกําลังวายนํ้า

ชวงอุณหภูมิขณะ
ทํางาน

จาก -5° ถึง 50°ซ. (จาก 23° ถึง 
122°ฟ.)

*อุปกรณทนตอแรงดันเทียบเทากับความลึกของ 30 ม. สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, 
ไปที ่Garmin.co.th/legal/waterrating

ขอมูลจําเพาะของเซ็นเซอรความเร็วและเซ็นเซอร 
Cadence
ประเภทแบตเตอรี่ ผูใชเปลี่ยนเองได CR2032, 3 V
อายุแบตเตอรี่ 12 เดือนโดยประมาณที่ 1 ชม./วัน
การจัดเก็บขอมูล
เซ็นเซอรความเร็ว ไดถึง 300 ชม.ของขอมูลกิจกรรม

ชวงอุณหภูมิขณะ
ทํางาน

จาก -20° ถึง 60°ซ. (จาก -4° ถึง 
140°ฟ.)

ระดับการกันนํ้า IEC 60529 IPX7*
*อุปกรณทนตอการทําตกนํ้าโดยบังเอิญไดลึกถึง 1 ม.ไดถึง 30 นาท ีสําหรับ
ขอมูลเพิ่มเติม, ไปที ่Garmin.co.th/legal/waterrating

การดูขอมูลอุปกรณ
คุณสามารถดูขอมูลอุปกรณ, เชน unit ID, เวอรชั่นของ
ซอฟตแวร, และขอตกลงอนุญาตใหใชสิทธิ

เลือก  > ระบบ > เกี่ยวกับ > ขอมูลลิขสิทธิ์

การดูขอมูลกฎระเบียบและการปฏิบัติตาม
ฉลากสําหรับอุปกรณนี้ไดรับการจัดหาทางอิเล็กทรอนิกส 
e-label อาจใหขอมูลกฎระเบียบ, เชน เครื่องหมายการปฏิบัติ
ตามตาง ๆ ของทองถิ่น, รวมทั้งขอมูลผลิตภัณฑและการ
อนุญาตตาง ๆ ที่เกี่ยวของ

1 เลือก  
2 เลือก ระบบ > ขอมูลกฎควบคุมบังคับ

การดูแลรักษาอุปกรณ

ขอสงัเกต
อยาเก็บอุปกรณไวในที่ซึ่งสามารถสัมผัสกับอุณหภูมิที่รุนแรง
มากเปนเวลานาน, เพราะอาจทําใหเกิดความเสียหายอยาง
ถาวร

หลีกเลี่ยงการใชสารเคมีทําความสะอาด, ตัวทําละลาย, และ
สารกําจัดแมลงที่สามารถทําความเสียหายตอสวนประกอบ
และพื้นผิวที่เปนพลาสติกได

ยึดฝาครอบกันอากาศใหแนนเพื่อปองกันไมใหพอรต USB 
เสียหาย

การทําความสะอาดอุปกรณ
1 เช็ดอุปกรณโดยการใชผาที่ชุบดวยสารละลายผงซักฟอก
อยางออน

2 เช็ดใหแหง
หลังการทําความสะอาด, ปลอยใหอุปกรณแหงสนิท

การดูแลเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
ขอสงัเกต

คณุตองปลดลอ็กและถอดโมดลูออกกอนทําความสะอาดสายรดั

เหงื่อและเกลือที่สะสมบนสายรัดสามารถลดสมรรถนะของ

http://Garmin.co.th/legal/waterrating
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เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจเพื่อรายงานขอมูลที่ถูกตอง

 y ไปที ่คําแนะนําการดูแลเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ 
สําหรับคําแนะนําในการซักโดยละเอียด

 y ลางสายรัดหลังใชงานทุกครั้ง
 y ซักสายรัดดวยเครื่องซักผาหลังจากใชครบทุกเจ็ดครั้ง
 y อยาใสสายรัดลงในเครื่องอบแหง
 y เมื่อกําลังปลอยสายรัดใหแหง, ใหแขวนหรือวางบนพื้นราบ
 y เพื่อยืดอายุของเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจของคุณ, ปลด
ล็อกโมดูลออกเมื่อไมไดใชงาน

แบตเตอรี่ที่ผูใชงานเปลี่ยนเองได

คําเตือน
ดูคําแนะนําขอมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑและความปลอดภัยที่
สําคัญไดในกลองผลิตภัณฑเพื่อศึกษาคําเตือนและขอมูล
สําคัญอื่น ๆ ของผลิตภัณฑ

การเปลี่ยนแบตเตอรี่เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
1 ใชไขควงแฉกขนาดเล็กเพื่อถอดสกรูสี่ตัวบนดานหลังของ
โมดูล

2 ถอดฝาครอบและแบตเตอรี่ออก 

3 รอ 30 วินาที
4 ใสแบตเตอรี่ใหมโดยใหดานขั้วบวกหงายขึ้น
หมายเหต:ุ ระวังอยาใหปะเก็นโอริงชํารุดหรือสูญหายไป

5 ปดฝาครอบหลังและขันสกรูทั้งสี่ตัว
หมายเหต:ุ อยาขันแนนเกินไป

หลังจากคุณเปลี่ยนแบตเตอรี่เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแลว, 
คุณอาจตองจับคูกับอุปกรณใหมอีกครั้ง

การเปลี่ยนแบตเตอรี่เซ็นเซอรความเร็ว
อุปกรณนี้ใชแบตเตอรี่ CR2032 หนึ่งกอน ไฟ LED กะพริบเปน
สีแดงเพื่อบงชี้วาระดับแบตเตอรี่ออนหลังการหมุนสองรอบ

1 หาฝาครอบแบตเตอรี่ทรงกลม 1  บนดานหนาของ
เซ็นเซอร

2 บิดฝาทวนเข็มนาฬกาจนกวาฝาหลวมพอเพื่อถอดออก
3 ถอดฝาครอบและแบตเตอรี่ออก 2

4 รอ 30 วินาที
5 สอดแบตเตอรี่ใหมเขาไปในฝาครอบ, ใหสังเกตขั้วบวกลบ
หมายเหต:ุ ระวังอยาใหปะเก็นโอริงชํารุดหรือสูญหายไป

6 บิดฝาตามเข็มนาฬกาเพื่อใหเครื่องหมายบนฝาตรงกับ
เครื่องหมายบนตัวเรือน
หมายเหต:ุ ไฟ LED กะพริบเปนสีแดงและสีเขียวไมกี่
วินาทีหลังการเปลี่ยนแบตเตอรี่ เมื่อไฟ LED กะพริบเปน
สีเขียวและหยุดการกะพริบแลว, อุปกรณทํางานอยูและ
พรอมสงขอมูล

การเปลี่ยนแบตเตอรี่เซ็นเซอร Cadence
อุปกรณนี้ใชแบตเตอรี่ CR2032 หนึ่งกอน ไฟ LED กะพริบเปน
สีแดงเพื่อบงชี้วาระดับแบตเตอรี่ตํ่าหลังการหมุนสองรอบ

1 หาฝาครอบแบตเตอรี่ทรงกลม 1  บนดานหลังของ
เซ็นเซอร

2 บิดฝาครอบทวนเข็มนาฬกาจนถึงจุดที่ทําเครื่องหมายเพื่อ
ปลดล็อกและฝาครอบหลวมพอเพื่อถอดออก

3 ถอดฝาครอบและแบตเตอรี่ออก 2

4 รอ 30 วินาที
5 สอดแบตเตอรี่ใหมเขาไปในฝาครอบ, ใหสังเกตขั้วบวกลบ
หมายเหต:ุ ระวังอยาใหปะเก็นโอริงชํารุดหรือสูญหายไป

6 บิดฝาครอบตามเข็มนาฬกาจนถึงจุดที่ทําเครื่องหมายเพื่อ
ล็อก
หมายเหต:ุ ไฟ LED กะพริบเปนสีแดงและสีเขียวไมกี่

http://download.garmin.com/th/download/manuals/HRM_Care_TH.pdf
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วินาทีหลังการเปลี่ยนแบตเตอรี่ เมื่อไฟ LED กะพริบเปน
สีเขียวและหยุดการกะพริบแลว, อุปกรณทํางานอยูและ
พรอมสงขอมูล

การแกไขปญหา

การรีเซ็ตอุปกรณ
หากอุปกรณหยุดการตอบสนอง, คุณอาจตองทําการรีเซ็ต ซึ่ง
ไมไดลบขอมูลหรือการตั้งคาใด ๆ ของคุณ

กดคาง  เปนเวลา 10 วินาที
อุปกรณรีเซ็ตและเปดขึ้นมา

การเรียกคืนการตั้งคาเริ่มตน
คุณสามารถคืนคาการตั้งคาของการกําหนดคาและโปรไฟล
กิจกรรมเริ่มตนได โดยจะไมลบประวัติหรือขอมูลกิจกรรมของ
คุณ, เชน การปน, เวิรคเอาท, และคอรสตาง ๆ

เลือก  > ระบบ > รีเซ็ตอุปกรณ > คืนการตั้งคาเปน
คาเริ่มตน > 

การลบขอมูลผูใชและการตั้งคา
คุณสามารถลบขอมูลผูใชทั้งหมดและคืนคาอุปกรณกลับไป
เปนการตั้งคาเริ่มตนได โดยลบประวัติและขอมูลของคุณ, 
เชน การปน, เวิรคเอาท, และคอรสตาง ๆ, และรีเซ็ตการตั้งคา
อุปกรณและโปรไฟลกิจกรรมตาง ๆ ซึ่งจะไมลบไฟลใด ๆ ที่คุณ
ไดเพิ่มไปยังอุปกรณจากคอมพิวเตอรของคุณ

เลือก  > ระบบ > รีเซ็ตอุปกรณ > ลบขอมูลและรีเซ็ต
การตั้งคา > 

การยืดอายุแบตเตอรี่ใหนานมากสุด
 y เปด โหมดประหยัดแบตเตอรี ่(การเปดโหมดประหยัด
แบตเตอรี่, หนา 29)

 y ลดความสวางของ backlight (การใช Backlight, หนา 
26) หรือลดเวลาการเปด backlight (การตั้งคาการแสดง
ผล, หนา 26)

 y เลือก interval การบันทึกแบบ สมารต (การตั้งคาการ
บันทึกขอมูล, หนา 26)

 y เปดคุณสมบัติ Auto Sleep (การใช Auto Sleep, หนา 25) 
 y ปดคุณสมบัติไรสายของ Bluetooth (การตั้งคาโทรศัพท, 
หนา 25)

 y เลือกการตั้งคา GPS (การเปลี่ยนการตั้งคาดาวเทียม, หนา 
25)

 y ลบเซ็นเซอรไรสายที่คุณไมไดใชแลว

การเปดโหมดประหยัดแบตเตอรี่
โหมดประหยัดแบตเตอรี่ปรับการตั้งคาโดยอัตโนมัติเพื่อยืดอายุ
แบตเตอรี่สําหรับการปนที่นานขึ้น ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, หนา
จอปดลง คุณสามารถเปดใชงานการเตือนอัตโนมัติและกดหนึ่ง
ปุมเพื่อปลุกอุปกรณขึ้นมา โหมดประหยัดแบตเตอรี่บันทึกจุด
การติดตาม GPS และขอมูลเซ็นเซอรไมบอยครั้ง ความแมนยํา
ของขอมูลความเร็ว, ระยะทาง, และ track ถูกลดลง
หมายเหต:ุ ประวัติถูกบันทึกในโหมดประหยัดแบตเตอรี่เมื่อ
เครื่องจับเวลากําลังเดินอยู

1 เลือก  > โหมดประหยัดแบต > ใชงาน
2 เลือกการเตือนตาง ๆ ที่ปลุกหนาจอระหวางทําหนึ่ง
กิจกรรม

หลังจากการปนของคุณ, คุณควรชารจอุปกรณและปดใชงาน
โหมดประหยัดแบตเตอรี่เพื่อใชคุณสมบัติทั้งหมดของอุปกรณ

โทรศัพทของฉันจะไมเชื่อมตอกับอุปกรณ
หากโทรศัพทของคุณไมเชื่อมตอกับอุปกรณ, คุณสามารถลอง
ใชขอแนะนําเหลานี้ได

 y ปดสมารทโฟนและอุปกรณของคุณ, และเปดทั้งคูขึ้นมาอีก
ครั้ง

 y เปดใชงานเทคโนโลย ีBluetooth บนสมารทโฟนของคุณ
 y อัปเดตแอป Garmin Connect เปนเวอรชั่นลาสุด
 y ลบอุปกรณของคุณจากแอป Garmin Connect เพื่อลอง
ขั้นตอนการจับคูใหมอีกครั้ง หากคุณกําลังใชอุปกรณ 
Apple อยู, คุณควรลบอุปกรณของคุณจากการตั้งคา 
Bluetooth บนสมารทโฟนของคุณดวย

 y หากคุณซื้อสมารทโฟนเครื่องใหม, ลบอุปกรณของคุณ
ออกจากแอป Garmin Connect บนสมารทโฟนเครื่องที่
คุณตองการหยุดใช

 y นําโทรศัพทของคุณเขามาในภายใน 10 ม. (33 ฟุต) ของ
อุปกรณ

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

เพื่อเขาสูโหมดการจับคู
 y เลือก  > คุณสมบัติการเชื่อมตอ > โทรศัพท > จับคู
สมารทโฟน

การปรับปรุงการรับสัญญาณดาวเทียม GPS
 y ซิงคอุปกรณกับบัญชี Garmin Connect ของคุณบอย ๆ:

• เชื่อมตออุปกรณของคุณกับคอมพิวเตอรโดยการใชสาย 
USB และแอปพลิเคชัน Garmin Express

• ซิงคอุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect โดย
การใชสมารทโฟนที่เปดใชงาน Bluetooth ของคุณ

• เชื่อมตออุปกรณของคุณกับบัญชี Garmin Connect 
ของคุณโดยการใชเครือขายไรสาย Wi-Fi

ในขณะที่ถูกเชื่อมตอกับบัญช ีGarmin Connect ของคุณ, 
อุปกรณดาวนโหลดขอมูลดาวเทียมที่มีอยูหลายวัน, ชวย
ในการหาสัญญาณดาวเทียมไดอยางรวดเร็ว

 y นําอุปกรณของคุณออกไปขางนอกสูพื้นที่เปดใหหางจาก
ตึกสูงและตนไมตาง ๆ

 y อยูนิ่งกับที่ไมกี่นาที

อุปกรณของฉันแสดงผิดภาษา
1 จากหนาจอหลัก, เลือก 
2 เลื่อนลงไปยังหัวขอสุดทายในรายการ, และเลือกหัวขอนั้น 
3 เลื่อนลงไปยังหัวขอที่หกในรายการ, และเลือกหัวขอนั้น
4 เลื่อนลงไปยังภาษาของคุณ, และเลือกภาษานั้น

การตั้งคาระดับความสูงของคุณ
หากคุณมีขอมูลระดับความสูงที่แมนยําสําหรับตําแหนงปจจุบัน
ของคุณ, คุณสามารถปรับเทียบเครื่องวัดความสูงบนอุปกรณ
ของคุณดวยตนเอง

1 ออกไปปนจักรยาน
2 เลือก การนําทาง >  > ตั้งระดับความสูง
3 ปอนระดับความสูง, และเลือก 
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การอานคาอุณหภูมิ
อุปกรณอาจแสดงการอานคาอุณหภูมิที่สูงกวาอุณหภูมิอากาศ
จริงหากอุปกรณถูกวางใหแสงแดดสองโดยตรง, อยูในมือของ
คุณ, หรือกําลังชารจกับแบตเตอรี่แพ็คภายนอก นอกจากนั้น, 
อุปกรณจะตองใชเวลาสักพักเพื่อปรับใหสอดคลองกับการ
เปลี่ยนแปลงอยางมากของอุณหภูมิ

อะไหลโอริง
สายรัดอะไหล (โอริง) มีใหบริการสําหรับที่ยึดแบบตาง ๆ
หมายเหต:ุ ใชสายรัดอะไหลแบบ Ethylene Propylene 
Diene Monomer (EPDM) เทานั้น ไปที ่Garmin.co.th/buy, 
หรือติดตอผูแทนจําหนาย Garmin ของคุณ

การหาขอมูลเพิ่มเติม
 y ไปที ่support.Garmin.com/th-TH สําหรับคูมือ, 
บทความ, และการอัปเดตซอฟตแวรตาง ๆ เพิ่มเติม

 y ไปที ่Garmin.co.th/buy, หรือติดตอผูแทนจําหนาย 
Garmin ของคุณสําหรับขอมูลเกี่ยวกับอุปกรณเสริมที่
จําหนายแยกตางหากและอะไหลตาง ๆ

ภาคผนวก

ชองขอมูล
บางขอมูลตองการอุปกรณเสริมที่จําหนายแยกตางหากเพื่อ
แสดงขอมูล
%FTP: power เอาตพุตปจจุบันเปนเปอรเซ็นตของ 

functional threshold power
%อัตราการเตนหัวใจสํารอง: เปอรเซ็นตของอัตราการเตน

หัวใจสํารอง (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตน
หัวใจขณะพัก)

%อัตราการเตนหัวใจสูงสุด: เปอรเซ็นตของอัตราการเตน
หัวใจสูงสุด

Balance 10วิ: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 10 วินาทีของสมดุล 
power ซาย/ขวา

Power 10วิ: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 10 วินาทีของ power 
เอาตพุต

วัตต/กก. 10วิ: คาเฉลี่ยความเคลื่อนไหว 10 วินาทีของ 
power เอาตพุตในหนวยวัตตตอกิโลกรัม

Balance 30วิ: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 30 วินาทีของสมดุล 
power ซาย/ขวา

Power 30วิ: คาเฉลี่ยความเคลื่อนไหว 30 วินาทีของ power 
เอาตพุต

VAM 30 วิ: คาเฉลี่ยความเคลื่อนไหว 30 วินาทีของความเร็ว
ขาขึ้นเฉลี่ย

วัตต/กก. 30วิ: คาเฉลี่ยความเคลื่อนไหว 30 วินาทีของ 
power เอาตพุตในหนวยวัตตตอกิโลกรัม

Balance 3วิ: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหวสามวินาทีของสมดุล 
power ซาย/ขวา

Power 3วิ: คาเฉลี่ยความเคลื่อนไหว 3 วินาทีของ power 
เอาตพุต

วัตต/กก. 3วิ: คาเฉลี่ยความเคลื่อนไหว 3 วินาทีของ power 
เอาตพุตในหนวยวัตตตอกิโลกรัม

Flow 60 วิ: คาเฉลี่ยความเคลื่อนไหว 60 วินาทีของคะแนน 

flow
Grit 60 วิ: คาเฉลี่ยความเคลื่อนไหว 60 วินาทีของคะแนน grit
แอโรบิก TE: ผลกระทบของกิจกรรมปจจุบันที่มีตอระดับแอโร

บิกฟตเนสของคุณ
แอนแอโรบิก TE: ผลกระทบของกิจกรรมปจจุบันที่มีตอระดับ

แอนแอโรบิกฟตเนสของคุณ
Asc. ไปยังจุดคอรสถัดไป: การขึ้นที่ยังเหลืออยูเพื่อไปยังจุด

ถัดไปบนคอรส
การขึ้นคงเหลืออยู: ระหวางหนึ่งเวิรคเอาทหรือคอรส, ขาขึ้น

ที่ยังเหลืออยูในขณะที่คุณกําลังใชเปาหมายระดับความสูง
โหมดชวยเหลือ: โหมดความชวยเหลือ eBike ปจจุบัน
%HRR เฉลี่ย: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจสํารอง 

(อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก) 
สําหรับกิจกรรมปจจุบัน

%อัตราการเตนหัวใจสูงสุดเฉลี่ย: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

Balance เฉลี่ย: สมดุล power เฉลี่ยซาย/ขวาสําหรับกิจกรรม
ปจจุบัน

Cadence เฉลี่ย: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ย: อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

L. Peak Pwr Phase เฉลี่ย: มุม power phase peak เฉลี่ย
สําหรับขาซายสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

เวลา Lap เฉลี่ย: เวลา lap เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
Pwr Phase ซายเฉลี่ย: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขา

ซายสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
PCO เฉลี่ย: platform center offset เฉลี่ยสําหรับกิจกรรม

ปจจุบัน
Power เฉลี่ย: คาเฉลี่ย power เอาตพุตสําหรับกิจกรรม

ปจจุบัน
R. Peak Pwr Phase เฉลี่ย: มุม power phase peak เฉลี่ย

สําหรับขาขวาสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
Pwr Phase ขวาเฉลี่ย: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขา

ขวาสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
ความเร็วเฉลี่ย: คาความเร็วเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
VAM เฉลี่ย: อัตราความเร็วขาขึ้นเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
วัตต/กก. เฉลี่ย: คา power เอาตพุตเฉลี่ยในหนวยวัตตตอ

กิโลกรัม
Balance: สมดุล power ซาย/ขวาปจจุบัน
ระดับแบตเตอรี:่ ไฟแบตเตอรี่ที่ยังเหลืออยู
สถานะแบตเตอรี:่ ไฟแบตเตอรี่ที่ยังเหลืออยูของอุปกรณ

เสริมไฟจักรยาน
สถานะมุมลําแสง: โหมดลําแสงไฟหนา
Cadence: การปนจักรยาน จํานวนรอบของขาจาน อุปกรณ

ของคุณตองถูกเชื่อมตอกับอุปกรณเสริม cadence เพื่อให
ขอมูลนี้ปรากฏ

Cadence Bars: กราฟแทงแสดงคาปจจุบัน, เฉลี่ย, และ 
cadence สูงสุดของการปนจักรยานของคุณสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

กราฟแสดงจังหวะ: กราฟเสนแสดงคา cadence ของการปน
จักรยานของคุณสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

แคลอรี:่ ปริมาณของแคลอรี่ทั้งหมดที่ถูกเผาผลาญ

http://Garmin.co.th/buy
http://support.Garmin.com/th-TH
http://Garmin.co.th/buy
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แคลอรี่คงเหลือ: ระหวางหนึ่งเวิรคเอาท, แคลอรี่ที่ยังเหลืออยู
ในขณะที่คุณกําลังใชเปาหมายแคลอรี่

ระยะจุดคอรส: ระยะทางที่ยังเหลืออยูเพื่อไปยังจุดถัดไปบน
คอรส

ตําแหนงจุดหมาย: จุดสุดทายบนเสนทางหรือคอรส
ระดับแบตเตอรี ่Di2: ไฟแบตเตอรี่ที่ยังเหลืออยูของเซ็นเซอร 

Di2
Di2 Shift Mode: โหมดเปลี่ยนเกียรปจจุบันของเซ็นเซอร Di2
ระยะทาง: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ track หรือกิจกรรม

ปจจุบัน
ระยะนําหนา: ระยะทางที่นําหนาหรือตามหลัง Virtual 

Partner
ระยะทางถึงจุดหมาย: ระยะทางที่ยังเหลืออยูไปยังจุดหมาย

ปลายทางสุดทาย คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

ระยะทางคงเหลือ: ระหวางหนึ่งเวิรคเอาทหรือคอรส, ระยะ
ทางที่ยังเหลืออยูเมื่อคุณกําลังใชหนึ่งเปาหมายระยะทาง

ระยะทางถึงจุดถัดไป: ระยะทางที่ยังเหลืออยูไปยัง 
waypoint ถัดไปบนเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อ
ใหขอมูลนี้ปรากฏ

แบตเตอรี ่eBike: ไฟแบตเตอรี่ที่ยังเหลืออยูของ eBike
เวลาทั้งหมด: เวลารวมที่ไดบันทึกไว ตัวอยางเชน หากคุณเริ่ม

เครื่องจับเวลาและวิ่งเปนเวลา 10 นาท,ี แลวหยุดเครื่องจับ
เวลาเปนเวลา 5 นาท,ี แลวเริ่มเครื่องจับเวลาและวิ่งอีก 20 
นาท,ี เวลาที่ผานไปของคุณคือ 35 นาที

ความสูง: ระดับความสูงของตําแหนงปจจุบันของคุณเหนือ
หรือตํ่ากวาระดับนํ้าทะเล

กราฟระดับความสูง: กราฟเสนแสดงระดับความสูงปจจุบัน, 
ขาขึ้นรวม, และขาลงรวมของคุณสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

EPOC: ปริมาณของผลรวมของการผลาญออกซิเจนหลังการ
ออกกําลังกายที่เพิ่มขึ้น (EPOC) สําหรับกิจกรรมปจจุบัน 
EPOC บงชี้ความเหน็ดเหนื่อยของเวิรคเอาทของคุณ

ETA: เวลาโดยประมาณของวันเมื่อคุณจะถึงจุดหมายปลาย
ทางสุดทาย (ถูกปรับใหตรงกับเวลาทองถิ่นของจุดหมาย
ปลายทาง) คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

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

Flow: การวัดวาคุณรักษาความเร็วและความราบรื่นอยาง
สมํ่าเสมอไดอยางไรผานหัวเลี้ยวตาง ๆ ในกิจกรรมปจจุบัน

เกียรหนา: เกียรจักรยานดานหนาจากเซ็นเซอรตําแหนงเกียร
แบตเตอรี่เกียร: สถานะแบตเตอรี่ของเซ็นเซอรตําแหนงเกียร
เกียรคอมโบ: การรวมกันของเกียรปจจุบันจากเซ็นเซอร

ตําแหนงเกียร
อัตราสวนเกียร: จํานวนฟนบนเกียรจักรยานดานหนาและดาน

หลัง, ตามที่ตรวจจับไดโดยเซ็นเซอรตําแหนงเกียร
อุปกรณ: เกียรจักรยานดานหนาและดานหลังจากเซ็นเซอร

ตําแหนงเกียร
ความแมนยําGPS: ความคลาดเคลื่อนสําหรับตําแหนงที่

แนนอนของคุณ ตัวอยางเชน ตําแหนง GPS ของคุณมี
ความแมนยําภายใน +/- 3.65 ม. (12 ฟุต)

ความแรงของสัญญาณ GPS: ความแรงของสัญญาณ
ดาวเทียม GPS

ระดับ: การคํานวณของการขึ้น (ระดับความสูง) ตอการวิ่ง (ระยะ
ทาง) ตัวอยางเชน หากสําหรับทุก ๆ 3 ม. (ฟุต) ที่คุณไต
ระดับ คุณเดินทาง 60 ม. (200 ฟุต), ระดับคือ 5%

Grit: การวัดความยากสําหรับกิจกรรมปจจุบันโดยอิงกับระดับ
ความสูง, การไลระดับ, และการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว

มุงไป: ทิศทางที่คุณกําลังเคลื่อนที่ไป
ขอมูลหัวใจเตน: อัตราการเตนหัวใจของคุณเปนจังหวะตอ

นาท ี(bpm) อุปกรณของคุณตองถูกเชื่อมตอกับเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจที่ใชงานรวมกันได

บารอัตราเตนหัวใจ: กราฟแทงแสดงคาปจจุบัน, เฉลี่ย, และ
อัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

กราฟอัตราเตนหัวใจ: กราฟเสนแสดงคาปจจุบัน, เฉลี่ย, และ
อัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

อัตราเตนหัวใจที่เหลือ: ระหวางหนึ่งเวิรคเอาท, จํานวนที่คุณ
ทําไดสูงกวาหรือตํ่ากวาเปาหมายอัตราการเตนหัวใจ

โซนอัตราการเตนหัวใจ: ชวงปจจุบันของอัตราการเตนหัวใจ
ของคุณ (1 ถึง 5) โซนเริ่มตนโดยอิงกับโปรไฟลผูใชและ
อัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ (220 ลบดวยอายุของ
คุณ)

กราฟโซนอัตราการเตนของหัวใจ: กราฟเสนแสดงโซน
อัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณ (1 ถึง 5)

Intensity Factor: Intensity Factor™ สําหรับกิจกรรมปจจุบัน
กิโลจูล: การออกกําลังกายซึ่งถูกสะสมที่ไดแสดงออก (power 

เอาตพุต) เปนกิโลจูลส
Lap %HRR: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจสํารอง 

(อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก) 
สําหรับ lap ปจจุบัน

Lap %อัตราเตนหัวใจสูงสุด: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดสําหรับ lap ปจจุบัน

Lap Balance: สมดุล power ซาย/ขวาเฉลี่ยสําหรับ lap 
ปจจุบัน

Lap Cadence: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ lap 
ปจจุบัน

ระยะ Lap: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Flow: คะแนน flow โดยรวมสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Grit: คะแนน grit โดยรวมสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap HR: อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap L. Peak Pwr Phase: มุม power phase peak เฉลี่ย

สําหรับขาซายสําหรับ lap ปจจุบัน
Pwr Phase Lap ซาย: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขา

ซายสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap NP: Normalized Power เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap PCO: platform center offset เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Power: power เอาตพุตเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap R. Peak Pwr Phase: มุม power phase peak เฉลี่ย

สําหรับขาขวาสําหรับ lap ปจจุบัน
Pwr Phase Lap ขวา: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขาขวา

สําหรับ lap ปจจุบัน
Laps: จํานวนของ laps ที่เสร็จสิ้นสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
ความเร็ว Lap: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
เวลา Lap: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับ lap ปจจุบัน
เวลา Lap นั่ง: เวลาที่ใชนั่งขณะกําลังปนสําหรับ lap ปจจุบัน
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เวลา Lap ยืน: เวลาที่ใชยืนขณะกําลังปนสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap VAM: อัตราความเร็วขาขึ้นเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap วัตต/กก.: power เอาตพุตเฉลี่ยในหนวยวัตตตอกิโลกรัม

สําหรับ lap ปจจุบัน
ระยะ Lap สุดทาย: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ lap ที่

เสร็จสิ้นลาสุด
Lap HR สุดทาย: อัตราการเตนของหัวใจเฉลี่ยสําหรับ lap ที่

เสร็จสิ้นลาสุด
Lap NP สุดทาย: Normalized Power เฉลี่ยสําหรับ lap ที่

เสร็จสิ้นลาสุด
Last Lap Power: power เอาตพุตเฉลี่ยสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้น

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

สิ้นลาสุด
Power Phase ซาย: มุม power phase peak ปจจุบันสําหรับ

ขาซาย power phase peak คือชวงมุมที่ผูปนใชผลิต 
peak portion ของแรงการปน

ซาย PP: มุม power phase ปจจุบันสําหรับขาซาย power 
phase คือบริเวณสโตรกการปนที่ positive power ถูก
สราง

โหมดแสง: โหมดการกําหนดคาเครือขายไฟ
ไฟที่เชื่อมตอ: จํานวนไฟที่เชื่อมตอ
Max Lap Power: power เอาตพุตสูงสุดสําหรับ lap ปจจุบัน 
PWR สูงสุด: power เอาตพุตสูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
ความเร็วสูงสุด: ความเร็วสูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
ตําแหนงจุดถัดไป: จุดถัดไปบนเสนทางหรือคอรส
Normalized Power: Normalized Power สําหรับกิจกรรม

ปจจุบัน
มาตรวัดระยะ: นับระยะทางที่ผานมาสําหรับการเดินทาง

ทั้งหมด คารวมทั้งหมดนี้ไมถูกลบเมื่อมีการรีเซ็ตขอมูลการ
เดินทาง

Pedal Smoothness: การวัดวานักปนไดใชแรงถีบอยาง
สมํ่าเสมอลงบนบันไดตลอดแตละสโตรกที่ถีบไดอยางไร

Perform. Cond.: คะแนนขอจํากัดดานสมรรถนะคือการ
ประเมินความสามารถในการแสดงออกของคุณแบบเรียล
ไทม

Platform Center Offset: platform center offset ซึ่ง 
platform center offset คือตําแหนงบนแพลตฟอรม
บันไดที่ซึ่งแรงไดถูกใช

Power: power เอาตพุตปจจุบันเปนวัตต อุปกรณของคุณตอง
ถูกเชื่อมตอกับมิเตอร power ที่ใชงานรวมกันได

Power Bars: กราฟแทงแสดงคาปจจุบัน, เฉลี่ย, และ power 
เอาตพุตสูงสุดของคุณสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

Power Graph: กราฟเสนแสดงคาปจจุบัน, เฉลี่ย, และ power 
เอาตพุตสูงสุดของคุณสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

โซน Power: ชวงปจจุบันของ power เอาตพุต (1 ถึง 7) โดย
อิงกับ FTP ของคุณหรือการตั้งคาแบบกําหนดเอง

เกียรหลัง: เกียรจักรยานดานหลังจากเซ็นเซอรตําแหนงเกียร
การทําซํ้าที่เหลือ: ระหวางหนึ่งเวิรคเอาท, การทําซํ้าที่ยัง

เหลืออยู
อัตราการหายใจ: อัตราการหายใจของคุณเปนครั้งของการ

หายใจตอนาที (brpm)

Peak Pwr Phase ขวา: มุม power phase peak ปจจุบัน
สําหรับขาขวา power phase peak คือระยะมุมเกินที่ผูปน
สราง peak portion ของพลังขับเคลื่อน

Power Phase ขวา: มุม power phase ปจจุบันสําหรับขาขวา 
power phase คือบริเวณสโตรกการปนที่ positive power 
ถูกสรางขึ้น

คําแนะนําการเปลี่ยนเกียร: คําแนะนําใหเปลี่ยนเกียรขึ้นหรือ
ลงโดยอิงกับความพยายามปจจุบันของคุณ eBike ของ
คุณตองอยูในโหมดเปลี่ยนเกียรดวยตนเอง

ความเร็ว: อัตราปจจุบันของการเดินทาง
แถบความเร็ว: กราฟแทงแสดงคาปจจุบัน, เฉลี่ย, และ

ความเร็วสูงสุดของคุณสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
กราฟความเร็ว: กราฟเสนแสดงความเร็วของคุณสําหรับ

กิจกรรมปจจุบัน
พระอาทิตยขึ้น: เวลาที่พระอาทิตยขึ้นโดยอิงกับตําแหนง 

GPS ของคุณ 
พระอาทิตยตก: เวลาที่พระอาทิตยตกโดยอิงกับตําแหนง 

GPS ของคุณ
เปาหมาย Power: เปาหมาย power เอาตพุตระหวางหนึ่ง

กิจกรรม
อุณหภูม:ิ อุณหภูมิของอากาศ อุณหภูมิรางกายของคุณมีผล

ตอเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิ
เวลานําหนา: เวลาที่นําหนาหรือตามหลัง Virtual Partner
เวลาในโซน: เวลาที่ผานไปในแตละอัตราการเตนหัวใจหรือ

โซน power
เวลาของวัน: เวลาของวันโดยอิงกับตําแหนงปจจุบันและการ

ตั้งคาเวลาของคุณ (รูปแบบ, โซนเวลา, เวลาออมแสง)
เวลาเริ่มจับ: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เวลานั่ง: เวลาที่ใชนั่งขณะกําลังปนสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เวลาแบบยืน: เวลาที่ใชยืนขณะกําลังปนสําหรับกิจกรรม

ปจจุบัน
เวลาถึงจุดหมาย: เวลาที่ถูกประเมินที่เหลืออยูกอนคุณไปถึง

จุดหมายปลายทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูล
นี้ปรากฏ

เวลาที่เหลือ: ระหวางหนึ่งเวิรคเอาทหรือคอรส, เวลาที่เหลือ
อยูขณะที่คุณกําลังใชเปาหมายเวลา

เวลาถึงจุดแวะ: เวลาที่ถูกประเมินที่เหลืออยูกอนคุณไปถึง 
waypoint ถัดไปในเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อ
ใหขอมูลนี้ปรากฏ

Torque Effectiveness: การวัดวานักปนกําลังปนอยางมี
ประสิทธิภาพอยางไร

ระยะขึ้น: ระยะทางความสูงรวมที่ไดขึ้นไปตั้งแตการรีเซ็ตครั้ง
ลาสุด

ระยะลง: ระยะทางความสูงรวมที่ไดลงมาตั้งแตการรีเซ็ตครั้ง
ลาสุด

คา Resistance เครื่องซอม: แรง resistance ที่ใชโดย 
indoor trainer

ชวงเดินทาง: ระยะทางที่ถูกประเมินที่คุณสามารถเดินทางไป
ไดโดยอิงกับการตั้งคา eBike ปจจุบันและไฟแบตเตอรี่ที่
ยังเหลืออยู

TSS: Training Stress Score™ สําหรับกิจกรรมปจจุบัน
VAM: อัตราความเร็วขาขึ้นเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
วัตต/กก.: จํานวน power เอาตพุตในหนวยวัตตตอกิโลกรัม
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เทียบเวิรคเอาท: แผนภูมิเปรียบเทียบความพยายามปจจุบันของคุณกับเปาหมายเวิรคเอาท
ขั้นตอนการออกกําลังกาย: ระหวางหนึ่งเวิรคเอาท, ขั้นตอนปจจุบันจากจํานวนขั้นตอนรวม

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

การแบงระดับ FTP
ตารางเหลานี้รวมถึงการจัดหมวดหมูสําหรับการประเมิน 
functional threshold power (FTP) ตามเพศ

ชาย วัตตตอกิโลกรัม (W/กก.)
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/กก.)
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 โดยอิงกับงานวิจัยโดย Hunter Allen 
และ Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a 
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010)

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

ขนาดลอและเสนรอบวง
เซ็นเซอรความเร็วของคุณตรวจจับขนาดลอของคุณโดย
อัตโนมัติ หากจําเปน, คุณสามารถปอนเสนรอบวงของลอของ
คุณไดดวยตนเองในการตั้งคาเซ็นเซอรความเร็ว
ขนาดยางลอถูกทําเครื่องหมายไวบนยางทั้งสองดาน นี่ไมใช
รายการที่ครอบคลุม คุณยังสามารถวัดเสนรอบวงของลอของ
คุณหรือใชหนึ่งของเครื่องคํานวณที่มีใหบนอินเทอรเน็ตได

ขนาดลอ เสนรอบวงลอ (มม.)
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 × 1.75 1890

http://www.CooperInstitute.org
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ขนาดลอ เสนรอบวงลอ (มม.)
24 × 1-1/4 1905
24 × 2.00 1925
24 × 2.125 1965
26 × 7/8 1920
26 × 1-1.0 1913
26 × 1 1952
26 × 1.25 1953
26 × 1-1/8 1970
26 × 1.40 2005
26 × 1.50 2010
26 × 1.75 2023
26 × 1.95 2050
26 × 2.00 2055
26 × 1-3/8 2068
26 × 2.10 2068
26 × 2.125 2070
26 × 2.35 2083
26 × 1-1/2 2100
26 × 3.00 2170
27 × 1 2145
27 × 1-1/8 2155
27 × 1-1/4 2161
27 × 1-3/8 2169
29 x 2.1 2288
29 x 2.2 2298
29 x 2.3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 × 35A 2090
650 × 38B 2105
650 × 38A 2125
700 × 18C 2070
700 × 19C 2080
700 × 20C 2086
700 × 23C 2096
700 × 25C 2105
700C Tubular 2130
700 × 28C 2136
700 × 30C 2146
700 × 32C 2155
700 × 35C 2168
700 × 38C 2180
700 × 40C 2200
700 × 44C 2235
700 × 45C 2242
700 × 47C 2268
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