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1ANgA9 Matvtdu aadIusalsunssntinaatiaya
wianadnlfaaldae 9 16

+ Ran wsadU atuinuasldianssuuuufiiiua
Lav

6 Ldan T atiuAanssudana lldesan1sild
Uszanuavaanl

Aanssuuaziaddsing 9


http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy

AanssuTusy

alnsal Forerunner anansalddmsunisindanlusu’le,
tu MsvuugIvlusundansldinsenunuuiluacfui
GPS gniladnsufanssulususing 9
Wandolevizardadulag GPS gnilaat, Anui, svas
19, way cadence gadwmataanstduasinaIuLsly
adnsal iesiaauseiinisdiuisuautas auwsiuen
maajﬁmgammﬁ), 5¥EI$NNY, LAY cadence AdUNAYINN
AMslvmBatiunavndsdnidniiaaiaanislyd GPS

giaunuziin: msﬁnswz.moag‘%iﬂﬁmmmmLLI:J'us;'hao ADL
&u1sald foot pod NAminauanevnInLliatuin pace,
F88ENNY, WAy cadence 16

Lﬁamﬁoﬂuﬁnsmuwéauﬁnﬂq GPS, ANuiIuayszazng
lifiugavriuusnafiiiulgasniatninanansaisnin g
fudiayannusiuarszaznvlidvadnsal (1du tduieas
AMNL5IU3a cadence)
AsitiuinAanssunsidnauwdivige

AtLEINInuinlaimeng q senitenilefanssunisilinainu
udousd'lé niliadanisvinvinldendugivaiasay (reps)

1 annuthilaulnn, Ldan START > wav

afausninauiuiinAanssunisiinanuudouss, aaidiag
iRandaiiatinenaiuurfiniag)

2 &an START aBuladasiunalfided'ls
3 Buainusnuadnm

alnsaiiunnsvinehuasaon msuumimeﬁwamm
ﬂswnaLuaﬂmm«zj'\auwamauaﬂ 4 a%s

diauuii: alnsal@aunsatunisvinahuasnis
iRaulmvindenaviuusazian lawvintdu iana
fAavnistdRauvin, asasvinlriasuiaanauLasizy
R)SYHT!

4 \&an BACK tilaauLaie

wfinugasannunsvihdisnuagmsuiaiiu vas
nsulduaigIui, iedagdunainnuing

5 winaily, ldan DOWN uazudludinuiuaasnisvingh
danuii: gadeaunsatinnniliddmiuialéiy
Ay

6 lanauiniasaudd, tian BACK wiaBduanda'liluag
h)

7 ﬁweﬁwdm%nLm'asmgmaomsﬂnmmuﬁousoaunh
AanssnuaInaLRSIRY

8 wﬁ.omnwjme\mﬁmﬂamm, t8an START Lﬁaviqm
tAIavuIaINaIAT1I

9 dan tiuiin

Auzdd115un15tuiinAanssun1sAlnaIuBTIISY

* atgialnsallusaieifiidovina
aaAsldnaudualnsaifinaududunazaauauuas
WARLLAR, LRETEUINIATWA

o TAafWasuaasnailuzaeiidovingn

« vihnsaanidemauuuuadinviianiiom

o vinnmsvihahéransedaulmidsaiasuazuain
nae

wsiazasvinghgniufiawaudneildansaindug

GuVUIBUGEY
uNEUA: NsaanAdInEaR ligny

o WansasiuzauuudaTuifiaduuasigaian
2a9AM

« fuinuazaAanssunsinanuudousaasnealilds
{feut Garmin Connect uavaal

azummqa‘lifm‘%aaﬁaﬁm 9 Tuifey® Garmin Connect
Aavnaliaguaruilusaasidanuasfanssy

AsUsuauszarnIvuuge AN
Lﬁaﬁuﬁns:ﬁﬂzmaﬁLLﬂuﬂwﬁudmﬁlmﬁouuaﬁa”tﬂﬂw
2a9A0l, AEINNTalSuLAnUsTEEN I TWH AN
mnm"l,mo"l,ﬂamouau 1.5 au. (1 'Wa) vugdelwih win
ﬂmiﬁma“l,wmmmnmanu AEsalsuLAnUsTEENY
229899 I uuusazgIovdandeannaunisiusazais
Meaautadle

1 stuananssumﬂwm (mstmwuonanﬁu 111 3),
wagdvatnotian 1.5 nu. (1 lud) vugdeluih

2 Maomnmamaun'\sawaoﬂm, t8an STOP

3 Banuileddan:

« walsuiauszaznegivindiuaiousa, 1an
tiuiin
alnsaludelinavinasdfuiaugiolwih viasa
au .

« WadSuiauszazn gl widiaautagndeain

Aslsuinuassusn, tdan USuiiaunasziiuin >
ot

4 aadaunihagivlwiiiagszazneniladely, uag
flauscagnmvuuadnsaluavnon

n15a1n

2advinn

aUnsalfignaelatldismsunisieihuuiuiy mssnihan
amaalasaliianaviivtiaanuidavasandaduainazay
vinlvinnssulseAuduTuay

n1531e1 uase

aadunsalidldsindaanssunsinainlugssinminia
ffuindiayanisinainuagaa, Usenauaiassagnig, pace,
AuIas, uasdsanainsn

1 18an START > 2alussy

aSusniinandantusivdnanssuinaihludse aadag
WRanauradszinainuavnaidailaunuaidinuaiag

2 &an START taBuLAsasduran

3 1&an BACK fiaBuduuazdugauastionaiwnusay
yiph}

4 wdeanniiaavinAanssuasaudn, Ldan START >
fiuiin
o o~ o y %
AdWYitALIAUN19I18U7
A uilaiesavaseinein
Inerval: ANueNIudlvaeniaunainficaiiasdu interval
TnlBusUNIINTINITWA
alnsn: uuaa‘imnanunmnﬂsomLmuwaoﬂmmmam
alnsaldavmsundlesay
Swolf: aziuu swolf aavaaiAainuiusiuuasnad sy

Aanssuuaziaddeng 9



ANuEMUIsaLTTRarITUATAsnA T UANY
g1269n&1 flatatdy 30 IuniAuin 15 &1asa
WinAuazuuu swolf aae 45 azuuu swolf lunisin
ﬂs.,ﬁ‘vmmwwaomsamumau, wifiaunasn, azuuui
f1nINAasnIn

ilssianuavainsn

asszulssanalasnliilddmiunisi uﬁj“luammﬁu
UsznndlnsnuasnagnszuNnauauaInileaIue
Uszandlasndsingllanaindugilseit interval aaudy
gusadaniszianalasnlaiiunisdasdiayanusuuss
16 (msdsuusviiinaadaya, wiin 28)

Free nwilad

Back vinnssLdien

Breast vinnu

Fly vinfil&a

Mixed funnnimiledssanaiasnlunde interval

Drill gnldsrudunisiuiinnisindu (n1silazay
Metiuvinnsdasly, i 5)

dauuzirdrmFuianssuiiesiieiv 9
+ AaunsBuAanssumhluasy, Wiiauawugin
vuninatvatianauadszuasnandailauauian
AnuaLag
aSadnllinauBuAanssumsimiluase, alnseal
Tdauradseil aauanunsanadlg UP, LRannseamn
Aanssy, wastRan duNa&se tatdaguaura'la

« 18an BACK iaifufinuiloniswnszuitenisinaiinlu
&5%
ainsalifufin intervals ATINEINRALAINENIEINEY
MsIeu UL a0 TUNR
A159WN5£1319n157111 Tudse

mLsumuwammaamswnuamaaamsaownmwn LAY

FOUFAINALALITELNIEINSY interval AvinaSasuysal

AEA

vunenue: dayanisinainlildgaiuiinssnineniienis

wn

1 ssm'jaﬁanssumn"mﬁwamm, \#an BACK (a3

Auntlan1swn
msuaaaildauiudmdnusdanuuiundods, uay
wihaaniswnising

2 szwironflomsin, dan UP w3a DOWN waguiinaa
dayadu q (Tidan'le)

3 &an BACK, uarvinnisinaiinsa

4 vihahadwsu interval g 9 2a9n1sWALRNLEN

n1silnaiauaatiuiinn1silnelu

aadnlhtuinnslnduiilnlddruiunisin i lussy

on o

winifu ﬂmmmsaimgauumuumnmsﬂnﬂmﬁaﬂuﬁn

LAATTLALAN, NTINLUNELAULILEED, WIadszianuay

asinainle 9 Alilddunideludaasnuinsgiu

1 szvrj'mﬁanssumsa“muﬁfluaswamm, t&an UP w3a
DOWN aguiinaaiiuinnisilneu

2 &an BACK wiasuiaiasiunainisilnelu
3 udeaniiaauvinnile interval msfnruiasaauysal

wad, Lldan BACK

msaownmmsﬂﬂduuﬂm LELABRITULIRNANTINEY
muumnmaﬂumsammmumma"m

4 \anuileszaemeaniunisineluiiasaauysal

AsnduasszazmiiuduauIauadRsEitdans
dgrusullsindfaanssudenan
5 Ranuflodaidan:
« Wakuaudnnile interval aavnisilnily, tl&an
BACK . .
* tNaludunile interval zavasinai, ldan UP wia
DOWN tansduguiinaanisilndauinaiin

AANIIUNAILAY

aUnsal Forerunner 1W3anAuAINTsNNRIILIIE 9 7
9ARREI TILAIEIININ, LU AsIvuarnsiludnsenu GPS
antilaansufanssunaiady ﬂzummsmwunanssu
Tnaising 9 "Lm‘imﬂmununanssmsumu iy ANsLiunIang
W1El AALEIENINTALRNAINTTUAN 9 wuufiuaLadlilde
alnsaluavaarlednena (MsaivnidvAlanssuuuuaiiue
tav, 111 3)

ANSLAULRavIfiaUsTKINVAINSTITUADIA AL

aasusalllalvialnsal Forerunner 245 Music aavaa
lwunsuIIausNaTLsIiuaalaszuinenseniain
Aanssudu q 16 Wavdauduuuyilvasaaiiiiausa
TaansliinaTulad Bluetooth, winiilild Naziduidas
autauuusuInTWunIug lizasnakituuail Garmin
Connect szuinonilaiavifiay, alnsalvsasgusnivuie
LR UANLNALRUATTULIIAINR

oo

vunawia: AaauTadliilnlddviunnaanssy
1 nauntihilaurilnn, nadng UP
2 dan Nskea > daaidiau
3 danwniledaidan:

« watlenfionsidaudniuueas lap, Ldan AN
w6iau Lap
vunaue: WRavifiau answiau Lap gnidlalidu
WluAEudu

- adfuusenisifiausing q diadiaya pace wag
ANMUIITaIAN, LlRan n1stiiau Pace/arutsd

« WadFuusvunisifiausig 9 daadayadnsinisieu
Wlauasan, Llian AsuIANHaUAASIANSIGUADY
la . . .

« WaladuiaudvifiauiianalizunariaaLasad
Funan, Sudvaaandd Auto Pause, Ldan Timer
Events

 a'lddunsidaudanssuauiiluidasiday, 1an
NSLHAUAINTINEY

* auldeunmmvsanuuasnsiiiaumedey,
ldan Aau

n1sinaiau

saLlEn
ﬂmmmsaaiwoL"’J's‘méw‘iﬁﬁmumLaasﬁ"asamﬂ'mmusi'm q
dansuusiasiunauuaIIsALENVLRLEINTUTL LS, IR,

nsiadian



uazuARaIuana19fuaanl ALEIINTARIIISALET
1aan151d Garmin Connect vidatdanuilaununisindan
goawsauisataniain Garmin Connect, nagaralau'lyl
floalnsaluasna

AN AIANTIITALENVI AN T Garmin
Connect aara1usavBRNULISALENVTIAIInTLALIa
Auliuualnsaluavqat

AsiaamuIsatarvianntiu

AaufinadansamNiInaaniladsatdanviann Garmin
Connect ‘16, aausiavfitieysi Garmin Connect Aau
(Garmin Connect, n1i1 24)

1 dausaginsaifumaniiinauasnon

2 WA www.garminconnect.com

3 &vuaziiuinuiloifaanvitva

4 8an Send to Device, uagvinauaALuzinuUKiinaRg
5 fnnsiitausiaainsal

[ °

ASASISALEITA
Connect

Aaunaagusagsvnilaisatanvivunal Garmin
Connect 14, Aandiasdiiieydt Garmin Connect fiau
(Garmin Connect, n1i1 24)

1 a1nuwad Garmin Connect, Lian = w3a ***

2 &an n1silnafau > Ansaannldvnn > §519015
aanAI}vYNEl

\Banuilafanssu
FasaldEvifniuaiasadnn
l8an tiuin
6 ilauniflofiagmsudsaidanvinadaa, uazidan tiuiin
Bsatavilmidsnglusanisuasisatanvinavqo

RULLUG: ﬂzummsnaaﬁ%méwiﬁ”mﬁoaﬂnizﬁmaoam
(msaudsmavivinivumav ludvasnsaivavaa, 117 6)

1uUaLavuY Garmin

a b~ W

a o Qs fnJ J s o
AsdvsadavinAuatadldiivalnsainavaal

AadINsadIsALEViIiiA T MuaIin a9 iU Taans L
wai Garmin Connect lilfvainsaluasa (A158570135A
d1vivisvuaavuy Garmin Connect, %11 6)

1 anauail Garmin Connect, Lian = w5a e
tdan nsilnalau > Ansaanfndenne
W@anuilaifaldviannsanis

WRan ]
\@anainsaifilderuninduldzasnm

6 vineuALugIUURiinRa

aa b~ WON

AsBRuivAIsaALIE
Aaufinaianansadumieisaanild, aadasadinan
utlgIsataviannddeyZi Garmin Connect 2avaainay

1 nanthilaundn, Ldan START

2 \@anwilofanssu
naA19 UP
dan nsiaafau > Bsadviaasiu
\@anuiladsadn
ulEue: Llawgdfaavideldousindulésu

g b~ w

Aanssuiidanliwinfuiilsnglusianis

6 LRan aanAAvYAL

7 &an START aBuia3asdiuna
ndvanfinausundeisaidy, aunsalusnousazdu
nauuadIsatan, Tiatunau (idan'les), lihnune
(Tidanla), uazdayaifata1vitluilagiiu

wenfulffiunsilnaiau
Ununsfindanuuainsalvasaauiudivamauasljiu
msﬂnﬂuaumamswmmmmuumﬂulu Garmin Connect
vim:nnmmm“l,mqumansmmmvlﬂmﬂgmu Garmin
Connect ua), asannsadyladvailnsaluasnale 135a
memumswmummnﬂdowuoaﬂnsmﬂsmgan’tu
sanslinunsilndianEaanuiui anaudanuils
Juludfnunisiadanudr, augrusaguiavinisatanvi
16 m'ﬂmemnmswmmaﬂnuaﬂnsmwaaﬂm"l,mmm
Tavindndansadinu'ly maﬂmdansmammnmswmn
Garmin Connect, nL°1|uumuﬂgmumsﬂnwaumuaqmu

a5l unun1sidnaiay Garmin Connect

Aaunasansan i nanuazldnioununisindan
a1n Garmin Connect 16, aaudiagiitiey? Garmin Connect
(Garmin Connect, i1 24), uazaasiasiugainsal
Forerunner Augunsninuildorusindulanau

1 annuail Garmin Connect, Lian = w3a e
2 8an n1silnaiau > ununsin

3 Banuardnaseviioununsilndau

4 viheuAnuginuuniineg

5 FMununsilndanludjfiunasaa

ununsilnafaunlsule

{fey%i Garmin Connect ﬂaaﬂmmmumsﬂmjaumﬂsﬂm
wag Garmin coach Lwa“lviLmnmﬂ'mmﬂmsﬂnwamao
AL fhatvizdu ALENNTAAALUIAIANULALAUNLNT
Lqummﬂ“luﬂmanmmmu,m.l 5 A6 weudilsuanu
smquuaiﬁlaanuﬂaoﬂm Anuivwalalumsilauazin
A3, LazTuLY Wanauduviauniouny, 331 Garmin
Coach amwu”l,ﬂmaﬂaamuuaﬂnsm Forerunner uagnau

msssumumsnsmmwmaﬁuu

mnaadaniloununsiladau Garmin Coach “aléis
alnsaluavaal, 331 Garmin Coach Ushnglugdizanuas
h)

1 anuthilaunfing, \dan UP w3a DOWN wiagdan
Garmin Coach
wmandladsainvidmiudanssuiign
dhusuiutl, adnsaluaavianisiisal
AMLLANYIN

Inm1519a11d
anuaztiiauli

Week 1

Rest Day

Tomorrow:
Benchmark Run

Asindian


http://www.garminconnect.com

2 1&an START

3 &an q WagiunaunisisaEtyt (Wildan'lé)
4 8an aanAavAY

5 vineuaAtugintuuniinga

BsAatda1vinu Interval
ALEINsAFSIISALEYILLL interval Taadiufuszaznig
wianalé adnsaldaiiuidsaidrviuuy interval Au¥uusis
Lawaoﬂmhaummmmwanuuammmmmu interval
Aasansald intervals u,nmﬂmdmsummmmmn@uau
maﬂmmaow‘tus" HEMIINNIUUED
A153519835A181viuu Interval
1 anaunthilaunlnn, 1dan START
2 &annilefAanssu
3 naAg UP
4 8an n1siaaiayu > 24291781 > uA'la > Arvnan >
ilszinn
5 18an szarniy, an, wia e
dauunii: aadNsaas 19l interval a6
Avuaavniniaansidandiidan tia
6 wnawily, 1dan saviian, launilesn Interval uav
sTAYNIIUTatNAENTUITALEY, uazidan o
7 \&an BACK
Ldan dWinWau > szinn
L&an 3Ny, A1, 1ia tia
10 winadly, dlaunileAraasszazmovizanaiadiniu
interval 1a9n1sWA, uaviian o
11 &an BACK

12 Laanml,aanuuwsamnnn
. adeuiunasnisvinah, Ldan 2uain
- Wauuiemmasudwuuybildrituaalentinly
fadsaavinasaa, 18an 2a5udn > dla
« Narunsgan Ity ldanuaalgniinlude
Hiatdvivagaa, ldan aaa1ud > e

o

A5G UITAIE Vi Interval
1 anaunthileunilan, 1dan START
2 &anuileAanssy
naA1g UP
t8an n1silaaiay > 24191281 > aanA&eAY
\&an START waBuedasiuiian

Waisatanvinuy interval aavaaifinnsiasudawacislg,
t8an BACK tWa3u interval wsn

7 viheuALUginuUntinaa

ndaINAMI intervals Vionuaaiasuysal, nistianiu
s ngaiu

S oW

n1sugatIsatavinuy Interval

o lunarluud'lé, ldan BACK L‘INa‘MEIGI interval f1aq1iu
wiaahwnuaznsul dausitu'lald interval falivda
A9wnda‘ly

* 19NV intervals wazAWAWINNALRSARULE,
\dan BACK iWaauisaldnviuuy interval uaznns
ulRaurduldiezasdunainausalddrnsunisaa

ANU'lE

o Tuna'luua'ld, Lldan STOP Lwauummaoaunm AL
sunsaBueiasiunatsalivaauiifaiavinu
interval 16

A151af Virtual Partner®

AoLENITA Virtual Partner ifluiadasfianisfindiautign
aanu,'ufuml,waﬁmwnmmmtﬂmmuwaoﬂm"l,m Aal
sunsadonile pace & Virtual Partner wazuagAulé

vanaie: AaauTailiflnlddviunnaanssy

1 nuihilaundn, \dan START

2 #anuileAanssu
naA19 UP
\@annsdaAIAanssy
\#an vtinaadaya > tWulus > Virtual Partner
flaundlodruag pace visanus)
Bududanssuuasans (n1sisunivAanssu, win 3)

v&an UP via DOWN wiiai&au'lyfeniinaa Virtual
Partner wazginlasdidvinag

0 ~NOo bk W

Time Ahead

2:50

$

Average Pace

8:25

na1savatihuunanisilnaian

aaanddihnnansiindanrinnusindunasuiii
Virtual Partner svtfuqausnunsalndauiallvifieszey
N6, sLULMIILARLLIAN, sTaEMIILAY pace, uaatihn
UUNEATLHLMIILATANNLEI sEUIvAanssunsindanuas
A, alnsallvinseaunduuuuGaalnitanainqauaiayg
Tnaussatihununanisilndianuagqaialiuan
1 annuihilauln, Ldan START
2 danuilaAanssu
3 an@A19 UP
4 dan nmsilaafaun > Arvuatihvung
5 Ranuflodadan: N
* 1Ran 5TUTnv L1HaLRanszasnenoy
wiailaussaznenAiviuaLag .
« LRaN szaznvuazan aldanuilviihnunasses
NIIURYLIRN .
* 18an szazuar Pace wida szaznnv/enusa Liva
WannflaiinuanassaynIduay pace Wiaaus?

nihaatihwnansAndandsnguay LUAAINARUFA
manﬂsumu"l:mamm nmﬁuammanﬂsumuhmuau
fuaussaugilaaiuzasnauaznaidodaat

6 L&an START (iaBuiAiasdunan

A1 1IN

asantdantihuunanisilneian
1 sswj'\mmﬁoﬁanssu, nn@A1e UP

nsiadian



2 dan antdanihnung > 1

AsLAviuAUAINIIUNAULIUN

AaEINsauddtiufuAanssuigniiuiinliviagn

maﬂiuamdauuﬁw"ﬁi@ AagulfildusIufuaaauls
Virtual Partner 16 dviluaaigiunsaqldinqaiinniinnia
aundlnawa luluszninevinianssy
vunawia: Aaautadliilnlddviunnianssu
1 aauihilaurilnn, Ldan START
2 \danwilefanssu
narA1g UP
18an Ansilaadan > wsauiiau
Wanufedndan: . .
* Ran ndsLih alkanuivAanssungniiuin’ll
Aaunihilannainsaluasnal .
« 1&an eaMnuluan tiatdannuiivAianssuiinalé
anUluanandeydl Garmin Connect uavnas

6 RanuilyAanIsu

wiinaa Virtual Partner dsinglagtsuannadugai
gniseifiulivasna

7 \dan START aBuiedasdunan

8 vizi]“omnﬁqmmﬁanssmamma%wé), t8an START
> fiuiin

g b~ w

gdndruuana
ianawihuilsAanssuaiaduuds, aunsalusaeadfidiu
yaraluile 9 NaavinldsznitvAanssuilu sddduyana
Hlldsnainfgauasamrussaznansueiall
naaasILazn1sly, Msiludnseny, wiamsiainlaa
G
AsadfadIuunnaUaIAaL

1 anaunthilauilan, nadne UP

2 8an U536 > Adh

3 &anwnilednn

4 \Hanniloadf

5 Ran qdéi6
AsAuaiilvadddiuynna
aEsaderusazadfsuuanatvindulililuiiaagn
fuAn'linaundin'lé
nnnthilaudan, nadne UP
t8an Use3é > adh
W@anuileAnn
W@anuileadfiiaduainduan
t8an Aaunii > 1o
vanenue: Lifinnsaufanssula q Aldgniuiinliudr

a h WN ==

Asauuilvaddsdiuyana
1 anaunthilauilan, nadne UP
2 8an Use36 > ddd
3 danwnilednn
4 \Hanvilvabfiiaay
5 dan audaya > 1o

o

vunenue: Lifinnsaufanssula q Aldgniuinliugr

Asauddfdiuynnanuun
1 nuihilaunilan, nadie UP
2 8an U536 > Add
3 &anwnilednin
4 dan aunn2iaya > 1o
fdfgnavdmFuAiuwingiu
vanawig: Lifinnsaudanssule q Alé

D
)
E2
=
)
™
S
=
e
o

n1slafie3aeiianind e

AaFuiRniasfiavindonae (metronome) tauidngii
Jeamzaiiiiadianaliuilyaussauzaasnalaanisin
diay cadence 75734y, a9, WaAILEUAIINNINTY
vanawia: AaauTailiilnlddviunnaanssy
1 aaanihilaurilnn, Ldan START
2 danuilaAanssu
nnE1e UP
W@ann1seIAIARNTIN
t8an Metronome > sa1ue > e
Wdanuiledidan: . o
* &an F9uz / win imailauniledriudy cadence
NaaiaIn1Aels . .
+ WRan anuanIstHiau liladsuussanuiiuag
NI . .
* 1Ran W@y aliuuaedavasasiiavindomisuay
R

7 winauily, \dan Wi Wailonauaniifiasaciiavin
FIwrzAauaaIg

8 aanlidentlesau (n15aan /i, i 2)
w3asiiavindomsBuduTandnTuia

9 szwitensieuasan, tdan UP w3a DOWN wiagwii
alATaviiavindeny

10 wmaauily, nad1e UP tauldaunisdoriasaciiavin

FINMY

S O bW

nsavaTUs A ldaavaat

AarsInsadinanisaeand, Tiia, fuge, dmidn, uay
Taudasinsiauiilazasaala alnsalliddayaiiina
Anadiayanisindaniiuiuen

1 annunihilauwlnn, na@19 UP
2 1&an A1shea > TusWE lafeu
3 danufledidan:

tihunuagruilalus

AMsnulaudasnsisuinlazasaaaunsatialvinauia
uazliulyeilauauasnainanisvinanuinlawazaisin
nannsalunlsyene 4
o Fammsiumlaznasaauiludmdaifuasanudindu
2avAITaanfiIdIANe
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2 1&an A1stua > aulaanda > a5a%u
wansai
3 danuileAanssu
wunaue: NMseATuUansaliilnldduiuianssu
A3LAY, N5, wazn1studnserunatvndeLviniy
lantlamanisaignasaiulaaailnsal Forerunner 2ag
aanwsanlilaldenu GPS, wai Garmin Connect &unsa
ad\nl“ammu,a"ﬁLuaé”miuﬁﬁw%auiiawammua“mLmuo
GPS lffonadadfinsaaniduuasna Muwammﬂswn@
‘IG\ﬂmiu,am:rmﬂﬂacg@mmawammaﬂmqnuao‘lum'lln
navaaruly 30 Junii Aaususalian anwan Aaumn
Astuaaanduasaduiiaanidndaniu

nMsuaaMuLida
Aaufinaansaraanuhmvdald, Adasfindenatia

fndaanidunau (msuinmedaginnaanidy, win 13)
1 aa@19ilu LIGHT
2 lanauisdnfinmsduauas, Wildasiuiaitaldou
AadulRnumanda
wihaatuaaavavilsng

dauuniin: AaFINaLRan anan Aaufinsiunan
navdFARULNannLdndanulé

W

AL aULIfians1N15LUIN TR

adnsal Forerunner ﬁLﬂ%aojmé“mﬁmsw”mﬁflamnﬁaﬁa
wazfldnusiuduladuiniasindasinsiaumilawuy
Aaniinan ANT+® 8ndag aalannsaglayadnsInIsiau
W lanasAudaiavuiIndansiaumilaie
Lﬁ'aﬁﬁagaﬁmswpwstﬁuﬁa‘lamnﬁaﬁauazéms‘m‘me“m
113 ANT+ Trivivaasuuy, alnsalaavaauldidiayasdng
AseurdIla ANT+

das1n1sduiinlanavAudaiia

nassuldadnsal
o &uainsalintianszgnialianavqol
unnenug: alnsalmissnlansydiunsgune &1y
AMsanuAdansINsuI lanuuen a9y, adnsaili
asufuldunszninedidvisunsanidvaandiaenie
gusunisaruaraandiauluiian, AaAlsagiedui

vunenue: [ulrasuuuaalfnaaagidrundonas

ailnsal

. mﬂauu::uvmmuﬂamammmmumZ:m‘lmmuau
nin 13 dsudayafiuduimdudannasdumila
fideAudiasia

. Qiauusihamsudayaiaiavinaandiaulubaniila
uvuay, i1 20 dmswanaqummnmnmsﬁumas
Jaaandiaululdan

o g msudiayatdintdutAmduanuusiuen, ldan garmin.
comy/ataccuracy

o ° as o o o s P> 1

danusindruiudayadasiniseuiiatlan'll

wiuay

windayadasinsauirlalunivauwsalilsng, aa

gunsaaavvinaudanusinmani

o Vhanuaraauastdauaunadnauliniinaunissiu
ailnsal

« nanldaumsmasiuuan, Tadu, uavenlauuaals
ainsal

« nanldavnsiahuduaasindasnisisuilauu
Aunavuavalnsal

o fualnsaliniiansegniaiiavadnn adnsaimissin’le
nseduLARUNL
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« saauninlamau W ngafisnaunisiduduvinianssy
2a9A0N

* J25UAWUIU 5 §i9 10 uinazaiumIansinstaurlla
lanaunsizuAINTsUUDIA

uwanaie: lugnwainaliy, Wihasuawlusu
« dvalnsaidimihiandedsaidanviudazaie
AN ANAns1n1seuiinla

JAnuaasdasinistiuilailaatiuaasaaduisnizais
wusiau (bpm) uaznsinuavansinisieiuiilagviu 4
TR FOUaIAM

1 aniihilaunfian, tdan UP wia DOWN wilagian
aasnsteumala
KU ANAGaIRNIAN S A nuasnm
(mssuusivg/iin, wih 27)

2 Ran START WagA1ansInsEuilauaeniae
wRauaInudInsY 7 Jualge

Last 4 Hours

Asunsdauanadayadasin1steuin 1l
audnsai Garmin

AaEINsaunwsygadayadasnisiauiilazasaaann
audnsal Forerunner yavqainazguualnsal Garmin iy
aliuarla

uanenue: Nsuwsdadayadasnsiuilaanaiy
LUALADTRY

1 an¥anadnsnisteiuimila, nadie UP
2 dan édan > Broadcast Heart Rate

ainsal Forerunner Bunmsunsduanadiayadnsinig
wiulanavaa, uas (@ Usng
uneue: AR e asIANdasn1ssiuila
winlurazAduwsdyanadayadnsnisiaurila
nMAndansaurila

3 Jugainsal Forerunner aavaauiuainsal Garmin
ANT+ Aldousiudulduasna

wunaue: Auunihlunsiuadmiuusazalnsal
Garmin Mldousrudule Limiaudu gadianisldeu
UBIADL

dauunii: avganisunsdaanadayadasnisiu
W lauavqa, I&anilula 9, uazidan 1o

AsunsTyaaidayadnsin1sieiuii 1assriirviilv
Aanssu

AaLsNNsanvA1alnsal Forerunner zagnaiauns
Jyanadayadasimssiuilazasaaleednlwidiiia
ALBUAANTIU Matvidu AaaEINsaunsdyanaiaya
gasnstauiilazavaalideailnsal Edge® Tuuasn
Aaviludnseny, wialidindasudaduaius VIRB 1u

szuinevinudleAanssu
uaNeuia: NMsunsdyaadayadasinisieuinlaanangy
LUALADIRY

1 3 ndasnstaumdlx, nadie UP

2 8an Gatdan > unsdayaraszuinvAanssu

3 Buuiledanssu (mssunilvAanssy, 111 3)
ailnsal Forerunner lfa":.lmsLst'a’aquunmﬂaagaé’mswms
ulanavaaluliiasvias

UUNEILUG): "LmJmsnoﬂ’ﬂaﬂnsmmaouwsﬁmmwm
°1|anaam‘nmsmum’twaoﬂmswmwuuananssn

4 wnadly, Yugailnsal Forerunner nasnaifuailnsal
Garmin ANT+ Aldvusiudulauavna

wunaue: Auunihlunsiugdmsuusazalnsal
Garmin Aldousndule luwiiaudu gafian1sldeu
URIAN

Aanuiii: Lﬁaur;gmn'lsuws'éfcymﬂmm"auaﬁm;swn'\s
wwuilanavaal, naavindanssu (1sueganiivaanss,
111 3)

nsdeAnIstiiaudnsinisgutinlanaailné

ﬂmmmsnﬁomaﬂnsquﬁ'aLﬁauﬂmtﬁaa"mwmsw”mﬁﬂa
2avaaAunAnunLitauzasdemizmsiiuilaca
w1l (bpm) navanszaznanlilavinAanssy

1 n3_qndasnstauidlx, nadng UP

2 dan éndan > iiauauiailné HR > sanue >

la

3 dan waudialinfia

4 RanmZiadAnuavdnsinisteiuiila
l,wiam?qﬁﬂm"lmﬁumﬁm']ﬁ‘m, nilodiannudsnguas
adnsaldu

P

nsilarsasindnsnnisgutinlanavAudadia

P~

ﬂ"u%u@"]uai'm%un'ﬁc?amé”mswnwnéuﬁa‘lamnﬁaﬁaﬂa
860 1wilR alnsalliasasindasinsiauimrlanasduda
faleednTuls Liuudaadugiasasindasinisiauiila
ANT+ Auainsaiil

UAUNEILLG): nsflansvinouaasezasindasinsidu
ﬁa‘taﬁﬁoﬁnﬁaﬁa;Tmi‘;lumsﬂmmsmmumaoLﬁuwjaﬁm
aandaulullaandedudadiadiaidufu

1 annIanadnsnnsLeiniiala, na@lg UP
2 dan dndan > gaue > ia

Running Dynamics

aadunsalid pod m.laﬂnsmm‘tmmsmnu"l,maaﬂm

Lwa‘lumsmaunammmsﬂa”lmummnwlasnmswmao

AaL pod mnmmmLsoeﬁommsmaau"l,mmaommtwa

AaMTInAIZaINNAN1TI9

vunaue: AaaNIl& Running Dynamics fiagTuainsal

Garmin 193Uy

Cadence: Cadence Aadnuunasfimeauii 1nauang
AWuANNINNA (drvanuazdrasingu)

Anstandrnaisde: Anstandizasde (vertical
oscillation) Aan1sagviauvadnniuaeiiaegde 1ae
ugaINstAdaulmnuinfsaadardiuadna, gaiaiiu
LUURLUATRINSTLUAREA

14
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A o - & = P a o & s a a
STAZIANNLMNER AU UVALRI: FCASIRTVNLNNLRE AU 1 &an START, waztaaniniinangsunisiv

Wuuaued9 (ground contact time) (fludururasan 2 3an START
sagANuavaalddulgiuaasiidiv Taagnin 2o
EJLLQEQM 229 yauldulgiuaausAi1dede Tnagnd 3 aanliSeniiosan
Husiadiui Py L _ o 5
d oo o o 4 Raulddentiraa running dynamics tilagaisinuag
UuNEUG: sTag AN aUNUaULIVLATRUAR 1T .
TilduaeArdviiuag i

m’mauﬂa‘tun'ﬁa\nmﬁoamﬁw: ANuFuaalunITas
Winvivaavdne (ground contact time balance) ugny
AN AN/ UaTTRT A AWINIELUNY
2a9nu A9 Taauaaailuilasidud datno
t2u 53.2 wiaugnaslilunivdaniaun

Stride length: szuf‘iosiaﬁ‘mm%a stride length Aamau
gnUaANUaIAUNAUTIAITATIVIN T B9A1da T
Taugaiailuiuns

Vertical ratio: vertical ratio Aadasiaiunasd1nisiane?
aaugIefuszazdenani Taausaoiunlasidud 1as
dasindiauneininugasnasunisivngau

A

VERTICAL RATIO

8.2

VERTICAL OSC. [STRIDE LENGTH

9.8 | 1.18

nsilnafauena Running Dynamics
Aauinauaansang running dynamics ‘16, Aauaavain
alnsait&au HRM-Run™, ainsaitgau HRM-Tri™, w3a
Running Dynamics Pod, uazduaduadnsaluavaainau
(msdugidumasisarauavaal, 1 26)

v Forerunner 2a9AniQNLTsIWIaNAULATaITR
dasnsiauiilaaguad, adnsallagniugiund), uay
Forerunner gnaalviuany running dynamics @

5 winauily, nad1e UP tiaudluinlidaya running
dynamics ds1ngacingls

unsiaduazaiaya Running Dynamics

uinaa runmng dynamics ugavunasinddniunmsiandn aaaansausang cadence, ANNsTanfI e, szazIAMWN
wilisuiuaagde, Anuaunalunisasvinvisaasding wia vertical ratio tlun1siandnld nasiaduansliinauiuindaya
running dynamics zasnauiluatrelsiiaiiausunasiindoaudu q Taude q duagsuarlasiduing

Garmin “l,r;"\ﬁm:rﬁﬁﬂﬁfn%wmmulumnsvmnmmnmanu m°uaua‘tu‘iﬁuﬁummaﬁauLﬂumamadmsnumomu
ﬂsuanmsmuawsmom mwaua’tuiwuﬁmm &3y, vdadihedudratrdusuiinden ﬂsyanmsmmnwummom
fiu umwuﬂsyanmsmmnmuuLtuu‘iuumawuamnmtmé’uwawumﬁuao A TanfuEIisag, vertical ratio Adag,
uay cadence figodiuninindefifidszaunsaltias atre'lsiany, Wndeifisrenagonindnasii cadences mmmuanuaﬂ
2heAMALENIAT, uazAMsTanfuugIaigeni&niian vertical ratio namms‘tﬂnmwmuawaommmsmﬂsv ueiosia
A ﬁo"tu"tmnmwunnmmm

19 Garmin.com fvFudiayatRauiuidedy running dynamics uiunaejuaznisulaninuuuiauadiiaya running
dynamics VANLAY, ﬂmmmsnﬂumﬁaaawuwLLa”nn"L?jmma 9 WienAun i daiduslé

wasidulnglulau at29 Cadence ahvsraznatiinuiauiuaasde
M v >95 >183 spm <218 ms
B &y 70-95 174-183 spm 218-248 ms
M Fugien 30-69 164-173 spm 249-277 ms
M Fau 5-29 153-163 spm 278-308 ms
M Fuay <5 <153 spm >308 ms

2A23AAINUINAA Tun1saviiivaavaing
m’mamma‘lumsaomwﬁoaaamomm’maumm‘lums'aomaoﬂmua u,amwaLﬂumanﬁumﬂuaonmmwmunnwuﬁmum

A faatIvLau 51.3% wiaugnastlumednaisiintndeldnarvufuinadudiaaguuindna dmihaadayanas
ﬂmu&mtamm@ datinviu 48-52, 48% Aatvindinauay 52% Aatvinun
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Tafud M Funo M Fau M Fudien M Fau M Fun9
ANMUIUNIOS LLEf fwald ) fwald e
wasidusduasiindedu q [5% 25% 40% 25% 5%
anuanaalumsanin | o, oo | 50.8-52.2% L |50.7% L-50.7%R  |50.8-52.2% R |>52.2% R
NIFav2v

‘lummmmaowmumammaan runnlng dynamlcs iu Garmin W‘IJﬂ'J'lNﬁNWHﬁ‘SuVITNﬂ'Ii‘]J'\ﬂLQ‘I.ILLE\]uﬂ'J'I!JVLNNJJG\a‘VIJJ'Iﬂ
munnumomosw mwsuumavamu 1 AU, m‘mauma‘lumsaownmaaomouLtuu‘iuumaumuomutwmma'm 50-50 Llla

mao‘mmuusaamumm ‘iﬂ%miwmu‘lmymuw aanﬂaiunmomaummsmuﬁamm umoﬁuuamuuuﬂuummjw ﬂTJ‘VI
<
FIALIIUACRUAR

AEINInguInsindv3adacdayaluszuninonisisuasaaniagasuuiiey® Garmin Connect aadnaundsn1sisuadnanle

wiudenAudaya running dynamics du 9, anuaunalunsasvinedasinedanisiaideisunaniama inaudausiie
Auwasunisivuasna

Aayan1n1sTanaraaizivuas Vertical Ratio

momauammumiﬂnﬁmmuwuau vertical ratio uansineduidntiaaduagfuiduiaaiuazsunisinagiviinan (ailnsal
\&3u HRM-Tri w3a HRM-Run) w3afidiafia (ailnsaltau Running Dynamics Pod)

Tafud wlasidu'ing ﬂzhmlaommsiun qhwaomms‘iun Vertical Ratio #i  Vertical Ratio 1
Tulaiu fihuanzAeitsauan fraazAeiiian sauan 1an
M v >95 <6.4cm <6.8cm <6.1% <6.5%
B &indu 70-95 6.4-8.1 cm 6.8-8.9cm 6.1-7.4% 6.5-8.3%
M Fudien 30-69 8.2-9.7cm 9.0-10.9cm 7.5-8.6% 8.4-10.0%
M & 5-29 9.8-11.5cm 11.0-13.0cm 8.7-10.1% 10.1-11.9%
M Funv <5 >11.5cm >13.0cm >10.1% >11.9%

o ° o o - - o
fiauuzindruiudiaya Running Dynamics vinalal
windiaya running dynamics lidsng, aaainnsaaasvin
amudavuzinuaiille
o amnadaulvinilainaafiadnsallau running
dynamics, tiu alnsaita@u HRM-Run
adnsalia@Guwsax running dynamics § # Aduwniin
Aavluga

* Jdudainsaliau running dynamics Auainsal
Forerunner aavaatdnasy, TaavinauALuzln

* yIndiaya running dynamics w&OILNEIAFUE
wihily, anadauliuwilainalnsalidugnainiog
WA URTNTU

RUNLLUG: syﬂvnmmmmuuuwuwmn\mauama
Usingszuinededawingdu Taalignunsalimuia

Training Status

Productive

Fitness Load

® @

vunauie: lusauusnnsiszfiuanag lidasausiuenin
alnsaldasnisliaavinunfanssulvaunauiaiauy
LAt AURNITAUTUAIAAL

aanuzasidnadau: sauznsindanudaslvinaiiu
Innsiindianvasnauginansznusaflalusuag

TaaueARiiuag] Aussauzuasnmiating'ls aauznsilndaunasamdiu
aﬂm.lmanaﬂuuﬂaoiuﬂ’%mmmsﬂnwauu,au V02
NANNNAFNIIOUL max. maommmuuuomos" Rt R pFiL]

V02 max.: VO2 max. Aaifanaigedanasaandiau (\u
faldans) «‘fimmmmiawmmmammman‘iansumaam
wilnfmnaussausgugauadnal alnsaluasnadliuan
V02 max. MuaNNsauLayssauAIugy, L tiana
Aavlium idudugniwwiadauniiauiaugensa
FEAUANUFINGINN

nmﬁnﬁu: nmﬁnﬁuuamnmhﬁamﬁaﬁnmuwh"l,ws'
Aaunaalafuattviduiuarniauginsuisaiai

msiaaussausiilumsdsufiuianansatianuinauuas
vinanudinlafanssunsilndaulasaussausnIsusuag

aatld N3¥adiagnsirivinunsAanssunaulaanisliiaiag
Jadasrmsiiumnlanasdudiafianiain’asindasnsisu
Wlauuumaniinaniilidnuudule

msﬂs*’mummu"l,mumsammLLa"auuauu‘Imﬂ Firstbeat
dmsnwanmwmmn 19 Garmin.co.th/minisite/

runningscience Ui
ninasea‘ld
tBunansilnafau: iBinansiladandaitnuiusinuag
ﬂ‘%mmwaoaanﬁmuﬁs’wmmﬁaomstﬁuuﬁomsaan
Ardune (EPOC) Tu 7 Juiiriunn EPOC iuaisaa
16 aadNdRdasnstauiila


http://Garmin.co.th/minisite/runningscience
http://Garmin.co.th/minisite/runningscience

AzluIHIAETadAdaIN WU laiawn iy
navnIsaanfiiagne

Predicted race times: ainsaluavaalinisussiiiu VO2
max. ua”mmmﬂmawaumwammﬂmmmum‘lu
mmmwuimwunnamwﬂmLuaiuﬂawuwaoﬂm WA
ATANAAY Luumaummmm"lmLasaﬁumsﬂmjanm
MNNZRINEINTUATLAIT UG

ANINANTIaUL: INWaNsTaus (performance condition)
aavnauilunisdsafiuvuuuGealviuge 6 ds 20 Uil
229n15viAaNnssu Taaaunsagniiuiuniisaas
dayatianausnunsagamMwanssauzaasnauly
stnivdNAulanasianssuaasnal Taauauviay
gnnnuuGaalnivasaadussduilaiusiadauasna

nastlanisudvibaudussaus

asudafiauaussauzgniilatiduadedu vnenisude
Lmauanssauuﬂamsmaumﬂswngmumammmnanssmm
ﬂmLmaﬁu momsuaomauaussnuuﬂﬂngmusymwm
nilofanssu vdalanaussansinaussausIng, iy ns
dseifiu VO2 max. Tny

1 aanuihilaufinn, nead1e UP

2 18an AM96YAT > NNTIANIIFITINEN > UIdLHiaY
Aussauz

3 danuflodidan

a533udns1nssuiidlanavnainadaTulic
AaaNtifnsIadudaTultgnidalderuilumiGudu
alnsal@unsansIadudasnsiduilagegauasnalos
a6 Tui luszuinevinnileAanssu
UUNEILUG): aﬂnsnims’nﬁn5m§1vn'1sw”mm“la5;aamﬁaﬁmw
asuihlazasnageninAneas i lulds lWddlduasne
Liniu
1 nunihilaunilan, nadie UP
2 &an N3GeAT > NMTIAN19a3INEN > As1adu
#nTudit > HR gesa
UUNELUG: AUFINTARIAIARTINTIGUARN A
gogevavaaluldsiwadglduasnadraaulasle (n1s
fv Terudnsinsieuir lazavaal, 1111 9)

N9 UIANANTTUUALNANIIAINTIOAUL

AN TIANANTTY, RAGRIUYAAR, LATNITIAFNTIOUL
analnsal Garmin au 9 1Udvainsal Forerunner uav
aalaansldleyd Garmin Connect uavaai'lé Taaae
Walnsaluasaauaasiiugauznsiindauuazlaus
ravaaldatowiugnieliu datividu aaansaduiin
nivasilugnaailnsal Edge, uazgaaasidanianssuuad
aaazisunansiindaulaasiuuuaiasal Forerunner
UAIA

1 anauthilauilnn, nadne UP
2 1&an A1skeaT > n1saneassinan > TrueUp

Wanaudedalnsaizasnaduaansniny, Aanssuaan,
ghfd1uumag, LaznNsinaussausnalnsal Garmin au 9
aavaatlsnguuailnsal Forerunner aavaat

gauznisilnaiau

gauznsindanusaslvinauiiuinnsiindanuasno
gomansznusasyauflalusdiazaussausuatnataigls

amuzmsﬂm”iau‘umam‘ﬁuasjﬁnmsu]z‘iuuuﬂao‘lu

Bunansiindauuas VO2 max. aadnakiiunilozniessesy

DAY aadIusalddgausnsindanuasnaiia

hevununsindanluauiaauaswmussauiaiuauad

Aaiatnvsalilag

Adviivaagesga: Advivangeda (peaking) nunaau
Taaatglugmnnmunsgud i nsunsudviungea s
amﬂ‘%mmmsﬂn*ﬁawamm’lusu HEUAY Adetha v
':mmmlaaﬂm‘v\lumLLa”mmu,mumsﬂnq.iaunauumu
datnadui AMLAITINILANURIINIDN, Luaomnamw
maamamgoamuqnm"la"l,m,ﬂul,m']é’u 9 winifu

1duad: Bunansindanilaqifunasaadideinsgdu
Aauduazanssauzaasnaldlunaniengndag Ao
AmvLKUszaznaInsudin Tl lumsiindanuas
aatNasnsyauilaiusuasnuly

n5igesnen: Bnansiindauilaqfunasaaiiiaswa
dusumsinmssdufiaiuduasaniudd iialviviuns
WalunIs, aavvitmstiuanunainuaigiiunise
iaavaauIanstinlzunansiindauuasna

Asilud: Wnanisiindauiiunasuananilunisaie
Wisenaaasaanlédfluds, dodudesiniuseninszay
L'Jmms‘c’lnﬂﬁawurmu'nvu'\u aadnsanaullg
HBunansiindauindnliulafianauidninnsannan

Bifilszansua: Buansilndanuasnmadluseduig,
uaaLuduaIAUAIAIANAY T9NILTBIAMAIAAIRNY
fusutiadud, sudunaasidlaluguaiwiaasu
2aIAUAITINTIANULATEA, TAAUUINNS, LAEAITWA
Hau

Wnafauiaua: ﬂn&iauuaﬂaammumaﬂmmaoﬂﬂman
uas;laamwﬂﬂmLﬂunmuuoéfﬂmumamﬂmwu"l,ﬂ
uazdinansznusasziuilaluguain AUEINNTARAY
WndFunansindanzasaatiagniswaiuinisle

wntauld: Bunanisiladianaasaauntinunnuasas
NaLRH S19NEaIAMGaINTISEAKAY ABAITTIRNAN
autadLiafuyiaansuix Asflndauiiiinaslllu
AT NAIA U

‘Lifigauy: aﬂnmirﬁaommﬁm%a&aoﬁﬂmﬁmao
seitnsflndan, sausfeRanssusng 9 wiau V02
max. Atfunaunannnisiendanisiludnsay, wia
Anuagauznsindianuadna

dauucziing1isunisnaniusnisidnedauuava o

Qmauﬁﬁamuzmsﬂnﬁauﬁuaqﬁnmsﬂsuﬁuwaszﬁn
Aauanladdianuarzasna, 1ulddsnisingas V02
max. Giaéfﬂmmﬂuathoﬁaﬂ AssuLiiu VO2 max. uad
ALgnaUlaaRIANNNTITIVNRULAITUTENI NG RTINS
wuilanavsaarldfvatiniias 70% wavdnsnsiauiila
Fodazasaaiilunaiaraud nanssumswmsauaums
Jolusuliasnonisdszifiu VO2 max. iiadnmnannuusiue
aavnn1dussauilatusuadna
L‘ﬁa“lﬁ“lrﬁﬂs::iﬂﬁﬁa;aeqm'»nnﬂmanﬁﬁaqmzmsﬂﬂifan,
Aaausnaad tddanusiisg 9 wanil
« J9navudvatviiansadaisadlaniuazussadan
AstaumIlagenin 70% wavansinisiuuagiinia
gugauadnailuaiatiotiag 10 Ui

ndannnsidalnsaiiflunaiviedleny, sausais
fAndiauuasnaasiilvinany
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 fuinAanssuflauaiovuauasaauuailnsaif, via
\daliuaaaniia Physio TrueUp™, Taansziali
alnsalvavnauzauiinedduaussausasnas (715dva
Aanssuuasmsinaussaus, i 17)

wendunisisafiu VO2 Max.

V02 max. Aatiinagednuavaandiau (Hufiaddas
finaansanausdaufisafdlansuaasiving v )
AUTTAULFIFAYAIAM NAYIE 9, VO2 max. (iluddnied
aussauzmoﬁﬂwuazzmstﬁuﬁumyszﬁuﬂmLuaﬁﬁﬁumao
aaL ainsal Forerunner favnisiAsasindansnisiiuimla
fadvAudafianvavuumaniinanildorusindulaiiia
w&gaINssELfiu VO2 max. uagnal
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3 lusnanns iwavasdiu vida iTunes Library, \danwils
Usztan W L&, LU LWRIVEaLNRHARAF 9

4 \Hanzavvinmsasnminad nsulWs 1 &e, uazidan
Send to Device

5 vnﬂ:nuju Tusheans Forerunner245 Music, LAan
vmwmmvm Ldan2dadrintA3adnuneeny 9, uaztdan
Remove From Device tiiaau'lWsL1&e96i19 9

A1slvLNAY

1 nnad19 DOWN ananiinaala q iaitianisaiuauinag

2 \dausayilenasaadunalulad Bluetooth (n15iffan
aayitylaanislzinaTulad Bluetooth, 11 23)

3 nn@19 UP

4 \Ran Wlkusn1svae, wasldanuiledidan:

« aflewaslaaiinaalddeundniain
AaNAILeasuaIAAL, LN INAYUAIRU (117
andlvaadanuidavaiuyana, ¥ii 22)

. aflewmadannaansninuzasaa, lan aruau
Insdnii .

« arawavangiriudasanauan, tdantiauavgin
U313

5 &an : walansaiuaunsiauwag
msmuaumsm‘mwm

wunaue: 1asauaumsiauwasiililduuainsal
Forerunner 245 Music tviniu

Yesterday
3:47

o WWanadanistiiariannuneg viudaig
ARNT °

AAUAN
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Léiamﬁ'aL%ﬂn@"Lwa'LﬁmLLaszm‘iﬁaﬁam U
wuavndanly

) [daniadsustdumnud

P | saniadunazngavddeeiiaqiuiiesm

WWantiadinu g WS daedaldluinaga e

}l AnAtRatdaulildnniinagnenaiiHIuIng
ievilaqiiu

Wanuia3aansnlwaidaeilagiiu

P \Bandadasatiatnu g lndidaonauniinly
LWRAARG
AnALAansana U ulWaL&avilagiiu

O |Eandauldauluuanisiauah

OC | danifiall sy Truamstaunuugy

ANSAILANNTISLAUINAVLURNNSNIN UL ay
@a'ly
1 vusnsnInuzadaan, Bunsiaundowairiamwasd
a6
2 Banuileddan:
* uuainsal Forerunner 245 Music, na¢iny DOWN
nuiinale q 1wallanisAmIuANLNEY
* uuainsal Forerunner 245 Music, LRan DOWN
WHaQIANAILANINAY
UNENUG: ALAIAGAILANIINAIVANLWAY T gl
FAnuavan (15U5uuevgL/ian, vt 27)
3 uuainsal Forerunner 245 Music, t8an wiav >
AIUANTNIHWN

4 liflarauiianaatnaAsIuasEUINAIGD, HNNun5a,
wardsusedumNUG (715AUANAITIR ULNAY, K11 22)

asiiausayilyinan1sldmalutad
Bluetooth
WaileiwasATnanliuu Forerunner 245 Music 2avnal,
aadadtiausanilelaanisidinaiuiad Bluetooth

T dyiardinanTunalu 2 u. (6.6 e) vavalnsaiuas
Aol
Waldulnuanisduguupils
narR1g UP
@an N1sdean > twav > il > s v
Wanyilezadaauitasiiiunsiuaviiasaauysal

a b~ WDN

Us236

ﬂswammnoum TSN, LLﬂaai pace VERLRRbke!
LQE\IEI waua Iap, LLE\]"‘].IEJlIaL‘Eul‘ﬁai‘lﬂuﬂﬂﬂ']%u']ﬂﬁl\‘]ﬁﬁﬂ

uuenue: Waniiaanudruasalnsalifuud, daya
INNFauaIAUATQALT UL

R LI} 1tz o)

o aa

Usz¥dfidanssunauniingns q Aaanldtuiinlivualnsal
ADIAN

nauntihilaurilnn, nad1e UP

18an Use36 > Aanssu

\@anuiloAanssu

Wanuilodudan:

* (agiayatiuinAAuAanssy, 1Ran ad6
Mouua .

* LNaguansznuashanssuildavalsinuazuauna
Tstinflausuavnal, Ldan Training Effect (1Az24u
Training Effect, w1 19)

« Wagnarravaalunaaslaudnnsauin s,
Wdan daseuiiila (n1sguiarvavaas lunaas Tey
das1n1516 Ui 13, 1 23)

. aldanuile lap uazgdiayalfufiuAmfuusag
Iap t8an Laps

« 1iagARNTTUUULKUT, BN WUl

. aguaiuarnsvinzhd msuusaziamuadnisin
dauanuudeussuasna, \dan wia

* agnauarszaznIvaasnad niuuday Interval
229153181, LRan Intervals

« WaauAanssunidan’ly, \ian au

W N =

Asqnataavnalunaazridudnsinisieuiilla
ﬁauﬁﬂmmmm@ﬁauaiﬁua”mﬂmsl,éluﬁa‘ta“m, ALGIAY
aunflvAanssuwiandanisisiuriilanasiuinfianssy
fiau
asguatuavnalunsazlaudasnastduiIlagiunsai
Tiaadsuanurdinduuasnisilndanuasnalé

1 nad19 UP

2 ’an U536 > Aanssu

3 &annilofanssu

4 1Ran das6uiinla

ATsAaYANIUNG
ALEINIngsTazeisaN iuazdayanaifigniiuin
foalnsaiuasnan’le

1 anthilaunilan, nadig UP

2 &an Useik > vivviue

3 wnaudly, W@anuilefanssu

4 \Hanviladmidaniiaguanunadlavivianafiau

Asaulssia

1 aanihilaurilan, nad1e UP
2 &an U586 > ddan
3 danuilvsdan:
© 1Ran auNNAANTIU LNAALAINTTUNIUNAIN
Use 36
« dan Sidanvuua Wasidaszaznisuazialsy
NINUA
uanaua: Lifinnsauianssuia q 716
W

gniuiin'li

ANSIANISUAYA

uanaia: alnsallisasiunisvinausiudu Windows®
95, 98, Me, Windows NT®, uag Mac® 0S 10.3 uasnau
winil
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Asaulna

2Aa8vinn

v“nuau”l,wa“f/’iﬂmiﬂmswnimqﬁs;mﬁm;‘lﬁmu wihaau
ANlualnsaluasqaillndssuunardudelinisgnauiiv

tila Garmin lasAn3ialaagu
mwinauily, ilavilsinamasviiaraagu
W@anuilalva

nailu Delete uuuiludnviuavqon

unEUa: WnaAIRI 1Y Apple Aauiiaas, Aol
AavvinliIWawaas Trash Inatdaiaaulwadse q Mg
vyl

H W N =

n1saansa USB

mnaﬂnm‘i‘yammlﬁ'amﬁaﬁuﬂauﬁqma%mammtﬂuimﬂ
wialaaguiaanld, aadasdansiiaudaailnsaluas
AANARaNTILRasuadnaaivlaandulandnllans
gandadaya vnnalnsaluavaagnitiancadu Windows
aanimafiiuadnsaiuuuwnw, Alddndudasdanis
tiausaatvlaands

1 viwmfloludusialulviasadu:

« &uu Windows aauiitnas, Lianlanau Safely
Remove Hardware 1u system tray, uagtdan
alnsaluavnol

« &1 Apple aauieas, Ldanainsal, uagidan
File > Eject

2 aaa&gANAAAUTRILAATUAIA

Garmin Connect

ALEINsaFSIANRUEAURaY 9 aavAniuy Garmin
Connect 16 Garmin Connect liia3asiiaunnauiia
Aeenu, ILATIEH, uAs, Ltau‘lmmmiasﬁanuuaunu {fuiin
aviuvieing 9 a93idiannssdunssiasuagna U
69529, Msidiy, nsiludnseiu, nsieh, aslen,
Msu2v lesAn, wazdu 9 aasdad niutiadws, 1ui
connect.Garmin.com/th-TH/start/forerunner

SatAufianssuuavn o ndonnfigaldauuaziiuiin
uilsAanssucmaailnsaluavqailal, aauauisady
iuamﬁanssuﬁu"tﬂﬁoﬁsyﬁ Garmin Connect 2adagu
uastAuli'lauuviniaaiasnns

'am's'rvumauamaanm ﬂmmmsﬂmmauammma Laem
MWﬂ‘lIuLﬂEI')ﬂ‘lJﬂQﬂi‘iN'Lla\‘lﬂm smmnm UM,
5u61‘]Jﬂ'J']1|E\N am’m’n‘mum’la Lmaasmnmmwmm
cadence, runnlng dynamlcs ﬂ']WLLN‘LWIQWﬂlIlIa\‘l

UHUDTILEAY pace WazAIINLST, wazsEIuTFILs
16

RULILUG: mo*ﬁaggsﬁaomsaﬂnmﬂsﬁ'uﬁ'&immﬂ
LEAGIIUIA 12U LAZaYTRdRTINTLAUIRTR

Nvuwunsilnadanzavaa: aasunsaldaniihvung
Aauanasinaaniivuasununisindauuuuiusaiy
16

fanuANANUINAaYAAL: AUFINITARAMINTIUIU
AndszAriuaasaa, ihHumMswaviuLuuiasA WAy
tWau q asna, uazussatinvuauasqals

UASNANTINADIAOL: ALEINsaFS I ANRuEAuIRau
tNaAaLRAMINAINTTUGTY 9 UBIAULRLAUNITA TWEG
AudlaldeAansausne 9 aavsaaiuulivlasiaiaina e
taannaiutaule

£AN15N15EIAIETY 9 AavAnL: ALEINNTOLSULAY
alnsalaavqaiuaznsaualg1duuiieyd Garmin
Connect aavaaL'le

12inéiv Connect 1Q #164: aatdusaaNUIKaaLalld,
nihilaunilan, davdiaya, wazriinev 9 la

AsdvAziayaaavnaifiuwail Garmin Connect

adnsaluavaadeiaslugddayafuuail Garmin Connect
\uszay 9 Teada Tuldd aadeanunsadelasluddiayauas
aashaauladiiialafi’le

1 ihadasalidihanaialu 3 u. (10 We) vasausniwu
UAIANL

2 ananiinaale 9, nad19 LIGHT 1aguuynisaiuay
3 5anC
4 giayailayiiuaasaaluwiail Garmin Connect

A5 12 Garmin Connect uuAauWItnAsADIAOL

waUwawadiu Garmin Express fausaalnsaiuasaaiu
ieyT Garmin Connect 2avaailaamsidnaniiinas aa
gunsaldinadwdiadu Garmin Express tiadl1ivian
fiayafanssuuasaaliddeliey® Garmin Connect uavAeu
waziiadetiaya Ly isatavivdaununisindancig 9,
aniu'laid Garmin Connect laldvailnsaluasno A
fusafasunsddiantandulsuavalnsaiiasinnis
wadd Connect 1Q uavnalladnsie

1 dausaginsaifumaniiinasuasaainansldans
USB

2 "Il Garmin.com/express
3 aniTvaauazfindouailwaiadu Garmin Express
4 \flauaiwaiadu Garmin Express, uagidan s
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adnsal
5 vinmuAuuzinuuniiRg

A1SUINY

ﬂqua1u15a1ﬁﬂmauﬁﬁnwsﬁ1jnwo GPS uuainsaiuavnat
tagLaunmvnadaaiuuL KU, duiinsiuniy, Lagnuinieg
Afuinuuavnale

nass

ﬂmmmsaamﬁoﬂaéamnﬁ@ﬁ Garmin Connect uavaaL
ldffeadnsaiuasaal navannngniiuiinlddeadnsaiuas
AL, AaLdUNsalIMYAasduuadnsaluavnalle

AtEINIfnmuAasIAgnuinliiasiwsizindudu

'
oo o '

MING fracinLdu ﬂmmminﬁuﬁnuazﬂuﬁnsmumu
nstiumnifusiasiivaldvineru'lé

AafganunsafnauAasaflaTuin1 6, Taans
wenenuvihwlauinduviataunintihuvunasgussausiisg
Tinauniin dradradu winaumasadnlanialu 30 ui,
AaLENNsauvAy Virtual Partner Tngn1swenenuaunasa
Tuaienii 30 unii

AsASvRaznIsaauvilvaasauualnsaiuas
A
1 anaunthilaunlan, Ldan START
2 &annilefAanssu
3 naAg UP
4 &an A1FUINY > AasdE > @319 Tuu
5 ilaunflvfiadmiumais, uavidan o
6 (&an ANEIUKLUY
7 Banuiledidan:
8 winaily, vinehdunaui 4 wag 5
9 1Ran &5 > auASH
dayanistiinivilsng
10 8an START tiaBudunisinme

AstiviincnulvaaInal
ﬂmmmsa@’uﬁnmLmﬂoﬂaaﬁuwammﬁammonsTu"LaJ
fosiunustulunanaele

1 naA19 LIGHT

2 Ran ¥

wINEUe: AMANAGdaLRNTaNTE I deiynis
MIUAN (71515uBavNYAITAILAL, 11T 27)

3 vineuALUginuUnIinaa

AsuAlasuvdstiuinlizasaa

AENsaaunisuneTuinll wiaud'latia, sedu
ANV, unsdiayasrunie'le

1 nnuiihilaurilan, 1dan START
2 &anuileAanssu
vanawie: AaauTailiflnldsviunnaanssy
3 naA1e UP
4 dan NSUINY > unliiitiufinly

5 danuflosnunieitiudinly
6 dannivddaniiansluduni
o I o &
ANsAUALKUYNLIUNATIN KNG

i

AEINTAALGATWI AR ITUTn VITovua LaTuass
LAy

1 nnuntihilaurilan, Ldan START
2 &anuileAanssy
vanawie: AaauTailiflnlddviunnaanssy
3 naA1e UP
4 &an AU > sunueitiufinly > auvivuiua

A1sUInvldiivaniBusuaasaalsriiing
Aanssu

ﬂmmmsammanﬁniﬂﬁoamt‘%uﬁumaqﬁnnssuﬂaaﬂu
rasaainuuiluduasonianndumeniaalaiiume
UL aaandR il tnldnuawizAanssunlsd GPS
Wity
1 sewingvimileAanssy, Wdan STOP > ndulilaaiGu
2 (danwnilodaidan: |
* iainndulldeaaBuaunasfanssuuas
AaenutdunRaarldlfunvEIuNILa?, LAan
TracBack .
* wainnduldeaaBuduuasfanssuuana
Hunioduase, ldan 1duas9

P

1.2 mi
° .56
[ ]
gtsilagiiurasqa @), track tiasianu @), wagan
wingdaranvuasaa @ dsinguutaun

Astimvldéivyaizuduuasianssuniiuiin
andauavanal
aatdansaimendullfeaaBudurasianssuiituin’ly
agauadnanuiulduasovdasudunianaalaiiu

MIRIUNIUA L6 AaLENTATH Il o uawisAanssuild
GPS winilu
1 1&an START
naA19 UP
tdan ANSUINIY > ARNTU
\danAanssuiinauiuiinliangn
\dan ndulidanizu
Lﬁaquﬁoﬁuﬁaﬂ: ‘
- waihnendulddeaadudunashanssuuag
AANLEUNIIN AL TALG U IUNLEAD, LRan
TracBack®

¢« WalndugaaBuautasianssuaadnaiy
niloldunsy, L18an t{uas9

o WD

N15UINY
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A5t Wl divsunueitiuinly
AaunaaansatellfontlosinunueAuinl31é,
alnsaluavaaidiaginsuLniyaILiaNAaY

1T nnuiihilaurflan, 1dan START

2 &annilefanssu
UULIR: AOLEN
na@E1e UP
W@an N5 > dundentiuinly
W@anuilesuni, uasidan e
wwaaulddnentin
anAsidnAadlldesuniorituins
Aauuzin: susunsimeiuiudnBotiy, Wiudu
vugasninaalddendnivindenaiidendaunl
7 &an START iai3utA3asiunanfanssy

il ildamsunnAanssu

(=) B & 1 I~ oL )

o
WAUN

| Ltamamtmuwammuuuwum ﬁauaué’fmanmmwao
mwuaﬂmngnuuwum mammmaomma"tﬂmuuaam
winalaiany, Laumomaoamqnmmsawmﬂmwuo
LEULULHNUTA

o MaeuNul (nndauuazarsyuuaud, win 26)
o nsdoruNu (A15dvA AT, M1i1 26)

~ p=| as s a
AstAN LUl GivisileAanssu

AadINsaANLAUN LU fegdutinaadayag1niunile
Aanssu'le

1 anaunthilauilan, nadne UP

\dan n1sdean > uawa
W@anAanssuiialiuusi
\dann1sdeAIARNTIY

5 (&fan viihaadaya > WANTu > waun

W N

ANSLADULATANTANWHNUT
1 seninem&aimye, dan UP wia DOWN wiaguuuii
2 na@e UP
3 (&an laau/au
4 Lﬁaquﬁoﬁ’uﬁaﬂ: o .
¢« IWNaRFUTENINIINTIAUTULARLAY, NTLRAUDNELRY
7, mamﬂm Laan START

. Lwataaummjnuwum tdan UP uay DOWN
. Lwal,an tdan BACK

N15GEIATULNUTN

aagunsadsulsivlainununusgadainglstulunalupnui
wRgUtNFadaya
o % - & ] x|
nnnihilaunfdnn, aad1g UP, Lasidan ANSGIAT > WU
WU G‘\V’aﬁﬁmamsﬁuﬂaauwuﬁ MLdan Auna
witla Ltamamﬁmuammuuumaoumaa sdan wu'lil

1/Iﬁ5i1')\‘l u,am\mm/nai‘]aanuwaomsmumwaaﬂmm
AuLUAAINLNRA

sinunuen 12 uaavuIadausiunieNniunnlivutuun

afunaandaludic: Lﬁanszﬁummuimuﬁgﬂuﬁ@uﬁa
Asldununuasnaulidiulss&naaw Wiagnilans
iU, AaLGaYguLTinvEaaanmIaAULDY

durdas1sa@a

allnsalaaspaidnnsagnlihuduiduiaasisans ANT+
w3a Bluetooth ¢ & wdudayatiuidninarAunisliu
sudulduaznisdaidulaasnitniiauansionin, 1un
http://buy.garmin.com

AsAuatduias lsdauasaa

afousniinaudandanioiduigasisaradualnsaiuas
aalaunsldinalulad ANT+ w3a Bluetooth, aauéiav
Fugadnsaluaziduiaasnau uaamnmﬂvlmnﬂnuum
aﬂnsmﬁamamJLsﬁumaﬂmﬂamiummaﬂmsumvma
nanssnLLayLsﬁuLszJas‘meagLLazaQﬂwmiuszus
1 mnaaidsdudiaiasindasnisiduiila, Wl
tAravindnsnnistauila
m‘%'aoima”lmswmswﬁuﬁa‘la”h.idw‘%a%uﬁmgaaum"mm
1eguiAag
2 shadnsaidinunnielu 3 u. (10 We) vasiduias

gL LIEE ag1in9 10 u. (33 Wa) nniduirasisans
duq ‘lummmmaawmaﬂ

3 na@1e UP
W@an A96AT > tduaad > il
5 Lﬁanuﬁoﬁnﬁap:

¢« 182N AUINYUUA

« dandszanidulgasuasn

ndsnndurasidgniudiualnsaluasanudy,
gauztduiaasiddauann dum iy ansansn
dayarduiaidsinglugluinladayaviadasiaya
AfivuaLad

Foot Pod

alnsaluasnalderusiuduladu foot pod aauaunsald
foot pod 1Aatiufin pace uayszaznununslid GPS wla
ﬂmmaaﬂnqjau“lusnmaLuaﬁmmwm GPS wavaaudau
foot pod ugasauazwiauLiasediaya (11 LAasindn
AL umIla)

navan 30 ummaamsauuo foot pod flaaviitaisenia
wuaLaad Wanuaiaaien, Muwammﬂsmamuuuaﬂnim
2290t wuaLeaITIWnaalilaanseunavinditae

H

n1saan‘luivinanislal Foot Pod

Aauaaaan’lilie, Aaudiasdug foot pod Auainsal
Forerunner uavaauAau (nsivgidutzasisaiauavaal,
111 26)

AnanInsa39lusuiaanisli foot pod Lﬁaﬁuﬁn pace,
538NN, Uy cadence 'l6 AaLdIaNINTAIINAILAI AL
A13ld foot pod tiatiufindiaya cadence wiau pace uay
szaen19mle GPS uavno

1 Giada foot pod wavaamuAILuzNl NsallERN
2 @anuilaAanssunisiv
3 aanlidenilesau

n1suU5uitaiu Foot Pod

foot pod dSutinuauLaslé ﬂ';'lm,l,uuumaawauam'mw's
UAYITELMIAdUNAINNIINa I LiAnSITaan1s 14
GPS
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n15U5uilgun15i5usiias Foot Pod

Aaunaauaunsalsuiiauadnsaiuasnalé, Ansasiy
deyeuneu GPS uavduaailnsaiuavaaiiu foot pod Aau
(msdugiduwasisarauavaal, 1 26)

foot pod W5utiiaudiiasle, uaaaaiusadiulseainu
Lmummawauammmu,ausuﬂumamumswnmouw
LiiAn5alaan1sld GPS

1 funarudailunan 5 uwAwsanyuuawiuviasin
yifolop!

2 BGudufanssunisie
3 Jouuglaglifinnsugaiiunan 10 unv
4 weaafanssuuadnn, wasiuiinll
magﬁauaﬁ”lrﬁﬁuﬁn"lj, A1nslfuLiiau foot pod
wlaay, windilu aalindsdasliudiau foot pod
dnviuussduuunisivuasaalaaulal
n1s5U5uiiay foot pod 2avaaiclenuay

Aauimasnansalsuiiauadnsaiuasaai'ld, Aaidag
Fugadnsaiuasnauduiduiaas foot pod Aau (A153ug
iueraslsaauavaal, 1l 26)

puginvvinmsdsuiaumaautasinaaunsuilaianis
suiauuasaar inaaclataalsuliay foot pod fudn
WanAuaiuad Garmin, aauaransiuilatansdiuiiiauuas
AL
1 nuihilaurdnn, nad1g UP
2 &an nsdean > iduiaias
3 &an foot pod uavaa
4 \&an Cal. Factor > &9@n
5 dsuiladumsuiuview: .
« niladansdsuiiaunminssazmvuasnaentiuly
« asiladansdfuiaumnssasmvnavnagatiuly
nAsdvarANUSIuazszaz1vaal foot pod

AauriaaansalsuussaNuIuaLsTaEI Y foot
pod 16, Aadiaviugalnsaiuavnaiduiduieias foot pod
fau (mMsdvgiduigasliaavavaa, 1l 26)

aadnsadvualialnsaluasnadiuaanuiiuay
szaznvlnanslddiaya foot pod uavaaiunudiiaya GPS
16
1T nauiihilaurflan, nadng UP
2 dan nskea > iduaiag
3 &an foot pod uavAm
4 18an A2UL5 ¥3a TTUENY
5 Ranuiloddan:
« 18an lusu Wanaddvilndauwsania GPS 13,
amulnddrnsulusu

+ 182N 18y I,Vﬁa“i,ﬁﬂﬁmga foot pod uavaauiaelil
Afivdiansava GPS

A1 Taiduieiasaa1uL52115a Cadence uav
ANSLUNIIUNUVILLLAAIIUNA
aadnsaldidulrasainuiivia cadence 2a93nTeNUT
ldunudulaiadetiayalidvailnsaluavqa

* Juquiurasiuailnsaluasqan (n15iugiduizasls
&reuavnal, i1 26)

o AnuauUInAaURIAN (2UINADUASLEUTALII, U
39

« aanluiludnsenunilesau (ns5univAanssy, wih 3)

ANUASTRIiNnaadaUNAITOl

ainsal Forerunner aavaaidnansalisiuduainsal Varia
Vision, Varia smart bike lights, wagtsaisuasunagina
USuilsemnuaszulindadatunisalld gafiansliu
audnsal Varia vavaadniudayatiuiéiu

uananue: aaandludavaliaaaanduls Forerunner
Aaunsuaduailnsal Varia (n15dtianzansinisaienis
12f Garmin Express, 111 35)

tempe

tempe ﬁatﬁuwjasmamuﬂﬂsmu ANT+ aausgunsadia
Leﬁuwjaﬁ‘numﬂsmusamomnumiuwﬁas’mwanummﬂ
Taasau'ld, uazdoiy, Sofluwvasuaciayaaangiii
LulJumaml,aua”Lm AnLGiaYduA tempe Auadnsaluavaal
iNaudavdiayaannngiain tempe

n1susuuevalnsaiaavnal

AsUSULLAYSIENITAINTSUADIA L

1 aannihilauridnn, nead1e UP
2 dan Asdean > vand

3 danuilesidan:
. dannilvAanssuiiadsuusianisdonn, momnans‘sn
Lﬂum‘l‘uﬂsvm Lﬂaﬂummnmaammam LL&”EI‘LL‘]
. 18an WAan WauAanssursassivAanssuiiniviug
Lav

AsUsuuaealIan

aaEsaldauaiduzaidanluglian, audan, waziiix

FAnTnd'la

1 nauntihilaurflan, nadng UP
2 1&an A1sdeAn > 380
3 Banuiiedan
4 \Hanwiledidan: o
« 1dan Bavardulud tiatldgusiulsuaciiniu
auiEan
« 18an au tWaauIInaananngdian
5 (fan NN
6 danuiledan
angaRadinlldogian

AsU3unevIYNIsAILAN
AaLEINsaLRY, AL, uantlausdurasdifaniuynodn
Tuynmseuau'la (7159 1sAILAL, 1 2)
1 antinaale 9, ned19 LIGHT iatflamynisaiuau
2 nad1g UP

3 Laanuuomtaan
+ L&an mumsmuﬂu vatRuniondaindiuly
flatuynITAILAN

nsdsuwsvalnsaluavnal
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+ 1dan Aeaduni1saIuau Wil dausunia
ﬂaomoamumumsmnﬂu

. @an aun1sAILAN Waauuiemednaanatniuy
ATAILAYN

N15G9A1AINTU

asevannaitnlinaulsuudsudazualanssui
gnivanlidninldteativuagfuainudasnisuasnn
fmadvidu aasusaliuudeniindayaciv 9 uasila
i unisiiauuasqadulfnisindansie 9 n15e96I
onuaa Ll lddnsunnissianianssu

tdan START, ldannilvAanssy, nad19y UP, uaztiannis
AIAAANTIUGY 9

gnsuiu: duvandnsuiudnsuudasAanssuiiiaossyin
Aanssulandrdesifiuat

Asidau: deAnsiiaunisiindanuianisinmeaimsu
Aanssu

Auto Lap: fernddandviuaaauiid Auto Lap® (115
vinaIavuuie Laps aussesny, i 29)

Auto Pause: foaailnsailvinaanisiiuiindayaiana
ngansadaulinviadianaanassiininnnusii
szu'ld (msidlalZivru Auto Pause, n1i1 29)

Auto Scroll: ﬁau‘tﬁamlﬁau@uﬁwaﬁagaﬁanssuﬁmm
1atagdnludifisenineiiazasIunaiadviduas (75
12f Auto Scroll, 11 29)

Auto Set: 1alviadnsalGuuasngalainAITaanAIAIANE
TagdaTudGiszninvAanssunisiladianauudouse'le

ANunde: o dRundsdvsuusdazianssulvidugen
wiagun

wihaadaya: halvaaliuuseniinaadayauaziiunin
andiayalui 9 S nsuianssulé (nssuusviiiga
diaya, ¥ 28)

uAluhuiin: sanliglidiauagudlaimda Aty
synInvAanssunisiunsvingh

GPS: ¢aATuuas usuLaannd GPS gan1sld GPS +
GLONASS #3a GPS + GALILEO Taalvigussausiniiin
fju‘luamwuméauﬁmmﬂL;aznwsmwsi1LLu1io"LﬁL%ﬁ
AU (GPS uagszuun1wvieuay 9, 111 30)

ms‘tﬁ@hLcﬁanar;ho"(mamwuammummmammﬂ
aaguuaeadldunnninnstididan GPS winifu nns
1#é218an UltraTrac fiuiinaa track 619 9 uaziiaya
viueiaslitaanss (UltraTrac, 111 30)

Metronome: (dulnudasidomesinauaiiazarina
USuilseaussaurnavaalaanisiindau cadence A5
iy, dav, viasihwauadu (n15ldasaviarindone,
111 8)

AWNAFHTE: FIAIANNLNFITINERINTUNNT I TuRsY

ahvnaing luuadszuiianwadveu: ﬁommgnmtﬁw
glnualsendanavorudrnsuianssu (21s6va1299
nangvuailsevigawaooiy, v 30)

waauda: defafanssu
TdABudY: halvinaFidanisderiAanssusdo 9 16

nsasaduaiasn: lalivunsesnadualasnainiy
nsIeu Tuasy

Asdiuuevniinaadaya

AMENNTALEAY, 2y, wavildau layout waziiiannuag

nihadayad i nsuusarianssu’le

1 &an START

\@anuiloAanssu

narR1g UP

\@annsioA1AansTN

tdan niinaadaya

WBanuiloniihadayatiadiuuss

\@anuilodidan: .

+ 1&an Layout tal5usnuiunasdaviiayasiieg q uu
winaadiaya

. Laanuuav\IamwaLﬂawwauamﬂmn;ﬂuﬂam

- dan Bavardulua iawldsusiunisaainiinaa
dayalugil

+ 18an au tWaauniinadayaaananngil

8 winaily, dan winTusd tiaiuunioninaadayaly
flogl
Aawssatiuviloniinaatayafidfuusiag, via
Ranutlvuasniinadayasie 9 Ngadrnualindiary
niAl6

No a b~ WD

ASLiiay

ﬂmmmsnmmsmauaimsul,mauﬂanssu"lm deanansa
°1.hﬂﬂmﬂnﬁﬁau’mmuhmnmmmvaa Lwal,wumm
AsEnUnfvaNINIIAAaNUDIAN, LLa”Lwamma“Lﬁd
Favimnadatanvzasnald uvasiiaulitildaniy
Aanssufitanzagwinifu fimshauanlszian: nskiau
AU5uvi, Msudiauaiuhe, wazastiauai
Asdaudriu: msdaudviurinienauienss auiuni
Lﬂuuuammmuao fatinvtaiu ﬂmmmmmaﬂnsm
Wawiauaaufianaundessasmeiiszylslé

Astiauauale: NstiiauamuInI NI uLaaY
afafiadnsaiagmilan3asininArzasaiofiszy'ls
AlaeinvLau ﬂmmm;amaﬂnsm“lmmauﬂmmaam:n
AMasuwInlrasaaa1nINIIMILAsLEUINTR 60 AT
gauii (bpm) wasganii 210 bpm 16

nmsdauadn: Msidiaudhuielinamsuusaraiod
ailnsaliiuinufiem1u3a interval Nszy'ly fatraidu
aadusaiualviadnsaitfauaaunn 9 30 unA'la

#an1s  Uszannis

- - sAgaztdun
Hiau Hiau

AMEINIAGIAT cadence 6n
gauasguda’le

Cadence |229

ALENUNTRIAIEIUIU

wAaai SU5uni LAnain e
wAxad'la

ﬂmmmsmﬁanﬁammﬁ
. flagudiniadgsrvdianui

AnuaLay | Ltingh . -
Avuatadiastdanissian
AadnIsLiiaule
o ALEINTanYAN interval
EEZNY tinah ' .
ADITLELNIV L6
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ammmsnﬁomﬁmm'\ﬂéu
Mlashgauargugn wiatdan

ans1ng Astl&auTaiuene 9 16 g
. o 219 4 e o . e

WUl LAAYTUanT1A1TL60 U T3,
111 39 uay MsAuIa T
aas1naeuiala, i 9
AMENNTAGIAT pace FNER

Pace 2429 ' . P '
LRyFIga'le

2 A « ﬂmmmmmmmswmmum

9/10U 1inah

Juna1'l3 intervals Uné'lé

AURINTAATRUAIUIU

an5&1a5n | 219 PR I
glasnguraasisauniile

AMEINTAGIAN interval

LAl SU5uvi,LAnain ”
nal'le

AsdvAINIsIiau
1 naA1y UP
2 1&an A1skea > uawd
3 &annileAanssu
vunenue: AaFTRa LI ildausunnianssu
4 \danns@ar1AanTsy
t8an A1stiiay

6 Ranuilodudan:
¢« 18an iNTul atiunilenisiiiaulnldniy
fianssu . .
« dantiansifiautianAlansifiauniaguan

7 wind iy, Widandssunnuasnisiiiau

8 danuilolany, laudsgauasgesn, wiailauai
AnuaLaIgINIUNITHaY

9 winaiy, Widlanisifiau

dwu%nnwgtﬁpuﬁLiuﬁttaznwstﬁauﬁw, nilodiaanuilsing
lunsazaseniaaldfvanmsidiau drnsunisidiauaiuae,
vmwammﬂswna’lmmaunmmam"l,mnumammij
fiszyld (AeFaLaTFIFn)

A

Auto Lap

A1svinA3avLiNIg Laps auscazn1y

AodanTalil Auto Lap wiavinedasnunanis lap lussae
mefiavaslaednlulia ﬂmaunmutﬂuﬂ';'”iwudmsn
msm‘sunmunamsauumaonmmumumo 9 Auanenafu
yasniloAanssu (Fadrawiu na q 1 'ua vda 5 Alawas)
1 nad19 UP
2 &an Nsdea > uand
3 #anuileAanssu
vunawia: AaauTadliililddviunnianssy
4 &annseeA1Aanssy
t8an Auto Lap
6 Ranuiladudan:
* 18an Auto Lap iWalllawsaila Auto Lap
+ 1dan Auto Distance tial5ussaen9szning lap
619 9
wsazaSefinavinasunils lap, nilsiannulnngdeuany
nanldlu lap du adnsaldeauidavifaunsaduininu
w&av'lagniila'li (mssvarszuy, 1 30)

al

mn:iuﬂu, ﬂmmmsnﬂ%nuﬁwﬁa:gmﬁauamﬁaua lap
WNLAN'LR (71525 uumvniiiaadaya, nil 28)
Asdiuusivianlnunisiiiau Lap

aaENsalfuusanilaviasastaviiayaisinglu
damnunsidiau lap 16

1 nad1y UP

2 dan nskean > nawd

3 &anuileAanssu

vanawie: AaauTailiflnlddviunnaanssy
\@annsioA1AansTN

t8an Auto Lap > n1stéiau Lap
\Banuilotasdayaiiialldau

7 &an w3 (Widan'le)

(=) BN &) [ -

n131ila1afvru Auto Pause

Aawsnsalinaauii® Auto Pause tlangata3asdiunad
ﬁm'sn’imﬂamiuummaﬂmmmmsmaau"l,m AENTAT
UszlaaniinnAanssuzasaasulddvindygraanassa
fauiidu q fnadasvian

UNLILUG: ﬂsumvlngnnumn"li‘lummsﬁm%aaﬁnnmqn
ngavIanga'litiagn

1 ne@19 UP
2 dan MskeA > naws
3 &anuileAanssy
vanawia: AaauTailiililddviunnaanssy
4 \HannseeA1Aanssy
L8an Auto Pause

6 Laanuuoml,aaﬂ )
. Lwauﬂmmsaownmﬂmﬁﬂmﬂamiuumﬁaﬂm
uummsmaau“tm Laan LNEM&IG\
. Lwauﬂmmsaownmﬂmﬁﬂmuamiuumna pace
usamwmswaaﬂmammmmmuaswmumsuuh
Laan ﬂ'l‘l/i‘L!G\l,El\‘l
A3 Auto Scroll

aaunsaliinauaniid auto scroll tialdauiuguiinaa
fiayafanssuionuaTaadaTusifluzasieiasduian
AdvLiuas e
1 ne@19 UP
2 dan MskeA > nawe
3 &anuileAanssy

winawme; AaaNTRT LAl lEd U nAanssy
4 \Hann3eeA1AaNssY
5 &an Auto Scroll
6 (dannilsmuniHlumsusnona

(3]

n1sulaauniséean GPS

TaeeBudy, adnsaili GPS tamsuniaafiay
gufudayaviuiuiieddu GPS, T www.garmin.com/
aboutGPS

1 an@Ee UP
2 &an A15GeAn > nawed
3 Ranfanssutitalsuus

nsdsuwsvalnsaluavnal
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http://www.garmin.com/aboutGPS
http://www.garmin.com/aboutGPS

4 &ann1569A1AINTIN
5 8an GPS

6 danuilofidan:

+ 18an Uné (GPS m-\uu) wiatlatdferuszu
e GPS iludisusiu

* 18an GPS + GLONASS (szuuamiiieudaigs)
gvfudiayasiuninuiuangsulugarunisain
viduddauasviasinlis

* 18an GPS + GALILEO (szuuamiiiiaudnning1sil)
gvfudiayasiuninuiuangsulugarunisain
Weudduuaaviagl'lis

+ 18an UltraTrac aiiuiinaa track 619 9 uaziaya
viueiaslitanasd (UltraTrac, niin 30)

uwaauie: N3l GPS LLaum'JLﬁuuﬁ'uémﬁummsa
amamunmmasaoLsannms‘lﬂu GPS winifu (GPS uag
sYULMINTIENEY 9, ¥ 30)

GPS uazszuua1niiaubu q
AsdeANsTLLAILAENGUGUAD Und (GPS winilu) &
\§an GPS + GLONASS w3a GPS + GALILEO tvaussaus
MANTUTUIAIWUIAR ANV EURLNITUIA LN UITILE
fiu Asli GPS LLazm)Lﬁﬂuﬁ'umqﬁummsnammmjao
wuaLaaIadsINIIAs1E GPS wintiu

UltraTrac

AOLENITR UltraTrac #anséaen GPS ifuiinam track
#1199 LLaumauavﬁuLsﬁaﬂunaﬂm\a Mstilaldaaaniit
UltraTrac 2haifinanguuainadusdannaninaadianssu
ffuiinly aaumsldnaaniid UltraTrac &anduianssusing 9
degiasnisanguuaiaairunutiu uardrusufanssude
mmawaomsaﬂmeagavﬁumaﬂumﬂmmn

nsGva12vaLZn FMuuaiszuiiandveiu

msmmwnumaamamaaﬂﬂsmﬂaaﬂmnaﬂluium
AsRAdanuIuLA Y ddatgidy Luaﬂmmaasammsn
AUV AAAI9 UP, LAan A3GeAn > uand, Lianuily
Aanssy, uattdannsdeAiAanssusng 9 Ldan Arean
wngTuuailscutianaseiu WalsunsdeansWAuTin
@ NFUAINTTN

né: deatnsalliidng Inuaufn1ndesusndsain 5
unfizavnisagias

anfienaanl: Foadnsallviing TuauAnwdeonu
cuavaN 25 uniluavnisagan Tnuagnieaan’lyl
gunsadenalviatguuataadFuaIsEnIngnisasale

Asauniivhanssuvisaual

1 aaanihilaurdnn, nead1e UP
2 dan Asdean > vand
3 d@anuilvAanssu

4 \danwnilodaidan: .
« WaauunilAanssuannsansnlduseinvasaa,
\dan auanilailsyan
« WaauAanssuaanannsanswald, tian au

A1savaKtinilauilinn

aadusadsunavsldnealuasntinilaulnnlainannsg
t8an layout, &, uasdayatiutin aadvainnsaanilvan
nihilaunAnnuudiiuatagan Connect 1Q &1asl6dn

Mel
n1susuuevuniinilauilinn

ﬁauﬁﬂmajmspLﬂﬂ‘l‘ﬁmwﬁmmmﬂm Connect 1Q 4,
aafavfiafvntlaniinilaur?niann Connect IQ &1asnau
(neuauiiéi Connect 1Q, w11 12)

A sadiuusvdayauarsldnalnasninideuin,
wialllalderuntirilaunilnn Connect 1Q Mdnaal3ile

1 annunihilaulnn, na@19 UP
2 dan uniihileuilnn

3 dan UP w32 DOWN wilan3dicidanse 9 2asniin
flauriln

4 \Fan v tus iadauguinidanfndTuanliae
NUWANLEN

5 fan START > 1af iiaillatinuninianinfituan
Piawuihnianihilaurdnn Connect 1Q Ngasiaav’ly
wan

6 winAdeldniinilaufaATrasliarvninugs, dan
START > U5uuav

7 danuiledidan:

« waldagusduuudiauadrnsuniinilauiilan
audan, Lian uihile

« auldsusduuyvasduu@ngusuniinie
ujﬁmamﬁan, tian duuilnn

« Watldausduuvaasdiaugniuninilaunilan
#3177, LRan Layout

. LwauJauusﬂLLSu1|°J.|aoaumdmsuuuﬁ]mmﬁm
#3iR, LAaN Ui

« auldsudayafiusinguunihilaunian, tdan
aya

o

\y

- aiundaildaugnsuindnuniindaunan,
Lian §n1suiu

a a & o P & a
+ iallReuNunay, LRan ANunds

« atuiinansuldsunilas, ldan w@sa

N15GIAISTLL

AAA19 UP, uastfian nsdean > szuu
A dernammudasuuailnsal
a1 Y5unisaeanan (7156vaIal, 1ia 37)

Backlight: U5unnséadn backlight (n15i2/&zuni1ss9aa
Backlight, 11 37)

KK G?omtﬁmmo 9 aavainsal, 1y L&aviluna, ANg
LAY, WRLAITFUR 9

vusunu: lavdallaTuuaviusuniu Tdd8an 1an
vau tallaTuuarinsunulaada Tud@ssuinonan
uaulnfivasna AangNNsafLIR UaULnfuaIR LA
vuifey® Garmin Connect 2avaal

aaisaan: ?.hﬂluﬂmaanﬂunmimﬂamiuumwaﬂaoﬂu
msnmﬂuimﬂvln"l,mm’ta lifdaLian szuingfanssu Lila
aanﬂumo 9 swmwnanssumnnamam Uiddan
5¥NIAANTIU Lwaaanﬂuma 9 maﬂm"l,n"l,mnumn
ﬂanssnmgnannmaq

uwiheda: deanihadarilduuailnsal (n1s/fauniiaia,
111 31)

suuuy: Aviuesluuunllilfisasns, 1y pace uay
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ANNINUIAITENINVINARNTIN, Tulsuduaasdland,
LAZAILADNGET 9 AITUL LU UUIN YA FOTILAL
datum

ATsiiuiinzdaya: mﬂaﬂnsmuumnmauananssuama
1o fdanmsiuiinuuy &use (mtsmu) ad sy
astufinAanssuduudu fmidannstiudnuuu nn
Ui WinstfufinAanssudifisnaazidaauindy, uel
ma"l,nuumﬂnanssumunmﬂmna’msuswﬂ LA
wudiu

Tuua USB: Avualiainsalliluua mass storage wsa
Tuua Garmin Wagaliaugsiadunauiiignag

Sdin: 7.huiwﬂmsvﬁmmauaw‘lﬂuu,a”n'ﬁmmmo 9 (15
$idan sAoaBusuYiauNa, i1 35)

afanswsEman: halvinadadinisdliaauanduisi
amUTnaalIndITaan151d Garmin Express

ANSAYAIIAN

nA@E19 UP, uagtdan A1sGaan > 52U > 1Ian

sluuunan: dedalnsaliausanarlugluuy 12
1119, 24 1 Tue, Iauuunmig

fonan: detarmnaramsualnsal didan daTusd do
Tauran Tagdn Tulidiausuiue GPS uavqal
na: halviaaliunainadonaiudidan vinag

nsidiau: Mabinudeainisidaunndrtug, suvfonts
WWaunszafeddunaswssaniadan gl daoniu
P iviaihluefistudaunszanfiaddiumnia
wszaNNabnnazeg

dvafiu GPS: haliinadodiariu GPS duauiag
Waaaldaulgunal, wastiadliaatiaaautsy
(daylight saving time)
a & ' -
astdaaunisaean Backlight
1 anaunthilauilnn, nadie UP
2 1&an A1skea > szuu > Backlight
3 1dan szuinvAanssu wia LusruinvAanssu
4 \Hanuiledidan: .
« 1dan duunazaisiiiau tialila backlight &1u5u
Asnailuuazasiiiauceg 9
+ Ran wandafia \iailla backlight Tnansanuay
AMsnyuLAAaInaiagdalianasna
+ 18an Wnriinaa ianvAsTasIanauni
backlight gnila1il
a 1 o
Asulaauniingdia

AaEIsTadiuudsmibaTadmiussasnng, pace uag
AN, TEAUANUFY, UK, IUFY, Laraaunnii'ls

1 anaunthilauilan, nadne UP

2 18an NsdeA > sTUl > wiada
3 Banuilvdszianuasnisia

4 \Fanviomihansia

TuUaINTNAAALNE

aadsaldluunaaniwsauens (Extended Display)
Wiaudaniinadayaainalnsal Forerunner aavaaiuu
ailnsal Edge Nlinusindulassuinonisilunsalasivin
pAfian1sTd91u Edge uavnaidniudiayatiuiiiy

T} falg!

AsdvAtIanfAu GPS
usazaforinatlnainsalfiunuaziudyaraaniia,
adnsalanaFulrunauasaataznailaviuuasiuiag
amiuum AaLfasunsagivALIandu GPS dhaunutavléiia
ﬂmtﬂauuieuuum wagtiadliaaiaiaauusy

1
2
3

Anuinileuflan, nacie UP
Wfan ANSRIAN > sTuL > Al > deadu GPS

saluzaziadnsaivisuvisaniiay (1155
deyaraimvian, viin 34)

NSRIANGILAULAY

1
2
3

Anuiinieuflan, nacie UP
1820 NSEYAN > STUL > 1IA1 > GYIAN > Vintas
tdan nan, wasilaunaruasiu

Asdatdavilan

AMEUNI0AIlGAIFLLR 0 anALANGIIAY AOLFINNTA
suusasiduvdanliduasvifenwiadeaniiulszanA'le

1

2
3
4

nnunihilaunilal, nad1e UP

\dan deilan > Rudau

t8an nan, uazilaunaldan

\dan 21, uazidaniidavlanmisdeauiia’ls (idan
161)

\dan 1@av, uasildanuilelssianaasnisuiodau (Wi
1dan'le)

\&8an Backlight > ila uiiaiila backlight wiauides
an

Ban wuvilszinn, wasidanniivaiagunadnsuldeas
Uan (Inidan'le)

Asaunilatdavilan

1
2
3
4

nnnthilaudan, nadie UP
\dan dedlan
W@anuilaganolan

t8an au

ASBUAIYILNAINA LSS

1
2

6

nuiinaale 9, nad1e LIGHT
dan 1@3aviuan

uIEUe: AANAdadLRNansilldemynis
MIUAN (M5U5uBaAvINYAITAILAN, K1 27)

{lautian
winaily, tdan Bulu > e a3aasniaiasiy
DNATURAIRUANRIULFITABTA TUIG

winandly, Ldan iay, waztdanunilvdszinnuasnis
LaILfiau

t8an I,%I&I m"‘%aoﬁiu A

a5 lafunilnduan

1
2

Annitiaale 9, naA1e LIGHT
tRan YA {uan

nuHA: AaTadadtinTansillfoynis
MuAN (MsUsuuavinynIsAILAL, ¥ii1 27)

nsdsuwsvalnsaluavnal
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3 1&an START aBuiazasduna
4 \&an BACK iia3aansniasasiunian lap @

0:54

a2 0:34
tap1 0:2003

naNAaIANIUNAT @ feavtiusiala

5 dan START aungalasaddunIa1ion

6 Ran:

7 duiinnartuinlidunieAanssuludseiduacae
(Tvidan'le)

VIRB 3Tun

foftu VIRB %‘iumﬁ’m‘lﬁﬂmmnﬂunﬁaoulam}"umLm‘"]
VIRB zavaaulaansidalnsaluasaa 1dn Garmin com/
VIRB \Nadiandavuantiuaiiusi VIRB

msmuaunﬁa\manﬁiunnué'\ VIRB

ﬁauﬁnmmmsn‘tﬂﬂaﬁﬁu VIRB 3Tun'ld, aausavtilans
’Lﬂmumsmmﬂumuunaaa VIRB uavaaiau mﬂuams
1491 VIRB ﬁﬂ%ﬁdmsnwaumwumn ﬂmmmaommmm
VIRB Wiuaaslugiandndie (n152/5uunvgi/ian, win
27)

1 \ilan&ad VIRB uavnal

2 uuainsal Forerunner 2avaeL, L&an UP wia DOWN
Aauthilaulntiagian VIRB

3 saluzagiialnsaiiiiansiadundad VIRB uadna
4 8an START
5 fannilefidan:

. Waifuinddila, \ian Bunsiiuin
Tdsunsuduifladsinguuniinaa Forerunner
 aghanilonwsenineideiuinidta, dan
DOWN
* Liangansiiuinisla, \an STOP
* Rad1auilunw, Lan araaw
. Wauldaunisdeaiilanazaiweans, Lan N5k
A1
AsauAundavianduatis VIRB 521131910
Alnssu

Aauinaanansaldieddu VIRB 3Tun'lé, aadaaianis
1df91un1sdaAi3lunuundas VIRB uasaanau gafians
14911 VIRB fidauiudayaiiiuiiy ﬂmﬂmaammaw
VIRB Wiuaavlugiiandnda (nsv/suusvga/iin, vin

27)
1 1ilandav VIRB uadna

2 uuadnsal Forerunner 2avasa, Ldan UP 3a DOWN
Anunihilaunilninagian VIRB

3 saluaazialnsaiifiausadundas VIRB uadna
Wandasdaudaud), nihaadaya VIRB gatiudin

TunaldAanssuinadnTuls

4 szuinevinniienanssy, Llian UP vsa DOWN Liiaguiin

[atiaya VIRB
5 na@1e UP
t8an VIRB
7 \danwnilodaidan: .
* amuAundayTaansldesasiuaiiansy,
LRan A9O9AN > BN/ugaiuan
v MsturinidflaBduuasnyalaadn Tulb
Lulaamwuua“mmmuuaﬁanssu 3
« Wamuaundadlnanslidditdaniuy, Lian ANsaY
A1 > vintag .
« latuiinifiTadhaauias, tian Bunisiiuin
Tusunsuiuidlalsinguuniinaa Forerunner
« adanilenwsenineideiuiinddla, dan
DOWN
* wangansiuinifladiaauas, lian STOP
« atautlenw, Llian aranIn

(=)}

dayaaudnsai

nsqaayaalnsal
aaENsagdayaailasal, 1 unit 1D, Lasiuuag
Aandurs, dayangseiiay, wardyaauanalnld&na'la
1 anthilaunian, nadig UP
2 1&an Ns@eAn > sTuu > WRenAu
AsnAfseiiiaunazdayanisufilidauuag
E-label

aandvsualasaiildsunisiavinieaidnnsating '
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29nan: natuavnW?AFunanadniy interval a3y

% HRR wau Lap flaiiu: ulafidudiadauasdnsnis
I lag1say (@asnstauiilagigaavadnsnnig
I laaaewn) 8115y lap faqiiu

Lap Cadence: n1539 cadence ta&aavisu lap flaaiiu

Lap Cadence: n1siludnsenu cadence wadasmsu lap
flaqifu

szay Lap: svaenmaiiiiunioniugivisy lap aqifu

Lap GCT Balance: mnuauaalunisasuiniogasdinoiads
g115u lap 31y
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Lap GCT ilaatiu: Suiuadnvasnafiwinmbauiuang
J9d iy lap faxiiu

ams‘nmsmumaawa‘lamau‘lusauﬂaauu dnsAsLeU
Wmlamdusdmsu lap flaaiy

% HR goaatad Lap ilaaiiu: wasidudiadauasdam
astaum lagegadinsu lap daqiiu

Lap Pace: pace tadaamsu lap ilaaiiu

Laps: 31uuas laps Aiasaduamsuianssuilaaiiu

15228 Lap ilaaiiu: anuisiadadvsy lap faatiu

Lap Stride Length: svazissiadiniiadaadniu lap flaqifu

&ns1 Lap alasn: A Snuaidszadalnsnsauit
(spm) 581319 lap faxiiu

a1a5n Lap: A Snufonuazasaiasnamsu lap
flaqifu

1331 Lap ilaatiu: narzasurfnyunara s lap
flaqifu

V. Osc. Lap ilaqiiu: s1muadszasainislandinugde
&5y lap flaxiiu

Lap Vert. Ratio: fasnahutadauasdAinslandiaasisa
szazdsiainandy lap a3y

Lap % HRR gaiine: ilasidudiadauasdnsnisiiiumla

dsav (Fasmsiauilagegaaudasinsiduiala
anuein) dmsu lap Aasaduudraan

Lap Cadence anda: A1539 cadence adnausu lap 7
L3 AULEIAFA

Lap Cadence an&a: asiludnseu cadence w&sd i
lap AL&5a8uLEIR A

TG foR A zmomuua"tusaup’auuﬁ'\: sTELNOTLAY
MIFIUEINS lap MigsafuuaIagn

Lap HR gavine: dnsinsidusilaadadviy lap Masa
Junaiangn

Lap HR %gvsiasniig: LﬂastﬁumLaawaaamswmsmu
m“lamamsimsu lap MLasaﬁuummam

Pace 1aag Lap an&a: pace ORIERVE, lap A58y
LRIAFA

15ade Lap anga: AnuBiadad iy lap Aasadu
LRIRFH

das1 L. Lap Stk.: n‘vhwm mu‘;utaaumaoaimsnmaum
(spm) 5¥%319 lap Miasadundranan

Funuaiasnaas Lap gavine: Awie 3uuivua
2aIR1ATARINTY lap MiFFAIRULAIAFA

a1 Lap anda: naraasun@nidunaidniu lap Niasa
JULAIAFA

Femrluanuaasznauniin: pace WwandmFuANY
gIRITNINUFTIRULAIAIFAUDIAM

5ms1mmmmimnammu mu’;umawamimnma
U (spm) szringmnuEMIasEAINEEF I ULEIAER

uaadalasnluaNuaMAsTAaUKIN: U
A1a5ATUEIUTUANINANRTEANUFFTARULAIA A

ﬂummaea‘imsn‘lumwmmmww Uszanuadainsni
Uisgninvanuen as“mwmasaﬁuummam

A1 SWOLF ai‘msum’mu‘nnauuu'\ AzLLUU swolf
aimsummmmsumml,asaﬁuummaﬂ

Lat/Lon: shunisilaaiiuudasiiluaziizauazaasialas
Tladnfledonissvargduuusiunusntdanlina)

AU UDIANNEMNMIFTEA RS UTTNIN0
Aanssuilaqiiu

sinunuvilayiiu: IshLmuoﬂaqﬁuimums’lﬁmsﬁomgﬁ
wuusnlengatdanliuan

Bagedn: muhgugadiniuianssuilagiiu

Fawzdall: Jadalluugunie aadasidsinnivag
Wialvidayatilsing

aanuantduniy: syazmvliniednaniaunidenale
LfluamumaLéumwtﬁymaamﬂﬁuma AOLARIATAY
imvaginaliidayatidsing

Pace: pace flaqiiu

ANINANIIAUL: Azl UUdadIARMURNTIaUSADNST
UssifiuanusiunsalunsugavaanuadnLLUzaR
1nai

virah: isasdunana iy interval SgauinAunisin
flaqfiu (nMs3neinlusse)

vinain: szuinefanssunisiindianaiuudouss, Iuiuuas
asvinzhluniloiainuasnsidsaiEn

Funaiin: wiasunardmiunisinilagifu (n1sineih
Tudsy)

Fuade: ‘531{!’j’10ﬁQﬂ‘5‘53Jﬂ’1‘5ﬂﬂ°ﬁiJ?Jﬂ’ﬂNLLﬁOLLSO,
Auunantdlulaeuasnisisataiviilayiiu

A5 dasilarduuasnistiunig

Stride Length: a)ugnuasdivfinuainaannIsinILwin
droudlelldnedalal, Saiduiuas

Sas1alasn: My Iuusasaiasnaaui (spm)

dnsaTasn: Awra Iuaavdlasnsauli (spm)

alasn: e IUTaIR TasNTINNARInTLARNTSH
flaqiiu

wszafiagau: nafinszafiagduaiusiunig GPS
AN

wszaintan: LansTaNatganAUGILLI GPS
URIA

aauAl: aaunlizatannd aaunnisnnauatnuling
datdulrasinaaungl

narTulau: naiiulluudazlaudasnnisidurla

natilagiiu: narzasiuaudunisilayiuuasnauay
ATAIAIIRN (FULUL, TAULIRN, AIaalWLE)

W3avALNAT: narzavTunad msuAanssu
fIa31iu

nAHIaIL: L'Ja'n‘/”iqnﬂsmﬁummﬁaﬁauﬁﬂm”wﬁq
waypoint da'ldluldune aadasiidvinnivadiia
Widiayatilsnng

a5 la: ANuHNiaaidodinlndaavanalais
MImuUnTaLEuNg Aardasritdorimeagiial
dayafilsng

mms‘lunmmmvw UIuAaINNTELIaUTTNINIAAM
Ad9dvad nsiadaulminuwfuasaidiuasnan, gn
Jodugudmesaniunsazin

Vertical Ratio: a1&uzasAinsiandiaasisasyasde
fafN

38

ANANUIN



WanAuTguinsinisidutinla T P B —
inAvanaauldlaudannisiduiilafiaiauaziiiy 2 | 60-70% |weladman | aduulaiie
anuudousszasszuulvadinulaiauazdiulgesséu Gine fowaaels | DEAMEIY, 19
flawguaswinen willagudasmsduiiladaniogs o AU
a9 RmIgnstsiuilasaunii Taudasnisiauiilan Weruau
WisunseaniuTaana i Taugaidasainiaa 189 5 a1 9finthunany, | aunsaualsiin,
ANnudinduiiindu Taavildud), Tamdasnsidurila 3 | 70-80% |Guweauléd nsindanssuy
gndmatasduaddunlasiduduasdnnnsdumla anannu - lvadiouladie
FIRAUDIA U ALNILNRUICRU
AsAIIALIdudans ISR URTR AANIEIRY r:’;;;galga%
% ADIAMS o, 4 80-90% | dndaidntias, fnuaslindnAn,
Tafu  ASEu puglnuia g ey walauss AN ILANTY
o aanfdvnig
i lagedn nsIeszazdy, | uaunalsinuay
WauAaly, 09 | nsindauuals 5 | 90-100% hignansaadli | anuaanuuag
1 50-60% |A1d1e 9, wala |dnseauizucy, 7 Meflunaiuny, | adda, way
lugonae ANANULATEA wmalaaun Ad9LiNdy
ANSLUYIEAUNINS 51U VO2 Max.
asamaiinuismsianmantuassiudmiunslsafiu VO2 max. auaiguasind
bt} wasigdulng 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
gaaLiau 95 55.4 54 52.5 48.9 457 421
I 80 51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7
& 60 45.4 44 42.4 39.2 35.5 32.3
fwald 40 41.7 40.5 38.5 35.6 32.3 29.4
WLEf 0-40 <41.7 <40.5 <38.5 <35.6 <32.3 <29.4
wely  ulafidulnd  20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
aaaLday 95 49.6 47.4 45.3 41.1 37.8 36.7
IGIEY 80 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
f 60 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
fwald 40 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
LLE] 0-40 <36.1 <34.4 <33 <30.1 <27.5 <25.9

dayafiund1iae'ld5uaunnann The Cooper Institute susudiayaifinidy, 1A www. Cooperinstitute.org

AVInAaACLTUSAUNY

idulgasaUEIZaIAAUATIAITLAUIAA A UDIAL AL
A TulR mn:i'n:ﬂu, aadunsailaudusauivuaddadnie
autadldlunisavaitduiaiasainug?

wunavdagnyiedasinatiuuenaioradu il
sumsfiasauaqu AadeaInsaadusamvuaIdazas
aausalinfivaadirdasamnianiilviuudunasiia’le

AVIAAD tdusaunvaa (u.)

20 x 1.75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 Tubular 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1.75 1890

AUIAAD tdusaunvaa (uu.)

24 x1-1/4 1905
24 x 2.00 1925
24 x 2125 1965
26 x 7/8 1920
26 x 1-1.0 1913
26 x 1 1952
26 x 1.25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1.40 2005
26 x 1.50 2010
26 x 1.75 2023
26 x 1.95 2050
26 x 2.00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x 2.10 2068
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AVIAAD tdusaunvaa (uu.)

26 x 2.125 2070
26 x 2.35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3.00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x 2.1 2288
29x2.2 2298
29x2.3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C Tubular 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268
AtgnuAavdeuANEaL
Faudnwaiwmarianadsnguualnsaividaihealnsaiissy
~ | Whnszuady aUnsaifivansdusy
T nszuasaL
— [Wihnszuaase aﬂqmiﬁmmmm%n
T nszuaRTILYINUTY
= |fhd dedidiayainwisudasumisuasia

=

ﬁmﬁnﬂzﬁnszmumsmﬁ@ﬁwaauas‘%"tmﬁa
WEEE &aydnusal WEEE Mdiaundundasdauaiilu
ldanudiadiviuauad EU directive 2012/19/
EU iamAupazalnsalliiihuaydidnnsading
(WEEE) geflamjsviunatvadudenisidanly_
mnnsRuLasNAnAasitinasiiagdgiunslden
LarN193 LULAR
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