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Wanniledidan:
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U
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'1/1u,uummamsumwmnanssmaﬂﬂm Midednsnsiey
M lagegazavnal AadvanunsasvaALaas TausaIT N6
Mlauasilaudnsnissiuilanasinuasqadmianuiag’le
ania aargsalsuTeueg 9 vavaatuualnsalléiaag
auLanIanstadeyd Garmin Connect uavAaL

1 na@19 UP

2 dan nsdean > Tls sl u > dayatinlawdu

3 1&an Max. HR, uagilaudnsinisiduimrlagegauasna
aasaliinauaniis Auto Detection watiufindns

asum laguanuasna taadn TusfissrinonieAanssu
16 (n1ses3dumsinaussaus Tnadn Tuls, 1 13)

4 \8an LTHR > Enter Manually, uasilau lactate
threshold aavdnsinsisiuiilauasna

ﬂmmmmmLﬁumsmmaanmnmuuxﬁnﬁaﬂsmﬁu
lactate threshold uavaau'lé (Lactate Threshold, iin
16), aaugnunsalinauaniis Auto Detect tWaiiuiin
lactate threshold aavaanlnadn TuddisenItevinnile
Aanssu (MsaTIdunisinaussausInadn Tuldd, uin 13)

5 L&an Resting HR, uagzilaudnsnissiuiilauaswnuad
AaL
ﬂmmmsa‘tﬁﬁmswmnéuﬁa‘twmzﬁnimmaa’fiﬂﬁqnim

Taaailnsaluasnal, WiaAAURINTARIAIEATINNTLAU
M lavazwnuruuiviuatasle

6 &an Tafu > Audu
7 danuileddan:
o &an BPM uilaguazudlalaulunuudomizaisidusa
Ui
o dan % g9dm HR aguarudlalawiuilasidusd
wavaaAsaun lagegauadnal
e 8an %HRR iaguazualalauiulafidusduas
dasnsuwiinladisavuasan (Fasnissuiila
godgaaudnsnsauin i uaywn)
o 8an %LTHR aquazuAlalauiuilafidusuas
lactate threshold wavdasiaistduiilanasna

8 danuflolay, wazilaunilemaniuusaziau

9 Ran }ﬁuﬁmmm‘uﬁuﬁﬂa, waztdanuilalusiwWaan
atRnTguans 1 nsauilanansteninle (1vicdanle)

10 vindhdumaudl 3 a9 8 WainTausasAIsEuladu
A (nikanle)

n1sdaaaliiginsainviauinsinisisiuiin lazav

A

nsdeABuduthalvalnsalnsatudasnisduilagedn

maaﬂmua”mi‘uuamwm'smum“lwamml,ﬂul,ﬁasvﬁum

AavdnTINTLA U lagugauavnal

o Grs::aaamwmsmm’iﬂs“lﬂaw‘lmaaﬂmanmao (GRELTLR!
Ts'In&elduavaal, 111 8)

e J91ab q Taaldeiasindasinisgulaaindaiiania
wuuAIAnTinan

FORERUNNER® 645/645 MUSIC



o RavrinmuLINLNUAITHAGaNaRTINTLEURITR, W
uFnsAnLeYd Garmin Connect uavnal

o guunTindanastdumilanaznarlulzunasnalnald

{feyft Garmin Connect 2adqaL

n1sA U TAUSn51n15t6 Ui Ta

% AR
T2fu  ASLEUTA

o, a
ANusdnLila

aanAAINE

GRE[

1 50-60% |Waumaig, A9 |AsAndanuals
A1dne 9, wala |fnsgauaueay,
tHudonme AAANMULATEA

2 60-70% 24 ANRUNE 9, msﬂmﬁ@m}nn
waladnian Ashlatuiy
fiag, fowaaa’ld |51y, dr9n1silu

26

3 70-80% | #439AN1una1, | Wauiau
BuWaALle fusaualsin,
g1unnunndu silndianuuy

A5iTaatng
LANTRN

4 80-90% ﬁlaoﬁnl,%a way | Wenuanuan
Guidnlusgue  |unsavauuals
W&nilag, wiala finuazliadnfa,
139 ANUGIRNTY

5 90-100% moms‘ioszﬂzé’u, wauualstinuay
hisghansaadld | Anuaanuuay
eilunaiuiy, AfuLila, way
wialadgiunn ANRILANT U

AN ANNNAINIIN

aaguifinsfinauAanssuduiinasiudndsyaniy, ssay
mom"tmmumamu“l,ﬂ ALy, Snuduiidy,

AR EI‘S‘I/I LATNRNEY, LLﬂuﬂﬂG\ﬂ'\‘iuauﬂ aoﬂma’hmn LLG\&J)‘LI‘IA

1eafuiin'ly LLﬂ&a‘i"WLN'\N&'\ﬂJ‘ﬂ aaﬂmsmm AFTUIUNATTLNN
Nmmmmswumumammmnnmmaasmaomnsiumo |

AUIUANN LGIHSJVI'J']\TJU‘]JS'] n@‘umamma A3ty ﬂ']'Jﬂuﬂ

dlinafuszay

dndudiayatintduiAm Aun1sfiaanANITULARLAINY

waiuegnuavnsiadudaiug, 1 garmin.com/ataccuracy

huunadaTudic

aUnsalzavaadivihminainlssiniulaednTudd, dh
Jduduszaufanssunauninduavaa sarnaataldaulm
senIdy, alnsalugavanuduniinuavqaldgiinvung

szdrfuaasqa @

mnaaudanhildaaauiiiminedauis, aasunsads
tihnanadnaruuanauulisytt Connect Garmin uadnalé

A1sTladnsudsifianadiu

msﬁ’oLﬂunmu'l}.smw‘iflﬁLﬁmmﬂﬂs"iﬂuuﬂaoamuzms
LNRNUIWTN TR s a9A nsudvtfiauufiumaaifiau
aalvitndaulminaan ndvannlifinnsvinAanssula q u
nilethTue, Wikndau'lna! uazuauduavilsng wauEILAN
muﬂﬂn@uaamn 9 15 unvinasasag e alnsaldedaiies
Waundaduddainudaals (msmamssuu 111 28)

aan'ldidulng 9 (adnvtiaadasauuiil) tadidanisude
Lauugy

ANSHRMAINAITUDUKAL

1ummzﬁﬂmﬁwﬁauauu§u, alnsalasiadunisuaunad
ALazanIRaunstaRaulnuanalussnie Tuens
uaulnfzasaalaadalwid ausunsanvinlugnisuau
naumulnfuavnatlunisavaruavl lduutieyZ Garmin
Connect 2adAt ALRNUNTAQRARNITUAURALUAIAUUY
eyt Garmin Connect uavaa'la

sdansuaundusndeinui weuauionue, ssdunis
uay, uara1stAlaulimnzasnay

vanawia: N9undulildgauinlilusdfinisuaunduuas
AL
AadnInsalitunaviusunuiailanisudoiauuazais
tiauev 9, aniunsdanla (a1sldviuTynuaiiusuniuy,
111 9)

A5l n1stnaNnIsUauKAUAATUNG
1 suldalnsaizasnaiszninenisuay

2 dAlTuasdayanishinaunisuauuadnanluldoriu'l e
Garmin Connect (Garmin Connect, w1 22)

AEINNTagaAfnsUaundAuuaInalAuutieyd Garmin
Connect 2avAaL

A5 TAvIUTBUAKINSLNIU

aasnInsalituuavinusuniuiiaila backlight, \WRuvidiay,
uaznsiiaudian1sduld dattoizu ﬂmmmm‘tﬂumu
TuUAIRIUDUNAUWIDATIIUNATWEI UG

wIaia: AT Tavuaulnfuasnalalunisee
A liuuley® Garmin Connect uavAat AaudunsaLia
lidaidan Sleep Time TunsavaszuutNaling i
sunmulaadaludfisenineihlusuaudnfuavqarle (1156
A15EUY, ¥ 28)

1 neA LIGHT

2 &an Wusuniu

UINAMULAN2AY

Walsulseguanwuasan, agdnseng 4 waiu U.S. Centers
for Disease Control and Prevention, American Heart
Association®, uagavdnisaudaian, wuziilivinfanssu
'vmmmmwumunmoamauaﬂ 150 unsiaglai,

12U ANSLAULEY, mananssumummmwuuun 75 unideia
o, 1ty A5
alnsalasraduanuiinduaadfanssuuadnaiLazfinaiu

L'Ja‘n?‘iﬂmiﬁ‘lun’mﬁ‘ﬁ‘mﬁanssuﬁﬁm’mLﬁﬂgﬁuius:ﬁﬁumu
Aadvuiln (daviidiayadnsnissuilatiamdanuiu
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ANnudindunin'ld) Aadusaaanddoiiaussaiihvung
unanudndudszdlond Taanisidnsivadiviae 10
s alilavuasianssuifianuidinduihunariioniin
alnsalsuanuaasnifanssuihunavduanunuaasuni
Aanssuniin wianudnduninifonuazasaanaieiiy
saswinilagnsiudu

A3 la5uu AU LU

aidnsal Forerunner aasaatd1wIaunviinduiaanisisay

isnudayadesinisdiuilanasaadudnsinisiuiila

N IagRaguaIRM WnansINsLauRlIlagnilaag,

adnsaldrnauianudindiudunareiaanisitasiginig

Anvavaauaaui

o BGuAanssuigniunatianisAiunaiiuiirigauas
UANNLENLY

e aanddvNaatviian 10 uniisatliasiunsyduadudiy
duihunavudaniin

o mu‘ldaﬂnsmﬂua\mmmaam’;a’mﬁona’m’aul,ta"nawﬂu
memamwmsmum aoﬁﬂwmuwnwaum L'V] EIGG\‘SG‘VI?\!G]

Garmin Move IQ™ atiun

ﬂmaunm Move 1Q msaaaniﬂunnnanisu LU ANSLAY, ANS
39, nsiludnsenu, nsinein, uaznsindandla elliptical,
tunaiadviiag 10 ATaedaTWTR Aaausaglssian
gavdiurinazszagnaruulnilad Garmin Connect uav
aal, we'bidsinglusanisianssy, duiliddan, viaflazn
2a9A §INTUTLAZLBAALAZAIULNULLANLAY, AL
fansatfiuiinianssungniunarvuadnsalzanarle

ASAIAINISHAAINAINTTH

na@1Y UP, uasidan n1sdean > nsfinauianssy
gaue: aqaauifinsfinaufanssu
Asidautafauit: udaonlediamuuazwaLFaIULANS

wwaaulmuuniniaunfAaadiawaruiinaainuiudan
agjnmiﬁamLﬁmLé‘wauu%aﬁumnimutﬁmgmﬂm“b (ms
AVA1TEUL, %10 28)

wiauwihuuna: halinaulauazianisifiauiihvung
16, wiatlaluszuinevinAanssuviniu ansdautihnung
ﬂﬂnamuamsmﬂmmﬂmmumaﬂsuanu tihunune
Fnutfuiidudulszair iy, wasihwnauanudindu

UszAnddavinavaol
Move IQ: ialiiqatlanazlla Move 1Q diiuvila

nsilanisaaufanssu
dlanadlanisiaauAanssy, Suudng, Suuduidudy,
uAanudingy, asfiaannisuay, uway Move 1Q dviun
619 9 aavaaliigniiuiinli

1 ned19 UP

2 dan A1sdemn > A1shinauAINgsy > datue > ila

AaANilifdns1n1s UK

ainsal Forerunner ﬁLﬂf‘éaﬁqﬁmﬁmmﬁuﬁflamn“ﬁa
flauwazdeldunuduldduaiasindnnisisuiilaann
nihan ANT+® 8ndia aawgunsaglayadasnnisiauinla
NndafiavwIandasinsiauiilale aildayadasnisieiu
Mlanndafiauazdansinssiuiia ANT+ Tinvsasuuy,
alnsaluavqalddiayadnsinistauiiila ANT+

a5 Taanzaila

nssuldadnsainazdaasinisicuiina
e suainsal Forerunner wiflanszandiafianavaa

vanaue: alnsalassanlaldnseduuesung, uazli
AsuduldusyinensivusaniIsaanAIe e

nuneue: Liugasindasnisisiuiilaadi
ainsai

° g ﬁauu::u‘m’vwfuﬂayaz’fmﬂmﬂﬁuﬁahﬁ'wuﬂuau,
#1110 & ndudiayarinduiamdudasnistduirilaain
daila

. dmsuwanamemmnmnnmwmmumwaoam‘nmsmu
wlaanidiafia, 11U garmin.com/ataccuracy

AUNRAIUDY

danuziindruiudayadansinisiauiinlan 'l
wuuau

mindayadasinsiauilaliuiuauniahilsnng, am
gunsaaasvinanudavuziniuaii

o viAnuaraauazsiiauaunaIqaliuiiAaunisaIn
ainsal

o nANLAEINIIMIRITAULAA, Tadh, warelauuasle
ainsai

o udnlduvnisdiaruduaasindasinisguilavudiu
navuadalnsal

e Mualnsalniianszqniiafiazadna alnsaimisarule
nszduLeigue

¢ saaunitlanau € ugaflvnaunsBudurinianssuuag
AaL

e Jasuawuu 5 89 10 wnazaumdasnseui1ale
AaunsBNANTINURIA
nanenue: lugniwariniafiy, Wasuawlusy

o dvalnsaldmihiandaisadviusdazass

ANsnIANAns1NIsEUTINTA

JAnudavdasnsiauilailaatiurasaaiuioniznns

wuaau? (bpm) uaznsinzasdansinmsiauinlaginiu 4

HINvaFauaIA

1 anaunthilauilan, t8an DOWN

2 8an START ageidasnisidumlaaasiniaaads
aIAUR N 7 TuaIgn

10
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7i’ua1an
wau RHR 54 @

60
WTFSSMT

AsunsdsuanatzayadasinisieuiinTaluév
adnsal Garmin
Aadsaunwsygadayadasnsauilazasauain
ainsal Forerunner aavaatnazquualnsal Garmin Mueg
Tuarle
unuELUe): NMsuWsyIadayadnsnssiuilaanang
LUALADIRY
1 andindesnissuiiila, nade UP
2 1&an 6atdan > Broadcast Heart Rate
ainsal Forerunner Gunmsunwsduanadiayadnsinig
wuwrlavavqa, uag (W lsng
uuNaue: AaEINTaq LaiadIndannisiuinla
winduaagAavunwsdeyanadayadasinisiauiilaanni
Indesnsiiuila
3 Jugainsal Forerunner avqafiuailnsal Garmin
ANT+ Aldusudulauasna
uwuneia: Anuzitlunsiugdrnsuuaazalnsal
Garmin fAtdenusinAuleliwmiiaufy mﬂnamﬂmm
UDIALL
dauuziin: iangansunsdayanadayadnsinisidu
W lazavan, W@anilule 9, uasidan Ta

NsuNsd ey raiinyadns N5t Ui 1351319
uilvAanssu

AaLEINsadaAansal Forerunner aadpauiiagnanan
diayadnsnsduilazasaalnedalwidiianaisunis
Aanssu'la Madvdu Aasusadevaniayadnsinig
wuaavi lanavaalidfvainsal Edge® Tusyriinvniavilu

Inseny, wialddondasuandu VIRB seuitoniieAanssu'lé

uuLLue): NMsunsdyaIadayadnsnssiuilaanang
LUALADIRY

1 nNNIndesnstauiila, nadte UP

2 ’an dtdan > unsduanasriiinvAanssu

3 Guwnilefansu (MsisuuilvAanssy, win 3)
ainsal Forerunnervt‘%umsuws‘ﬁfcyzywmm”auaﬁmwms
wui lanavaaluliiasvias
URUILLUG): "l,u'ﬁmsm‘f?haﬂﬂsairija”mwiﬁmsmmﬁmga
aas1nssiuilauasaassninautlvianssuy

4 winauily, Yugainsal Forerunner aavpaufuailnsal
Garmin ANT+ Aldousindulduasna
v Auunihlumsiugduiuucazailnsal
Garmin Aldunudulaluimiiaudu galianisldeou
URIALL
ianuziii: Lﬁauqmmmwiﬁmmwmﬁagaﬁs;mmm’m
W lauavqa, TnaavinAanssu (n1suaganiloAanssu,

111 3)

n1silan3avindnsinisisutinlaanndiasia

ABUGuIINTLATRIAIARTINSUITaandatiada
daaTudit alnsaildiezasindnsnisiuiilaanndaliaiaeg
a6 Tudle Luwsnadugiasadindnsiniseiuiiila ANT+ Ay
adnsaiil

1 I nansnsauiala, nad1y UP

2 &dan élan > aaue > ila

Running Dynamics

aavaansaliialnsal Forerunner fldfonusrudulénidu
dfuainsallgdu HRM-Run™ wiaailnsallasu running
dynamics au 9 tlalinsnaunduuuudaalviiiiefy
Wasunisivuavaarlé vnnadnsal Forerunner aavnagn
wintnaawsanAuainsaiis®u HRM-Run, alnsaigniug
AULEUSaELAD

ainsaila®u running dynamics i fuasinanueiinnis
waaulmzasadiiiadiuansianisienauuy

Cadence: Cadence @adiuiuzadincaaui Taausng
AWIUANNINUNG (TvnuasdasIngu)

arnsTandransde: Anstandizagiv (vertical
oscillation) ﬂamsaumauwammwmwmaaw 1an
u,ammsmaau"l,ml,l,umwaommﬂaaﬂm gniaiilu
LHURLUAT

srazRaWNUbauNuaMEA: stusnaAvimsuiy
IV (ground contact time) Lﬂuﬁwlmumaonm‘lu
usazAinuaInaulddulanunausiiaede Taagniailu
fiadu

UIHWG: sTaEnA AWM uRuMIsuazauaalaifi i
TdauzAdaLfiuasi

m‘mayqa‘tumsmmﬁ'\ﬁoamﬁw: AMNNFNARTUNTTARY
Winvivaavdng (ground contact time balance) usav
AmNuaNgadvina/anassasnANINmdguNuaag
AR Taaudaoiunladidud dradraiau 53.2
wiaugnasdilunvdnaniaui

29ANIE1Y: 26I9ANEN (stride length) Aamuaiuag
AnuavaaannniansAinlddeindall Taagnia
uwues

Vertical ratio: Vertical ratio fadns&IunadmIn1slandr
AULIIAUAINATIELD 'T,mml,amtﬂutﬂa%uﬁus'i Taand

oo

wdnaafidniuaasnasunisieiaau

nsidnafaneaa Running Dynamics

AaufinaudIunsag running dynamics ‘16, AaL6iadaIn
adnsaligu HRM-Run™, ailnsaiiaau HRM-Tri™, 43a
Running Dynamics Pod, uasdugduainsaiuavnainau
(nMsdugAmduias ANT+, i1 24)

v Forerunner zadaaignuwiininasnwiaufuiaiag
Tadasnsauilla, alnsalgniugiuaguar, uas
Forerunner gaaalyiugay running dynamics 6iae

1 &an START, uazidanuileAanssunisiv

2 1&an START

3 aanlifuilesau

4 \dau'ldfoniinaa running dynamics iilagnsinzadna
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uasiaduaraaya Running Dynamics

wiihaa running dynamics ugavunasinddusumsiauan
AEuNsausag cadence, ANsTaAMTMEIY, sTHLaN
Avinmidisufuaagds, anuaugalunsasviniogasdng,
aa vertical ratio Wfunsiananls mmsma‘uam‘mmu
Indaya runmng dynamics aasaaiiluadnelsifiaiaudu
aavinIonudu 9 Taudens 4 ﬂuaﬂnnmma‘nﬁu"ma

Garmin “Lmﬁm:n'muummmuau‘lumnsmummnmp .
Au drdiayalulauduasniadduiludadrodwiuinion
flstaunsaitianwiadein Adayalulaudiden, &idy,
maﬁmonJumamomusuumamuﬂs”anmsmmnmuma
o5ty umomuﬂsuanmsmmnmuuu,uﬂuumuu,amnm
Lmﬁuwawuma“’uao ATandumyIefisnag, vertical ratio
7Asag, uay cadence 1nqomum'\umomuﬁsuanmsmulaﬂ
ad9'lsAau, TnIeidisanagenindnazil cadences idn
nantiag, 119ANNEIATI, uazAINsTandameIengs
niudntiag vertical ratio Aad1n1sTandiamzivuasan
s avAIE Gl Wuduanuge

117 Garmin.com dwvsudiayaiAniduidaddu running
dynamics dhuiunaufuaznisulanmnuvinazasiaya
running dynamlcs LANLGIN, ﬂma'm'ﬁnﬂumﬁaaowuwuau
Fu'laieisne 4 idendunsienifidaidnels

GCT Balance

«204

GCT Cadence

295 | 165

Vert Ratio

8.4

Vert. Osc. | Stride Len.

93 | 0.96

5 wnawily, nad1e UP wilaudlainvidaya running
dynamics Usngatine’ls

Tafud wlasidulndlulau 29 Cadence aheszaznanmdauNuaazde
@ a9 >95 >183 spm <218 ms
M Hihu 70-95 174-183 spm 218-248 ms
& Fuden 30-69 164-173 spm 249-277 ms
@ F&u 5-29 153-163 spm 278-308 ms
@ Fua <5 <153 spm >308 ms

2iayamuFANnalunIsavtinvaavaig
anuaunalumsasvinfeaasdineiamiuauasiunisisaasaanasuaanatiulasiduduasnavinmiiauiuionuaaas
Ao fatvLau 51.3% wiaugnastldmednaisiintndeldnarvufusnaduiiaaguuwindgna dmiihaadayazainausnd
Lamm@ Matngtau 48-52, 48% Aavindhauay 52% FAatvinun

Tdud | Fuao @ X M Fdan M Xdu @ Fuav
ANUANNINT wei fiwald ] fiwald wei
wlasiduduasiindedu q |5% 25% 40% 25% 5%
anuaugatumsasi | o 5o 50.8-52.2% L |50.7% L-50.7% R 50.8-52.2% R |>52.2% R
NI&gav21yg

°luwmmmaawmmuaummaau running dynamics, #iu Garmin wnmmﬁuwuﬁsumwmsnmqua.,m'm”l,mmamu'm
wunuumamasm dmsuindeviane 9 Ay, AnuFuaalunsadwiniagasinefiuu Tinfasdasiuuifindiuain 50-50 wia
A&odetiuniaadifiun Taumsiediulnaiiusiasinvasunsieisusnesiugeis tndedusaafivud Tinddareda
TIAFIUALANGR

ammmsa@mmﬁmﬁﬁmjao*ﬁa:ga‘lus;whams"‘iwaoamﬁa@&qﬂyuﬁmﬁ Garmin Connect maaamuﬁamﬁwaoaqﬂﬁ
wiutgdAudaya running dynamics au 9, muaugalunisasinvivdasivAansiaiivilbinaiariatiaadauiiiedy
Wasunisivuavnal

siayan1n1sTandrnaizdvuas Vertical Ratio

2hediayadvualandiuasIIuay vertical ratio wansivAudniasfuadduduinasuassiunisinagiviinan (aunsal
L& HRM-Tri w3a HRM-Run) w3andadia (alnsaita®u Running Dynamics Pod)
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wasiduing drvalandrisau

Vertical Ratio #isau Vertical Ratio M17ia

Tafud Tslary oA 2heaTandrNadia on fim
| i >95 <6.4 cm <6.8 cm <6.1% <6.5%
M #iwdu 70-95 6.4-8.1 cm 6.8-8.9 cm 6.1-7.4% 6.5-8.3%
& Fdien 30-69 8.2-9.7 cm 9.0-10.9 cm 7.5-8.6% 8.4-10.0%
@ v 5-29 9.8-11.5cm 11.0-13.0 cm 8.7-10.1% 10.1-11.9%
M Fuao <5 >11.5cm >13.0 cm >10.1% >11.9%

\d o (-4 \ - - A
dauuciitdriuadaya Running Dynamics uing
14

windiaya running dynamics ‘Lils1ng, Aaau1saragvin
audauginmaiila

e asadaulvivilainaaiiadnsaiiau running dynamics,

1y adnsailaau HRM-Run
. . - Ay o

alnsaild@uwsan running dynamics §i & Aduniinuas
Tuga

* Jugainsaliau running dynamics Auailnsal
Forerunner aavqaaidnasy, Taavinausinuziin

 vinndiaya running dynamics uaadRegAIAueinIY,
asradaulinilainalnsalisiugnainlaananadnunin
Au
e ssgnaivinmlaufiuaagisuarauna
Us1ngsenitemaviovinitu taalisunsaldauioale
UusAIAILAUE]

ANFINAUTITOUY

nmsiasussausilunislsufiuianansationadaniuuay
vinanudinlafanssunisiladianuasaussausnnsuvuana
161
msiadasnistivinineAanssunaulaanisiiadasindan
astiuinhlaanndaiiandaiadasinsiuilanuuaie
nihanflderuniudule

msﬂsmﬁumaijﬁ“lﬁ'ls”un'\;ﬁ’mmLLazaﬁuauu‘Imu Firstbeat
drusudiayatiudiy, 1ui www.garmin.com/physio

unnenue: TunauusnnisiseiiualaglidAaawiiueniin
adnsaldasnisiriaavinunvAanssulaunautivadauiiien
AURUTIOULUDIAOL

aaruzasilnddan: sauznsiadanugaslinaiuiinig
Andfanasnaudinansznudaflaluduazaussauzuadn
aev'ls aanuznsindanuasaadivaddunisidaauuilag
Tutfinansdngdanuas VO2 max uadnaisitunilozig
FeaznANENAY

VO2 max.: VO2 max. \{utfunagegauavaandiau (1ilu
fiadans) doaasninsanasauisailaniunasi

windifaussausgogauasnn

pawiniu: nainluugasnaridamiadauuwinivg
f'iauﬁ@miﬁﬂuﬁmmaLﬁuﬁu,azw%auahu%uL"‘Js‘mém
nithasveialul

Usunansilnaiau: Bunansiindaufanasinuainis
WaNfaandlauradvNITaanidvnaAindu (EPOC) Tu
7 Juange EPOC Lﬂunjsﬂmﬁu'j'momﬂmaoam(ﬁaoms
nRvuvintatiawniluriavnisaandiavne

Predicted race times: ainsalzavaauldnisisziiiu VO2
max. uasiauwsunaviayatvacvinvungnallung
wrviulagiuAuanmwilaiusluilayduuasna nanis
aaaziuiifiauuuinaaldawwsadunsindauituiesu
fndunisuadediudae

HRV stress test: HRV (heart rate variability) stress test
savlidmdavindnsnnisisiumlatuuaianiinanuag
Garmin ailnsaliufinanuudsdsiunasdnsinisieu
Wi lavavaaluaagAaidvdiiufioiunal 3 ui duaag
sumnmmmsﬂmimuﬂwaoﬂm mmswmuﬂa 1 m 100,
warAzuUUGIaILaEAIINisEFuAINATEAG AR

ADINAAFAIUANTFOUL: TAINAAGIUIUTTOUY
(performance condition) ravaauilumsdsuifiuuuuBaa
"Lmnviao 6 89 20 u11n°uaoms1/nnanssu TaadunTagn
meﬂmjawaumwm/mmmmsnmmamnmmuammuu
waamm‘lusumwﬂhommaamaanan‘ssma\mm Tnel
Lﬂ‘%lﬂnmﬂnamwunnLsﬂa"mwaaﬂmnusmnmuua
LARLUDIADL

Lactate threshold: Lactate threshold giavldiia3asin
ams’mmsmuﬁ’;‘laLtunmwman lactate threshold #a
afindnaniiaznavaausuwmilandrasadrenais alnsal
Aavnainszal lactate threshold uavaauinansld
dayadnsinsiauiinlauay pace

AsillanisuIvifiausanssauy

m'su,:mLmauamsnuuamﬂmhLﬂummmu UIANTLIILG AU

auisﬂu”ﬂamsmaumﬂswnamumaﬂmmnanﬁwamm

\&5a8U momsu&mu;\auamsauuﬂﬂngmusmnomuuo

Aanssu widallanaussanisiaaussauslvg, 1y assudiu

VO2 max 11

1 aaA19 UP

2 1d8an MSEYAT > NSIANINASSINAN > wavidiau
ANFIOU

3 &anuilegadan

AN3A3IAILNNTIAFANITaULTA 1B TULI6

AaENLE Auto Detect gnillataudnTudid adnsalauisa
A5UAANTAURITAZIFA, wae lactate threshold uag
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A laadalwidseuinevinuieAanssu

URUNEILUG): aﬂnmlfms’;aﬁu5ms|1mﬂ€mﬁ';°laauma{mLﬂaa‘ms'\

asuinlanasnagenitAneae i luldsiwdg iduasna

iUy

1 ned19 UP

2 #an N5AIAI > NMSIANIAZIINEN > a5IANL
aaTudit

3 danniledidan

gauzn1silnalau

gauznsindanudadlvinauiuinnsindanuan s
KHANITNUGAaTLAURALURILAERNTIOUSARIAMAELNY 1T §aug
msﬂnsuamlaommmuaﬂnumsmaﬂuuﬂao‘luﬂ‘%mmmsﬂn
danuay VO2 max. 2a9anisinuniioiessasiaiianitiu
ﬂmmmsawamuumsﬂnﬂaumammmaﬁ’;m’muwunjs
Andiauluauaauasimiunssauilaiusuasnaatinsatiiag

Peaking: Peaking vi;nﬂs‘iod']ﬂcuar;j‘luamwﬁmmsau
fsunsutviunge nsanlsunanisilndanuasna
s3usnav 9 dhalnsemazasnaiumuasnaununis
Andiaunaunindldanodui anaTNnIunuaIIni,
Wasananwasgeaaianansaadlilddunaidu
Wintlu

dsc@ndua: Hunansiindauiladuaasnaniiaviinsgsu
Aauauavanssaurzadnanllluianioigndas Aaads
NIuNusTEzaINsiudIin 1l lunsiindanuasaaidiia
Freszaufaluguadnall

nMs3nEnsyiu: Bnansindauilaafunasaauiawa
dmsun’mnmsumm\lmuaﬂaaﬂmum Walviiunis
WeuuAng, aaaLwnmmua’mumﬂ’tmmnsmmmmao
AasanmstinlFunansilndanuasno

Asiludn: WBinansfindandunasuasqaniunmstoli
Smanadnaldfudd, dodudeindussuineszazinan
asAndauninnenuiu ausunsanduldgusunans
Andiaunmiinliulsilaqauifninnianudn

Bifilszansua: Wnansiindanuanaiag lussdui
8, uaflaiuduasnaiAIanaY SN LAAIAMAIRAINY
fusutiaudd, dulupamsidlaluguaiwliaasinuag
AUZITINAIANULATEA, TAAUINNT, LAZATWAKNDU

Detraining: Detraining 1Anfiuiflanaidslndanianag
aadidlunamidedlanviviainnningulyl, uasdona
nsznuGasyeuilaLuguasnn AN RNLEINM
nsilndanuadnaitiagnswaulns'le

uilatAuld: Bnanisindanuasqauntinunnuasdanalde
TNgLadInfiaInITinHal AatAITTRnAIaULRITUANS
Auyaranistiiunisiindauniuiasldiuaisvuasna

‘hifigaue: a‘ﬂnsnis"\aammﬁw‘%aaaoa'fﬂmﬁﬂao
ﬂsvmmsﬂmjau smmnanssumo | wsau VO2 max.
Adflunaiiainaisiensanisilusnseny, iadivue
ganuznmsiindauuasnal

danusird1suni1svingaiucn1silnadauuava i

WialilddsyTamigognannaaiaul Axauznsindan, A

grunsaaavlddaiusiise g twanid

o J9naniInianiadasnsiuilaativiasgasade
sadueai, vidatludnsenuwsanindnsinisiiurilatay
power agdliaadasnsvsadlai

navannsliaunsalidunamiedded, aaruzaisiln
danuadnmAITH VLN

o fuiinAanssufiausionuazaspaiuuainsaifl, iialu
GaujlamnAuduITIaUNNURIA

WenAunisilszfiu VO2 Max.

VO2 max. Lﬂuﬂ%mngmmmaoaan«may (Lﬂuﬁaﬁﬁms) 7
ﬂmmmsawmmm‘amﬁm‘aﬁ‘iani"maaﬁmunmmamsauu
Fgauavnal wiawade 9, VO2 max. vlunsueduas
amsnuzmumsmunﬂwLtazﬂ)stwumuiummsmszmMWmLua
wavqaslu ailnsal Forerunner Aavn1sLAsadingnsInig
wum laanndafiandawuuaaniinanildousinduleaiina
waa9A1sUsEITIu VO2 max. uavaas Ansudseiiiu VO2 max.
aavnalnagiiludiauuazuaadsuniiuunsing

—
/ V02 Max.‘

oA
Adun
v

| & gaaLfay
m &y e
m Adn @
m &&u fwald
m fuav el

daya VO2 gugalasun1sinuiiae FirstBeat n1sitmssu
VO2 max. gndaesanlilagldiuanubusanain The
Cooper Institute®

fnSudayatintdy, gA1ANUIN (A1TULITEALNINTS I
VO2 Max., 11 36), waz'ldi www.Cooperlnstitute.org

naRinnu

aadnsaliialnsal Garmin ravaaHufuATaITASAT
aswsiuhlaanndafiavdawuuaaninanilderuudulé
Waugaoindanardnuinlsnauiinailudiléfiuiiuag
wiand wsudfaranviadnoniinluadssialyl

uIawia: Nswuzitnaiaiulidnislsediu VO2 max.
2avaaLazalaq hiwiuilunauusn alnsaldasnistiaa
YNUARNTTUAUAULAA T USLAN AURUTIANMNUDIA L
nanfludsngiuiuindeannauniiedanssy natuaas
NAIAUNTENIRIANLNITRUNFAR NI UAU TUAITWEN N
Bataviadanindnasy

msqnmﬁnﬁummqm
dmsumssafiudutudrannige, Wiaeaus Wy
W33 (msavA 15 W Iduavaa, win 8), uavhsdnsinig

wunlagegauasaat (A15avlzrudnsinisiiuiiilavavaa,
111 8)

1 aanlSouilesau
2 udeannnsIeuadan, Ldan tiudin
nartunsinfludsing wargeaada 4 Ju
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UNEILG; nnuihilaunlnn, aatgiunsaldan Up ‘Wia
DOWN Lwamamamsnu uaytdan START Lwataauﬂ
ATTARUITOULEHNI 9 Lwamnmwnv\Iuﬂaomm

das1n1sieutinlauasifudn

mnaaddvfindaunsanaiasindannsduiilaainda
fiavdauuuaauntnanildorusinduld, AmsunsansIa
gauadasnsduilazasiudldndoannasaduunsas
Aanssu dasnmsidumlaaaziiuddaanuuansresening
aa51nssiuInTenIinvnsaaniIdINEUIALRLE AT
Asiuinlazasnagaduindvanniganisaanfinavng
fadvidu udvnseAndanaulng, aangalAzaITuIAN
gasnsiauiilanasaaiagn 140 bpm navandasunii
wavMsagdloniaganni, danniswiuilauasnaaci 90
bpm dasinsiduimilanasludrnasqada 50 bpm (140
au 90) fuvudalatianiavdnsinsisiuilauaslud)
Auguniwiiala fafigetiutaavitldudrtouandewiladi
udousodiu

danuzii: anadnsiangn, auarsuganisiadanin
wudasuiluzasiadnsaldumnaddannsiduilaumy

flushuasnar aaanunsafufinusaiefanssundoaniand
Us1ng)la

sunarn1silnalau

RunansfindaudanisinuasiBunanisindauvasnn
Tudaiusa1ge ﬁamuwasmwaommmmaaneﬁmuuaams
aanmaomumwmu (EPOCQ) mamm’lunmumam ek}
muaﬁ‘nﬁ%mmﬁawumaoﬂmuum g9, waaataalussay
ﬁﬁﬁamwam"l,msawmuwmuﬂmumamm seasifian
gafviualasdufussduflauauazilseifinisindanse
UAARUDIAM 58 azdsuaunainsindantayanuidindu

maaﬂmtwmumaaﬂao

A5 Predicted Race Times aavnas
shuwsunsUssfiufiuiudnanaiae, Wiaealus Wiy
\&33 (msevA TusIWas lduavaa, win 8), uavasdnsinng
i lagegauavao (n1savTgudnsinissiuilazavaa,
%11 8)

adnsalzavqarlidnisdseiiiu VO2 max. (Lr"’iﬂ)(’fﬂﬂﬁﬂi&;‘?y
VO2 Max., i1 14) uagtkauwsunastiayatialviiihuung
nmmeuimﬂwunnamwwawlmua‘tuﬂaanumaonm WA
nsaaasuiifsausnuinaaldasadunsilndaniimung
guanFunswdatudIe

ununeia: lupauusnuanisaaaziualag lidaawiueln
adnsale aoms’lmamasannautwatsuusm enAuANITAUL
N1339Ua9AN

1 &an UP vi%a DOWN iagianaussaus
2 8an START iialdaugnisinaussaus

naIMsusignanazulizasnalsngamiussay 5K,
10K, gadWnis15ay, LarunsIsay

ey Training Effect

Training Effect fananssnunasnilefanssuiifisauals
fnuazuaunalsinfauguasnal Training Effect sjusu
dayasEuINvinAanssu lunagfanssusufiuly, A
Training Effect uudiu, vanlvinaunsiuinAanssudonan
TewauAeusguavnataeng'lsiing Training Effect gn
Anualaadayallsvadgiduavaal, dainsauirils,

FTALIRT, WRSANULTNTURDINANTTUUDIAN

Training Effect daufuualsinlidnsinsiduilazasna
WadananudindiungnazanuadnisaaniavnLRINasa
walsinfaluguavnaading’ls uagsudgavnnnidsataidona
TiAiansasiviataiusyiufaiusuasnar EPOC uavnal
NgnazansznItuMsaanmidemalaiugnIaLNuaINLg
2aIAEY q NRvNAsaszAaudaluguasAainsnsindauuag
AL L'Jsmammaml,auaimﬂhjmmwmmamsaL'Jéméwvi
7% intervals e1yfiu (>180 3unl) fnansenuluwdtindu
ASLHNARTAMITMNYLalsiinuavaa uasdnalitAinns
Weuun Training Effect dhwfuualsinle

Training Effect daufuuauualsiinlddnsiamsisiumlauay
AmnuEiamuuanilsdfadvidenasianiusIung
2a9naiauaasaaniinudniuigoninadne'ls aalésy
vmom‘l',mﬂmunuwamaouauuaisnnma EPOC uazissian
2avAanssu intervals anudndugenvinghuas 10 f9 120
A AdanansynuifidselaniattvunnsanuaIuisang
waunalsinuasnanasdnaliitinnisweiun Training
Effect dhwduuauuatsiinile

lugsahdydiasnsuinaa Training Effect zagnat (370
0.0 &y 5.0) anaggoAalndlaszninvdassIuAaNTIULINUDY
Ao anadavvinnalafanssutialialnsalizauiualsiinuay
waunalsinflauguasna

AaLEINsaLfiN Training Effect lunilertasdiaya'lidendle
2aIRtNIaNTHNGaNUIAMLNENITATIATLILRAUDIAM
ARAANIAANTTU

Taiud Training  dszia2minig sziauainng
Effect uaisiin uauuaisiin
211 0.0 o . o .
[: - Laifidse el Laifidse el
919 0.9
21n 1.0 . . . .
= 29 1.9 syTaauidniias | dseiaamid@niian
- 211 2.0 |Shewalsiin Shuauwalsin
fv 2.9 |Aausuavnal AnLusuanal
Weunuwalsiin Wenunuauwalsiin
11 3.0 | . o
[ £93.9 Aatuguadnn Aaluguadnu
’ ag1Iu1n agIu1n
wiintAulduay A
L nintiunlduazana
211 4.0 |a1agINasEnIn y o
[ | = Lo o o gonasravnn 'l
894.9 |Lifinnawailu o &
= WA UL aena
LeIwa

wAlulad training effect Yauuasaiiuayulag Firstbeat
Technologies Ltd. dwsudiayaifinigu, i www.
firstbeattechnologies.com

ANsQAZIUUANUNLASaaARYAINUNNLSUSUNDY
dnsnnseuinlazuavaal

n'auﬁﬂmmmsm/hmsm\aanmmLﬂ%ﬂmmaommuﬂsﬂsm
wavdnTINTLAURITA (HRV) 16, aaudasdiutaaadindns
Astaunlanuuaaniinanuas Garmin uagduaduailnsal
wavneuAau (M3dugAuduieas ANT+ 1ii 24)

AZLUUANNLATEA HRV 2avnatdanadwiuadnIsnagay
fSuuiieanssvinuausniudy, 4eainsal Forerunner

Jrangianuulslsnuuasdasnisidurlaiiadiiiua

ANNATEATRIAMTINNA Nsladiay, Asuaunay,
Tazu1ng, uwazanuAsaaludindsziniulaanaluddruse
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Nmmmuamaanama"l,s monvuuummmsumaﬂiwmw
1 &9 100, AR ﬂaamu“mmmsﬂmmmn way 100 fa
AONULANULATLAFZINTA

AMIUATLUUANNLASEATaYR L E TRAARUTA LA
mnvAgUaYAwsauausunsindanisniinuialaay

dauuiin: Garmin wuzinIAUTAATLUUANNLATEALDY
AaAauAaanAiIRINE, AaAAuTaadssana, way
aaldgnnzidmdunniu aaaunsaguanauniinlauu

{feyst Garmin Connect uadn

1 8an START > DOWN > HRV Stress > START
2 VINeUALUZUILUATINRA

AAAINAAGTUANITOUL

lunasiinavinfanssumsivzadna aaauiddaindnsiu
fgussaug (performance condition) 3tAs1gY pace, 8051
AsLeuIn1a, wazamuduuilsuasdnsiasiuilauasna
vavihnsdsaliuaasanususalunsuaasaanuasne
wuuGaalmidlagniisudussiuiaiudiaaafauasna
gdofludmsidasuuuaaiunlasiduduuuGaalniiag
dszanaannnsdseifiu VO2 max. Augiuuadnel

AdiadnAnsuanssausiizigann -20 9 +20 avan 6 &y

20 unfinsnuasAanssuuadnal, adnsaiugangazuuudiaiiie
fusussaug fadividu Azuuuzay +5 ninaanuinaala
Wnnay, aady, uasdusaIsniailudnsanuled

ammmsmﬁ'uﬁ adn ﬁmmuaussﬂ}mﬂwﬁo?jaoﬁ aya'lude
nilvluninaanisindanzasnaNanisnsIAITUANININIA
2a9AUARaAYTIAANTTN daiAnduaNsTauzdIaINsaLily
mmﬂmaos”mnmmmuaﬂm Taaawzatnefiolunauving
aasmsilndiandefieaniuiy

UBUENUR: mJnsmmaoms‘lmaaaammanwsannmmaa
mamwmsmum‘taLwa’lu"l,mmsﬂsumu VO2 max. Awsiuei
wazdausiAmauanuaninsalunnsivuasan (1AgIALNIT
iszifiu VO2 Max., wiin 14)

A15920a3 1A IUINTTAUSUDIA U

o S v

ﬂmaunmumaamsmsaomamswmsmum‘lamnﬁ afiania
wuyaautinanilderusindulé

1 Wiy anawanssaus lldoudloviinaadaya (115U5uusv
niladaya, 1 26)

2 aanldivndailuinsanunilesau

19N 6 G 20 Ui, dadrdnsusuTIaUsUDIA
1sng

3 Laau"l,ﬁuauu'maﬂuauaLwammamnmmuammu"maomm
maamn‘mswmam'sﬁuansmu

Lactate Threshold

Lactate threshold Aamudinduuasnisaanmdoniaiids
lactate (nsauandin) Guasanlunszuaidan Tunnsde, diflu
seduignilsafiuzadanuneneuvida pace Wawndelede
Aunnad, anudiasdBuiintulussduiiisetiu sy
um\‘mnﬂsuanmsm, wnawaitiiAndiuilseana 90% uag
8051NLA UM TAgIgAUBINIALLI LALTEWINY pace LavATT
uzv 10k uazanawuissau usuilniemil, a1 lactate
threshold WntAaZiuiiasiinit 90% uavadnsiniseiuiiala
F9gm NInuAT lactate threshold aavqaranunsatialn
aadadulalainasflndauninualvurdalialanaisndn
AuauladluszninensuaIiu

fnaunsud lactate threshold wasdasinisiduiilazas
anagua), aadusailauaslunisavlusiWadglduasne
(msev Tzrudnsinisiiuirlazavaa, 1l 8)

n15¥iNA1SNAdaLnINAINUZLLa1A Lactate
Threshold uavaau

o S v

ﬂmaunmumaoiﬁm%aﬁmﬁmﬁmsn,s”mm‘lau,nnmwﬁ'lan
229 Garmin nauﬂﬂmajmsaGi"u,ﬁumsmmaanmnm
wuzin'le, aadavautazasindasinistauiilanariugiu
alnsaluavqaunau (nsiugiuduiuas ANT+, i 24)
ansalflddayatuslWadglivasnaainaisaaiusniu
wazA1nsdseiiu VO2 max. aavaatilailseiiiu lactate
threshold 2avaat ainsalaznsiadu lactate threshold
229A 10880 1WTRsTnIIINIIMIEANULTINTUFIaLn
giaNansaudnsInse Uil

Aanucin: aﬂnsme’maoms‘lﬁ‘ioaaammanw%amﬂ‘%aoﬁ’m
amwmsmum‘tqu:.uummumamwa‘lu"lmmamwmsmu
m’laa;ogmtawmsﬂsumu VO2 max. 7iusiugi Al
flyvianinsilseiiiu lactate threshold, aavaaf1dns
AsiunaglagugnassIanuLag

1 annuthileunfdan, L8an START

2 \(#anfanssunnsienatouds daeld GPS wiavinnis
nadaulidsagu

3 na@Ag UP

4 &an n1silnafau > Lactate Threshold Guided Test

5 BGuiadadduna, uazdjifaudiuwuginuuniinea
ndvanfinausumsivuacaa, aunsaiugaszignaily

LLG\R‘”?.I‘U tihuung, LLawuauaamwmsmumh“ﬂaanu
uuwammﬂs'mg]ﬂumamsmmaammaaumm

6 MAIMNTAAUNARALMNAILULINLETAAY, YaaLATaIdY
naLRziUAnAanITy

winfiflunsdsudiu lactate threshold a¥susnuasae,
alnsalidaulvanadlianlaudansiiurilaiaadedu
lactate threshold vavdasinisisiuilanasaa 8 msu
Asissifiunsiay lactate threshold tiuiéia, alnsal
aulvaaaansuniadjiaonisisefiu

AU SNLAFENIIN

AaautifnTsiiauca Bluetooth

ainsal Forerunner ﬁﬂmauﬁﬁmsvﬂaummu Bluetooth
MaranaadiudNInunldounuiulduasnaiog
n1s1iual Garmin Connect Mobile & wiudayatiuié,
1df www.garmin.co.th/intosports/apps

ASLAVLAAUTNIANY: URAINITUIAILRAULRLTAAINNIY
Tnsdwriuuadnsal Forerunner uavnan

LiveTrack: 2haliiiiay 9 uazasauairfinaiunisuwae
wazAanssunisflndianene 9 aavaatlunuuGaalni
16 aadsafiafifiaauiaanisiddwanialadaad
tiie, alviwinungiayadauasnatuuntinnshinanu
Garmin Connect 16

GroupTrack: Maliaauinhinnienauinanisld
LiveTrack, tRafinudu 9 81usagsinunisuadna’le
Taaasvuuninaawazlunuuzaalni

duTuanfanssu: duAanssuuavaalddonail Garmin

16
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o o

Connect Mobile Taadn TuiRviuAn
{ffuinfAanssu
nsdlinaadansurs: halvinadiinaaiansduisalnsal
wavAaLle
amuTuaaisadvinazaasa: Malviqaaunitisatanv
waymasaay 9 Tuwai Garmin Connect Mobile wagay
wuu'lsanalddeadnsainavna

auTuaaisadn: halvaaduniisaavilunay
Garmin Connect Mobile wasavuuulsanalifoailnsal
2aIANL

Connect IQ: 1halvinauifinnauaniitisng 9 2asailnsaiuas
aasaniinilauiidnn, 33, wadd, wavdasdiayalv 9
16

AsUfduiiusniuianduaiilfia: alviaaingdns
aﬂl,m"l,ﬂmnu“l,qmiemfiﬂammumnmﬁuﬁaumaﬂmaﬂ
TraaufleAanssulidowall Garmin Connect Mobile

Asdliaasgainaina: fagnwainmALazAIsLIdLGAau
619 9 wuuFaalnilddvalnsaiuasaa

ANSAILAMNAY: NEAMAILANLATAILEUWAILUFNSN
TWuvavnale

W@eavhiauw: Aaluail Garmin Connect Mobile tauliiau
AsUsTAAROUTLURNIN T ULDIAMASTNTINATTIIUGE
Aanssuau 9

wiiuieia$ Bluetooth: Mhalvinaudausdaiduiaas
Bluetooth Al#usudulesine 9, tau te3asindnsinig
uikla

Find my phone: dumaninTnuaasaaigaumaliddign
Jud'liduadnsal Forerunner aavsaanazilagiiudvag
amaluszey

Find my watch: duvnainsal Forerunner zagnaufi

ammﬂ"l,ﬂﬁaﬂnauﬂ"hnuamsm‘h\lumaaﬂmua“’ﬂaanum
aﬂuﬂﬁﬂlu‘iuﬂu

mtasaﬁums

nsdilinaadansinrsaranstal Garmin Connect
Mobile
Aaufinaaunsadlinaeansduisatnsaidianislival
Garmin Connect Mobile ¢, Aaucasfiliey® Garmin
Connect, uazaasaadsdugalnsalfuguisninunldoiusiu
Aulanau (Msduganrininuvavaaiduailnsaiuavaal,
w1 1)

gvlasluaiadnsaiuavaafunail Garmin Connect

Mobile (n15dvAZiayady Garmin Connect Mobile el

auLay, i 17)

afieraWsdurslvmiliuinis, uay Garmin Connect
Mobile gen1sdliaaldfvailnsaivasnalnadnlullib

AsdeAdayanu Garmin Connect Mobile 6
auLay

1 AaA1g LIGHT Lﬁ'a@mum'smnﬂn

2 RanT

o 1 L] =] A
Asusvdvalnsailiafanunaly
aasnsalinasuiiiatiamsunivalnsalfiadad
meldgniuglitaaldinaiulad1sana Bluetooth uay
fRafudvagnalussay

1 AeA19 LIGHT Lﬁa@mumnqu

2 Fan QG
ainsal Forerunner Gunmsdumavsualnsaifiadad
Juglivavqa tdavnisiiausvuuainsailiafauagnal,
uazauusIdeyeya Bluetooth Usinguuwniinaaainsal
Forerunner amnuusvdayauna Bluetooth tAndiutiiana
inlnaadnsaifiafavasaaiunndu

3 18an BACK wiangansdum

an
aﬂnmulaaﬂmmwsauﬂmammnnmmmwmﬁo"mwana

"Lmamo'nmsu 19dandagnisnisiitansia Bluetooth fu
AN TWuATgR U NAULE

19 anuasliviumuaGudY, Aaansaiadt 1l uglld
n'laaaautas

Uffiu: uanonslsyuilndundeannlinuaunsninuzag
AL

wAaa3: uaaviiayauaaasuasnaaIviuiuilaaii

iudid: ugaviduiadldnnsaing

Frunuduindudiu: fasmuinnuduiiiuliuvuasnauay
aNuAunthgiihnunazasnu

dasinsuinla; uaavaanisiau lailagiiuuasaa

tHudemizsaunii (bpm) uaznsinuadnsinisiiuiila
AUDIALL

uiaNuiNgY: faaunaruasnalditinsiniufanssu
thunavdenidln, ihununauianudindusnadlarviuag
Ao, uazaNnuAuninllguihvunauasqa

Aanssuadn: udaamdeanldu 4 2asAanssuiigaiudin
agauavan, 1y AMEIEe, MslluInseuaige, wia
MsINaURFgauaIA

Avhanan: uaavaTldu 9 sasiargafignifuiinliuas
AMLLAYITATNIININALaIAaL TuR AU

AUAMINAY: TiNITAILANAISIRULNRIEINTUENTNTWY
ADIAN

nsudvhiau: auaafvanainsidd, danw, Nsalee
ww3aznelade, wazdu 4, Taadudunisdoa1niswie
augusnTwusasnn

aussauz: udavdausasiindanilayduuasaa, W
aavnsflndian, Asdseifiu VO2 max., natwa#ly, ans
dsyifiu FTP, lactate threshold, uay predicted race
times

A Aasunstiudndsydriunavqa, ihuwunadd, uay
dayaludie 7 Juaign

Lﬂ%ﬂlﬂ: wanvsEAUANNLATEALRs TiARnTTuATRAKaTA
tamalvinarauaane

A1sAuAN VIRB: uaumsaiuaundadifianadiailnsal
VIRB "dugliduainsal Forerunner 2avna

ganainia: udavaanniiilagiunasniswennsalanne

o

AN5QIAN
aUnsalzavpanwianduianiignfinaearonindelidaya
"Lﬁar;hosam%‘:, 1193Ancavnsnsilianeia Bluetooth fu
guinTwunldorusindule

e JNUTNALIAILIANAITY, LtAan UP 15a DOWN
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AR WlEUEITaTINTEUTITAaLaLASAAAIY
ANTTU FANFANITAULHAINITURANELAIATIUNSANT AT AT
W latasn1sIvnaIvLaInwsan GPS

* 18an START iagéudanuazileddusi q tRuidu

fuFunilodan

3
A

ASAIINANINANNA
s{mwmnmﬁaoms‘lﬁmﬂﬁ'am’a Bluetooth fugu1sninu
7Asa9su

1 auntihilaurilan, t8an UP

2 8an START L‘ﬁa@ﬂauaamwawnmmm‘."{ﬂm

3 &an DOWN ilagidayasgniwainadsaiu

ALKl du GroupTrack
Aaufinaaansatdinsiunioiadu GroupTrack ‘6, Aot
favfitfeytt Garmin Connect, &usnIWunldus uduls,
wazwal Garmin Connect Mobile Aau
mLLuummmuu"hLwamsLmswuuowjaﬂu GroupTrack
éeailnsal Forerunner wawiau q vavaadialnsalild
uuAUlGau 9, wunmemsn‘muﬂmvlmnuuwum RINEY
funsagauin GroupTrack Auduuuadnsaiuavnale

1 aan'lddrvuan, uasiileainsal Forerunner fiuan

2 FJuadusninuuavaaduailnsal Forerunner (n153ug
JurinTwuzavaaiduainsaiuavaal, v 1)

3 anawynsdeA1luwal Garmin Conncet Mobile, Ldan
LiveTrack > GroupTrack

4 wnpafiadnsalildousuduldinaniuietiu, aadas
WanuilvalnsaldnFuiaadu GroupTrack

5 (&fan uasniulddrusu > nmsidaudaiioniun

6 &an 13w LiveTrack

7 uuainsal Forerunner, BuwnilsAanssy

dauuziirdusuaigdiu GroupTrack

AENTA GroupTrack haliiiiay 9 lunduuasaaia
ﬂaummmmm‘imﬂmsw LiveTrack Tagasouuniinaauag
winun sndnfonuazasnaudasiiuiiavuasnailutiod
Garmin Connect 2avna

o J9na19udadiansld GPS
¢ Jugainsal Forerunner aavqaidusausninuzatna
TaansldinaTulad Bluetooth

o mnmumsmm‘luuaﬂ Garmin Connect Mobile, 1ian
nsiilausia Wadlinesadauasiay 9 s nsuiaadu
GroupTrack uasno

o iwulainiau 9 maammmuumnmnuﬂmsmiﬂu
22IWINLN wazBuadu LiveTrack Tuway Garmin
Connect Mobile

o Wiwilainfiau q Wovuauavaaatluszas (40 ATaluns
waa 25 Tud)

Aaauiifh Connect IQ

ALEINTaRNAMENTRAR Connect 1Q Tiduw#AN
wavAaiann Garmin® wazgliuinisau 9 Teansldual
Connect IQ Mobile aaufioanunsadsuusvainsaiuasno
aanthilauilan, davdiaya, 330, uasuadldsnd 9 16

uwinhilauilan: Malvinalfunsegldnsraiuasurinn

aavdiaya: haliaaeanilnantasiayalniiuang
ihulaiag, Aanssy, uazdayadseiflusduuulni aa
mmsmwuﬁawana Connect IQ ’lunnﬂmaunmua“
U6 9 mmwsanaﬂnsm

3an: Widayaldai1vmais, Nuiviayatduidasuaznis
LAILAAUA 9

walld: inaauTR G Tdnauuiufnnuasna, 12
dszinnAanssunavndvnasilaiuglv 9

AsaNUluananadutic Connect 1Q

AaufinaaansaaiTvanauauidse 9 annualiiada
Connect 1Q 6, aansiaddudainsal Forerunner aasaaiiy
gusninuzadqanay

1 nualalesuuaunsnivusasan, dadsuaziiauail
Connect 1Q Mobile

2 windudly, \danalnsaluasaa
3 danuilvaauaniifuas Connect 1Q
4 yinenuATLUzUNUUKTinRa

AsaNUTuanAaLaNLiG Connect 1Q TaansTlal
AANNILADSADIAOL

1 \daudaginsaliinduaaniinasuasnalnaldisea USB
11l garminconnect.com uarasftadinld
aniinalnsaiuavnal, 1&an Connect 1Q Store
WBannilenauanii Connect 1Q, wagvinnsaNiinan

YIMUAILUZUIUUKTNRA

u A W N

Aaautinn1sidausia WiFi

ainsal Forerunner faauauiifinisifiansiadu Wi-Fi wail

Garmin Connect Mobile lilddasn1sTvinanltdnisitiausa

Wi-Fi

duTuanAanssuluéiviieyst Garmin Connect 2avAai:
fefanssuuasnaliddeliey Garmin Connect uava
TaadalwifuiiaaasadunsiufinAanssu

wWunlsaanfldvnanaznaNsilnatan: haliqazang
uaztldanifadvinazununsilndanuulivlad Garmin
Connect 16 asyuiinfadnsaiuasaafinsiiansia Wi-Fi,
a6 9 gadelidvalnsaluasaainuulsans

afandusddan: alnsalzavaaaniluannisdilien

L |

aandwsanaalaadnlwidiiansitiausa Wi-Fi
SIET b

nsiifaucadutadazng Wi-Fi

ﬂmmaoLﬁaumaaﬂnsmﬂa\mmmmmtaﬂ Garmin Connect
Mobile nuamsm'iﬂuilaaﬂmnaumammmsmﬁamann
wiloe3azite Wi-Fi ‘6

aasunsatdandaaiasaliinduniiowedazng Wi-Fi iiaufia
anusH tlunslaviwdzualnaitiu'le

1 fhadinunaalussazuasviilon3aing Wi-Fi

a1auad Garmin Connect Mobile, 1fan = w3a ***
1’an adnsai Garmin, uagsidanalnsaiuasna

dan M7 > wwdaana Wi-Fi > tiua3azng
\wanwilowndating Wi-Fi fiflag, uasdlaunoandoanis
audiatdinld

u b W N
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tNav

2AaILnen

@aw1e Forerunner 645 Music winfuiaiusuuyilowuy
Bluetooth

1%

Fug LIuavaa

i 3

ALENINTAAILANAITLRUWAILUFNSN THUT
‘Imnms’lﬁaﬂsm Forerunner aasnai’lé

uu Forerunner 645 Music, ﬂmmmmmnﬂiuaﬂﬁamm
WRavlddvailnsalzasaaannraniiinaizanansaanniils
Hliusnsaauanle, tNaliaasuisailelafiagusninu
aavnalilaatinal@ey
wailsdiaamuiasiiaduliluaunsaluasna, Aadas
Wausiaylveratnalulat Bluetooth
ammmsa‘lﬁmsmnﬂugwaoLﬁamyqumstautwaauu
fusnTnusasaausatiatduwasndatiulivuailnsaiuag
AoL'l6

Asdadanduriliiusnisaiauan

n'auﬁﬂmmmmmuﬁimamwaau%a"l,wmﬁuoﬁu 9 'laldi
Forerunner 645 Music maammmnw‘lunsmsmﬂuanm
sa95u'la, ﬂmmaommu,auaaitaLm‘l?jnuwlunsmsmuuaﬂ
Garmin Connect Mobile

1 a1awail Garmin Connect Mobile, 1an = w3a ***
2 18an adnsai Garmin, uasidanadnsaiuasna

3 &an wav, Liusnsmauaniifadoudrazilsingdiuan
aalgisnanis INSTALLED

4 Fan wuailwas, udegidnns, uazvitauen
wugdIUUniinaa

AsavitadinldAugliiudniswag
n';auﬁﬂmazajmsnaa"ﬁ"aLﬂil'\“liiﬁumﬁn%njﬂwao, ALADY
Wausiadunilaia3azing Wi-Fi nau (msidausaduiaiaziig
Wi-Fi, »11 18)

1 uu Forerunner 645 Music aavaaL, NAA1Y A9 Wialtle
ANTAIUANLNARY

lRan 4aA15 > Yusn1sinay

W@anudleg iusnsiiiansa'ls

tila Garmin Connect Mobile, 1dan START

msu,:ioLﬁpuazﬂswnaﬁunuanwfmTWumaaﬂm, Lﬁawa

Tiaaavtiaiinldluiud vinanudwuginuuninaaiia
avtiatdinldAuglviusnaisinas

v wnaa biiunisudaiiiay, nsannaday
ATAYAINITLALHauLURINSNTWURaIAL

u b W N

AsaNMUTnANAaMINULFLNINAK TULSNNS
Auuan

naummmmmsam:\u‘ivﬁam“LWatﬁmmnuuom‘luusms
aauan'ld, adacifiansaduniloiniazine Wi-Fi dau (a5
WHausaduiaazrg Wi-Fi, w11 18)

1 uu Forerunner 645 Music 2adaa1, na@19 DOWN Liia
LansAIuAULNAY

2 Ran 3aN15 > W{TUUSAISINRY
Wanuileglvivsnsiiansiall
4 Ran WALt

w

5 Laan upP ‘Wsa DOWN Lwamwaﬂaamta Lmsnmwm
vm anfutdan START tiatdansianisiidadnis
anulnanavlualnsal

6 &an w@5a Wamnituaamanisiidanasluailnsal

AsnaunIsdadar iiusnisniuuan

1 aauwaid Garmin Connect Mobile, 1§an = w3a *°*
1’an adnsal Garmin, uagsidanalnsaiuasna

LH2A WAV

W@anuilog ivsnsanauaniiléfindels
Lﬁannaunjsﬁmﬁo, uazvinemuALusituuKinaaLiia
aaunshasvl lriuansaauanannalnsaiuavqol

u b W N

AsaMNUTraa2amudavadiuynnaiaanis
T2 Garmin Express™

ﬁauﬁﬂmmmsamﬂﬁammL&‘gamuuﬂﬂamaoﬂmwﬁo
ailnsaluavnalld, aatdaviinsy Garmin Express uu
AauNILAasuavAaLiau (www.garmin.com/express)

AEINTaTRA IWE .mp3 way .aac 1Udy Forerunner 645
Music anamaniltnasuasnale

1 \dausagdnsaifumaniiinasuasnalaaldsnea USB 7
FIUUGIE

2 yumpaniieasuavaa, Lila Garmin Express, tdan
adnsaluavnal, waztdan Music

3 Lﬁannaiaqn'u,ﬂ‘%awmugnaim%uLwaa, IWREHARE, URY
IWdL&avdu 9, uazitdan Send to Device

o P>
A1silvnasna1anuN
1 naé19 DOWN ananiinaale 4 iiiatilanismiuauinae

2 daudayilenasnafuinalulad Bluetooth (nsiffan
aayilvinanisliinaTulad Bluetooth, w1 20)

3 1A20 LKAV > LNAYAAIAY
LAaN F1UATITLNRY
5 (danwadiinaidasnisiau

Aauuzin: 18N IWWANIIUNA [HaBUASIEULNAY
wanuanldanutvanlilualnsalluTvuaguinag

AIsAILANATISIAUINAYLUENS TN UL an
sia'ld
1 wusninTiuzatan, BunsiauniowaIvianadaas
2 danuiledidan:
e yuailnsal Forerunner 645 Music, @@ty DOWN
annuiihaalae 4 ialanisaiuaunas
e uuginsal Forerunner 645, 1§an DOWN iiag
FANNTAIUANLNAY
UNLLR: AMAIAGIRNTINAITAILANIWAY LU FoqLT
Anuavaal (Msusuusivgian, v 25)
3 wuailnsal Forerunner 645 Music, Lan fiun > auqu
NAY UUTNSENIA
4 ilarauiiangaiinsnuaviausa, duunie, uwazliu
FEAUANUGY (AITAIVANNITIRULWAY, 111 20)
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msmuqumsm‘mwm

wIName: 1mMsauauMsIauwaYiililduuailnsal
Forerunner 645 Music tviniiu

= Long Trail

Brian Boyko
OJ Y -

& ldanfiadanislidannglivdnisanauan

Waniaduldaussninemsaulnaidesain
.=y |2UAsAluazAMsAILAULWAYLURINSNTW UL AN
stuivmsiauwasaInailnsal IRanialdaug Iwa
avuaznabddgdnwianldouluadvuavaol

) [Banfiadsuseduminud

P | daniairunaznaalididaeilagiiu

Wanuiadnld o IWdidneda l luiwadasd
P| | nadroiiaidanlddneuniinadnenaiEiseninenisiay
TWd&evilagiiu

WWaniaGuaulwadaoiliaatiulm

P l;ﬁapaa\‘m%\nﬁaﬁmiﬂr;To"lWa’Lﬁﬂadauuﬁw‘lumat‘i
Al

AaALAanTanausenItvAsiaU I WaL&avilaqiiu

O | danvialdauTuuanisiauai

OC | danuiiailauTnuanisiauaduandu

asiausayilvinan1sldmalutad
Bluetooth

ailoinwasATnanliuu Forerunner 645 Music 2a9nes,
aafadtliausayileinanisldinaiulad Bluetooth

1 dhy#adihanluaalu 10 wes (33 We) uavainsaiuag
AL

taldoulnuansyuguuyile

narA1g UP

WBan A1sdean > luead > winlus > yile
WWanyilvzasaaiasifiiunsiug Iiasadu

u b W N

Garmin Pay

Aouaniie Garmin Pay thatlvinauliiunfnnuasaauiiazinse
Wuadnsunisiunalusrudnidnrniaanisidinsiasée
wialadinanaga1 UM UNLENTIN

AN5AYAN Garmin Pay™ Wallet 2aavqat

AasInsatiniasiasinviaiadafivinsinldnnninie
Tu'lilés Garmin Pay wallet aavaa 1 Garmin.com/
garminpay/banks tiladumaaiiun1sduiittingsu

1 anautihadasal Forerunner Tuwai Garmin Connect
Mobile, 1dan Garmin Pay > Create Your Wallet

2 i uAILUZUIYUKTNRA

AsAsERudIusuNIsIUINLTaaTauIl AN
AIA U
n'am?‘iﬂmmmsaiﬁuwﬁmwammtﬁamsﬁ’mmi‘auaﬁm%’nms
Fuae'le, andasavadnsilduisyduativiiaanilelunau
ﬂmmmsa’lﬁmﬂmwaaﬂmLﬁaﬂ)j']szL%uai'm%un'\ﬁnzhﬂ‘Lu
Sruddinsinla

1 ne@9 LIGHT

2 BanC

3 ilausvarufluaudvanuasna

yuneig: vnaailaunigriuzasnafinauais,
wallet 2avnaudan, uazaadaddidasidnunasnalu
wai Garmin Connect Mobile

s ldisudunasqaiinaldaragnilsing

)

9010 VISA

4 wmaaaclduuiiasuaialy'lide Garmin Pay wallet uav
aaL, ldan DOWN waldsuiluluau (1idan'lé)

5 analu 60 3uni, ﬁamﬁmﬂaaﬂm"tﬂéfj”mﬂ“éaamums
53y, Taaliunfavuniinidinviieiasaiu
wnfindunazudagiaiasminagnifiavinnisiassiu
LA3RYEULATAUAD

6 wnauily, WivinauAuusituuaasautinsiivavin
asnsTulviauysal

dauunin: udeanaailausiaiiurasaaldaiaudy, ant

funsaszdulealildsfariuiunan 24 dHTusluvasn

aafvshuunlnruasaaiat winaaaasulnnanndaianag
aansallaldeiunmsindasinisiauiila, aadavilausia
rHudnasenauvinnisdisedu

ANsNLileiinslufiv Garmin Pay Wallet aav

AL

AEINsaLANTasIAsiavdanialéde 10 Tulids Garmin

Pay wallet aavqo

1 anaunihadnsal Forerunner Tuwai Garmin Connect
Mobile, t8an Garmin Pay > 53

2 °vi’1mnmu,uzﬂmuuﬁwatﬁaﬂauﬁagaﬂaaﬁmuamﬁu
1ins1udy wallet uasqo

u&”amnﬁmgmﬁnu,éu, aaEsaldantiasiuuuunan

wavAaiilanavintnsANaIdu
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A153aN15 Garmin Pay Wallet aavqau

aaEIsagdayatatasduaiimAuiasildinssdunsas
Turavnals, uazaaaunsasyiy, Waldey, wiaauiling
niolu'le aafvanunsasziuniaau Garmin Pay wallet
wnualadnera

yuneig: uunelseing, ganliunsduidinginaiainda
AULRULR wallet

1 anautihadasal Forerunner Tuwayd Garmin Connect
Mobile, \&an Garmin Pay > Manage Your Wallet

2 fanundleddan:
o iastiunielinsiisyy, Rantdasdy, uazndan sedu
finsavnandaviiialdoruagivarinnsiuanaiaans
Tdiainsal Forerunner aavnau

o aseiuiaannluly wallet uasqaiiingn, dan
szyunseihanva
aabignunsadiszdulaaldailnsal Forerunner aag
aaldauninnalaanidnnssyiuiinsadinetaaniioly
Taanslduadd

o aanndnnssedu wallet fignsziuliznasna, (dan
gatann1sssiunsuiihsnee

o aaunfleinstiszy, Wantinsiy, uazdan au
insugnavaanann wallet zavaaatinvauysal un
AGavnstNTasiilldy wallet zavaaluauaag,
aadavilaudayatinslutidnasy

o iaautinsioviualy wallet 2adna, Ldan auns:ail
A9 5 ,
Garmin Pay wallet zavaaiuazdayailinsivnuai
thendiavgnau’lil aahignunsadisyduiaaldadnsal
Forerunner zavaarlidauninnaiasne wallet Tiiuay
VAN RS

A1swlaausiigeinu Garmin Pay aasq et

Andiasnusiaruilaatfurasnauiatl daulvai swaeinu
ravaalliaunsagadauld mnaadusiariuaasn, Ao
davau wallet navaal, & vdulmitiuin, uazilautiayaiins
2aIAMUENAY

aadIsalldnusianufidasnsiawdinge Garmin Pay
wallet uuainsai Forerunner uavnaL

1 anantihadasal Forerunner Tuwail Garmin Connect
Mobile, L1&an Garmin Pay > a19

2 i uAILUZUIUUKTNRA

afdn'lifinauahseduiaanistlialnsal Forerunner, Ao
favilausianuln

UQI =

U536

UseiRsnGaan, svaeni, u,ﬂ‘aa"’é, pace wWiaanusiady,
daya lap, uardayatdulgasnuanitnuigsa1anin

1 EU NPT lanmbaanuizasalnsaiifinugd, dayaiin
NgauavnaazgnLliauiiu

nsladudsei6

syiafiAanssunauniinge q Aaaldtiuiinlivualnsal
UaIAOL

1 nam19 UP

2 1&an Usei6 > Axnssu
WBanuiloAanssu
4 \Hanwnilesidan:
o agiayatiuifiuiisiAuianssy, \an Details
o aldanwile lap uazgiiayatiuifuAmfuusag lap,
t8an Laps
o tialdanuilsnonauazgiiayatiuduiimfuusay
interval, t8an 2291381
o agARNTTULULNUT, L8an wuuil
o Lﬁa@wanszmnmaoﬁanﬁuﬁﬁeﬁauaisﬁnuamauua
Tstinflausuavaal, Ll&an Training Effect (1Azady
Training Effect, »ii1 15)
o agnarzavaalunsaziaudasinisduiila, dan
Time in Zone (M5guIa12avAal luLARS T2UTNTINIT
U la, nil 21)
o agudanseduANNgIuasAanssy, Lian Tusus
STAUAMNFY
o aauAanssuiitian’ly, dan au

w

Asaaaavaat lunsaziauinsinseulinla

n'aluﬁﬂmmmsa@m”auaiﬂjué’mswmstﬁuﬁa‘lﬂﬁ, AOLADIRL
nilvAanssuwsanansinasauiilanastiuinfianssunau

AsgunanzasnatlunsaslaudnsinsiiumI lagunsaae
WinarlSuanudindiuuasnisindanuasnale

1 naAy UP

2 18an Use36 > Aanssu
3 danuilvAanssu

4 18an natulaiu

AT5AaYANIUNG

AtLENINTngsTaziavaN iuazdayaaiigniiuinlalde
adnsalzavnarle

1 na@19 UP

2 &an Use¥a > aviua

3 wnady, W@anuileAanssu

4 \danuileddaniilagranunedlavividanadiau

Aslafin3avinssas
Lﬂ‘%'aoj”mzﬂsﬂuﬁnsswmaﬁLc‘?\umomuﬁwm, FLAUAMU
goun'lé, uaznarludanssuiaadnTula

1 ne@19 UP

2 dan Usyia > e > 1ndaviassey

3 8an UP vita DOWN iaguaniuaiasinssas

Asaulssia
1 nae@19 UP
2 dan Use3é > dadan
3 Banvileddan:
o dan aunnAanssu Laauianssuionuaaniseia

o fan Sidavivuiun Wadidassazmouasinaisy
NINUR
unnenua: Lifinnsauianssule q nlagniunnling?

4 fufdunsi@anuagnal
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ANsAnNI5AaNA

v alnsallisasiunisvineusiudy Windows® 95,
98, Me, Windows NT®, ag Mac® OS 10.3 uagnauniini

Asaulna

afvine

ﬁ'mau"lmla’ﬁﬂmiﬁmswn‘imqﬂszmﬁmﬂﬁmu wihgANA
TuadnsalzavaaiilWdssuunaddgydvlinsgnauig

1 ila Garmin lasAnialaasu

2 winandly, denilsinanasvidalaady
3 danuilelna

4 nailu Delete vuuiluuvinavna

vunaue: mnaali Apple Aauiinas, aadasvinli
TWataas Trash Fvtdafaaulndeig 9 Avatinvauysal

Asnansing USB

vnnaﬂnszvi‘yaaamﬁamaﬁnﬂanﬁqmaémaaamtﬂu"lmﬂ
wialaaguiaaald, Aadasiansiiaudaginsaluasne
AnAaniinasatvlaasduinandnidasnsgadadaya
winalnsaluavaagniiiansadiy Windows aauiiinas
Huadasaluyuwawn, Aluindudasdanisiiausaating
Uaansie

1 viwndfloludusalulviiasadu:
e &u3u Windows aauiiinas, Llianlamau Safely

Remove Hardware 1u system tray, uazidanailnsai
UAIAN

e {115 Apple aaniitaas, lanadnsal, uagidan
File > Eject

2 aamdaNAANRILADTUDIALL

Garmin Connect

aaINsaLiiansaduiiiau 9 2a9Aaiuu Garmin Connect
"6 Garmin Connect ’meaouaunmmtwammmn LAY,
wais, Ll,au“mmao‘twﬁanul,l,aunu Hurinduiuvieng 9 uadia
ﬂﬁmmnswannswmwamm 5u1dA9A15Y9, Mshiy, msi‘:lu
sy, A1sinei, ms"me AsuavlasAnn, uas du q
Waastiauaiinyflieuns, 11 connect.Garmin.com/th-
TH/start/forerunner

fatAuAanssunavn ndvniaacldauuaziiuiin
nilvAanssuiaailnsaluasnaiudd, AaaNsadlvan
Aanssuliulaldeifey® Garmin Connect aasamuuazLAiull
lauruvinfiaadiagns

1Lt ﬁﬁauamaoqm' AEINsagiayaiinaazdan
nndunmAuAanssuuana, UGN, TN,
FEAUMNMUFY, d051AITLHUINTA, LLﬂaasmammwmm
cadence, running dynamics, mwuwummuum
WHUDTAULRAY pace WazAMNLT), wazs e uNnUsuua'lé

UUEILUG): moﬁauaﬁaan'lsaﬂnmim%m‘/’iuun:immu
AN LAY LAFRYTREATIATSLAUIRTA

ACTIVITIES

%) 6 Training Run #

604 m|

52 53 845

691 181ft

W s3dst

Map Data_Liom i | Terma o Use | Reporta map ereo

< > Today O w2 &=

Nvnnunsinadanaasqa: aasunsaldaniihuung
Aatuguasinannilvuadswrunsindauwuuiusaiule

famuaNAUITNADIANL AUFINITARAMUAIUIUAN
dszanfuzavaal, tinrumsudviutuuiasmwAuLNay o
2adAn, kasussatihvuauasnale

uAsAanssuARIAOL: AatEINsatdansaduiiiay 4 ia
AaafaaNAANTINETY 9 dadAuLazAuWIa TWRGRVA 1
foAanssueng 9 aavaaiuulvladiaiaialadnafino
fiuau'le

ﬁ’mm'smsﬁemdja 9 Aavaat: AatdNTalfunsvalnsal
wavnaiLarnsavaf Tduuieyll Connect Garmin uav
AaL'lé

12inéiv Connect IQ &1a5: aardnunsaaMUuTuaauald, nin
flaunilan, davdiaya, uaeidnev q e

A5 Ias lugiziayazasnarAunal Garmin
Connect Mobile

alnsaluavaaudiviaslugddayaduuaill Garmin Connect
Mobile ifluszay q TaadaTuld aadnsadeddaya’lésiie
autadtiialaA'le

1 adnsalditunTuseas 3 1. (10 Wa) 2avdusnInuuag
AL

2 anuntihaale 9, naAg LIGHT Lﬁ'a@mumnﬂu

3 wanl

4 giiayailaxiuuasaalunaild Garmin Connect Mobile

A5 12l Garmin Connect uuAauNILNASADIAOL

walwaiadu Garmin Express™ Lilausaailnsaluasnaiy
ey Garmin Connect zavpaulnanisldnaniiieas am
fusalduadwdiadiu Garmin Express tiagddinandiaya
Aanssuzavnarldfeiiey®l Garmin Connect 2avaalduay
fodiayasing 9, Ladu Ms3fatavindawwunsilnday, ann
\u'laid Garmin Connect laldvailnsaluasaarla aauds
gunsadiannisaliaauansdwrfadnsaluazinnisualsd
Connect 1Q vasaarlddnsae

1 daudagnsaifuranfininasuasnainanisldana USB
2 "7 Garmin.com/express

3 aniTvaauarindoualwaiadu Garmin Express

4

lawalwaiadiu Garmin Express, wagvidan twu
adnsai

5 viheuAuzituuKiinLRg
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ANSUINY

Aadnsalidaauanianisiinig GPS uvuailnsaluasaaiiia
ALEUNIIADIAUUULKNUT, TUFAnFAILUUY, LALIINIINAY
{fhunasaalls

R

AadIsadenaidnLyli Garmin Connect uadma 'l
adnsalzavqar navanngniiuiinlilualnsaiuasaaitan,
aaduNsalMAassuuadnsaiuasnallé

ﬂmajmsa@mmuﬂa%aﬁqnﬁuﬁn"ﬁLﬁﬂdiiW:iﬁLﬂutﬁu
VNG fadvu aassaturinuaziluinsanua sy
metnanginaldvineula

ﬂmﬁaawmsnﬁmmuﬂa%aﬁ%ﬁuﬁn”l,i"lrﬁmr;ll, Iaawenau
inilauindunsatiunainiihuunasussausisae lidauniia
sadidu wnaumasdbulanalu 30 uv, aausunsa
w2iefiu Virtual Partner Taansweneuauaassiuaicn
A1 30 Ui

Asasvnarlileunilveaasauualnsaiuavqn
annutihilaulan, 1dan START

BannileAanssy

AAAY UP, Lagtdan A1siInig > aass > d519Tus
flaunflefiadnsunasa, uazidan v

Aan WANEILLLY

WBanniledidan

winawily, vindhdueaui 3 uas 4

tdan Done > Do Course Ziayan151iinialsing

v&an START wiaBudunininmg

O 0O NGO VT A WN =

AsLiunncILKLvaRIA M

ammmgaﬁuﬁnmwuaﬁaaﬁumammtﬁammonﬁnwﬁo
sinnustulunande’le

1 a@A19 LIGHT
2 Lﬁanv

nUER: AATAGadRNTansE L fayn1sauan
(mMsdfuusviuynisaiuau, v 25)

3 viheudALugiuuKtinRa

AsuAlasuisitiuinlizavq o

AEINsaauniesuneATuin'll vdaudslada, sedu

ANUFY, wazdayasiiuniele

1 anuihilaunfinn, dan START > 19 > 6w
fiunnly

2 Banuilesunietiuiinli

3 @anufledidaniiaudlasiunie

[4

ANSALGN UL ATIUTANT v niue

'
a a2

AaEINTaaUFILLInaYaanuin T Inienualalunss
Leiendu
% - ° o = |
nuntiilaufdan, L8an START > din1e > st
TfiUNnly > aundunua

A5 Il EIvqaENdUaIRALSEIINY
fianssu

aadusninnvndulddvaazudunasianssuilayiuuag
aatuuiuiduasovdasudunianaalaiduniosiuun

oa S a

w16 AaaNTATR i lHuawIgAanssuTAlE GPS winiiu
1 sewinevinuiluAanssy, Wdan STOP > adulilaaiau
2 Banuileddan:
o aimendulddoraBuduzaianssunasnaniu
@unwnaalaidumertuuiudd, tdan TracBack
o i enduganEuduaacianssuuasnauilunds
L{unsg, Ldan tduas9

1.2 mi )
° 1.56
L ]
gunvvilaytiunavaa @), track Lﬁ'aﬁmmu @), uaran
nunadairanmvzasaa @ dsinguuunui

AstInvldéivanuunalaranie

aadnsaliinlnsaizadaaiiatinmellguiloaaviane
danranudaldeaunilenasa’le

1 aaanthileurilnn, t&an START > Hin1e
2 @anuilevanany

3 mausuavsansuiaiauuuninaaiialdanvileaavane
danane

4 {an ¥
diayanisitmeilsng
5 (&an START taBdudunisiinig

ﬂ'l‘i‘l/if.!ﬁﬂ'l‘i‘lj'l‘]/l'l\‘l
1 szwnevinnileAanssy, na@ne UP
2 1&an ugan1siinig

WU

4 wanvsiunivrasaaiuucuil Fauasdadnwaluas
sunilsInguuLau Waaamaitmelddiuileqn
winadaianiy, iuvnvzavaagavintesas N IauiloLEy
VULLKNUN

e MU UKNUN (AITIADUURSAITYNUAUT, 1111 23)
* ASAVANWKUT (1I5AVAIMAUTI, Yt 24)

ATSLADULAZNNTYNLNUT
1 szwineAd9tmg, tian UP wia DOWN Litaguuuil
2 naAg UP
3 8an Aau/au
4 \Zanwilegaidan:
o asdusEnindnIsidautiunaray, Malaudiauay
A, Wian1s, LAan START
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e aLRaunIayuuLKu, tian UP way DOWN
e Waldn, 1dan BACK

N15GIALNUT

aaENsadFuussldIuRuuanvai19lslulunatunui
wagutinAatdaya

ARG1Y UP, uaztdan ANSGIm > wiHui

a & o o A o oA YR a
BUDLHUN: A9NANIINTAUAILHUT fMILRan Kuiidnila
uwaaviAiiafduuuaasniinaa didan wullnssadv
waaidnIvilagiurasnstiunIvuaInL AT uLUUDY
“iinaa

gunuegilal: uanovdadausiunieiiuinlivuwau

guinaandaudié: Lz‘éanszzﬁnmsquilﬂﬂﬁmiuﬁﬁl,ﬁ'ams
Mfunuvasnauliduilsz&ndain Wailanisvinoy, aat
favguiiinviaaansanuLag

dutadias ANT+

mJnsmﬂammmmsann‘tmmnuvﬁumaﬂsmu ANT+ 16
zhvnswuauaqummnmnnms’lmmsmnu"l,ml,aumsﬁa
L*ﬁuvﬁasmmnamummamn "4l http:/buy.garmin.
com

AsAuaAutduiaias ANT+

msiudAanisiiaudaiduiaasisana ANT+, daat1ouiu
nsuiaudalriasindnsnisiduiiladualnsal Garmin
22904 ASausnTinandausacduiaas ANT+ Auainsaluag
Ao, ﬂmmaoanmsﬁumasnnaﬂnsm NFINNNTTUABULTA,

aﬂnsmtﬁaumam.lLsﬁumjaﬁmué“m‘iuumuaﬂml,sumnanssu
aavaaLaztduLgiasvinuatuazatinnalusyas

nunie: wnailasalaavaagauiininauiwsandu
ihuleiad ANT+, alnsalgniugiuBGauiasusd

1 Aegvrdulrasniasiueiasindnsinistduila

2 shadnsalidnananelu 1 aw. vasiduigias, uazsalunag
Nalnsaliiausaduiduiaias

dlaadnsalasaduiduieras, nilsdiannudsingdu Ao
funsalfuusnfiviaviiayatiaudadiiayatduiaas

3 windudly, \dan wiy > A5E9An > idulaiasuas
auUnsaiadu tiavanisiduiaas ANT+

Foot Pod

aUnsalzavnarinusnduladu foot pod Aataunsald
foot pod \atiutin pace uagsrazmIuNuni1sli GPS iia
ﬂmmaoﬂmfauiuswsama;%fsysywm GPS zavpauaau foot
pod agsgninvsanaswiantNadediaya (1du Le3agindms
NTLAUIFITA)

wavann 30 unfiuasnisagily, foot pod Hnavifialssnin
uuaLaas Waluaaaien, uiviaaudsingduuuainsal
2avaas wuataadl lWmdaldladndseunavindiiue

n1saan'191aulal Foot Pod

Aauaaaantlde, Aadasiug foot pod Auainseal
Forerunner aavaaufiay (A1s3ugAuiduieas ANT+, 1l
24)

AaLEInsadvlusuiaald foot pod iiatiudin pace, seag
9, way cadence 16 aadvausaIvnaILa Tl foot

pod atfuindiaya cadence wiau pace Layseayny GPS
AUDIALL

1 Hindv foot pod navaauauAILuinalnTallEY
2 danuileAanssunisde
3 aanldieuilesau

A1suU5uitau Foot Pod

foot pod Wsuiiinudiiasle amnuwiudrnasdiayaniuig?
LREIZALMINATUNAINNIINRIIUAN LiAAIIaan15Td GPS

n15u5uilgun15u5uiias Foot Pod

Aaufinaaansalsuinugnsaiuasnanld, Aadasdu
dainsaluavaaiiu foot pod Aau (A1sugauidutaas
ANT+, 111 24)

foot pod suiiaudilasld, usaasunsaldiudlseau
wiughuaviiayamuiinazsse fzN19MEAsIInaoL LA
AsaTaansld GPS

flunarswdoiiiunan 5 yAluaafuiuviasiihdaiay
BGudunionanssunisde

Jouugtaahivgaiiiunal 10 i
negeAINTINUIANL, UazTUAN'lI

amudayaniiuninli, Arnrsdsuiiiau foot pod tlleay,
winadly aalimsaavlsuiiay foot pod antiuunesl
u,nnmsawaoﬂml,ﬂauu"lﬂ

-

H» W N

nsu3uinau foot pod aavaaiananuLay

Aaufinaansaliuisualnsainasnald, Aadiasdu
dailnsaluasqaiiu foot pod fAau (A1sFughuiFuias
ANT+, %11 24)

suginivinasdsuiiaudiaautasmnaansuilaianis
suiiaunasaa vinnaalawradiuiiiay foot pod Audn
WAnAuiuas Garmin, aaaransuiladenrsdiuiiiauuas
AL

namA1g UP

\#an ANsAIAT > tdularas

Ldan foot pod uavaa

\&8an Cal. Factor > fo@n

Usuilafanisdsuiaw:

o nthRFunsUSuInumasTaEsaRIRaLanL AL
e aailadunisdsuiauminszaznivuavnatgatiulal

u A W N =

ANSAVYAIAMULIILAYSEarvaaY foot pod

AaufinadunsaliunsIaNEILaLsTEYNI9LaY foot pod
16, aadaviugalnsaiuasnauduiduiaas foot pod fAau
(nMsdugiuduias ANT+, i1 24)

aAagunsanviua tviadnsaluasqaiAiuiaausIuaysves
metaanslddaya foot pod vavaaunudiaya GPS ‘la

1 naAg UP

dan A1sdean > luaad

L&an foot pod uavaa

LlRan ANULEY U3 FTULNIY

WBanniledidan:

o 8an tusu Wanaddvflndauwsanila GPS 13, au

u A W N
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dndidnsulusu

* 8an nnasy tialddiaya foot pod uavnalae'li
Atladionsaan GPS

g'ﬁ"l?ﬁﬁuwja%’nnut%'a%”msmuu%a Cadence
NUanNINNUILAIIUIN
adunsaldiduigasanusidnsatuvia cadence 7Aldou
Nudulaiagetiayaldfoalnsaiuasnals

o JugiiuriasAuailnsaluavnan (n1sTugividuiuas
ANT+, w1 24)

° AVUAUAUIRADUDIAM (YUINADUASLEUTALIY, K11] 36)
o aan'luiludnsenuniivsay (n1s3uuivAanssy, wi 3)

ANNASTUIiNGaasa T UNAISaL

ainsal Forerunner aavaaidnnsaldsiuduailnsal Varia
Vision, Varia smart bike lights, uagisansuasviaaiia
UFulsgenmsassuiindoaatunisalld gasianistdouainsal
Varia aavaauainiudayatiuiu

nunenue: aaanadiudasdlinnesawsduls Forerunner
Aaunsiuadualnsal Varia (nsddiaaeiawsiuisaianslsd
Garmin Express, %11 32)

tempe

tempe Aaifulzrasinanugd ANT+ uuy'lisne aaaunsa
forduaasidndusaiaviaviieniuaslundedudady
amalagsauld, uazdouy, luunasuasdiayaaunugiii
wingnsEualed Aadasiug tempe Aualnsaluasna
Wandavdiayaamungiain tempe

n1susuuevalnsaiaavnal

AsUsuLavs1aNISAINTSUADIA L
1 nede UP
2 dan A1sdean > uanld
3 Banvfledidan:
o LﬁanuﬁoﬁaﬂssuLﬁaﬂ‘?nLLpionwsﬁoﬁw, foAnARNTTY
luAanssuildssan, wWlaudardusasnisudag, uay
au 9
o dan WiN WaliuAanssuunduvidagsiofanssuuuy
AnuaLaY

nsu3uunevauian
aaENsalldauaiduacianluglian, audan, uasind
Intud'la
1 naf19 UP
2 dan Nsdemn > %3N
3 @anuiledan
4 \Hanwilesdan:
o dan Bavadului audausunteuasianlugl
AN
* dan au Waauiinaananglian
5 dan Wudan
6 @anuiledan
Jangauiaiinlldegian

AsUSuLavIIUAISAIUAN

AMEINTALAY, Ay, wastldsusIdunaIfIdaniuyniean
Tuynmseuan'la (nsguuymiuau, 1 2))

1 annuihaala 9, nad1 LIGHT wiadawyaiuay
2 anA19 UP
3 Banufloddan:

o madudy, 1ian Winasuau aianiineda
Wi lddynisaiuau

o dan Saadunisaruaulua tialdausiwniuag
mMudaluuynIsAmILAN

o dan aunsAIuAN Waaunidlemednaanannuys
AILAN

N15HIANAINTSU

mscs?ommmﬁmﬂ‘tﬁﬂgj.ﬂ%mwiaLwiamaﬂﬁanssuﬁgn
Waalidrninldteaiuagduainudasnisuasnn dIaeg
iy aadusadiuudsuindayacie 9 uasaldeunis
aunaraaautifinsindansie 9 nsavaIenuaai il
Wilddhusunnissianianssu

v&an START, t3annfivAanssy, na@19 UP, uastdannises

ANAANTIUATY 9

wihaadaya: halinaliuusoninadayauazifiumnin
aadiayalud 9 dusufanssu'la (n1ssuusviiinaag
daya, i1 26)

Astiiau: dedAn1siiaunisiladianndanisuitmegivisy
Aianssu

Metronome: LautﬁﬂomuaamuamLaumwamﬂivmm
U5uilseaussausuasnalnanisin cadence M, i
]y, WIasNLRNadiu (A1sliiasaviiavindvile, 1wl 7)

Auto Lap: G?qmﬁuﬁanmo 9 &FuAaLENLR Auto Lap®
(nMsvinasagniung Laps auseasniy, 1 27)

Auto Pause: mmaﬂnsm“luuummsuumnwanamaﬂm
nganisiadaulivdafianaananuiiaaininfszyls
(mstilaldvr1u Auto Pause®, i 27)

Auto Scroll: mu‘luﬂmtaaumumaaﬂauananﬁumum
"Lm,mﬂamiuumumwmmsaawnmmaomuaﬂ (M5 tef
Auto Scroll, w11 27)

NSUAVLHaULANIIUG: Wlatdnumsidauiuielinm
nudsanuudnAIaelnade

GPS: nwsa‘?omwmams”nmenjﬁ GPS
A3l GPS + GLONASS ahendngusssauslugaw
wWIAdaNANTITMNELATNNTATIATUFILWUTE Y s
1diddan GPS + GLONASS mm:saammmmmmas
Taunadinislddidan GPS windu asliditan
UltraTrac ffufin3e track uagdiayatduiaashilianasy

(UltraTrac, wiih 27)
AUaATE: GoAIANNENIRTTINEIUTUATI e TuRsY

ASULADARAIBUAY: LTANITYVINIULATAIIULIRNO ALY
115U intervals nsireinluasey

nsasaduaiasn: lansldeumsanatudiasndiuiu
nsIne Tuasy

finuinaaiadscufiawdeeu: G9aA1N1TEINRIWARTN

aql,ﬁ'aﬂ'swﬁmwé“omuaim%uﬁanssu (msdoarinniinaa
Lialsevieianaaoiy, i 27)
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& a & & o o ' a o o -
Fnunde: dvadAundvansundazianssulriidug&arvsa
&2

gnsuiu: dua@nsuiudmsuusasAanssuiiiaossyin
Axnssulandrdesfiuat

wlaaudia: defiafanssu
lfaEueu: halinaiidanisdearianssusng q 16

Asdiuueviitinaazdaya

AMEINSaLERY, 2y, wavildnulatia1viuaziiamzag
wihaadiayadniuusasianssu'le

18an START

W@anuiloAanssu

narA19 UP

LlRan uinlazaya

W@anuileniinaadiayaiiadlsuus

WBanuileddan:

o dan wtitav alsusuiudasiiayasiie 9 uumniin
Aadiaya

o danuilazasiianldauiayanisnglutas

o dan Bavardulul tlauldaudumivuasniinaada
yalugy

o &an au iaauninaatiayaaananngll

7 windandly, idan vanua taiuuiloniinaadaya'lu s
i

ﬂmmmsmwuuuwmaamauamﬂsmmatao wIaLian
Muamammaamauamo 9 manmuum”bu,mmwu'm”m

U1 A WN =

AsNurunl fisnileAanssu
aaEINsatANwHulddeqguviinaadayasduiunieAanssu
16

1 neA19 UP

Ban A1sEeA > uanwd

WBanAanssuiadiuus

WBann1sdarIAanssy

fan iaataya > vAnTu > unui

u b W N

ANSLiiay

ﬂmmmmmmsmaue\imsmmaynanﬁuim dosusaie
‘luﬂmﬂnwau‘lmommmumm"ao Waliuauaszuiin
fudgnwuwalanuavna, LLavaammo"Lﬂajawmmjmﬂ
vzavaarld nnensiiaudililddwiuianssuiangas
winilu dnsifausudssian: mMsiiauvanisal, nsihiau
F28%, LagAIsHauen
Astiaudriun: msuﬁlauﬁLiuﬁl,l,ﬁatﬁauﬂmﬂ%’mﬁm a
L'Suﬁs"\’onm'uﬂumﬁmwao MBEIILAU AMFINITARY
alnsailvifiaunaiianaunfvssduanugenssy1lyle

Asidauszay: Msdauszasuisinannuudazason
aﬂnsmaﬂmuamammwms'”ﬂ"m“n"b Matgtdu Aol
mmsamoaﬂnsm‘luLmauﬂmmaamﬁmsmum’twa\mm
fnIFemiznsiiuiila 60 afesaunvi (opm) wazeo
n31 210 bpm 6

msmauqh nsiiaudhudelvinansuusazaofialnsal
uinuileAuia interval Aszy'l3 adoidu Ao
faunsadvualvialnsalifaunaunn g 30 uA'la

isztannns

dansdiau sruazidun

AMENNTAGIAT cadence
Cadence 219 : .
MFAUREFINA L6
o ax e oA v |AURIUITARIAIFIUIU
LARAS AUy, theain | v
wAaad'la
AadsalRandanun
. < fiaguainsassnviiamun
ArUALAY LtAnain . -
AvuaLadiastianissian
AadnIsiiiaule
o ALEINNTaRYAN interval
FEELNNI LtAnain ' .
ADITLEILNIV L6
A 2 AMFNNITAGIAITTAUAIN
- Foengauargaga’le
AMFNITAGAIERIINTT
wuilasgauasgoge vda
o y WannstdRauTausg 9
ARI1NTLEU . PO o
. 279 16 q (tAenAuTaudnsinig
wila v So .
U ta, 1 8) uas (75
AL TAUSNTINITLE U
wila, 111 9)
AUFIUITANIAT pace AFA
Pace 2129 : . '
LAyFIRa'l6
. ax s AFINNTaAINUASANANA
alndtAay | 8iun : e e wam
: s NTuinli'le
. } AMFNNITAEIAINITWALAY
9/LHU tAinai AFualin intervals Unf
16
» AURINITAAIAIAINLEIFN
AU 21429 ' .
gauargega’le
o AUFINITAANKRUATIIUIU
ans&1ingn |29 : PR o x
glasnguraasisauniile
v < a_r |AUEINITAAYAN interval
AN AUy, theain | 9
nal'le
N190VAINISIAaU
1 ne@A19 UP

2 dan A1sdemn > uawd

3 danuileAanssu
yuaig: AuaNTATLif il ddviunnAanssu

4 \dannsdearAanssu

Ll&an ANstHiay

6 danuiledidan:
o dan Ny Wariuuionisifaulnisuiuianssy
o danttansiauiaudlanisifauiifagudn

7 wnanfly, Wiikandszianuasnisidiau

8 danuilalay, laudisgauazgedn, viiailausi
Aviuatavdniunisifiau

9 yinandly, Widensbau

dusunisifiaudiuvivaznsiiauah, Mumammﬂswﬂa
luusazaforiaalldodnsiiau sfwdunsihiaussey, nilo
ﬂammﬂswn;]‘lw,maunmmmnﬂmLnumammws" ”ms"n
13 (AAFALAYFIEA)

Ui
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Auto Lap

A15¥iLASavLNIL Laps AINSLEIENTY
aaaunsaldl Auto Lap ilaviniasasuunandle lap lussas

oo S

M9 Taeaa TuiG ﬂmaunmutﬂuﬂsu’iwummnms
WinuAigugusTausAaIAMNIURIUAY 9 Auanerfuuag
uiivAanssu (fMaeratdu vn 9 1 1ud 3a 5 Alaluns)

1 ned19 UP
2 dan A1sdemn > uand
3 &annileAanssy
winawme;: aaaTRl Lifilldg msunnAanssy
4 \HanmsdeArAanssu
t8an Auto Lap
6 danuiledidan:
e dan Auto Lap iiaiflavidaila Auto Lap
o dan szuzmedaludit tiadfuszasniesening lap
619 9
wiazafenaauvinasunile lap, nilsdiannuisngdouang

naildtu lap du aunsaldedoidasifaurdadudariade
Tnudas'ld (msevaszuy, 1 28)

winandly, aasansadsuvindayaiawanviaya lap vin
Wwu'le (msdsuusvniinaadaya, v 26)

%,]

nsU3unsvamunsiiiau Lap

AT dsuLaInilvuIasgavdavdiayaiusingludaniu
AsLiau lap 16

1 namA19 UP

2 dan nsdeAn > uawd

3 (&annilefanssy

yuaig: AaFNTREli Il dd i unnAanssu
1@ann1sd9AIARNTsH

L8an Auto Lap > n1siéiau Lap
WBanuilezdaviiayaiiiaildau

L8an w33 (nidan'lé)

N o v b

n1stialadvau Auto Pause®
Aaansalidaauanid® Auto Pause Lwauﬂmmaoannm
ifmsniﬂﬂamiummaﬂmuﬂmﬂaau"Lm AOLENTAT
ﬂsuiﬂﬂ;umnf)an'ssmaoams’m"l,ﬂmn’1suqmm”l,w:masu“sa
g07UNAU 9 NAAUADINEA
umnae;: Usgialigniiuinliluzaisiiinsasiunaign
naanIanga'litinn
1 nam19 UP
2 #an nsdvAn > uawd
3 (&annilefanssu

nuain: AuFNTRTli Il ddviunnAanssu
4 \HanmsdeA1Aanssu
L8an Auto Pause
6 danuileddan:

. Lwav‘umﬂsaoannmﬁmsnimuam‘iu

nsiaRau'lm, tian Wanga
o langalrTasiunainTTaadaTuwidsia pace

(S,

ALKIEIR

wamuhuasaaansiadnnseduisey'ly, tdan
AvuaLav

n1s1a Auto Scroll
AawsInsalinaEuiid auto scroll ialdawiuguiinag
dayafanssunanuatagdn Tudif luzaeNniaiasdunaliinas
teiuagle
1 ned19 UP
2 8an nsdemn > uawd
3 #anufleAanssu
winawme: AR LIl lEd MU nAanssy
4 \HanmsdeArAanssy
5 8an Auto Scroll
6 ®anANUTINTUIAY

n1swulaaunisdemn GPS

TaeeBudu, alasalld GPS tlansunisanifian ia
LRNENTITAULTURA WL AR AUNVNMNLUREAITUIELLIAUY
GPS M5itiu, avanansatlald GPS + GLONASS nsld
GPS + GLONASS ananguuatnas’lduinniinisldiies GPS
windu mMslddidan UltraTrac dfuiinae track uazdiaya

iulerasiiannsoas (UltraTrac, i 27)
1 aa@Ay UP

2 dan A1sdumn > uawd

3 danAanssuiiiadiuuss

4 \dannsdeArAanssu

5 &an GPS, uazidanuileddan:

UltraTrac

AENLTA UltraTrac Aan1sdedn GPS ﬁﬂuﬁﬂam track uag
wauavﬁumasuaﬂmoaa Asillaldaaiaulit UltraTrac 2
qumﬂu,‘nmmammammmwwaananssumuumn“b AOLAIT
hmman UltraTrac &m5ufanssueig ﬁamaomsmu
LuALaI Iy LazdMFuARNTTudeAuEuaInsELLan
dayatdulaaslididgyuin

AsGeAinuinaaialssufiandseu

msmmwnvimaauNamaaﬂnsmmamm‘nau‘luimmms
Aadianuruna’lnu fatidy Luaﬂmmaosatwawums
uzvdu ne@A19 UP, 1Ran nA5dean > uand, dannile
Aianssu, Lta§tﬁannwsﬁod1ﬁanssuﬁwo 9 1AaN uuALIANGA
adFunsavAIATWnuTinad nsuAanssu

né: doainsallidingInuaufiniwdsus1udsain 5
uizagnisaLias

wuninlnég: dealnsailvicingiuuaufandsusinae
a1 25 uiiuavnlsagian Iummumwﬂnmmmmda
N&‘lv\mﬂLu.lmLmasé’uaasumwmsmsﬂm

ﬂ15auuﬁ\iﬁ5\ﬂ55uu%atlaﬂ
1 ned19 UP
2 #an NsdAn > uawd
3 danwnfleAanssu
4 \danvileddan:
e aauniloAanssuaanannsansilddssiruasne,
dan auanitlalsysn
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¢ laauAanssuaanannnansuald, 1dan au

Asavautnilauiidan
aadusadiuucssldnsalaasninidaunfinlalaanis
WWanadiany, &, wagdiayatiuiiu aafsanunsaanulvan
wihilaundnuvuniivuatagann Connect IQ &1as'ladn
bl

Asudsuuavuiinilauilnn

naumammmsaLﬂﬂ‘h.muuuﬁ:lmmﬁm Connect 1Q 14,
ﬂmmammmwuwmﬁ]mmﬁmmn Connect 1Q &1nsnau
(Reuguiii Connect 1Q, i1l 18)

aagunsadsuusiviiayanaysldnwaiuasniinilaurinle,
wialtlalduiihilaurlnn Connect IQ Nana9ld

1 annuthileufdan, na@1g UP
2 &dan nihilauilnn

3 &an UP visa DOWN iagaweiatnduasdidanniin
flauriln

4 \Fan winTu taldauguinilaufnAiuasliarounin
LRNLGY

5 (dan START > 1o waLllaldunihilaunfAnnivaals
avuniihvzaniiiilaunilnn Connect 1Q NgnAaav'l3

6 winlimitleunATuanlia1oniinugd), tdan START
> USuuee

7 &anuileddan:
o auldsusduuudiazamsuninilauninnaundan,
dan uihila
o auldsusduunrasduufndmsuniihiiauinn
auldan, dan dluurilnn

o Ralldausduvudiausdinsuniniauinaang,
t8an Layout

o auldsusluuuaasiudsusuniniaunfnadna,
18an un
o iauldsudayaiilsnguuniinilauiian, dan daya

o ariuvdaildaudnsuiudiusuniniaunfnaana,
t8an &

o a & o o & o
o LAaLRaUBAUNIY, LRan FWUKR
o AatiuinasidRauuday, Ldan @5

A3 RIATISLIL

nA@1Y UP, uazidan n1sdean > szuu

AN FornEAuaasuualnsal

na: Ysunsdeanan (MsdvanIal, uii 28)

Backlight: 15un13é9an backlight (n1s1/&aunisdon
Backlight, n1i1 28)

e dodavailnsal, wudaeilune, Masday, uazaisdu
F19 9

vnusunu: lansallaluuavinusuniu TdaRan nan
uau WallaTnuaiusumulaadnludfissrinonan
uaudnfuavaal AagINTafIauauldnfuavaalauu
ffeyft Garmin Connect 2adq oL

Aandaludit: mmﬁ@mﬁanﬂunmimué”miuﬂ’mﬁaﬂaoﬁu
asnailnlealalaaelale 1déalan ssuinefanssu lu
AsRaniluee 9 serinvAanssungaiunan 1idian

Twuaunfin tiadaniudne 1 Wanarbildddeiudia
AanssungaIunanat

wihaia: deamibeiailduuainsal (Mndauniieda,
%11 28)

slunw: Amuaguuuyinldfidgasnis, wu pace uag
ANMUITILAAITENTWVINAINTIN, TuBuduuasdilany,
wagstdangluuudinnusneniiaansuay datum
£19 9

nsiiufindaya: Anuaiialnsaliuvindayafanssuatiie
1o ddannstiuAnuuu Smart (Aaudu) W asg1nsy
astiufinAanssulduiudu fmidannsiiuidinuuy Every
Second WinsiiufinAanssuiifisaazsdaaunniiy, Wei
mﬂ"l,unuvlnnanssummmimsndmmsu LRl
gnuudu

Tuua USB: AmualialnsalldTuue mass storage wia
Tuua Garmin Wagniiandaduraniiieas uualnsel
Forerunner 645 Music, taavAadnsallildivue
Media Transfer Protocol (MTP) w3aluua Garmin Lila
LansadumauiiLeas

YA Eueu: halinadidatayaglduasnsaaaisie q
(mmﬂmn75mamtmmummlm 11 32)

afanswIsEman: thalvinudadenandusdlinnii
anUInaalitaeanisld Garmin Express

ANS0YANLIAN
ARG1Y UP, uaztdan ANSGIAT > 52Ul > 1an

sduuuan: mmaﬂﬂsmtwau,amnm’lusﬂuun 12 1 Tue
wia 24 1Tu9

doan: dolaunardvsualnsal dadan AaTuld dotau
naTaadaTwifiausiiunis GPS uavna

na: haligaliunanadinaiudidan draauias

msiau: alinassinsidiaunssaniedduuay
wszanadanlnRavdvluzvnainasuniviatnluei
LRIgAdAaULANT A NaLtIUVIaNT A Nt NATNIII LG

deAfiu GPS: Mhalvinadedaniu GPS draauiadiiiana
Reulziunal, wastiadlinaraltaanwsy (daylight
saving time)

a1sulaauniséean Backlight
1 AaA19 Menu
2 1&an ns@eAn > szuu > Backlight
3 dan sEudvAaNssy WIa Tuueaulan
4 \Fanwnileshidan:
o dan iluna iailla backlight swmsuiluiinauaznns
Laue 9

e LRan wanzdaila Lﬁatﬂm backlight Taanisanuay
nyuLauaYALNagNialiauasn

o dan uuAAT adestasanaui backlight gn
pifo)
A 1 Qo
Asilaauninaia

AaEINTaUFULaAIKI TR UTUTE SN, pace, LAY
A5, TEAUANUFY, N, Iug, uaraungl'le

1 An@A19 UP
2 1&an NMSEIAN > STUU > Kb
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3 Ranuilvdszinnauadnisia
4 Hanunilsnmihada

U N1

AN3GRIIANGILAULAY

1 aaAg UP

2 dan A156eAI > STu > 1Al > Lliannal > a
3 Ran a1, wagilaunaruasiu

AsdaLdavilan

qmmmsaﬁ’a%ﬁaﬁmﬁgaﬂanﬁLLmnGijofTu ALENUNTA

auusaztavlanlvicvasvidarvdasnsaiiluilszanAla

1 nanthilaurfdn, aadg UP

Ban deilan > wisdiau

l&an a1, wavilaunalan

Ban 2, wandanindaelanalisdeaniiials (Widan

161)

5 &an tdav, uazidanuilvlssianuasnisudaiday (I
L&an'ls)

6 i&an Backlight > iila \fialila backlight wiauldasilan

7 dan iy, uazidandasunadwiuidavdlan (Tvidan
161)

H» W N

Asauuiloduavilan

1 anaunithilauilan, nedle UP
2 fan unilan > Geilan

3 danwniloldailan

4 8an au

ANSBUAIAIT L ANNDLUEY
1 aaautiaale 9, naAg LIGHT
2 8an nalBuiy

nUEA: AMAIAGadRNTasE Ll fayn1sauan
(mMsdfuusviuynismiuau, v 25)

3 ilautan

4 winandly, Ban Bulwidnade > e Waduduaiag
Junarlulindsnuanaua aadaTula

5 wnanily, dan e, uandanuillszianuasnisude
Wiau

6 Ldan Bua3aviuan

A5 lafuriladuan
1 annutinaale 9, na@19 LIGHT
2 dan Buedasiunan

RUNEUG: AMATAGAIANTENST T SauynTAILAN
(mMsdsuumviuynsaIuau, K 25)

3 &an START wlaBuiA3asdunian
4 &an BACK Liia3ansniasaddunan lap @

108

13—
0:55%

Lap 2
Lap 1

naNaaIMIANTUNAT @ deadtdusa‘lil

5 18an START Lﬁauumtﬂ"’éaaﬁunmﬁoq

6 danuileddan:

7 uiinnariiuinlidluniedanssululseitnasaa (Wi
WRan'le)

ANsdIALIaNAU GPS
wiazaFenaaunatnsalfunuariuduanaaiiay,
adnsalesaduTaunarzasqanaznatilayiivaasiuiag
30 Tu6 aadvanusadivdialdu GPS dmaautadléiian
wlasulgual, wastiiaddinaaliaauusy

1 annuthileufdan, na@ie UP
2 1&an MSEIAN > sEUU > a1 > ddfiu GPS

3 saluzagialnsaivnsuvisaniiay (nssudya
Mvieay, ¥l 32)

VIRB 3Tun

oty VIRB '%Tu‘m.hﬂ’!ﬁammnﬂunéaoupnﬁ"ummiw
VIRB 2avaaulaansidailnsaluasaa 1n Garmin com/
VIRB wadiandaguaniiumiiust VIRB

msmuqunﬁmuawﬁumms"\ VIRB

ﬁauﬁﬂql,mmsaiﬁﬂaﬁﬁu VIRB 31un'lé, aaudavtilanisld
JuMsavANITunuunaas VIRB uavaaunau auafianisld

Y
< aan

91U VIRB ddamsudiayatiuiiu aafodasdedan VIRB
Wiuaavlugiiandnara (nsdsuumvgiiin, win 25)

1 landav VIRB uavnal

2 uuainsal Forerunner aavnas, Ldan UP #3a DOWN
Anunihileulniinagiian VIRB

3 saluaariialnsaiifiaudadundas VIRB uasna
4 dan START
5 danniledidan:
o iatiuindfila, dan Bunstiuiin
Tdsunsuifudfladsinguuntinaa Forerunner
o agauflenwszuinendeiiuiinidla, Ldan DOWN
o angansiiuiindtila, \dan STOP
o adhautloniw, dan araaw
o all@aunisdedifitanazainans, dan n1sdean

AsAYUANARaYHaAduAItsT VIRB 52119191n
fianssu

ﬁauﬁﬂzymmsawﬂaﬁﬁu VIRB 31un'lé, aadadtilanisld
NuMTAIAII TUNUUNRaY VIRB uavaatnau anuaiianisld

>
< aa

911 VIRB didausudiayaifiniiiy aadodasdedan VIRB
Wiuaavlugiidandnara (nsdsuumvgiin, ni 25)
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1 flandav VIRB uavq

2 uuailnsal Forerunner uavaa, tian UP w5a DOWN
annuthilaulniagian VIRB

3 salunagiialnsalifiansiadundad VIRB uavna

landaaiaudaudd, winaataya VIRB gaviadinlyluy
waddAanssuiaeden Tuls

4 sywieviuiledanssy, dan UP w3a DOWN wiagwiin
aadiaya VIRB

5 An@A19 UP
6 tdan VIRB
7 danuiledidan:

o Lﬁ'aﬂvmaunégaimﬂn'\s‘lﬁm‘%aoﬁ”ﬂnmﬁanssu, L&an
156961 > BU/ryaIunal .
v MstuiinidlaBduuazvgaleadnlulitila
AaLBNLRLgAviNuTivAaNTIN

o amuaundadlnalididaniuy, dan Ashean >
vintav

o atiufindfTasuauias, \dan Bualsiiuin
ieasiftadsinguuniinaa Forerunner

o adanflonwsenineddeiuiinidla, \dan DOWN

o anganmsiiuiindfiladiaauiag, dan STOP

o adneufivnw, 1dan aranw

dayaaudnsai

nAsq2ayaaudnsal

aaEIsagdayaainsal, v unit ID, naffuuas
anewd, dayangsuiday, uwazdyanaua1alnlid&anale
1 namA19 UP

2 18an MsAeAn > AEIAL

a va

nsangseidiaunazdayanisdfiiGauuas

E-label
aanduiualnsalildsunisiarineaidnnsaiing
e-label analvidayangssiiiewy, 1y vinaaulszananle
Fuann FCC viatmsasnunanIsduifiaiuens q vasviasdy,
SuNvtayandaduginaznisaug1aeg q Mineddiag

1 nadAg UP

Lo - o o
2 ALUYPNITENAT, LRAN LIEIAL

A1s2nsaadnsal

Adndau
mJnsaiﬁﬂssnanmmmmLma‘%m%ﬂu“l,aaau AALULUN
dayaiAmAundnsdaviuasaiulaaadavidridaglunaad
wRaAusiNafdnALfiaulasiayasdAgyau 9 uad
REHBIL]]

AaItnen

wiailasAunsdiansa, Widanihdudauasiiuilaasay
Twtvnauvinnsasiandanisiliausaduaaniiinas gen
wugdinsvinAaNugzataluaaNuln

1 BaodmmialiaseFunindudauudrundsaacailnsal
uaziaaddansaln @ Winduduadnsal

2 (Jauae USB wiinduwasananga’lyl USB
3 5andnsalaulesaanysal
4 ap @ iananfiznsanan

daunuziindrniunisuisanlnsal

1 dausdaiiznsadindualnsaiiiansalaanislians USB
Winduatin (n1snsagiasai, w1 30)
v : adh Mdana Wi lildgnmvagluwinina
Forerunner 645/M aadno

Aadsansalnsallaansidauanya USB Wiuazunil
was AC 1 Garmin Fusasrindulanadvunasgiunia
wasa USB uumauiinasnavn ATINSALANANNR TR
MU ldnanfgas i Tue

2 nanafirnfaaanannalnsaindsnnszdunmssauuninad

fudv 100%

Specifications

Usznnuuataad

wuaLeaddldanlaaaunalunuy
2153161

Forerunner 645 ang
wuaLeas, Tuuaulriln

1689 7 Tunwsaunisfaniu
ANTIU, NMITULIAILHAURNITNTIWY,
wazansnistsiulaanndaiia

Forerunner 645 ang
LuaLea3d, TuafanIsy

16189 14 FrTuonwsau GPS uay
ansnistsiulaanndaiia

Forerunner 645 Music
AEUUALADT, TUUA
TRlTifak!

1689 7 Tunwsaunsianiu
ANy, MSLIALHAURNITNTIWY,
wazansnsteiulaanndaiia

Forerunner 645 Music
AEUUALADT, TUUA
IAAWIDULEULWARY

1669 8 T Tuenwsaunshinau
Aanssu, mMsuIvtdausgunsniny,
dasnnssiumilaanndaiia, uay
ATLRULNAY

Forerunner 645 Music
AEUUALADT, TUUA
fianssu

1689 14 FrTuonwsau GPS uay
ansnstsiulaanndaiia

Forerunner 645 Music
AEUUALADT, TUUA
IAAWIDULEULWARY

16189 5 FrTuewsau GPS, aa5n
U laanndaiia, uayals
LRULNRY

s@un1TAUIN

181, 5 ATM*

Forerunner 645 Music
Wandu&a

dszanan 500 twav (811158
aMUTuaa'lédnil 150 unsaanng
TRUINITLNRY)

daunniuasldu

1 -20° &9 60°%. (31 -4° &9
140°4.)

vaangiinisusa

10 0° &9 45%. (a0 32° &
113°4%.)
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TwsInmaanisdassuuu'lsans

- ANT+ 2.4 GHz
fﬂ?"m WIMRARU T aTulaf15ans Bluetooth
eEald

Smart

wmaluladlsae Wi-Fi

*alnsalnuaaussdulisuvinduaudn 50 u. & msudaya
WinLdu, 17 www.garmin.com/waterrating

Asquasnenalnsal

2Aa&ILn6n

naNdInIsAsTUNALAYNTUHTRTITULS, INT1ZaNINTaan
angnsidunaInNdndugiag

nandavnisnatludiaagluiin

ndndaunsldansaiivinanuazaia, dvinazate, wasans
AdauuasnaunsavinaNudaasadiudssnauuasiuin
Aduwaradin'le

zﬁwaﬂnsm’,muﬁﬁmﬁomnmﬁuwannﬂaasu LAy, AU

Auuan, 13avanay, uaanadas, wialafidaaiduasiadu q
nmsldaalvdudagnassuariiiunaiuuataduduasns
salndla

atAualnsalliluidoanansadulasuasvgifisuuseunn
Wunaiwy, wsizaravinliiaanuiamaadieans

AsvinaNusrataadnsai

Aafvtne

windawsamuduiieadniiasfsinsavinliiaanis
Annsauzasnindud Wi laliansadununsaag

AMsAansausuIsafiavNsENTILaAsanalautiaya’le

1 daginsallaanistififyudiaansazaransdnnan
atvaau

2 1 dalviunie

navNTvinANNEzate, Uaaalviadasaluvivaiin

diauuziin: smsudayaciiady, WA www.garmin.com/
fitandcare

nsuwlasugtasa

alnsaifldoruninduldduanasaiaine 20 uw. 1

Garmin.co.th/buy, W3afiasafunuianniig Garmin uag

aadniudayatfamduadnsalldauinaninniinasinin

£19 9

1 aladunauuy quick-release M vugifsnsiananane
ia

2 aauilvdinvuasaiBeunsansuanesardulnii 1l
alnsal

3 &lasuyauuu quick-release, uazFeavalzuslvinsedu
Auasviinuuavalnsal

4 vinghdueaud 1 8 3 iialdauanedudu

nsuA lailayun

AsalinandanSan

findy Garmin Express™ uupaufiainasuadna (Garmin.
com/express) finavail Garmin Connect Mobile uu
gUsnTiuzasna

Taalvin1sidndvatvazaInAuy3n1seng 9 aldsnsu
ainsal Garmin:

e nmMsdilianaanedurs

e nsddTuandiaya’lids Garmin Connect

o asavnsLiaundadouad

o As¥anIsinay (815U Forerunner 645 Music Lviniiu)

A1569A1 Garmin Express

1 daudaalnsalidindumaniiieasuasaainanisldans
USB

2 'l Garmin.com/express
3 vienuAILuzdNIUUKinRa

ATSUNTaYALRNLAL

o "L www.support.garmin.com & wsudfia, unaiy,
wagnsalianaaaswuwIFee 9 ANLAN

¢ 11l www.garmin.com/intosports
o ‘l1l#i www.garmin.com/learningcenter

o 'l1l#i Garmin.co.th/buy, v3afasatunuiiuie
Garmin ﬂmﬂmamsnﬂauammnnaﬂnsm&%ummn
AnUEsIIMIALaYay IR 9

NNSRAMNIUNAINTIN

ahu%nﬁauagﬁmﬁuL?‘imﬁum’mLtﬁuﬂwmaonﬁﬁmmn
Aianssy, ld# garmin.com/ataccuracy

AstiuAUsEIudasdulindgng

nsifudMlsyafugniidannduiinauiiasdu
mwiniduilszdsnagununisiuinuasaa, Talnsalsy
fauanaaniisutazavnanlaadaluicinau

AsitiuAAavuguilauligneas

winmsiuAnasaaguuliaulignaag, Audunsaaasvin

audavuginvaiile

o sualnsallivudiasiadnefbindauasno

. wna,ﬁnsn("tﬁunsumLﬁawaoamtﬁamﬁmﬁusnﬁuﬁa
LAFDIAANEIN

] wnaﬂnsm”h’luns*'tmLﬁaﬂa\‘mmmamao‘hjuau"’smmu
aadaaiatnoudediuiviniu

RUNENUG: aﬂnsma’mmmmm;mﬁau"l,mﬁw LRTRN]
atiny, LU ANTEIATY, AMTWULRafdn3a, Wsansauiia
aavnat, LunsAinduls
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A1stiuduualnsaizasiuuaruutieydt Garmin
Connect Linsvfiu

astfuAuuieyd Garmin Connect aadnaidinniiiana
g9lmsludadnsaiuasnm

1 Banwniledidan:
o dulasluainsiuinuasaadiaualwdiatu Garmin

Connect (11514 Garmin Connect UuAaNAILAATUAY
AL, ¥ 22)

o gGivTasluainsiufinuasaasiawail Garmin
Connect Mobile (n15dvAZiayasdiy Garmin Connect
Mobile aanutay, i1 17)

2 saluzasialnsaifolasluddayanasna n1sdetasiug
analdvaiuaiauli

uuaue: N53WsaLal Garmin Connect Mobile »3a
walwdiatiu Garmin Connect LGy iasluddiayauag
aaviradlinan1stiuiuaIn

] 4 A -3 5 -1 1 Qs
AIuutdunGuaugtiiiaulignedag
ainsaiu aaﬂm"tﬁm‘%aoiﬂmmnmmmﬁmu‘lmﬁ aimns

Lﬂauumjaosvmum’mm‘lusmawmammuwuﬂ’uma 9 nily
ﬂ’ummumumwnnmmao 3 169 (10 Wa)

o nandasnisusnvdadnduduiulassuinemsiiudu
ffule
o luameanusedn, aanalnsaidravzudaniadauia

LﬁmmammmswauLLsommsam‘lﬁLﬁmmsmumﬁﬁm
Undi'le

UINANNIANAUBDITUANRIATNGL
lanaaandidonaissduanudndudevinlinaussaiin
nnauiaNudinduzasaa, uAaNNLdudunswiy

aanfdvnizatvtiag 10 unidaliiasAuissduaiudin
dudiunatenzaniin

As3udsuanaianLinau
mJn'smmamaomsmﬁuaé’ﬂmuaomumawh"tmﬁ’mautwa

oo

Fudaugaaniiian natuwaziugndalaadaluiduag Ay
snnUe GPS

1 aanlduananmsgiiuiiaouds
auniihzavadnsalmsiugviasi
2 saluszwivailasalwisinunliaiay

analdadszana 30 e 60 Juniiiavdaao
ALY

AsvinliinsSudeuanaianiiian GPS Gty
e dudainsaiAuiiey® Garmin Connect aavaailiag 9:

o ausaalnsaiuasaaidunanfinasiaanisldans
USB uazuailwaiatiu Garmin Express

- fGedainsaluavaaduuail Garmin Connect Mobile
Taanmsldausninuvasaaiiilald Bluetooth

o Hausaalnsaiuasnaifuiisy® Garmin Connect uav
aalaanistidieiadnalssne Wi-Fi

lunariigniifansaduiieyst Garmin Connect uasne,

adnsalamiTuasdayanniiiauniiatvaiady, dalu

amsmndyanaaniiayldatienati

¢ 1hainsaluasnaaan’liitouangiuiitlataalviviieain
fngouazaulisng 9
e agflofuiurudniin

Asasasvalnsal
mnalnsalreanisnauauay, Aaladiadianlsnalnsal

uunEue: NM3aasnalnsalanaaudayavianisaeal
£19 q uavAala

1 and19 O uu 15 i adlnsaitlaag
2 nadv O w1 3uniiiadtiaailnsal

N1951 90N 15RIANBUGUNIUNG

vunawia: lunsavudayai nej i ldilaunazilsyiafanssu
muum mnmm"tmmm Garmin Pay wallet 13, msi3anéau
aseeAGudufoan wallet annailnsainasnaudie

ﬂmmmmsvﬁmmsmamaﬂnsmmumnamﬂumwmﬁumn
T5991u'lé

1 An@A19 UP
2 8an nsdvan > syuu > nduldldeBudu
3 danuiledidan:

b Lﬁa“-a'm?mmis?omaﬂnsmmmnmnanamLsnmumn
T‘i\‘]\‘]']ﬂLLﬂu&fU‘lliJNﬂﬂﬂﬂ‘iﬂJLLauL‘Wﬂ\‘]‘VlﬂﬂLﬂllvb
1/10141”5\ LRan SI‘LI?.IBS.IEI LY ‘wﬂmmsmon'\

J Lwawﬁmmsmmaﬂnsmmumnamjm},smumn
Tsenuunasiiuindayadanssunasiwasngatiu’ll
NINUA, LRAN FLFANITOIAIUAU

asaliaaaaanaIsaran1sal Garmin
Express

AaupagINsaddinadansuIsalnsaiuasnnls, Aaidiasl
{feydt Garmin Connect, uazaadiasaNnUTaawalwiiatu
Garmin Express fiau

1 \ausaadnsaifumaniinasuasnalaaldsne USB

iafizandwsvilviusans, Garmin Express aa'lulo
ainsaluavqol

2 I uAILUZUIUUKTNRA

3 athaanalnsalzaspaaianmanfinmailuszuinedusau
nsadian

uaEig: naaaaderalnsaiuadnadiansiiian
gsa Wi-Fi unAauual, Garmin Connect gusaa i
‘iuamﬂaﬂmmsaﬂLﬂmmummmﬂﬂuoaﬂnsmwamm
Waldaudalaansld Wi-Fi l6TaadaTusia

adnsaiaaviuunsgnlian1En

ﬂmmmsmﬂfs‘iuun’mfsiangm:n‘uaoaﬁnsaﬂémnﬂmﬁan
Raazuualnsalina el

1 nam19 UP

WWauavlifosnagavinalusnanns, uasidan START
WWauavlifonausnagavinalusanis, uazidan START
L&an START

LlRanaIUIAN

u b W N
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gursninuaasiuldviusruduginsainaviu
1eu3a'lu?

ainsal Forerunner lionusiudusuaunsnTnuili
wAlulad15a1a Bluetooth Smart 16

117 www.garmin.com/ble fvsudiayanisliusindu
161

g o (-4 VA - 1 Qs
dauusiindrudurnlad Garmin Connect atina?
1 a1auwai Garmin Connect Mobile, 1an = w3a ***
2 &an ansal Garmin > wiuainsal

msdnrizasiuarbiifiausaduailnsai

o Haldorunaiuiadlsana Bluetooth vusgusninuuag
AL

e i Insdnrinavaatiinunluaialu 10 wes (33 Wa) uav
ainsal

o yuRNIINTWUBaYAa, Liauaill Garmin Connect
Mobile, 1dan == u3a ***, wazidan aUnsai Garmin >
winalnsal tiaingivuanisdug

o uuainsaluavanl, nAA1Y LIGHT, uazdan & tiaLtla
wmalulad Bluetooth uasiinglvuanisiue

- A Qs
Asidaaguuataasiilauiugesia
aaENsavinldvaedsiiatinanguasuuninad

o annAMaAWA backlight (M151deunisdaa
Backlight, i1 28)

e 14Tunum UltraTrac GPS &nsufanssuuasnel
(UltraTrac, w1 27)

* flawalulafliana Bluetooth maﬂm"l,u“lm‘lﬂmmaunm
Asidtancia (ﬂmayﬂmmﬂﬂailma Bluetooth, %11 16)

o mamaaviqmmnaniswammﬂ’msntﬂunmmumwu,
ldddanzuvindanianay (Msuaganiivianssy, i 3)
flan1sieauAanssu(AITavAINITAANINAINTTN, 1T
10)

o liunihilaurfin Connect 1Q AlLiildgnalinanniunii

gatraidy MwindaunflnAlaiddund (nrsysuusiv
winilauring, w1 28)

o AARMsUANFausIIN TRl nsaluang (M153AnIs
MsuAvidiay, nin 1)

e ugansuwIdyaadayadasnisieuiilalldvadnsal
Garmin NYufat (Msuwsdygraiziayadnsinsiey
wWala'lddvatnsal Garmin, niih 11)

o famsiadasimsiuilaanntaiia (dauusindmsy
dayadnsininauiialan luuluay, w1 10)

RUNAULUG: msmamwmsmuﬁﬁamnwauann‘tmwa
mu’;mu’mm’mmuwuuunuauuﬂaasmanmemm

ANsaNua AN laniuen
aaunfinmauadnadInacnanisaluauu)id sy
ifuiziasinaaugiinnalu tlanisaruaanginuiue g,
aaAIsaanuIlnaanatndaliazasnatazsa 20 d9 30
Ui
amﬁTaawmsa’tﬂ@umaﬁmaquﬁmuuanﬁtﬂuaﬂnszﬁ
LlSuNagnsauau)iidansaunuliuer luaagAiidesiu
a6

sfudusaluatduiaias ANT+ sdruauad'le
aenv'1s?
ﬂmmu'ﬁnwmsmmaﬂnsmwaanﬂvﬁuwjas ANT+ 16
AIERAULAY m‘au,snmﬂmtﬁaummﬁumasnnaﬂnsmwao
aalaaldinalulad’lsana ANT+, aadasdudailnsal
Auiduiasiau nAVANNTUAFTULA), aﬂnsmﬁamann
Leﬁumias‘imﬂamiummaﬂmtsumuuanaﬂisuua Wia
Leﬁumiasmmuuazaqmﬂ“lusxﬂz

1 ague 10 was (33 Wa) nniduiaias ANT+ du q uoue
ANRYAUA

2 mmmmé”oﬁ”mjﬁ’mﬂ%"aﬁmé”m'\n'rswﬁuﬁ'ﬂa, g
3a9indnsn1seiuila

m%'aaﬁfmé’msw nsuilabidevsaiudayaauninaale
fULADY

3 na@Ag UP

4 \&an A1shean > iduaag > Rnlus

5 danuilofidan:
o dan Auniniug
o Randsuianidulasuasne
ndonniduerasidgniugiualnsaluasnnudd, i
danulsng dayatduirasdnnglugduindayania
dasdiayaniiviuaiad

Fugrunsalaiduiaias Bluetooth aaviuau
Ui n1aavd3ulansali?
alnsailforusiuduinsiduiaas Bluetooth 16 a¥ousnii

ﬂmLﬁamaLﬁumaéﬁnaﬂnsﬂi Garmin uavaaL, AMLGRITL
ﬂaﬂnsmuawﬁumjasnau navANTUAFULR), aﬂnsmt‘ﬁau

o A

manmsﬁmﬁaﬁmuamiummaﬂmwummuonans‘suuau
LffﬁumjasmmuasujLLauasulmﬂIusuﬂu

1 ne@19 UP
2 #an nsdean > iduaias > il
3 danuiledidan:

o 82N AUKINIUNA

o Wdandssianidulaasuavaa

aadusalsuusvdaviayanidudidan’le (n15sy
uevninaadaya, il 26)

wavaaiugadiandayilvaavivainannnis
iauea

mamaa“lﬂaﬂnsm Forerunner 645 Music MLﬁaumann‘m
#9laansldinalulad Bluetooth, ﬁmm’musomﬂmnau
Laumamﬂswﬁmnaanmnas*’m’maﬂnsmua"mﬂﬁmm'lm
vunile

o MIAFuNAIINIUTIINHURIANM, Aaszauilgm
Jeyanamamaniayilvaavsaaaiaanaannnisidiaea
161

o aauusninvisulduilvuavaalnalvidnadyaaatau
wenduaassnauadaauiiauadnsal Forerunner
645 Music 229
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AANUIN

aviaya
1edavdiayadasnisalnsaiisiu ANT+ iaudaviiaya

% HRR: wlasifusdaagdansinisisiuiflagnsas (dasiniseéu
M lagegaaudnsnistauilauaswn)

F98A 24-2031.: aunfigeanildtuinlitlu 24 HHTusaan

Ggn 24-23.; aungfisnaalatuinlily 24 Hiusaae

ualsiia TE: nansenuuasianssuilaaiiuiiisawalsinuas
AL

wauualsin TE: wansenuvasianssuilaaiiuifisassdu
wauwalsiinfatuguavqol

HR w@au: dansdumlandssdniuianssuilagiiy

Pace 1ad: pace ndudnsufanssuilaaiii

Aada SWOLF: azwuy swolf Laﬁﬂmw?uﬁansmﬂaaﬁu
Aziuu swolf aavaaiAainuiuniuzasIand I nsuau
mmuasaumnmu’;uwaoaimndmsnmms;mmﬂma
(mﬁwmnuanumnwm ui 4) Wwnsiminhluwnag
i, 25 anﬂnimwamumﬂ wuu swolf uavnat

% HRR ade: wasidudindauasdnsnmisduiladisas
(@asrnsiaumr lagegaaudninisiauiiiauauein)
gnsufanssuilaqiiu

szazadudiu: ssuemnowaviadevasnisiuauinisiida
ATIRFA
Cadence 1@au: 71539 cadence adaadmsuianssuilaatiu

Cadence wa@u: nstludnseu cadence adudnsu
Aanssuilaqiiu

STAZIAAuaY; 5T NLNAYRALLaINsaYRILANMSLdn
ASIREA

waa GCT Bal.: wananuannalunisasviniesasding
dnsuaigtuilagiiu

nalRausa Lap: a1 lap waadmsuianssuilaaiiu

Baad: manuiadsdniuianssuilagiiy

wau Stride Len.: 19dnanadadviuiaaduilagiiu

wagaTnsn/ANNLN2: NIURRHUAIFTATARANNEN
dszinseningianssuilaiiu

= o .s' ' o P a
V. Osc. 128: IIURRLUaIAINITIanfIUULIIEINTY
Aanssuilaqiiu

1adn Vert. Ratio: danaiuadnzasdinisiandiuaisa
AN nTuLatuilaaiu

GCT w@ia: Snnuadszasnafvinmdauiunasde
gnsuianssuilaqiiu

% HR gosn wau: uasidudiadanasdnnnisidumila
gogasd mnTuAanssuilaaiiu

seduuuaiaad: Muuainaiiidaat)

WUBY: nanvansunisiliivaasnaldgaaninalaia
N9 ammaomaammaamwa“lumanauﬂsma

Cadence: N1539 FUAIGaUNT (dhauazuln)

Cadence: mstludnsenu snususavuasanaiu aunsaivag
aaGavgnLiiaudadualnsaliadu cadence tivalidaya
fldsng

wAaa3: BinazasuaaadionuagniHInaIay

Compass Hdg.: idmefiaaidondauildinatiusudu
Ne

Aasa: ﬁﬂmamnshLmu\n‘%'m"lumaoﬂmflﬂaquumuﬂmﬂ .
v AasFaNNsag ldwmlaudunienlansunulivian
Aua'ld aadasArdviinvatidalvidayatidsng

ginvudvlatanie: dundsaasIannaldaamIgaving
2avAL

Wpt daranie: sagavinauudunivldgaavungdaianie
aadavAtavinvatlalvidayatilsing

szavAdlida: szaznafiandallgaauunalaian
gaving aadadiidvinnivagialvidayaiilsing

sz STz dumgsusuy track waAanssu
fIx3ifu

sTarfivqaLz: 5ve umammaaau"l,ﬂaum waypoint &a'lil
VULEUNY AaLdadAtdsthmatiiatidayatilsing

natuua: DaTINTAATUTANYS dratraiu mnﬂmvm
msaoaunamavm,ﬂunm 10 w1l u,amumﬂsaoan
naflunan 5 uf, udisuesasunaiuayiedn 20
i, nafirulduaaada 35 ui

AUV sTduAINGITaviunlsilduaasnaniiansa
A1NIITLEUUIMNLLA

szavsTaalszuna: ssazneTagdssanaanyaEudull
gaavunalalianmegaving aadiagaiaviinnivaiiialv
dayatilsing

ETA: a1 Taaissanazadiudianaazdoaamanadaianig
fgavine (nnﬂsn“lvmsonnnmmaoaumaoammmmﬂmﬂ
n9) ﬂmmaamaommoamwa‘luwauauﬂsmg

ETA dvanuae: L'Jm‘Imuﬂszmmﬂaammaamwm
waypoint fa'lduudunie (gnidiulviasedunaiviag
fiunag waypoint) aadiavriradvinnvatiialidayadl
Us1n4

ETE: nmﬂomaaimmJ*svmmaunszﬁoﬂmiﬂaoawmﬂ
Uanamegaving asdadidainmeagiialvidayad
5104

GCT: Fwuasna luuaazininalduuiiuaasi g
39, Yo dufiadiud naruwinusisununaieli'lagn
AUIAUTENTIIARILAU

GCT Balance: aunadne/annuasnatduvinmlaufiues
AR

Glide Ratio: #a1&uaa952a8noumIT U laiuN1961Y
1ldensildaundasiuszasniouuife

Glide Ratio Dest.: #a51 glide ratio figadnsiiaanann
sunisiltiuaasnalidszduanugenasyaanuna
daran ﬂmmaomaammaamwa“lmm:gauﬂsm;]

GPS: aduunsyuaddauanaaLian GPS

ANUFY GPS: szaumNgIuadsitunivilagiiunasaaaie
n3ld GPS

ArM9ntinan GPS: Aameiaaindoindauildiaadu
agiu GPS

széiu: NsAMIAMUAINTTIY (sEFuANNED) fan1sde (seae
119)
Aad1tdu Wngnsunn 9 3 wes (We) naalesgay
AaLLAUNTY 60 a3 (200 We), grade Lilu 5%

yjolal: Aemerinarindoindauiilal
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diayarih ladu: dasnsiuiilazasaaniudemzsauni
(bpm) aﬂnsmwaoﬂmmammﬁanmanmﬂsaomamﬂms
Lu laft laeusuAule

HR % geda: Lasiduduaddnsnisiauinlagesa

HR Tafu: ahvilaqifunasdasinisiauiilanasaa (1 89 5)
TarunaudsAuTdsIWdglduasdnnisisui lagega
aavAal (220 aualaaiguadn)

Int. Distance: sea¢n19TliuNIONIUEIMEY interval
flaq1iu

Int. Pace: pace a&ua sy interval flaqifu

Int. SWOLF: azuuu swolf ladasmsu interval flaqifu

2129AUEND: IUIUARIANMNLNIFTETLAITENRIN
interval fla3ifu

21391a1: natuaAATunIaNa iy interval 31y

Int Strk/Len: S110Ut2 882298 1A5A2ANNENIRTLIENINI
interval fla3ifu

Int Strk Rate: S1uuRAnradaTasnaaul (spm) szrine
interval 13311y

Int Strk Type: Ussitanuavainsnilaqiuansy interval

% HR mamaaﬂ Lap ilaqtiu: wasidudindnuasdnsnis
mum‘taaoamdmsn lap A1éLa3adundrIaan

5ms1m1umqa‘imnammu mu’mmaﬂmaoa‘imsnma
Ui (spm) *s”mwmmm)asvmmLasaﬁuummam

L. Len. Stk. Type: szianaasainsniildsznineninue?
fseinaasafuudrangn

AU ANV INNUFTATNTINEINTUAIINL
A IERFARULAIAFA

% HRR 1ade Lap ilaytiu: uasidudiadauasdnsinisidu
HTladrsas (dasmsisumilagugeaudnnisiaurila
aaugin) &y lap v

Lap nediu: ssagmowmn@onadnistiugimiu lap flaaiu

Lap Cadence: n1539 cadence adadmsu lap faqify

Lap Cadence: n1siludnsanu cadence w&udvisy lap
fla31iu

Lap M19a9: 5288119udAvaadnisasd sy lap faaiiu

szay Lap: szagyneiiidumernusuiy lap laaii

Lap GCT: HuLdszasnafvinmiauiunagdeamiu
lap fa31iu

Lap GCT Bal.: anuaugalunisasiviniogasinoiade
gy lap f3iiu

Lap HR: §asnnsisiusilandasdivisy lap iy

% HR gosaad Lap ilaatiu: ulasidudiadauasdnsing
wui lagegaadrusu lap faxiiu

Lap Pace: pace Ladag sy lap flaqifu

Laps: S1uiuaas laps Miasadudvsufanssuilaaii

Bauada Lap flagiiu: anuiadeduiy lap faaiiu

Lap Stride Len.: 2h9fnaniadasmiu lap Ay

a1 Lap ilaxiiv: narzasufnIunard niu lap iy

V. Osc. Lap ilaqtiu: Suuadauasainsiandiuaigds
dnsu lap faqtiu

Lap Vert. Ratio: aasnadiuiadauadainislandinagdosa
29ANeM& U lap a3ty

Lap % HRR gaiina: ilasidudiadauasdnsinisisiuiila
d1sav (amﬁmsmum‘lamamauamwmsmum‘twm"
wn) & 15 lap m"LmLasaauLmeam

STaTau Lap anga: seel ggLnAvaasMsiiugvsy lap 7
1A UULRIAFA

Lap Cadence anda: A1539 cadence w&ud1vsY lap M6
@SR AULEIAFA

Lap Cadence a1&a: msiludnsuu cadence 1adusmiu
lap MlGL&FAIRULAIAFA

szaizay Lap ada: sTazNILIAIIAINTTAYE T lap T
1ALFARULAIAFA

szaz Lap ande: szasmafiidumesinuaniy lap Aldasa
Auudranan
Farnsiiuilaadesudy lap Aldasaduudranan

Pace 1adel Lap aga: pace iadaamsu lap Aldia5adu
LAIAFA

Baada Lap a1de: anusiadad iy lap Aldasadu
LRIRFA

a1 Lap Aga: naruasuWAFunanduiu lap A6
LRFARULRIA IR

A7uE7) Pace gavine: pace WAssnFuANNENFEAINE
ISR UULAIRIFAUDIAU

AL SWOLF o aziuy swolf &rusuanuen
asvmwmasaauummam

Lat/Lon: siunieilaafiuudaailuazfizauazaasizaingli
ativivnisavagduuusinuusidanlina)

m’nm%’muaosm amﬁn510amwaon'\smul.ﬂuwmiamﬁu%a
wassauideusns3idaniosan

AMULTT: ITUIULDIANNEIATEATLLFEARUTEU TN
Aanssuilaqiiu

ﬂ'!'l&ll%‘)ﬂ\‘la\‘)ﬂﬁ hloby mammaomsaoLﬂummsmaumma
wmmaummummssvﬁmmsamam

siuviuvilagiiv: sinunsilaqiiulaaldinisdearzuuy
fundangnidanlindn

0FIFA: szFUANNFIRFIalldodoudnssidanoaan

Bagedn: ANuHgvgaduiuianssuilaaiiu

AnEEN: sEAUANNFITA AT lUGodousin1sTidanss
G

adanila 02 Sat. %: wasidudaududrzasaandiau
Aavsnauilanaaaziug 1 nTuianssuilaqiiu

Fawzdall: Jadalduudunie Atdadidetinmagiiia
Tidayaiilsing

aanuantduniy: szagellnednaviiarndenalé

L‘].IEI\‘]L‘]JHQ']ﬂLNHVI'NLﬂN?.Ia\‘lﬂ']‘a'l,ﬂu‘i/l']\‘) ﬂmmaamao
HWMWOEHLWBIM?.IBNE\]HLL&QO

Pace: pace {laqifu

Perform. Cond.: azuuudiaindndnuanssausdanislseiiiu
anuasalunsuaaIaanuasnaLuUGaa TNl

virgdh: iwiasdunalad iy interval sgawandunisin
fIRaifu (Mg luasy)

navin: wrTasFunad@viunsWailaatiu (nseinly
§52)
A3 ansilaxfiurasnistdung
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Stride Length: Auem2a929AN1aIAMANNNTTAILIAN
d19uile'lddinednly, Sadluiuns

wszaiadu: naiwstaRagiuanusIulg GPS aag
AL

wszafiatan: NariwstaRaganauEIwLg GPS aad
AL

anuAN: antvigiizavarnd aauniisnauadnaiinaca
iulasinaanndi

pattulaiu: naifiuldlunsazdnsnsiuilansalau
power

nailagiiu: nairasumusurisilagfuLaznTHIAN
na1adaa (FUuuy, T2ual, Lataauws)

naBuiL nazasnTndunadniufanssuilagiiu
Ratdvaawz: nafignisafiunandanauinallde
waypoint fa'ldluduniv aadasiidvitnivadiialn
dayaililing
& Ay v & % ' a &
STazdu: sTaIANNFITIUNTadulldsusns3idanse
Rab(el

ANsuLvsEAuNNassIU VO2 Max.

szHLaY: sTaLNIANNFITINT Ldasndousnssidans
AFH

#luTnafiuivuiua: aandiaufonualundntiafignaia
aztudnsuianssuilaqiiu

V Dist to Dest: szaigynymnuguszuingsintusilaqiunay
Annadaangainanasnn AaRaIfRvUINIvaY
walvidayaiiding

ANuSuAe: dasnzadnistiuniaadiiiaiansiiutl

ArnsTandIaazde: UIuBaINTRLIausEnIN A
AavIvag
Astadaulmunudvaasaidiuasqa, gaiaciu
LAURLNATEINTUUARZ A

Vertical Ratio: #as1auzasAinisiandinasiofaniedn
)

Vert Spd To Tgt: dasiuasnsliuviaadlilgssiunnugs
Adua Tianiin aadasiidviinnvadiialvidayadl
51n4

VMG: mwﬁ:ﬁﬂmmﬁmﬁﬂnéqmjvimuﬂmuywmwfio
WU aatdiavAavinvatialvidayatilsng

msmainuiinTTananinassuaInFunslsaiu VO2 max. auatuasind

2 wasidulng 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
gaaLiuy 95 55.4 54 52.5 48.9 45.7 42.1
fLday 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
wei 0-40 <41.7 <40.5 <38.5 <35.6 <32.3 <29.4

wlasiguina
saaLiuy 95 49.6 47.4 45.3 41.1 37.8 36.7
Fudan 80 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
& 60 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
fiwald 40 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
wei 0-40 <36.1 <34.4 <33 <30.1 <27.5 <25.9

fiayafiniahlaeld5uaugaann The Cooper Institute &uFudiayatiaiéy, 1A www.Cooperlinstitute.org

AUIRAAUITLI UL 20 x 1-3/8 1615
wunadagnyviedasinaaguuseivsasinu dhildsams |22 x 1-3/8 1770
fArsaunu aaffvanunsalduiivuasiniasarunaidiaguu 22 x 1-1/2 1785
dunasiiin'le 24 x 1 1753
24 x 3/4 Tubular 1785
12 x 1.75 935 24 x 1-1/8 1795
14 x 1.5 1020 24 x 1-1/4 1905
14 x 1.75 1055 24 x 1.75 1890
16 x 1.5 1185 24 x 2.00 1925
16 x 1.75 1195 24 x 2.125 1965
18 x 1.5 1340 26 x 7/8 1920
18 x 1.75 1350 26 x 1(59) 1913
20 x 1.75 1515 26 x 1(65) 1952
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26 x 1.25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1-3/8 2068
26 x 1-1/2 2100
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 2.10 2068
26 x 2.125 2070
26 x 2.35 2083
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
650 x 35A 2090
650 x 38A 2125
650 x 38B 2105
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136
700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C Tubular 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
AflgnuaavdsuanEal

faydnwaitvarfianaUsnguuailnsaiviaihaailnsaiiaiu

~—

i nszuaddy adnsalfivinsamiuininssus
/U

Wi nszuans adnsalflmunzamsuininssua
AFILVINUY

fhd vsiidayainwizviiasiiunisaasfha

15 |0 |

fadnwalnsznunsmiadvzasuagslaia
WEEE &ydnwal WEEE fidiaundunidadaaiiulal
eudiaiinuauag EU directive 2012/19/EU tAen
Aunazallnsallwihuasdidnnsaiingd (WEEE) 4
faajsminatiadudenmsidanlimangauuad
WanduaitluagiNadurdinnislidadinarnisylalaa
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