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บทนํา 1

บทนํา
คําเตือน

ดูคําแนะนําขอมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑและความปลอดภัยที่
สําคัญไดในกลองผลิตภัณฑเพื่อศึกษาคําเตือนและขอมูล
สําคัญอื่น ๆ ของผลิตภัณฑ

ปรึกษาแพทยประจําตัวของคุณกอนคุณเริ่มหรือเปลี่ยนแปลง
โปรแกรมการออกกําลังกายใด ๆ เสมอ

ภาพรวม

1 LIGHT
เลือกเพื่อเปดนาฬกา 
เลือกเพื่อเปดและปด backlight 
กดคางเพื่อดูเมนูควบคุม

2
UP 

MENU
เลือกเพื่อเลื่อนดูลูปวิจิทและเมนูตาง ๆ 
กดคางเพื่อดูเมนู

3 DOWN เลือกเพื่อเลื่อนดูลูปวิจิทและเมนูตาง ๆ 
กดคางเพื่อดูการควบคุมเพลง

4
START 
STOP

เลือกเพื่อดูรายการกิจกรรมและเริ่มหรือหยุด
หนึ่งกิจกรรม 
เลือกเพื่อเลือกหนึ่งตัวเลือกในเมนู 
กดคางเพื่อเริ่มเครื่องจับเวลาการแขงเรือ

5
BACK 
LAP

เลือกเพื่อยอนกลับไปยังหนาจอกอนหนา 
เลือกเพื่อบันทึกหนึ่ง lap, การพัก, หรือการ
เปลี่ยนผานระหวางหนึ่งกิจกรรมมัลติสปอรต 
กดคางเพื่อทําเครื่องหมายตําแหนงปจจุบัน
ของคุณเปน man overboard waypoint 
และเปดใชงานการนําทาง

การดูเมนูควบคุม
เมนูควบคุมประกอบดวยตัวเลือกตาง ๆ, เชน การเปดโหมดหาม
รบกวน, การล็อกปุมกด, และการปดอุปกรณ คุณยังสามารถเปด 
Garmin Pay wallet ไดอีกดวย
หมายเหต:ุ คณุสามารถเพิม่, จดัเรยีงใหม, และลบตวัเลอืกตาง ๆ 
ในเมนูควบคมุได (การปรับแตงเมนูควบคุม, หนา 40)

1 จากหนาจอใด ๆ, กดคาง LIGHT 

2 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนดูตัวเลือกตาง ๆ

การดูวิจิท
อุปกรณของคุณมาพรอมกับหลากหลายวิจิทที่ถูกติดตั้งไวลวง
หนา, และมีอีกมากใหเลือกเมื่อคุณจับคูอุปกรณของคุณกับสมา
รทโฟน

 y เลือก UP หรือ DOWN
อุปกรณเลื่อนผานลูปวิจิท

 y เลือก START เพื่อดูตัวเลือกและฟงกชันตาง ๆ เพิ่มเติม
สําหรับหนึ่งวิจิท

 y หากคุณกําลังบันทึกหนึ่งกิจกรรม, เลือก BACK เพื่อกลับ
ไปยังหนาขอมูลกิจกรรม

การชารจอุปกรณ

คําเตือน
ผลิตภัณฑนี้มีแบตเตอรี่ลิเธียมไอออน ดูคําแนะนําขอมูล
เกี่ยวกับผลิตภัณฑและความปลอดภัยที่สําคัญไดในกลอง
ผลิตภัณฑเพื่อศึกษาคําเตือนและขอมูลสําคัญอื่น ๆ ของ
ผลิตภัณฑ

ขอสงัเกต
เพื่อปองกันการสึกหรอ, ใหเช็ดหนาสัมผัสและพื้นที่โดยรอบ
ใหแหงกอนทําการชารจหรือการเชื่อมตอกับคอมพิวเตอร ดูคํา
แนะนําการทําความสะอาดในภาคผนวก

1 เรียงเขี้ยวชารจใหตรงกับหนาสัมผัสบนสวนหลังของ
อุปกรณ, และเชื่อมตอคลิปชารจไฟ 1  ใหแนนกับอุปกรณ

2 เสียบสาย USB เขากับพอรตชารจไฟ USB
3 ชารจอุปกรณจนเสร็จสมบูรณ
4 กด 2  เพื่อถอดที่ชารจออก

การจบัคูสมารทโฟนของคุณกบัอุปกรณของคุณ
เพื่อใชคุณสมบัติการเชื่อมตอของอุปกรณ MARQ ตองถูกจับ
คูโดยตรงผานแอป Garmin Connect, แทนที่จากการตั้งคา 
Bluetooth บนสมารทโฟนของคุณ

1 จากแอปสโตรบนสมารทโฟนของคุณ, ติดตั้งและเปดแอป 
Garmin Connect

2 นําสมารทโฟนของคุณเขามาในภายใน 10 ม. (33 ฟุต) 



2 กิจกรรมทางทะเลตาง ๆ

ของอุปกรณของคุณ
3 เลือก LIGHT เพื่อเปดอุปกรณ
ครัง้แรกท่ีคณุเปดอปุกรณข้ึนมา, เครือ่งอยูในโหมดการจบัคู
ขอแนะนํา: คุณสามารถกดคาง LIGHT และเลือก  เพื่อ
เขาสูโหมดการจับคูไดดวยตนเอง

4 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อเพิ่มอุปกรณของคุณไปยังบัญชี 
Garmin Connect ของคุณ:
• หากนี่เปนครั้งแรกที่คุณกําลังจับคูหนึ่งอุปกรณกับแอป 

Garmin Connect, ใหทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
• หากคุณเคยจับคูอุปกรณอื่นกับแอป Garmin Connect 
มากอนแลว, จากเมนู  หรอื , เลอืก อุปกรณ Garmin 
> เพิ่มอุปกรณ, และทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

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

 y การอัปเดตซอฟตแวร
 y การอัปเดตแผนที่
 y การอัปโหลดขอมูลไปยัง Garmin Connect
 y การลงทะเบียนผลิตภัณฑ

การติดตั้ง Garmin Express
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใชสาย 

USB 
2 ไปที ่Garmin.co.th/express
3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

กิจกรรมทางทะเลตาง ๆ
นาฬกาของคุณมาพรอมกับแอปสตาง ๆ สําหรับกิจกรรมทาง
ทะเลที่ไดโหลดไวแลวลวงหนา, เชน การพายเรือ, การแลน
เรือใบ, และการปฏิสัมพันธกับอุปกรณทางทะเลตาง ๆ ของ 
Garmin คุณสามารถจับคูกับอุปกรณทางทะเลตาง ๆ ของ 
Garmin ที่ใชงานรวมกันไดโดยการใชแอปสเกี่ยวกับทะเลที่ได
โหลดไวแลวลวงหนาบนนาฬกาของคุณ
ดูคูมือการใชงานสําหรับอุปกรณทางทะเลของ Garmin ของ
คุณสําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการจับคูกับอุปกรณนั้น

การเริ่มเครื่องจับเวลาการแขงเรือ
คุณสามารถใชปุมลัดเพื่อเริ่มตนเครื่องจับเวลาการแขงเรือโดย
ไมตองใชการรับสัญญาณดาวเทียม GPS
หมายเหต:ุ Burn time ตองการ GPS และไมมีใหใชเมื่อกําลัง
ใชปุมลัด

1 กดคาง START
2 เลือก UP และ DOWN เพื่อซิงโครไนซเครื่องจับเวลาการ
แขงกับการนับถอยหลังการแขงที่เปนทางการ

3 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา

การแลนเรือใบ

ตัวชวยทิศทางเดินเรือ
ระหวางกําลังลองเรือหรือกําลังแขงเรือใบทามกลางสายลม, 
คุณสมบัติ ตัวชวยทิศทางเดินเรือ สามารถชวยคุณตัดสินใจได

วาเรือของคุณกําลังถูก lifted (ลมที่พัดขึ้นทําใหเรือแลนไดสูง
กวาที่หมาย) หรือ headed (หันหัวเรือตรงไปยังลม) เมื่อคุณ
ปรับเทียบ ตัวชวยทิศทางเดินเรือ, อุปกรณจับกราบซาย 1  และ
กราบขวาของเรือของคุณ 2  การวัด course over ground 
(COG), และใชขอมูล COG เพื่อคํานวณคาเฉลี่ยทิศทางลม
ที่แทจริง 3  และมุมทิศทางเดินเรือของเรือ 4

อุปกรณใชขอมูลนี้เพื่อระบุวาเรือของคุณกําลังถูก lifted หรือ 
headed ตามการเปลี่ยนทิศของลม
โดยคาเริ่มตน, ตัวชวยทิศทางเดินเรือ ของอุปกรณนี้ถูกตั้งคา
เปนอัตโนมัติ แตละครั้งที่คุณปรับเทียบ COG ของกราบซาย
หรือขวาของเรือ, อุปกรณปรับเทียบดานตรงขามและทิศทางลม
จริงใหม คุณสามารถเปลี่ยนการตั้งคา ตัวชวยทิศทางเดินเรือ 
เพื่อปอนมุม tack angle หรือทิศทางลมจริงแบบถาวรได
หมายเหต:ุ อุปกรณนี้ใช course over ground โดยอิงกับ 
GPS เพื่อระบุเสนทางของคุณในคุณสมบัติ ตัวชวยทิศทางเดิน
เรือ, และไมคํานึงถึงปจจัยอื่น ๆ ที่สามารถสงผลตอทิศทางเรือ
ของคุณ, เชน กระแสนํ้าและนํ้าขึ้นนํ้าลง
การปรับเทียบตัวชวยทิศทางเดินเรือ

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือก แขงเรือใบ หรือ แลนเรือใบ
3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาจอ ตัวชวยทิศทางเดิน
เรือ

4 เลือก START. 
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อปรับเทียบฝงกราบขวาของเรือ, เลือก START
• เพื่อปรับเทียบฝงกราบซายของเรือ, เลือก DOWN
เคล็ดลับ: ถาลมมาจากกราบขวาของเรือ คุณควรปรับ
เทียบกราบเรือขวา ถาลมมาจากกราบซายของเรือ คุณควร
ปรับเทียบกราบเรือซาย

6 รอในขณะที่อุปกรณปรับเทียบ ตัวชวยทิศทางเดินเรือ
หนึ่งลูกศรปรากฏและบงบอกวาเรือของคุณกําลังถูก lifted 
หรือ headed

การปอนมุมใบเรือหรือทิศทางลมจริงแบบถาวร
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือก แขงเรือใบ หรือ แลนเรือ
3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาจอ ตัวชวยทิศทางเดิน
เรือ

4 กดคาง MENU
5 เลือก มุมทิศทางเดืนเรือ หรือ ทิศทางลมจริง
6 เลือก คงที่
7 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อตั้งคา
เคล็ดลับในการคาดคะเนการยกที่ดีที่สุด
ในการคาดคะเนการยกที่ดีที่สุดเมื่อใชคุณสมบัติตัวชวยทิศทาง
เดินเรือ คุณสามารถลองวิธีตอไปนี้ได ดู การปอนมุมใบเรือหรือ

http://Garmin.co.th/express
http://Garmin.co.th/express
http://Garmin.co.th/express
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ทิศทางลมจริงแบบถาวร, หนา 2 และ การปรับเทียบตัวชวย
ทิศทางเดินเรือ, หนา 2 สําหรับขอมูลเพิ่มเติม.

 y ปอนมุมใบเรือและปรับเทียบกราบซายของเรือ.
 y ปอนมุมใบเรือและปรับเทียบกราบขวาของเรือ.
 y ใช อัตโนมัต ิการตั้งคามุมใบเรือและปรับเทียบทั้งกราบ
เรือซายและกราบขวาของเรือ.

การแขงเรือใบ
คุณสามารถใชอุปกรณในการเพิ่มความเปนไปไดที่เรือของ
คุณจะขามเสนสตารทของการแขงในขณะที่การแขงเริ่มขึ้นได
อยางแมนยํา เมื่อคุณซิงโครไนซเครื่องจับเวลาการแขงเรือใน
แอปการแขงเรือใบกับเครื่องจับเวลานับถอยหลังการแขงที่เปน
ทางการ, คุณถูกเตือนเปนชวง ๆ ทุกหนึ่งนาทีเมื่อการเริ่มแขง
ใกลมาถึง เมื่อคุณตั้งคาเสนสตารท, อุปกรณใชขอมูล GPS 
เพื่อบงชี้วาเรือของคุณจะขามเสนสตารทกอน, หลัง, หรือใน
เวลาที่ถูกตองเพื่อเริ่มการแขง

การต้ังคาเสนสตารท
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > แขงเรือใบ
2 รอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม
3 กดคาง MENU
4 เลือก กําหนดเสนสตารท
5 เลือก ทําเครื่องหมายกราบเรือซาย เพื่อทําเครื่องหมาย
เสนสตารทของกราบซายของเรือเมื่อคุณแลนเรือผานไป

6 เลือก ทําเครื่องหมายกราบขวา เพื่อทําเครื่องหมายเสน
สตารทกราบขวาของเรือเมื่อคุณแลนเรือผานไป

การเริ่มตนการแขง
กอนที่คุณสามารถด ูtime to burn ได, คุณตองตองคาเสน
สตารท (การตั้งคาเสนสตารท, หนา 3)

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > แขงเรือใบ
2 รอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม
หนาจอแสดงเครื่องจับเวลาการแขงเรือ 1  และ time to 
burn 2

3 เลือก START
4 เลือก UP และ DOWN เพื่อซิงโครไนซเครื่องจับเวลาการ
แขงเรือกับการนับถอยหลังการแขงที่เปนทางการ
หมายเหต:ุ เมื่อ burn time เปนลบ, คุณจะไปถึงเสน
สตารทหลังการแขงเริ่ม เมื่อ burn time เปนบวก, คุณจะ
ไปถึงเสนสตารทกอนการแขงเริ่ม

5 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
การต้ังคาหนวยการแลนเรือใบ

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > แขงเรือใบ
2 กดคาง MENU
3 เลือกการตั้งคากิจกรรม
4 เลือก หนวยทางทะเล

5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• การใชหนวยทางทะเลสําหรับความเร็วและระยะทาง 
เลือก เปด

• การใชหนวยของระบบการวัดความเร็วและระยะทาง 
เลือก ใช Sys. การตั้งคา:

นํ้าขึ้นนํ้าลง

การดูขอมูลกระแสนํ้า
เมื่อคุณจับคูเครื่องมือของคุณกับสมารทโฟน คุณสามารถ
ดาวนโหลดขอมูลกระแสนํ้าสําหรับตําแหนงที่อยูของคุณ
ไดถึงเจ็ดวัน คุณสามารถอัปเดตตําแหนงที่อยูของคุณและ
ดาวนโหลดขอมูลกระแสนํ้าได โดยการเลือก START จากหนา
จอกระแสนํ้า

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > นํ้าขึ้นนํ้าลง
แผนภูมิกระแสนํ้า 24 ชั่วโมง ปรากฏขึ้น แสดงกระแสนํ้าสูง 
1  และกระแสนํ้าตํ่า 2  สําหรับวันที่ปจจุบัน

2 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูขอมูลกระแสนํ้าจากวันอื่น ๆ 

สมอ

ทําเครื่องหมายตําแหนงที่อยูสมอของคุณ
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > สมอ
2 เลือก START > ทิ้งสมอ

ตั้งคาสมอ
เลือก START > สมอ > START
รัศมีการลอยเลื่อน: ตั้งคาระยะการเบนที่อนุญาตในระหวาง

ทอดสมอ
อัปเดตชวง: ตั้งคาเวลาเพื่อการอัปเดตขอมูลสมอ.

การตั้งคาการชวยเหลือสมอ
จากหนาจอการชวยเหลือสมอ เลือก START.
ขอบเขต: ตั้งคาตัวเลขแรกในอัตราขอบเขตสมอ อัตราสวนคือ

ความยาวของเชือกผูกสมอที่ใชระยะทางแนวดิ่งจากสวน
หัวเรือถึงสวนที่อยูใตนํ้า

ความลึก: ตั้งคาความลึกของนํ้า
ออฟเซ็ตหัวเรือ: ตั้งคาระยะทางระหวางหัวเรือของคุณและ

ตําแหนงที่อยูของเสาอากาศ GPS ของคุณ

ออโตไพลอต

คําเตือน
คุณตองรับผิดชอบในการควบคุมเรืออยางปลอดภัยและ
ระมัดระวัง อุปกรณนี้เปนหนึ่งเครื่องมือที่ชวยเสริมสมรรถนะ
ของคุณในการควบคุมเรือของคุณ อุปกรณนี้ไมไดผอนปรน
คุณจากความรับผิดชอบของการควบคุมเรือของคุณอยาง
ปลอดภัย หลีกเลี่ยงอันตรายจากการเดินเรือและไมควรปลอย
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พวงมาลัยเรือไวโดยไมมีผูดูแล

เตรียมพรอมเสมอในการควบคุมเรือของคุณ

เรียนรูการควบคุมออโตไพลอตอยางสงบและไมมีอุปสรรคใน
แหลงนํ้าเปด

ใชความระมัดระวังเมื่อใชออโตไพลอตใกลอันตรายในนํ้า เชน 
ทาเรือ เสา และเรือลําอื่น ๆ

จับคูกับออโตไพลอต
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > ออโตไพลอต > 

START
2 นําอุปกรณ MARQ เขามาในระยะ 3 เมตร (10 ฟุต) ของ
อุปกรณทางทะเล

3 ตั้งคา Garmin ของคุณ ที่รองรับการควบคุมพวงมาลัยออ
โตไพลอตที่คนหาดวยรีโมตคอนโทรล.

อานคูมือผูใชการควบคุมพวงมาลัยออโตไพลอตของคุณ
สําหรับขอมูลเพิ่มเติม
หลังจากคุณจับคู อุปกรณตาง ๆ จะเชื่อมตออยางอัตโนมัติ เมื่อ
เปดอุปกรณไวในระยะและเปดแอปในนาฬกา ถาคุณตองการ
จับคูกับการควบคุมพวงมาลัยออโตไพลอตอันอื่นในแอปออโต
ไพลอต กดคาง MENU และเลือก ตั้งคา > จับคูใหม.

การควบคุมออโตไพลอต
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > ออโตไพลอต
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเขารวมกับออโตไพลอตควบคุมทิศที่มุงไป ใหอยู
ในเสนทางคงที ่เลือก START และปลอยพวงมาลัย

• เพื่อเปลี่ยนทิศที่มุงไปดวยออโตไพลอต เลือก UP 
สําหรับกราบขวา และ DOWN สําหรับกราบซาย

• เพื่อเปลี่ยนเปนโหมดการขับ กดคาง MENU เลือก 
โหมดการขับ และเลือกตัวเลือกหนึ่ง

• ในการดําเนินการรูปแบบการขับ กดคาง MENU เลือก 
รูปแบบการขับ และเลือกรูปแบบ
หมายเหต:ุ คุณสามารถเปลี่ยนรูปแบบการขับ ซึ่งพรอม
ใหบริการบนอุปกรณ MARQ ของคุณ จากออโตไพลอต
ของคุณ

• ในการใชพวงมาลัยและวางออโตไพลอตในโหมด
สแตนดบาย เลือก STOP

ขอมูลเรือ

การสตรีมขอมูลเรือ
คุณสามารถสตรีมฟลดขอมูลจากเครื่องมือวาดแผนภูมิที่รองรับ
ของคุณสูอุปกรณ MARQ ของคุณ หนาจออุปกรณแสดงไดถึง 
สามฟลดขอมูลตอหนา และไดถึงสี่หนาตอขอมูล

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > ขอมูลเรือ
2 นําอุปกรณ MARQ เขามาในระยะ 3 เมตร (10 ฟุต) ของ
อุปกรณทางทะเล

3 ตั้งคาเครื่องมือวาดแผนภูมิเพื่อเขาสูโหมดจับคู
อานคูมือผูใชเครื่องมือวาดแผนภูมิของคุณ สําหรับขอมูล
เพิ่มเติม

4 หากจําเปน ในอุปกรณ MARQ เลือก START เพื่อ
ดัดแปลงหนาขอมูล

หลังจากอุปกรณตาง ๆ ไดจับคู จะเชื่อมตออยางอัตโนมัติ เมื่อ
เปดอุปกรณไวในระยะและเปดแอปในนาฬกา หากคุณตองการ
จับคูกับเครื่องมือวาดแผนภูมิเครื่องอื่นในแอปขอมูลเรือ กด

คาง MENU และเลือก จับคูใหม

ทําเครื่องหมาย Waypoint บนเครื่องมือวาดแผนภูมิ
ของคุณ
คุณสามารถทําเครื่องหมาย waypoint บนเครื่องวาดแผนภูมิที่
รองรับของคุณ โดยใชอุปกรณ MARQ ของคุณ

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > ขอมูลเรือ
2 เลือก START > Mark Plotter Wpt.

กิจกรรมและแอปสตาง ๆ
อุปกรณของคุณสามารถใชกับกิจกรรมในรม, กลางแจง, การ
กีฬา, และฟตเนสตาง ๆ ได เมื่อคุณเริ่มหนึ่งกิจกรรม, อุปกรณ
แสดงและบันทึกขอมูลเซ็นเซอร คุณสามารถบันทึกกิจกรรม
ตาง ๆ และแชรกับชุมชน Garmin Connect
คุณยังสามารถเพิ่มกิจกรรมและแอปส Connect IQ ไปยัง
อุปกรณของคุณโดยการใชแอป Connect IQ Mobile ไดอีก
ดวย (คุณสมบัติ Connect IQ, หนา 12)
สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการติดตามกิจกรรมและความ
แมนยําของการวัดดานฟตเนส, ไปที่ Garmin.co.th/legal/
atdisclaimer

การเริ่มหนึ่งกิจกรรม
เมื่อคุณเริ่มทําหนึ่งกิจกรรม, GPS เปดโดยอัตโนมัติ (ถา
ตองการ) เมื่อคุณหยุดทํากิจกรรม, อุปกรณกลับไปสูโหมด
นาฬกา

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 หากจําเปน, ทําตามคําแนะนําบนหนาจอเพื่อปอนขอมูล
เพิ่มเติม

4 หากจําเปน, รอในขณะที่อุปกรณเชื่อมตอกับเซ็นเซอร 
ANT+ หรือ Bluetooth ของคุณ

5 หากกิจกรรมตองการใช GPS, ใหออกไปขางนอก, และรอ
ในขณะที่อุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม

6 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
หมายเหต:ุ อุปกรณไมบันทึกขอมูลกิจกรรมของคุณ
จนกวาคุณเริ่มเครื่องจับเวลา

ขอแนะนําสําหรับการบันทึกกิจกรรมตาง ๆ
 y ชารจไฟอุปกรณกอนการเริ่มทําหนึ่งกิจกรรม (การชารจ
อุปกรณ, หนา 1)

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

การหยุดหนึ่งกิจกรรม
1 เลือก STOP
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเริ่มทํากิจกรรมของคุณตอ, เลือก ดําเนินการตอ
• เพื่อบันทึกกิจกรรมและกลับสูโหมดนาฬกา, เลือก 
บันทึก > เสร็จ

• เพื่อระงับกิจกรรมของคุณชั่วคราวและทําตอในภาย
หลัง, เลือก ดําเนินการตอภายหลัง

• เพื่อทําเครื่องหมาย lap, เลือก Lap 
• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณ
ตามเสนทางที่คุณไดเดินทางมาแลว, เลือก กลับไปจุด

http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
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เริ่มตน > ดูยอนหลัง
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้มีใหใชงานเฉพาะกิจกรรม
ตาง ๆ ที่ใช GPS เทานั้น

• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณ
ตามเสนทางที่ตรงที่สุด เลือก กลับไปจุดเริ่มตน > 
เสนตรง
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้มีใหใชงานเฉพาะกิจกรรม
ตาง ๆ ที่ใช GPS เทานั้น

• เพื่อทิ้งกิจกรรมไปและกลับสูโหมดนาฬกา, เลือก ทิ้ง > 
ใช

หมายเหต:ุ หลังจากการหยุดทํากิจกรรม, อุปกรณบันทึก
โดยอัตโนมัติหลัง 30 นาทีผานไป

การเพิ่มหรือการลบกิจกรรมที่ใชประจํา
รายการกิจกรรมโปรดของคุณจะปรากฏ เมื่อคุณกดปุม START 
จากหนาปดนาฬกา และคุณจะสามารถเขาสูกิจกรรมที่คุณใช
บอยที่สุดได คุณสามารถเพิ่มหรือลบกิจกรรมโปรดไดทุกเมื่อ

1 กดคาง MENU
2 เลือก แอพส
กิจกรรมโปรดของคุณจะปรากฏบนดานบนสุดของรายการ

3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เพื่อเพิ่มหนึ่งกิจกรรมที่ใชประจํา, เลือกกิจกรรมนั้น, และ
เลือก ตั้งเปนที่ใชประจํา

• เพื่อลบหนึ่งกิจกรรมที่ใชประจํา, เลือกกิจกรรมนั้น, และ
เลือก ลบจากที่ใชประจํา

การสรางหนึ่งกิจกรรมแบบกําหนดเอง
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > เพิ่ม
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก คัดลอกกิจกรรม เพื่อสรางกิจกรรมแบบกําหนด
เองของคุณโดยการเริ่มจากหนึ่งในกิจกรรมที่คุณได
บันทึกไวแลว

• เลือก อื่น ๆ เพื่อสรางหนึ่งกิจกรรมใหมแบบกําหนดเอง
3 หากจําเปน, เลือกหนึ่งประเภทกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งชื่อหรือปอนชื่อกิจกรรมเอง
ชื่อกิจกรรมที่ซํ้ากันมีเลขตอทายให, ตัวอยางเชน: Bike(2)

5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เลือกตัวเลือกหนึ่งเพื่อปรับตั้งคากิจกรรมที่ระบุ ตัวอยาง
เชน คุณสามารถ ปรับแตงหนาจอขอมูล หรือคุณสมบัติ
อัตโนมัติตางๆ ได 

• เลือก เสร็จ เพื่อบันทึกและใชกิจกรรมแบบกําหนดเอง
6 เลือก ใช เพื่อเพิ่มกิจกรรมดังกลาวไปยังรายการที่ใช
ประจําของคุณ

กิจกรรมในรม
อุปกรณ MARQ สามารถใชสําหรับการฝกซอมในรมได เชน 
การวิ่งบนลูวิ่งในรมหรือการใชจักรยานแบบปนอยูกับที่ GPS 
ถูกปดสําหรับกิจกรรมในรมตาง ๆ
เมื่อกําลังวิ่งหรือกําลังเดินโดย GPS ถูกปดอยู, ความเร็ว, ระยะ
ทาง, และ cadence ถูกคํานวณโดยใชมาตรวัดความเรงใน
อุปกรณ มาตรวัดความเรงมีการปรับเทียบตนเอง ความแมนยํา
ของขอมูลความเร็ว, ระยะทาง, และ cadence ดีขึ้นหลังจาก
การวิ่งหรือเดินกลางแจงสักครูหนึ่งโดยการใช GPS
ขอแนะนํา: การจับราวของลูวิ่งลดความแมนยําลง คุณสามารถ
ใช foot pod ที่แยกจําหนายตางหากเพื่อบันทึก pace, ระยะ

ทาง, และ cadence ได
เมื่อกําลังปนจักรยานพรอมกับปด GPS, ความเร็วและระยะทาง
ไมมีแสดงเวนแตคุณมีเซ็นเซอรที่แยกจําหนายตางหากซึ่ง
สงขอมูลความเร็วและระยะทางไปยังอุปกรณ (เชน เซ็นเซอร
ความเร็วหรือ cadence)

การปรับเทียบระยะทางบนลูวิ่งไฟฟา
เพื่อบันทึกระยะทางที่แมนยําขึ้นสําหรับการวิ่งบนลูวิ่งไฟฟา
ของคุณ, คุณสามารถปรับเทียบระยะทางของลูวิ่งไฟฟาหลัง
จากที่คุณไดวิ่งไปอยางนอย 1.5 กิโลเมตร (1 ไมล) บนลูวิ่ง
ไฟฟา หากคุณใชลูวิ่งไฟฟาที่หลากหลาย, คุณสามารถปรับ
เทียบระยะทางของลูวิ่งไฟฟาบนแตละลูวิ่งไฟฟาหรือแตละการ
วิ่งไดดวยตนเอง

1 เริ่มหนึ่งกิจกรรมลูวิ่งไฟฟา (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 4), 
และวิ่งอยางนอย 1.5 กิโลเมตร (1 ไมล) บนลูวิ่งไฟฟา

2 หลังจากคุณจบการวิ่งของคุณ, เลือก STOP
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อปรับเทียบระยะทางของลูวิ่งไฟฟาเปนครั้งแรก, 
เลือก บันทึก
อุปกรณแจงใหคุณทําการปรับเทียบลูวิ่งไฟฟาใหเสร็จ
สิ้น

• เพื่อปรับเทียบระยะทางของลูวิ่งไฟฟาดวยตัวเองหลัง
จากการปรับเทียบครั้งแรก, เลือก ปรับเทียบและ
บันทึก > ตกลง

4 ตรวจสอบหนาจอลูวิ่งไฟฟาสําหรับระยะทางที่ไดวิ่งผาน, 
และปอนระยะทางบนอุปกรณของคุณ

การบันทึกกิจกรรมการฝกความแข็งแรง
คุณสามารถบันทึกเซตตาง ๆ ระหวางหนึ่งกิจกรรมการฝกความ
แข็งแรงได หนึ่งเซตคือการทําทาเดียวกันซํ้าหลายรอบ

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > พลัง
ครั้งแรกที่คุณบันทึกกิจกรรมการฝกความแข็งแรง, คุณจะ
ตองเลือกวาขอมือขางใดที่สวมนาฬกาของคุณ

2 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลาของเซต
3 เริ่มเซตแรกของคุณ
เครื่องมือนับจํานวนการซํ้าของคุณ การนับจํานวนการซํ้า
ของคุณจะปรากฎขึ้น เมื่อคุณทําซํ้าอยางนอยสี่รอบ
ขอแนะนํา: อุปกรณสามารถนับการซํ้าของการเคลื่อนไหว
เดียวสําหรับแตละเซตไดเทานั้น เมื่อคุณตองการเปลี่ยน
ทา, คุณควรทําใหครบเซตกอนและเริ่มทาใหม

4 เลือก LAP เพื่อจบเซต
นาฬกาแสดงจํานวนการซํ้าทั้งหมดสําหรับเซตนั้น หลัง
จากผานไปหลายวินาท,ี เครื่องจับเวลาพักปรากฏ

5 หากจําเปน, กดคาง DONE และแกไขจํานวนการซํ้า
เคล็ดลับ: คุณยังสามารถเพิ่มนํ้าหนักที่ใชสําหรับเซตได
เชนกัน

6 เมื่อคุณทําการพักเสร็จแลว เลือก LAP เพื่อเริ่มเซตถัดไป
7 ทําซํ้าสําหรับแตละเซตของการฝกความแข็งแรงจนกวา
กิจกรรมของคุณเสร็จสิ้น

8 หลังจบเซตสุดทายของคุณแลว, เลือก START เพื่อหยุด
เครื่องจับเวลาของเซต

9 เลือก บันทึก

กิจกรรมกลางแจง
อุปกรณ MARQ มาพรอมกับกิจกรรมกลางแจงตาง ๆ ที่ถูกติด
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ตั้งไวแลวลวงหนา, เชน การวิ่งและการปนจักรยาน GPS ถูก
เปดสําหรับกิจกรรมกลางแจง คุณสามารถเพิ่มกิจกรรมใหม
ตาง ๆ ไดโดยขึ้นกับกิจกรรมเริ่มตน, เชน การเดินหรือการ
พาย คุณยังสามารถเพิ่มกิจกรรมตาง ๆ แบบกําหนดเองไปยัง
อุปกรณของคุณไดเชนกัน (การสรางหนึ่งกิจกรรมแบบกําหนด
เอง, หนา 5)

การดูรอบการเลนสกีของคุณ
อุปกรณของคุณบันทึกรายละเอียดของการเลนสกีหรือสโนว
บอรดแตละรอบโดยใชคุณสมบัติ auto run คุณสมบัตินี้ถูกเปด
เปนคาเริ่มตนสําหรับการเลนสกีและการเลนสโนวบอรดลงเขา 
โดยบันทึกการเลนสกีรอบใหมตามการเคลื่อนไหวของคุณโดย
อัตโนมัติ เครื่องจับเวลาหยุดชั่วคราวเมื่อคุณหยุดการเคลื่อนที่
ลงเขาและเมื่อคุณอยูบนลิฟตสกี เครื่องจับเวลายังคงหยุดตอ
ไประหวางการโดยสารลิฟตสกี คุณสามารถเริ่มเคลื่อนที่ลงเขา
เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลาใหมอีกครั้ง คุณสามารถดูรายละเอียด
รอบจากหนาจอที่ถูกหยุดชั่วคราวหรือระหวางที่เครื่องจับเวลา
กําลังเดินอยูได

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

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

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก เครื่องมือทําจังหวะ > สถานะ > เปด
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก จังหวะ / นาท ีเพื่อปอนคาตาม cadence ที่คุณ
ตองการคงไว

• เลือก ความถี่การเตือน เพื่อปรับแตงความถี่ของ
จังหวะ

• เลือก เสียง เพื่อปรับแตงเสียงเครื่องมือทําจังหวะและ
การสั่น

7 หากจําเปน, เลือก พรีวิว เพื่อฟงคุณสมบัติเครื่องมือทํา
จังหวะกอนคุณวิ่ง

8 ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 4)
เครื่องมือทําจังหวะเริ่มตนโดยอัตโนมัติ

9 ระหวางการวิ่งของคุณ, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนา
จอเครื่องมือทําจังหวะ

10 หากจําเปน, กดคาง MENU เพื่อเปลี่ยนการตั้งคาเครื่องมือ
ทําจังหวะ

การเลนเสียงเตือนระหวางกิจกรรม
คุณสามารถเปดใหอุปกรณ MARQ ของคุณเลนขอมูลสถานะที่
สรางแรงบันดาลใจระหวางการวิ่งหรือทํากิจกรรมอื่น ๆ ได เสียง
เตือนเลนบนหูฟงของคุณที่เชื่อมตอโดยการใชเทคโนโลยี 

Bluetooth, หากมีใหใช มิฉะนั้น, เสียงเตือนเลนบนสมารทโฟน
ที่จับคูไวของคุณผานแอป Garmin Connect Mobile ระหวาง
หนึ่งเสียงเตือน, อุปกรณหรือสมารทโฟนปดเสียงหลักเพื่อเลน
ขอมูลดังกลาว
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

1 กดคาง MENU
2 เลือก เสียงเตือน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อฟงหนึ่งการเตือนสําหรับแตละ Lap, เลือก การ
เตือน Lap
หมายเหต:ุ เสียงเตือน การเตือน Lap ถูกเปดใชงาน
เปนคาเริ่มตน

• เพื่อปรับแตงการเตือนตาง ๆ ดวยขอมูล pace และ
ความเร็วของคุณ, เลือก การเตือน Pace/ความเร็ว

• เพื่อปรับแตงการเตือนตาง ๆ ดวยขอมูลอัตราการเตน
หัวใจของคุณ, เลือก การแจงเตือนอัตราการเตนของ
หัวใจ

• เพื่อฟงการเตือนเมื่อคุณเริ่มและหยุดเครื่องจับเวลา, 
รวมทั้งคุณสมบัติ Auto Pause, เลือก เครื่องจับเวลา
อีเวนท

• ในการไดยินการแจงเตือนกิจกรรมตางๆ โดยการแจง
เตือนเสียง เลือก การแจงเตือนกิจกรรมตางๆ

• เพื่อเปลี่ยนภาษาหรือภาษาถิ่นของการเตือนดวยเสียง, 
เลือก ภาษาถิ่น

Jumpmaster
คําเตือน

คุณสมบัติ jumpmaster มีไวสําหรับใชโดยนักกระโดดรมที่มี
ประสบการณเทานั้น คุณสมบัติ jumpaster ไมควรถูกใชเปน
เครื่องวัดความสูงหลักของการกระโดดรม ความลมเหลวเพื่อ
ปอนขอมูลเกี่ยวกับการกระโดดที่เหมาะสมอาจนําไปสูการบาด
เจ็บสาหัสหรือเสียชีวิตได

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

มัลติสปอรต
นักไตรกีฬา, นักทวิกีฬา, และนักแขงกีฬามัลติสปอรตอื่น ๆ 
สามารถใชประโยชนจากกิจกรรมมัลติสปอรตได, เชน ไตรกีฬา
หรือ Swimrun ในระหวางกิจกรรมมัลติสปอรต, คุณสามารถ
ทําการเปลี่ยนระหวางกิจกรรมตาง ๆ และดูเวลาและระยะทาง
รวมของคุณไดตอเนื่อง ตัวอยางเชน คุณสามารถสลับจากการ
ปนจักรยานไปเปนการวิ่ง และดูเวลารวมและระยะทางทั้งหมด
ของคุณสําหรับการปนและการวิ่งตลอดกิจกรรมมัลติสปอรตได
คุณสามารถปรับแตงหนึ่งกิจกรรมมัลติสปอรต, หรือคุณสามารถ
ใชคาเริ่มตนของกิจกรรมไตรกีฬาที่ถูกตั้งคาสําหรับไตรกีฬา
มาตรฐานได

การสรางกิจกรรมมัลติสปอรต
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > เพิ่ม > มัลติสปอรต
2 เลอืกหน่ึงประเภทกจิกรรมมลัตสิปอรต, หรอืปอนหน่ึงช่ือเอง
ชื่อกิจกรรมที่ซํ้ากันมีเลขตอทายให, ตัวอยางเชน: ไตร
กีฬา(2)

3 เลือกกิจกรรมสองอยางหรือมากกวาขึ้นไป
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4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อปรับแตงการตั้งคากิจกรรมที่
เจาะจง ตัวอยางเชน คุณสามารถเลือกวาจะรวมการ
เปลี่ยนดวยหรือไม

• เลือก เสร็จ เพื่อบันทึกและใชกิจกรรมมัลติสปอรต
5 เลือก ใช เพื่อเพิ่มกิจกรรมดังกลาวไปยังรายการที่ใช
ประจําของคุณ

ขอแนะนําสําหรับการฝกซอมไตรกีฬาหรือการใช
กิจกรรมมัลติสปอรตตาง ๆ

 y เลือก START เพื่อเริ่มตนกิจกรรมแรกของคุณ
 y เลือก LAP เพื่อการเปลี่ยนไปยังกิจกรรมถัดไป
หากการเปลี่ยนถูกเปดใชงานอยู, เวลาของการเปลี่ยนถูก
บันทึกแยกตางหากจากเวลาของกิจกรรม

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

การวายนํ้า

ขอสงัเกต
อุปกรณนี้ถูกตั้งใจใชสําหรับการวายนํ้าบนพื้นผิว การดํานํ้าลึก
ดวยอุปกรณนี้อาจทําใหเกิดความเสียหายตอผลิตภัณฑและจะ
ทําใหการรับประกันเปนโมฆะ

คําศัพทเกี่ยวกับการวายนํ้า
ความยาว: ระยะทางตามยาวหนึ่งรอบสระวายนํ้า
Inerval: ความยาวหนึ่งชวงหรือมากกวาที่ตอเนื่องกัน interval 

ใหมเริ่มตนหลังหนึ่งการพัก
สโตรก: หนึ่งสโตรกถูกนับทุกครั้งที่แขนของคุณขางที่สวม

อุปกรณเหวี่ยงครบหนึ่งรอบ
Swolf: คะแนน swolf ของคุณคือจํานวนรวมของเวลาสําหรับ

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

ประเภทของสโตรก
การระบุประเภทสโตรกมีใหใชสําหรับการวายนํ้าในสระเทานั้น 
ประเภทสโตรกของคุณถูกระบุที่ตอนจบของหนึ่งความยาว 
ประเภทสโตรกปรากฏเมื่อคุณกําลังดูประวัติ interval คุณยัง
สามารถเลือกประเภทสโตรกไดเปนหนึ่งชองขอมูลที่ปรับแตง
ได (การปรับแตงหนาจอขอมูล, หนา 35)

ฟรีสไตล ทาฟรีสไตล
กรรเชียง ทากรรเชียง
กบ ทากบ
ผีเสื้อ ทาผีเสื้อ
แบบผสม มีมากกวาหนึ่งประเภทสโตรกในหนึ่ง interval

แบบ Drill ถูกใชรวมกับการบันทึกการฝกฝน (การฝกซอม
ดวยบันทึกการฝกฝน, หนา 7)

ขอแนะนําสําหรับกิจกรรมวายนํ้าตาง ๆ
 y กอนการเริ่มกิจกรรมวายนํ้าในสระ, ใหทําตามคําแนะนําบน
หนาจอเพื่อเลือกขนาดสระของคุณหรือปอนขนาดเอง
ครั้งถัดไปที่คุณเริ่มกิจกรรมการวายนํ้าในสระ, อุปกรณใช

ขนาดสระนี้ คุณสามารถกดคาง MENU, เลือกการตั้งคา
กิจกรรม, และเลือก ขนาดสระ เพื่อเปลี่ยนขนาดได

 y เลือก LAP เพื่อบันทึกการพักระหวางการวายนํ้าในสระ
อุปกรณบันทึกชวงการวายนํ้าและความยาวสําหรับการวาย
นํ้าในสระโดยอัตโนมัติ

 y เลือก LAP เพื่อบันทึกหนึ่งชวงระหวางการวายนํ้าในแหลง
นํ้าเปด

การพักระหวางการวายนํ้าในสระ
คาเริ่มตนของหนาจอการพักแสดงสองเครื่องจับเวลาพัก และ
ยังแสดงเวลาและระยะทางสําหรับ interval ที่ทําเสร็จสมบูรณ
ลาสุด
หมายเหต:ุ ขอมูลการวายนํ้าไมไดถูกบันทึกระหวางการพัก

1 ระหวางกิจกรรมการวายนํ้าของคุณ, เลือก LAP เพื่อเริ่มตน
การพัก
หนาจอเปลี่ยนไปเปนตัวอักษรสีขาวบนพื้นหลังสีดํา, และ
หนาจอการพักปรากฏ

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

3 เลือก LAP, และทําการวายนํ้าตอ
4 ทําซํ้าสําหรับชวงเวลาพักเพิ่มเติม

การฝกซอมดวยบันทึกการฝกฝน
คุณสมบัติบันทึกการฝกฝนมีใหใชสําหรับการวายนํ้าในสระ
เทานั้น คุณสามารถใชคุณสมบัติบันทึกการฝกฝนเพื่อบันทึกชุด
การเตะขา, การวายนํ้าดวยแขนเดียว, หรือประเภทของการวาย
นํ้าใด ๆ ที่ไมใชเปนหนึ่งในสี่สโตรกมาตรฐาน

1 ระหวางกิจกรรมการวายนํ้าในสระของคุณ, เลือก UP หรือ 
DOWN เพื่อดูหนาจอบันทึกการฝกฝน

2 เลือก LAP เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลาการฝกฝน
3 หลังจากที่คุณฝกซอมครบหนึ่ง interval แลว, เลือก LAP
เครื่องจับเวลาการฝกฝนหยุด, แตเครื่องจับเวลากิจกรรมยัง
คงบันทึกเซสชั่นการวายนํ้าทั้งหมดตอไป

4 เลือกหนึ่งระยะทางสําหรับการฝกฝนที่เสร็จสมบูรณ
การเพิ่มขึ้นของระยะทางขึ้นกับขนาดของสระที่เลือกไว
สําหรับโปรไฟลกิจกรรมดังกลาว

5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เพื่อเริ่มตน interval ของการฝกฝนใหม, เลือก LAP
• เพื่อเริ่มตนหนึ่ง interval ของการวายนํ้า, เลือก UP หรือ 

DOWN เพื่อกลับสูหนาจอการฝกซอมวายนํ้า

กอลฟ

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

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > กอลฟ
2 ออกไปขางนอก, และรอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนง
ดาวเทียม

3 เลือกหนึ่งคอรสจากรายชื่อของคอรสที่มีใหบริการ
4 หากจําเปน ตั้งคาระยะไดรฟของคุณ
5 เลือก Yes เพื่อเก็บคะแนน



8 คุณสมบัติการเชื่อมตอ

6 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนดูหลุมตาง ๆ
อุปกรณทําการเปลี่ยนโดยอัตโนมัติเมื่อคุณยายไปหลุมถัด
ไป

7 หลังจากที่คุณทํากิจกรรมเสร็จแลว, เลือก START > จบ
รอบ > ใช

ขอมูลหลุม
อุปกรณแสดงหลุมปจจุบันที่คุณกําลังเลนอยู, และทําการ
เปลี่ยนโดยอัตโนมัติเมื่อคุณยายไปยังหลุมใหม
หมายเหต:ุ เนื่องจากตําแหนงธงเปลี่ยนได, อุปกรณคํานวณ
ระยะทางไปถึงดานหนา, ตรงกลาง, และดานหลังของกรีน, แต
ไมใชตําแหนงธงที่แทจริง

1 เลขหลุมปจจุบัน

2 ระยะหางไปยังดานหลังของกรีน

3 ระยะทางไปยังตรงกลางของกรีน

4 ระยะหางไปยังดานหนาของกรีน

5 พารของหลุม

6 แผนที่ของกรีน

7 ระยะทางที่ตีไดไกลจากแทนทีออฟ

การดูช็อตที่วัด
กอนที่เครื่องมือจะตรวจจับและวัดช็อตอัตโนมัติ คุณตองเปด
การทํางานการนับแตม
อุปกรณ ของคุณมีคุณสมบัติการตรวจจับช็อตและบันทึกช็อ
ตอัตโนมัติ แตละครั้งที่คุณตีช็อตไปตามแฟรเวย อุปกรณจะบัน
ทึกระยะช็อตของคุณเพื่อใหคุณสามารถดูในภายหลัง
ขอแนะนํา: การตรวจจับช็อตอัตโนมัติทํางานไดดีที่สุดเมื่อคุณ
สวมใสอุปกรณบนขอมือของคุณที่ใชตีและสัมผัสลูกไดดี กา
รพัตตไมถูกตรวจจับ

1 ขณะกําลังเลนกอลฟ, เลือก START > วัดช็อต
ระยะหางช็อตลาสุดของคุณจะปรากฏขึ้น
หมายเหต:ุ ระยะทางจะรีเซ็ตโดยอัตโนมัติเมื่อคุณตีลูกอีก
ครั้ง วางบนกรีน หรือยายไปยังหลุมตอไป

2 เลือก DOWN เพื่อดูช็อตที่บันทึกไวทั้งหมด

การดูระยะ Layup และ Dogleg
คุณสามารถดูรายการของระยะ layup และ dogleg สําหรับ
หลุมพาร 4 และพาร 5

เลือก START > เลยอัพ
แตละ layup และระยะทางจนคุณไปถึงแตละ layup 
ปรากฏบนหนาจอ
หมายเหต:ุ ระยะทางตาง ๆ ถูกลบจากรายการเมื่อคุณผาน
ไปแลว

การบันทึกคะแนน
1 จากหนาจอขอมูลหลุม, เลือก START > บัตรคะแนน
บัตรลงคะแนนปรากฏขึ้นเมื่อคุณอยูบนกรีน

2 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนดูหลุมตาง ๆ
3 เลือก START เพื่อเลือกหนึ่งหลุม
4 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อตั้งคาคะแนน
คะแนนรวมของคุณไดถูกอัพเดท

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

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

การใชเครื่องวัดระยะกอลฟ
คุณสามารถใชเครื่องวัดระยะเพื่อบันทึกเวลา, ระยะทาง, และ
จํานวนกาวที่ไดเดินทางผานไปแลวได เครื่องวัดระยะเริ่มและ
หยุดโดยอัตโนมัติเมื่อคุณเริ่มตนหรือจบหนึ่งรอบ

1 เลือก START > เครื่องวัดระยะ
2 หากจําเปน, เลือก รีเซ็ต เพื่อรีเซ็ตเครื่องวัดระยะเปนศูนย

การดูระยะ PlaysLike
ระยะ «playslike» คือคุณสมบัติที่อธิบายการเปลี่ยนระดับความ
สูงบนสนามโดยการแสดงระยะที่ถูกปรับแลวไปยังกรีน

จากหนาจอขอมูลหลุม, เลือก START > PlaysLike
หนึ่งไอคอนปรากฏขางแตละระยะ

ระยะแสดงไกลกวาที่คาดไวเนื่องมาจากการ
เปลี่ยนในระดับความสูง

ระยะแสดงตามที่คาดไว

ระยะแสดงใกลกวาที่คาดไวเนื่องมาจากการ
เปลี่ยนในระดับความสูง

การติดตามสถิติ
คุณสมบัติ Stat Tracking ชวยใหสามารถติดตามสถิติตาง ๆ 
โดยละเอียดไดระหวางการเลนกอลฟ

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

คุณสมบัติการเชื่อมตอ
คุณสมบัติการเชื่อมตอมีพรอมใชงานสําหรับอุปกรณ MARQ 
ของคุณเมื่อคุณเชื่อมตออุปกรณกับสมารทโฟนที่ใชงานรวม
กันไดโดยการใชเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth® คุณสมบัติบาง
อยางตองการใหคุณติดตั้งแอป Garmin Connect Mobile™ 
บนสมารทโฟนที่เชื่อมตอไว ไปที่ Garmin.co.th/products/
apps สําหรับขอมูลเพิ่มเติม บางคุณสมบัติยังใชงานไดดวย
เมื่อคุณเชื่อมตออุปกรณของคุณกับเครือขายไรสาย

http://Garmin.co.th/minisite/approach
http://Garmin.co.th/minisite/approach
http://Garmin.co.th/products/apps
http://Garmin.co.th/products/apps
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การแจงเตือนโทรศัพท: แสดงการแจงเตือนและขอความ
ทางโทรศัพทบนอุปกรณ MARQ ของคุณ

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

GroupTrack: ชวยใหคุณคอยติดตามเพื่อน ๆ ของคุณโดยการ
ใช LiveTrack โดยตรงบนหนาจอและในแบบเรียลไทม

อัปโหลดกิจกรรมไปยัง Garmin Connect: สงกิจกรรมของ
คุณไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณโดยอัตโนมัติ
ทันทีที่คุณเสร็จสิ้นการบันทึกกิจกรรม

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

การอัปเดตซอฟตแวร: ชวยใหคุณอัปเดตซอฟตแวรอุปกรณ
ของคุณได

สภาพอากาศ: ชวยใหคุณดูสภาพอากาศปจจุบันและการ
พยากรณอากาศได

เซ็นเซอร Bluetooth: ชวยใหคุณเชื่อมตอเซ็นเซอร 
Bluetooth ที่ใชงานรวมกันไดตาง ๆ เชน เครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจ

Find my phone: คนหาสมารทโฟนของคุณที่หายไปที่ถูกจับ
คูไวกับอุปกรณ MARQ ของคุณและปจจุบันยังอยูภายใน
ระยะ

คนหาอุปกรณของฉัน: คนหาอุปกรณ MARQ ของคุณที่หาย
ไปที่ถูกจับคูไวกับสมารทโฟนของคุณและปจจุบันยังอยูใน
ภายระยะ

Instant Keyboard: ชวยใหคุณปอนขอความไปยังอุปกรณ
ของคุณไดอยางรวดเร็วโดยใชแปนพิมพของสมารทโฟน
ของคุณได

การปอนขอความดวยแปนพิมพแบบทันที
แปนพิมพแบบทันท ี(Instant Keyboard) ชวยใหคุณปอน
ขอความไปยังอุปกรณไดอยางรวดเร็วโดยการใชแอป Garmin 
Connect Mobile
แปนพิมพจะปรากฏใน Garmin Connect Mobile เมื่อไรก็ตาม
ที่ฟลดขอความถูกแสดงบนอุปกรณของคุณ ในระหวางที่คุณ
พิมพบนแปนพิมพ, ตัวอักษรจะถูกปอนไปยังฟลดขอความบน
อุปกรณของคุณพรอมกัน
แปนพิมพแบบทันทีถูกเปดใชงานเปนคาเริ่มตน เพื่อปดใชงาน
แปนพิมพแบบทันท,ี ไปที่ การตั้งคา > แปนพิมพแบบทันที 
ใน Garmin Connect Mobile
หมายเหต:ุ Garmin Connect Mobile ตองเปดอยูและจับคู
กับอุปกรณของคุณเมื่อฟลดขอความปรากฏ

การเปดใชงานการแจงเตือน Bluetooth
กอนที่คุณสามารถเปดการใชงานการแจงเตือน, คุณตองจับคู
อุปกรณ MARQ กับอุปกรณมือถือที่ใชงานรวมกันไดกอน (การ
จับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของคุณ, หนา 1)

1 กดคาง MENU
2 เลือก โทรศัพท > แจงเตือน > สถานะ > ปด
3 เลือก ระหวางกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งการแจงเตือนที่ตองการ
5 เลือกหนึ่งเสียงที่ตองการ
6 เลือก ไมระหวางกิจกรรม
7 เลือกหนึ่งการแจงเตือนที่ตองการ
8 เลือกหนึ่งเสียงที่ตองการ
9 เลือก ความเปนสวนตัว

10 เลือกความเปนสวนตัวที่ตองการ
11 เลือก พักหนาจอ
12 เลือกจํานวนเวลาการเตือนสําหรับการแจงเตือนใหมที่

ปรากฏบนหนาจอ
13 เลือก ลายเซ็น เพื่อเพิ่มลายเซ็นในการตอบขอความอักษร

ของคุณ

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

การรับสายโทรเขา
เมื่อคุณรับหนึ่งสายโทรเขาบนสมารทโฟนที่เชื่อมตอไวของ
คุณ, อุปกรณ MARQ แสดงชื่อหรือหมายเลขโทรศัพทของผู
โทร 

 y เพื่อรับสาย, เลือก ยอมรับ
หมายเหต:ุ เพื่อพูดคุยกับผูโทร คุณตองใชการเชื่อมตอ
กับสมารทโฟนของคุณ

 y เพื่อปฏิเสธสาย, เลือก ปฏิเสธ
 y เพื่อปฏิเสธสายและสงการตอบกลับเปนขอความอักษร
โดยทันท,ี เลือก ตอบ, และเลือกหนึ่งขอความจากรายการ
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้มีใหเฉพาะเมื่ออุปกรณของคุณ
เชื่อมตอกับสมารทโฟน Android™
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การตอบกลับขอความอักษร
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้มีใหใชสําหรับสมารทโฟนระบบ 
Android™ เทานั้น
เมื่อคุณไดรับหนึ่งการแจงเตือนขอความอักษรบนอุปกรณ 
MARQ ของคุณ, คุณสามารถสงการตอบกลับอยางรวดเร็วได
โดยการเลือกจากหนึ่งรายการของขอความตาง ๆ คุณสามารถ
ปรับแตงขอความตาง ๆ ในแอป Garmin Connect Mobile ได
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้สงขอความอักษรโดยการใชโทรศัพท
ของคุณ อาจมีการจํากัดขอความอักษรตามปกติและคาใช
จายจากผูใหบริการและโปรโมชั่นโทรศัพทของคุณ ติดตอผู
ใหบริการโทรศัพทของคุณสําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับคา
บริการหรือขอจํากัดตาง ๆ เกี่ยวกับขอความอักษร

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก UP เพื่อดูวิจิทการแจงเตือน
2 เลือก START, และเลือกหนึ่งการแจงเตือนขอความอักษร
3 เลือก DOWN > ตอบ
4 เลือกหนึ่งขอความจากรายการ
โทรศัพทของคุณสงขอความที่เลือกไวเปนขอความอักษร
แบบ SMS

การจัดการการแจงเตือน
คุณสามารถใชสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดเพื่อจัดการการ
แจงเตือนตาง ๆ ที่ปรากฏบนอุปกรณ MARQ ของคุณ

เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• หากคุณใชอุปกรณ iPhone® เขาไปที่การตั้งคาการแจง
เตือน เพื่อเลือกรายการที่จะแสดงบนอุปกรณ

• หากคุณใชสมารทโฟน Android จากแอป Garmin 
Connect เลือก การตั้งคา > การแจงเตือนอัจฉริยะ.

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

การเปดและปดการเตือนการเชื่อมตอสมารท
โฟน
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณ MARQ ใหเตือนคุณเมื่อสมารท
โฟนที่จับคูไวของคุณเชื่อมตอและตัดการเชื่อมตอโดยการใช
เทคโนโลยีไรสาย Bluetooth ได
หมายเหต:ุ การเตือนการเชื่อมตอสมารทโฟนถูกปดโดยคาเริ่ม
ตน

1 กดคาง MENU
2 เลือก โทรศัพท > การเตือน

การหาตําแหนงอุปกรณมือถือที่หายไป
คุณสามารถใชคุณสมบัตินี้เพื่อชวยหาตําแหนงอุปกรณมือถือ
ที่หายไปที่ถูกจับคูไวโดยการใชเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth 
และปจจุบันยังอยูภายในระยะ

1 กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูควบคุม
2 เลือก 
อุปกรณ MARQ เริ่มการคนหาสําหรับอุปกรณมือถือที่จับ
คูไวของคุณ เสียงการเตือนดังบนอุปกรณมือถือของคุณ, 
และความแรงสัญญาณ Bluetooth ปรากฏบนหนาจอ

อุปกรณ fēnix ความแรงสัญญาณ Bluetooth เพิ่มขึ้นเมื่อ
คุณเขาใกลอุปกรณมือถือของคุณมากขึ้น

3 เลือก BACK เพื่อหยุดการคนหา

Garmin Connect
บัญชี Garmin Connect ของคุณชวยใหคุณติดตาม
ประสิทธิภาพของคุณและเชื่อมตอกับเพื่อน ๆ ของคุณได โดย
ใหเครื่องมือแกคุณเพื่อติดตาม, วิเคราะห, แชร, และใหกําลัง
ใจซึ่งกันและกัน คุณสามารถบันทึกอีเวนทของไลฟสไตลที่
กระฉับกระเฉงของคุณ, รวมถึงการวิ่ง, การเดิน, การปนจักรยาน, 
การวายนํ้า, การไตเขา, การเลนเกมสกอลฟ, และอื่น ๆ
คุณสามารถสรางบัญชี Garmin Connect ของคุณไดฟรีเมื่อ
คุณจับคูอุปกรณของคุณกับโทรศัพทของคุณโดยการใชแอป 
Garmin Connect Mobile, คุณยังสามารถสรางหนึ่งบัญชี
เมื่อคุณตั้งคาแอปพลิเคชัน Garmin Express ไดอีกดวย 
(Garmin.co.th/express)
จัดเก็บกิจกรรมของคุณ: หลังจากที่คุณเสร็จสิ้นและบันทึก

หนึ่งกิจกรรมที่ถูกจับเวลาดวยอุปกรณของคุณแลว, 
คุณสามารถอัปโหลดกิจกรรมนั้นไปยังบัญชี Garmin 
Connect ของคุณและเก็บไวไดนานเทาที่คุณตองการ

วิเคราะหขอมูลของคุณ: คุณสามารถดูขอมูลที่มีรายละเอียด
มากขึ้นเกี่ยวกับกิจกรรมฟตเนสและกลางแจงของคุณ, 
รวมถึงเวลา, ระยะทาง, อัตราการเตนหัวใจ, แคลอรี่ที่ถูก
เผาผลาญ, cadence, ภาพแผนที่จากมุมสูง, และแผนภูมิ
แสดง pace และความเร็ว คุณสามารถดูขอมูลที่มีราย
ละเอียดมากขึ้นเกี่ยวกับเกมสกอลฟของคุณ, รวมถึงบัตรลง
คะแนน, สถิติ, และขอมูลคอรสได คุณยังสามารถดูรายงาน
ที่ปรับแตงไดดวย
หมายเหต:ุ ในการดูขอมูลบางอยาง, คุณตองจับคู
เซ็นเซอรไรสายที่จําหนายแยกตางหากเขากับอุปกรณของ
คุณดวย (การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 43)

ติดตามความกาวหนาของคุณ: คุณสามารถติดตามกาว
ประจําวันของคุณ, เขารวมการแขงขันแบบมิตรภาพกับ
เพื่อน ๆ ของคุณ, และบรรลุเปาหมายของคุณได

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

จัดการการตั้งคาตาง ๆ ของคุณ: คุณสามารถปรับแตง
อุปกรณของคุณและการตั้งคาผูใชบนบัญชี Connect 
Garmin ของคุณได

การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใช Garmin Connect 
Mobile 
กอนที่คุณสามารถอัพเดทซอฟตแวรดวยการใชแอป Garmin 
Connect, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect กอน, และคุณ
ตองจับคูอุปกรณกับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันได (การจับคู
สมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของคุณ, หนา 1)

ซิงคอุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect (การซิงค
ขอมูลกับ Garmin Connect Mobile ดวยตนเอง, หนา 11)
เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, แอป Garmin Connect สง
การอัปเดตไปยังอุปกรณของคุณโดยอัตโนมัติ

การอัพเดทซอฟตแวรดวยการใช Garmin Express
กอนที่คุณสามารถอัปเดตซอฟตแวรอุปกรณของคุณได, คุณ
ตองดาวนโหลดและติดตั้งแอปพลิเคชัน Garmin Express 
และเพิ่มอุปกรณของคุณกอน (การใช Garmin Connect บน
คอมพิวเตอรของคุณ, หนา 11)

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใชสาย 
USB 
เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, Garmin Express สงไปยัง
อุปกรณของคุณ

2 หลังจากแอปพลิเคชัน Garmin Express สงการอัปเดต
เสร็จแลว, ใหตัดการเชื่อมตออุปกรณจากคอมพิวเตอรของ
คุณ
อุปกรณของคุณติดตั้งการอัปเดต

การใช Garmin Connect บนคอมพิวเตอรของคุณ
แอพพลิเคชั่น Garmin Express จะเชื่อมตออุปกรณของคุณ
เขากับบัญชี Garmin Connect ของคุณโดยใชคอมพิวเตอร 
คุณสามารถใชแอพพลิเคชั่น Garmin Express ในการอัป
โหลดขอมูลกิจกรรมไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ
ไดและสงขอมูลตาง ๆ เชน การออกกําลังกายหรือแผนการฝก 
จากเว็บไซต Garmin Connect ไปยังอุปกรณของคุณได และ
คุณยังสามารถติดตั้งการอัพเดทซอฟตแวรอุปกรณและจัดการ
แอป Connect IQ ของคุณไดอีกดวย

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใชสาย 
USB 

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

5 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การซิงคขอมูลกับ Garmin Connect Mobile ดวย
ตนเอง

1 กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูควบคุม
2 เลือก 

แอป Garmin Golf
แอป Garmin Golf ชวยใหคุณอัปโหลดบัตรลงคะแนนจาก
อุปกรณ Garmin ที่ใชงานรวมกันไดของคุณเพื่อดูสถิติและวิ

เคราะหช็อตอยางละเอียดได นักกอลฟสามารถแขงขันกันเอง
ที่สนามตางกันไดโดยการใชแอป Garmin Golf มีมากกวา 
41,000 สนามที่มีกระดานคะแนนผูนําซึ่งทุกคนสามารถเขารวม
ได คุณยังสามารถจัดอีเวนทการแขงขันและเชิญผูเลนตาง ๆ 
เขารวมไดอีกดวย
แอป Garmin Golf ซิงคขอมูลของคุณกับบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ คุณสามารถดาวนโหลดแอป Garmin Golf 
จากแอปสโตรบนสมารทโฟนของคุณได

คุณสมบัติความปลอดภัยและการ
ติดตามตาง ๆ

คําเตือน
การตรวจจับเหตุการณและการใหความชวยเหลือเปน
คุณสมบัติเสริมและไมควรใชเปนวิธีหลักในการขอรับความ
ชวยเหลือฉุกเฉิน แอป Garmin Connect ไมติดตอการบริการ
ฉุกเฉินในนามของคุณ

อุปกรณ MARQ มีคุณสมบัติความปลอดภัยและการติดตามที่
ตองติดตั้งดวยแอป Garmin Connect

ขอสงัเกต
เพื่อใชคุณสมบัติเหลานี้, คุณตองเชื่อมตอกับแอป Garmin 
Connect โดยการใชเทคโนโลยี Bluetooth คุณสามารถปอน
รายชื่อผูติดตอฉุกเฉินในบัญชี Garmin Connect ของคุณได

ความชวยเหลือ: ชวยใหคุณสงขอความพรอมชื่อของคุณและ
ตําแหนง GPS ไปยังรายชื่อผูติดตอฉุกเฉินของคุณ

การตรวจจับเหตุการณ: ชวยใหแอป Garmin Connect 
สงหนึ่งขอความไปยังรายชื่อผูติดตอฉุกเฉินของคุณเมื่อ
อุปกรณ MARQ ตรวจพบหนึ่งเหตุการณที่เกิดขึ้น

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

GroupTrack: ชวยใหคุณคอยติดตามเพื่อน ๆ ของคุณโดยการ
ใช LiveTrack โดยตรงบนหนาจอและในแบบเรียลไทม

การเพิ่มรายชื่อผูติดตอฉุกเฉิน
หมายเลขโทรศพัทของรายชือ่ผูตดิตอฉกุเฉนิถูกนํามาใชสําหรบั
คณุสมบัตกิารตรวจจบัเหตกุารณและความชวยเหลอืตาง ๆ

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

3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การเปดและปดการตรวจจับเหตุการณ
1 กดคาง MENU
2 เลือก ความปลอดภัยและการติดตาม > ตรวจจับ
เหตุการณและความชวยเหลือ

3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ การตรวจจับเหตุการณมีเฉพาะสําหรับกิจกรรม
กลางแจง เดิน วิ่งและปนจักรยาน

เมื่อหนึ่งเหตุการณถูกตรวจจับไดโดยอุปกรณ MARQ ของคุณ
พรอม GPS เปดใชงานอยู, แอป Garmin Connect Mobile 
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สามารถสงขอความและอีเมลอัตโนมัติพรอมชื่อของคุณและ
ตําแหนง GPS ไปยังรายชื่อผูติดตอฉุกเฉินของคุณขอความ
จะปรากฏขึ้นเพื่อแจงใหผูติดตอของคุณทราบหลังจากผานไป 
30 วินาทีแลว คุณสามารถเลือก ยกเลิก กอนนับถอยหลังเสร็จ
สมบูรณเพื่อยกเลิกขอความ

การขอความชวยเหลือ
กอนที่คุณสามารถขอความชวยเหลือได, คุณตองเปดใชงาน 
GPS บนอุปกรณ ของคุณกอน (การเพิ่มรายชื่อผูติดตอฉุกเฉิน, 
หนา 11)

1 กดคาง LIGHT
2 เมื่อคุณรูสึกถึงการสั่นสามครั้งได ใหปลอยปุม เพื่อเปดการ
ทํางานคุณสมบัติการชวยเหลือ
หนาจอนับถอยหลังจะปรากฏ
คําแนะนํา: คุณสามารถเลือก ยกเลิก กอนที่การนับถอย
หลังเสร็จสมบูรณเพื่อยกเลิกขอความ

การเริ่มตนเซสชั่น GroupTrack
กอนที่คุณสามารถเริ่มหนึ่งเซสชั่น GroupTrack ได, คุณตองมี
บัญชี Garmin Connect, สมารทโฟนที่ใชงานรวมกันได, และ
แอป Garmin Connect กอน
คําแนะนําเหลานี้สําหรับการเริ่มตนเซสชั่น GroupTrack ดวย
อุปกรณ MARQ หากเพื่อน ๆ ของคุณมีอุปกรณที่ใชงานรวมกัน
ไดอื่น ๆ อยู, คุณสามารถเห็นพวกเขาบนแผนที่ได อุปกรณอื่น
เหลานั้นอาจไมสามารถแสดงผูปน GroupTrack บนแผนที่ได

1 ออกไปขางนอก, และเปดอุปกรณ MARQ
2 จับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณ MARQ (การจับคูสมา
รทโฟนของคุณกับอุปกรณของคุณ, หนา 1)

3 บนอุปกรณ MARQ, กดคาง MENU, และเลือก ความ
ปลอดภัยและการติดตาม > GroupTrack > แสดงบน
แผนที่ เพื่อเปดใชงานการดูเพื่อน ๆ บนหนาจอแผนที่

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

5 หากคุณมีอุปกรณที่ใชงานรวมกันไดมากกวาหนึ่งชิ้น, เลือก
หนึ่งอุปกรณสําหรับเซสชั่น GroupTrack

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

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

 y เริ่มกิจกรรมของคุณภายนอกโดยใช GPS
 y จับคูอุปกรณ MARQ ของคุณกับสมารทโฟนของคุณโดย
การใชเทคโนโลยี Bluetooth

 y ในแอป Garmin Connect Mobile, จากเมนูการตั้ง
คา, เลือก การเชื่อมตอ เพื่ออัพเดทรายชื่อของเพื่อน ๆ 

สําหรับเซสชั่น GroupTrack ของคุณ
 y ใหแนใจวาเพื่อน ๆ ของคุณทั้งหมดจับคูกับสมารทโฟน
ของพวกเขา และเริ่มเซสชั่น LiveTrack ในแอป Garmin 
Connect Mobile

 y ใหแนใจวาเพื่อน ๆ ทั้งหมดของคุณอยูในระยะ (40 
กิโลเมตรหรือ 25 ไมล)

 y ระหวางหนึ่งเซสชั่น GroupTrack, เลื่อนไปที่แผนที่เพื่อดู
เพื่อน ๆ ของคุณ (การเพิ่มแผนที่ไปยังหนึ่งกิจกรรม, หนา 
35)

การตั้งคา GroupTrack
กดคาง MENU, และเลือก ความปลอดภัยและการติดตาม > 
GroupTrack
แสดงบนแผนที่: ชวยใหคุณดูเพื่อน ๆ บนหนาจอแผนที่

ระหวางหนึ่งเซสชั่น GroupTrack ได
ประเภทกิจกรรม: ชวยใหคุณเลือกวาใหประเภทกิจกรรมใด

ปรากฏบนหนาจอแผนที่ระหวางหนึ่งเซสชั่น GroupTrack 
ได

คุณสมบัติการเชื่อมตอ Wi-Fi®

อุปกรณ MARQ มีคุณสมบัติการเชื่อมตอกับ Wi-Fi
อัปโหลดกิจกรรมไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ: 

สงกิจกรรมของคุณไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ
โดยอัตโนมัติทันทีที่คุณเสร็จสิ้นการบันทึกกิจกรรม

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

การอัปเดตซอฟตแวร: อุปกรณของคุณดาวนโหลดและติด
ตั้งการอัปเดตซอฟตแวรลาสุดโดยอัตโนมัติเมื่อการเชื่อม
ตอ Wi-Fi มีใหบริการ

การเชื่อมตอกับเครือขาย Wi-Fi
คุณตองเชื่อมตออุปกรณของคุณเขากับแอป Garmin 
Connect บนสมารทโฟนของคุณกอนที่คุณสามารถเชื่อมตอ
กับหนึ่งเครือขาย Wi-Fi ได

1 กดคาง MENU
2 เลือก Wi-Fi > เครือขายของฉัน > เพิ่มเครือขาย
อุปกรณจะแสดงรายการเครือขาย Wi-Fi ใกลเคียง

3 เลือกเครือขาย
4 หากจําเปน ใหปอนรหัสผานสําหรับเครือขาย
อุปกรณจะเชื่อมตอกับเครือขาย และเครือขายจะถูกเพิ่มลงใน
รายการเครือขายที่บันทึกไว อุปกรณจะเชื่อมตอกับเครือขายนี้
โดยอัตโนมัติเมื่ออยูในระยะ

คุณสมบัต ิConnect IQ
คุณสามารถเพิ่มคุณสมบัติ Connect IQ ไปยังนาฬกาของ
คุณจาก Garmin และผูใหบริการรายอื่นโดยการใชเว็บไซต 
Connect IQ คุณสามารถปรับแตงอุปกรณของคุณดวยหนาปด
นาฬกา ฟลดขอมูล วิจิท และแอพพลิเคชั่นได
หนาปดนาฬกา: ชวยใหคุณปรับแตงรูปลักษณของนาฬกา
ชองขอมูล: ชวยใหคุณดาวนโหลดชองขอมูลใหมที่แสดง

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

วิจิท: ใหขอมูลไดอยางรวดเร็ว, รวมถึงขอมูลเซ็นเซอรและการ
แจงเตือนตาง ๆ

แอปส: เพิ่มคุณสมบัติเชิงโตตอบใหกับนาฬกาของคุณ, เชน 
ประเภทกิจกรรมกลางแจงและฟตเนสใหม ๆ

การดาวนโหลดคุณสมบัต ิConnect IQ โดยใช
คอมพิวเตอรของคุณ

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยการใชสาย 
USB 

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

Garmin Pay
คุณสมบัติ Garmin Pay ชวยใหคุณใชนาฬกาของคุณเพื่อชําระ
เงินสําหรับการจับจายในรานคาที่เขารวมโดยการใชบัตรเครดิต
หรือเดบิตจากสถาบันทางการเงินที่เขารวม

การตั้งคา Garmin Pay Wallet ของคุณ
คุณสามารถเพิ่มหนึ่งบัตรเครดิตหรือมากกวาที่เขารวมไป
ยัง Garmin Pay wallet ของคุณ ไปที ่Garmin.com/
garminpay/banks เพื่อคนหาสถาบันการเงินที่เขารวม

1 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
2 เลือก Garmin Pay > เริ่มตนใชงาน
3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การชําระเงินสําหรับการจับจายโดยการใช
นาฬกาของคุณ
กอนที่คุณสามารถใชนาฬกาของคุณเพื่อการชําระเงินสําหรับ
การจับจายได, คุณตองตั้งคาบัตรที่ใชชําระเงินอยางนอยหนึ่ง
ใบกอน
คุณสามารถใชนาฬกาของคุณเพื่อชําระเงินสําหรับการจับจาย
ในรานคาที่เขารวมได

1 กดคาง LIGHT
2 เลือก 
3 ปอนรหัสผานเปนเลขสี่หลักของคุณ
หมายเหต:ุ หากคุณปอนรหัสผานของคุณผิดสามครั้ง, 
wallet ของคุณล็อก, และคุณตองรีเซ็ตรหัสผานของคุณใน
แอป Garmin Connect Mobile
บัตรที่ใชชําระเงินของคุณที่คุณใชลาสุดปรากฏ

4 หากคุณไดเพิ่มบัตรหลายใบไปยัง Garmin Pay wallet 

ของคุณ, เลือก DOWN เพื่อเปลี่ยนเปนใบอื่น (ใหเลือกได)
5 ภายใน 60 วินาท,ี ถือนาฬกาของคุณใกลกับเครื่องอานการ
ชําระเงิน, โดยใหนาฬกาหันหนาเขาหาเครื่องอาน
นาฬกาสั่นและแสดงเครื่องหมายถูกเมื่อทําการสื่อสารกับ
เครื่องอานเสร็จแลว

6 หากจําเปน, ใหทําตามคําแนะนําบนเครื่องอานบัตรเพื่อทํา
ธุรกรรมใหสมบูรณ
ขอแนะนํา: หลังจากคุณปอนรหัสผานของคุณไดสําเร็จ
แลว, คุณสามารถชําระเงินโดยไมใชรหัสผานเปนเวลา 24 
ชั่วโมงในขณะที่คุณยังสวมนาฬกาของคุณอยู หากคุณ
ถอดนาฬกาจากขอมือของคุณหรือปดใชงานการวัดอัตรา
การเตนหัวใจ, คุณตองปอนรหัสผานอีกครั้งกอนทําการ
ชําระเงิน

การเพิ่มหนึ่งบัตรไปยัง Garmin Pay Wallet ของ
คุณ
คุณสามารถเพิ่มบัตรเครดิตหรือเดบิตไดถึง 10 ใบไปยัง 
Garmin Pay wallet ของคุณ

1 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
2 เลือก Garmin Pay >  > เพิ่มบัตร
3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
หลังจากไดเพิ่มบัตรแลว, คุณสามารถเลือกบัตรบนนาฬกา
ของคุณไดเมื่อคุณทําการชําระเงิน

การจัดการบัตร Garmin Pay ของคุณ
คุณสามารถระงับชั่วคราวหรือลบบัตรหนึ่งใบได
หมายเหต:ุ ในบางประเทศ, สถาบันการเงินที่เขารวมอาจจํากัด
คุณสมบัติของ Garmin Pay

1 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
2 เลือก Garmin Pay
3 เลือกบัตรหนึ่งใบ
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อระงับชั่วคราวหรือยกเลิกการระงับ, เลือก ระงับบัตร
บัตรตองใชงานอยูเพื่อชําระเงินโดยการใชอุปกรณ 
MARQ ของคุณ

• เพื่อลบบัตร, เลือก 

การเปลี่ยนรหัสผาน Garmin Pay ของคุณ
คุณตองทราบรหัสผานปจจุบันของคุณเพื่อเปลี่ยนใหม หาก
คุณลืมรหัสผานของคุณ, คุณตองรีเซ็ตคุณสมบัติ Garmin Pay 
สําหรับอุปกรณของคุณ, สรางรหัสผานใหม, และปอนขอมูล
บัตรของคุณอีกครั้ง

1 จากหนาอุปกรณ MARQ ในแอป Garmin Connect, เลือก 
Garmin Pay > เปลี่ยนรหัสผาน

2 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
ครั้งถัดไปที่คุณชําระเงินโดยการใชอุปกรณ MARQ ของ
คุณ, คุณตองปอนรหัสผานใหม

เพลง
คุณสามารถดาวนโหลดขอความเสียงไปยังอุปกรณของคุณ
จากคอมพิวเตอรของคุณหรือจากหนึ่งผูใหบริการภายนอกได, 
ดังนั้นคุณจึงสามารถฟงไดเมื่อสมารทโฟนของคุณไมไดอยู
ใกลเคียง เพื่อฟงขอความเสียงที่จัดเก็บไวบนอุปกรณของคุณ, 

http://apps.Garmin.com/th-TH
http://Garmin.com/garminpay/banks
http://Garmin.com/garminpay/banks
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คุณตองเชื่อมตอหูฟงดวยเทคโนโลยี Bluetooth
คุณสามารถใชการควบคุมเพลงเพื่อควบคุมการเลนเพลงบน
สมารทโฟนของคุณหรือเพื่อเลนเพลงที่จัดเก็บไวบนอุปกรณ
ของคุณได

ขอสงัเกต
ลิขสิทธิ์ของเพลงที่มอบใหโดยบริการเพลงภายนอกนั้นเปน
ของบริษัทคายเพลงตาง ๆ บริษัทคายเพลงตาง ๆ ออกใบ
อนุญาตแทร็กเพลงหรืออัลบั้มใหกับการบริการเพลงภายนอก
ในระยะเวลาจํากัด, และใบอนุญาตใหใชเพลงตองถูกอัปเดต
และตออายุใหมเปนระยะ ๆ หากคุณมักฟงเพลงที่ดาวนโหลด
แบบออฟไลน, คุณจะตองเชื่อมตอนาฬกาของคุณกับ
อินเทอรเน็ตทุก ๆ 7 วัน (ผาน Wi-Fi หรือ Garmin Connect 
Mobile) เพื่อที่คุณสามารถใชบริการเพลงออฟไลนภายนอก
ไดตอไป

การเชื่อมตอกับหนึ่งผูใหบริการภายนอก
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดเพลงหรือไฟลเสียงอื่น ๆ ไป
ยังนาฬกาที่ใชงานรวมกันไดของคุณจากผูใหบริการภายนอก
ที่รองรับได, คุณตองเชื่อมตอกับผูใหบริการโดยการใชแอป 
Garmin Connect กอน

1 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
2 เลือก อุปกรณ Garmin, และเลือกอุปกรณของคุณ
3 เลือก เพลง
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• ในการเชื่อมตอกับผูใหบริการที่ติดตั้งเลือกผูใหบริการ
และทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

• เชื่อมตอกับผูใหบริการใหม เลือก รับแอปเพลง คนหา
ผูใหบริการและทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การดาวนโหลดขอความเสียงจากผูใหบริการ
ภายนอก
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดไฟลเสียงจากหนึ่งผูใหบริการ
ภายนอกได, คุณตองเชื่อมตอกับหนึ่งเครือขาย Wi-Fi กอน 
(การเชื่อมตอกับเครือขาย Wi-Fi, หนา 12)

1 กดคาง DOWN จากหนาจอใด ๆ เพื่อเปดการควบคุมเพลง
2 กดคาง MENU
3 เลือก ผูใหบริการเพลง
4 เลือกหนึ่งผูใหบริการที่เชื่อมตอไว
5 เลือกหนึ่งเพลยลิสตหรือรายการอื่นเพื่อดาวนโหลดไปยัง
อุปกรณ

6 หากจําเปน, เลือก BACK จนกวาคุณถูกเตือนใหซิงคกับ
การบริการ, และเลือก ใช

หมายเหต:ุ การดาวนโหลดขอความเสียงสามารถลดไฟ
แบตเตอรี่ลง คุณอาจตองเชื่อมตออุปกรณกับแหลงจายไฟ
ภายนอกหากไฟแบตเตอรี่ที่เหลืออยูไมเพียงพอ

การดาวนโหลดขอความเสียงจาก Spotify®

กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดไฟลเสียงจากหนึ่งผูใหบริการ
ภายนอกได, คุณตองเชื่อมตอกับหนึ่งเครือขาย Wi-Fi กอน 
(การเชื่อมตอกับเครือขาย Wi-Fi, หนา 12)

1 กดคาง DOWN จากหนาจอใด ๆ เพื่อเปดการควบคุมเพลง
2 กดคาง MENU
3 เลือก ผูใหบริการเพลง > Spotify
4 เลือก เพิ่มเพลงและพ็อดแคสต

5 เลือกหนึ่งเพลยลิสตหรือรายการอื่นเพื่อดาวนโหลดไปยัง
อุปกรณ
หมายเหต:ุ การดาวนโหลดขอความเสียงสามารถลดไฟ
แบตเตอรี่ลง คุณอาจตองเชื่อมตออุปกรณกับแหลงจายไฟ
ภายนอกหากไฟแบตเตอรี่ที่เหลืออยูไมเพียงพอ

เพลยลิสตและไฟลอื่น ๆ ที่เลือกไวถูกดาวนโหลดไปยังอุปกรณ

การเปลี่ยนผูใหบริการเพลง
1 กดคาง DOWN จากหนาจอใด ๆ เพื่อเปดการควบคุมเพลง
2 กดคาง MENU
3 เลือก ผูใหบริการเพลง
4 เลือกหนึ่งผูใหบริการที่เชื่อมตอไว

การถอนการติดตั้งผูใหบริการบุคคลที่สาม
1 จากแอป Garmin Connect Mobile, เลือก  หรอื 
2 เลือก อุปกรณ Garmin, และเลือกอุปกรณของคุณ
3 เลือก เพลง
4 เลือกถอนการติดตั้ง, และทําตามคําแนะนําบนหนาจอเพื่อ
ถอนการติดตั้งผูใหบริการภายนอกจากอุปกรณของคุณ

การดาวนโหลดขอความเสียงสวนบุคคล
กอนที่คุณสามารถสงเพลงสวนบุคคลของคุณไปยังอุปกรณ
ของคุณได, คุณตองติดตั้งแอปพลิเคชัน Garmin Express บน
คอมพิวเตอรของคุณกอน (Garmin.co.th/express)
คุณสามารถโหลดไฟลเสียงสวนบุคคลของคุณ, เชน ไฟล 
.mp3 และ .aac, ไปยังอุปกรณ MARQ จากคอมพิวเตอรของ
คุณได

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยใชสาย USB 
ที่รวมมาดวย

2 บนคอมพิวเตอรของคุณ, เปดแอปพลิเคชัน Garmin 
Express, เลือกอุปกรณของคุณ, และเลือก Music
ขอแนะนํา: สําหรับ Windows® คอมพิวเตอร, คุณสามารถ
เลือก  และเรียกดูที่โฟลเดอรดวยไฟลเสียงของคุณ 
สําหรับ Apple คอมพิวเตอร, แอปพลิเคชัน Garmin 
Express ใชคลัง iTunes® ของคุณ

3 ในรายการ เพลงของฉัน หรือ iTunes Library, เลือกหนึ่ง
ประเภทไฟลเสียง, เชน เพลงหรือเพลยลิสตตาง ๆ

4 เลือกกาชองทําเครื่องหมายสําหรับไฟลเสียง, และเลือก 
Send to Device

5 หากจําเปน, ในรายการ MARQ, เลือกหนึ่งหมวดหมู, เลือก
กาชองทําเครื่องหมาย, และเลือก Remove From Device 
เพื่อลบไฟลเสียงตาง ๆ

การฟงเพลง
1 กดคาง DOWN จากหนาจอใด ๆ เพื่อเปดการควบคุมเพลง
2 เชื่อมตอหูฟงของคุณกับเทคโนโลยี Bluetooth (การเชื่อม
ตอหูฟงโดยการใชเทคโนโลยี Bluetooth, หนา 15)

3 กดคาง MENU
4 เลือก ผูใหบริการเพลง , และเลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อฟงเพลงที่ไดดาวนโหลดไปยังนาฬกาจาก
คอมพิวเตอรของคุณ, เลือก เพลงของฉัน (การ
ดาวนโหลดขอความเสียงสวนบุคคล, หนา 14)

• เพื่อฟงเพลงจากสมารทโฟนของคุณ, เลือก ควบคุม
โทรศัพท

• เพื่อฟงเพลงจากผูใหบริการบุคคลภายนอก, เลือกชื่อ

http://Garmin.co.th/express


คุณสมบัติอัตราการเตนหัวใจ 15

ของผูใหบริการ
5 เลือก  เพื่อเปดการควบคุมการเลนเพลง

การควบคุมการเลนเพลง

เลือกเพื่อจัดการเนื้อหาจากผูใหบริการภายนอกบาง
ราย
เลือกเพื่อเรียกดูไฟลเสียงและเพลยลิสตสําหรับ
แหลงที่เลือก

เลือกเพื่อปรับระดับความดัง

เลือกเพื่อเลนและหยุดไฟลเสียงปจจุบันชั่วคราว

เลือกเพื่อขามไปยังไฟลเสียงถัดไปในเพลยลิสต 
กดคางเพื่อเลื่อนไปขางหนาอยางรวดเร็วผานไฟล
เสียงปจจุบัน
เลือกเพื่อรีสตารทไฟลเสียงปจจุบัน 
เลือกสองครั้งเพื่อขามไปยังไฟลเสียงกอนหนาใน
เพลยลิสต 
กดคางเพื่อกรอกลับผานไฟลเสียงปจจุบัน

เลือกเพื่อเปลี่ยนโหมดการเลนซํ้า

เลือกเพื่อเปลี่ยนโหมดการเลนสุม

การเชื่อมตอหูฟงโดยการใชเทคโนโลย ี
Bluetooth
เพื่อฟงเพลงที่โหลดไวบนอุปกรณ MARQ ของคุณ, คุณตอง
เชื่อมตอหูฟงโดยการใชเทคโนโลยี Bluetooth

1 นําหูฟงเขามาในภายใน 2 เมตร (6.6 ฟุต) ของอุปกรณของ
คุณ

2 เปดใชงานโหมดการจับคูบนหูฟง
3 กดคาง MENU
4 เลือก เพลง > หูฟง > เพิ่มใหม
5 เลือกหูฟงของคุณเพื่อดําเนินการจับคูใหเสร็จสิ้น

คุณสมบัติอัตราการเตนหัวใจ
อุปกรณ MARQ มีเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ และ
ยังทํางานรวมกันไดกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบคาด
หนาอกได (จําหนายแยกตางหาก) คุณสามารถดูขอมูลอัตรา
การเตนหัวใจไดบนวิจิทอัตราการเตนหัวใจ หากขอมูลอัตรา
การเตนหัวใจจากขอมือและหนาอกมีใหใชทั้งคู, อุปกรณของ
คุณใชขอมูลอัตราการเตนหัวใจจากหนาอก

วัดอัตราการเตนหัวใจที่ขอมือ

การสวมใสอุปกรณ
 y สวมอุปกรณเหนือกระดูกขอมือของคุณ 
หมายเหต:ุ อุปกรณควรจะกระชับแตใสสบาย เพื่อให
ไดรับการอานคาอัตราการเตนของหัวใจ อุปกรณไมควร
เคลื่อนไหวระหวางการวิ่งหรือออกกําลังกาย เพื่อการอาน
คาการวัดออกซิเจนจากชีพจร คุณไมควรเคลื่อนไหว

หมายเหต:ุ เซ็นเซอรแบบออปติคอลอยูที่ดานหลังของ
อุปกรณ

 y ดู ขอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไมแนนอน, 
หนา 15 สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับอัตราการเตนหัวใจ
จากขอมือ

 y ดู ขอแนะนําสําหรับขอมูลการตรวจวัดออกซิเจนในเลือด
ที่ไมแนนอน, หนา 25 สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
เซ็นเซอรวัดออกซิเจนในเลือด

 y สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับความแมนยํา, ไปที่ Garmin.
com.tw/legal/atdisclaimer

ขอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไม
แนนอน
หากขอมูลอัตราการเตนหัวใจไมแนนอนหรือไมปรากฏ, คุณ
สามารถลองทําตามขอแนะนําเหลานี้

 y ทําความสะอาดและเช็ดแขนของคุณใหแหงกอนการสวม
อุปกรณ

 y หลีกเลี่ยงการทาสารกันแดด, โลชั่น, และยาไลแมลงใต
อุปกรณ

 y หลีกเลี่ยงการขีดขวนเซ็นเซอรวัดอัตราการเตนหัวใจบน
ดานหลังของอุปกรณ

 y สวมอุปกรณเหนือกระดูกขอมือของคุณ อุปกรณควรสวมได
กระชับแตสบาย

 y รอจนกวาไอคอน  หยุดนิ่งกอนการเริ่มตนทํากิจกรรม
ของคุณ

 y วอรมอัพนาน 5 ถึง 10 นาทีและอานคาอัตราการเตนหัวใจ
ไดกอนการเริ่มกิจกรรมของคุณ
หมายเหต:ุ ในสภาพอากาศเย็น, ใหวอรมอัพในรม

 y ลางอุปกรณดวยนํ้าจืดหลังจากการเวิรคเอาทแตละครั้ง

การดูวิจิทอัตราการเตนหัวใจ
วิจิทแสดงอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณเปนจังหวะการ
เตนตอนาที (bpm) และกราฟของอัตราการเตนหัวใจสําหรับ 4 
ชั่วโมงลาสุดของคุณ

1 จากหนาปดนาฬกา เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิทอัต
ราการเตนของหัวใจ 

2 เลือก START เพื่อดูคาอัตราการเตนหัวใจขณะพักโดย
เฉลี่ยของคุณสําหรับ 7 วันลาสุด

http://Garmin.com.tw/legal/atdisclaimer
http://Garmin.com.tw/legal/atdisclaimer
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การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจไปยัง
อุปกรณ Garmin
คุณสามารถแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณจาก
อุปกรณ MARQ ของคุณและดูบนอุปกรณ Garmin ที่จับคูไว
แลวได
หมายเหต:ุ การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจลดอายุ
แบตเตอรี่ลง

1 จากวิจิทอัตราการเตนหัวใจ, กดคาง MENU
2 เลือก ตัวเลือก > แพรอตราการเตนหัวใจ
อุปกรณ MARQ เริ่มการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตน
หัวใจของคุณ, และ  ปรากฏ
หมายเหต:ุ คุณสามารถดูไดเพียงวิจิทอัตราการเตนหัวใจ
เทานั้นขณะกําลังแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจ
จากวิจิทอัตราการเตนหัวใจ

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

การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจระหวางหนึ่ง
กิจกรรม
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณ MARQ ของคุณเพื่อแพรสัญญาณ
ขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณโดยอัตโนมัติเมื่อคุณเริ่มหนึ่ง
กิจกรรมได ตัวอยางเชน คุณสามารถแพรสัญญาณขอมูลอัตรา
การเตนหัวใจของคุณไปยังอุปกรณ Edge ในระหวางกําลังปน
จักรยาน, หรือไปยังกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB ระหวางหนึ่ง
กิจกรรมได 
หมายเหต:ุ การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจลดอายุ
แบตเตอรี่ลง

1 จากวิจิทอัตราการเตนหัวใจ, กดคาง MENU
2 เลือก ตัวเลือก > แพรสัญญาณระหวางกิจกรรม
3 เริ่มหนึ่งกิจกรรม (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 4)
อุปกรณ MARQ เริ่มการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตน
หัวใจของคุณในเบื้องหลัง
หมายเหต:ุ ไมมีการบงชี้วาอุปกรณกําลังแพรสัญญาณ
ขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณระหวางหนึ่งกิจกรรม

4 หากจําเปน, จับคูอุปกรณ MARQ ของคุณกับอุปกรณ 
Garmin ANT+ ที่ใชงานรวมกันไดของคุณ
หมายเหต:ุ คําแนะนําในการจับคูสําหรับแตละอุปกรณ 
Garmin ที่ใชงานรวมกันไดไมเหมือนกัน ดูคูมือการใชงาน
ของคุณ
ขอแนะนํา: เพื่อหยุดการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตน
หัวใจของคุณ, ใหหยุดทํากิจกรรม (การหยุดหนึ่งกิจกรรม, 
หนา 4)

การตั้งคาการแจงเตือนอัตราการเตนของหัวใจผิด
ปกติ
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณใหแจงเตือนคุณ เมื่ออัตราการเตน
หัวใจของคุณสูงกวาจํานวนครั้งที่กําหนดตอนาที (bpm) หลัง
จากไมมีการใชงานเปนระยะเวลาหนึ่ง

1 จากวิจิทอัตราการเตนหัวใจ, กดคาง MENU
2 เลือก ตัวเลือก > เตือน HR ผิดปกต ิ> สถานะ > เปด

3 เลือก เตือนขีดจํากัด
4 เลือกคาขีดจํากัดอัตราการเตนของหัวใจ
ทุกครั้งที่คุณมีคาเกินเกณฑ ขอความจะปรากฏพรอมการสั่น
ของอุปกรณ

การปดเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ
คาเริ่มตนสําหรับการตั้งคาอัตราการเตนหัวใจที่ขอมือคือ 
อัตโนมัติ อุปกรณใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือโดย
อัตโนมัติ เวนแตคุณจับคูเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ ANT+ 
กับอุปกรณนี้
หมายเหต:ุ การปดการทํางานเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจาก
ขอมือยังเปนการปดการทํางานคุณสมบัติการตรวจจับบนขอมือ
สําหรับการจายเงินดวย Garmin Pay เชนกัน, และคุณตองปอน
รหัสผานกอนการชําระเงินแตละครั้ง (Garmin Pay, หนา 13)
หมายเหต:ุ การปดการทํางานของเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
จากขอมือยังเปนการปดการทํางานของเซ็นเซอรวัดออกซิเจน
ในเลือดจากขอมือดวยเชนกัน

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

Running Dynamics
คุณสามารถใชอุปกรณ MARQ ที่ใชงานรวมกันไดที่จับคูกับ
อุปกรณเสริม HRM-Tri หรืออุปกรณเสริม running dynamics 
อื่น ๆ เพื่อใหการตอบกลับแบบเรียลไทมเกี่ยวกับฟอรมการวิ่ง
ของคุณได
อุปกรณเสริม running dynamics มีมาตรวัดความเรงที่วัดการ
เคลื่อนไหวของลําตัวเพื่อคํานวณการวัดหกแบบของการวิ่ง
Cadence: Cadence คือจํานวนของกาวตอนาท ีโดยแสดง

จํานวนกาวทั้งหมด (ขางขวาและซายรวมกัน)
คาการโยกตัวขณะวิ่ง: คาการโยกตัวขณะวิ่งคือการสะทอน

ของคุณขณะกําลังวิ่ง โดยแสดงการเคลื่อนไหวแนวดิ่งของ
ลําตัวของคุณ, ถูกวัดเปนเซนติเมตร

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

ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง: ความสมดุลในการลง
เทาทั้งสองขาง (ground contact time balance) แสดง
ความสมดุลขางซาย/ขวาของระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้น
ของคุณขณะกําลังวิ่ง โดยแสดงเปนเปอรเซ็นต ตัวอยาง
เชน 53.2 พรอมลูกศรชี้ไปทางซายหรือขวา

ระยะวิ่งตอกาว: ระยะวิ่งตอกาว (stride length) คือความยาว
ของกาวของคุณจากหนึ่งการกาวเทาไปยังกาวถัดไป โดย
ถูกวัดเปนเมตร

Vertical ratio: Vertical ratio คืออัตราของคาโยกตัวขณะวิ่ง
กับของระยะวิ่งตอกาว โดยแสดงเปนเปอรเซ็นต โดยปกติ
แลวเลขที่ตํ่ากวาแสดงฟอรมการวิ่งที่ดีขึ้น

การฝกซอมดวย Running Dynamics
กอนที่คุณสามารถดู running dynamics, คุณตองสวมอุปกรณ
เสริม running dynamics, เชนอุปกรณเสริม HRM-Tri, และจับ
คูกับอุปกรณของคุณกอน (การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ, 
หนา 43)

1 กดคาง MENU
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2 เลือก แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก หนาจอขอมูล > เพิ่มใหม
6 เลือกหนึ่งหนาจอขอมูล running dynamics
หมายเหต:ุ หนาจอ running dynamics ไมมีใหใช
สําหรับทุกกิจกรรม

7 ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 4)
8 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเปดหนาจอ running 

dynamics เพื่อดูการวัดตาง ๆ ของคุณ

มาตรวัดสีและขอมูล Running Dynamics
หนาจอ running dynamics แสดงมาตรวัดสีสําหรับการวัด
หลัก คุณสามารถแสดง cadence, คาการโยกตัวขณะวิ่ง, ระยะ
เวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง, ความสมดุลในการลงเทาทั้งสอง
ขาง, หรือ vertical ratio เปนการวัดหลักได มาตรวัดสีแสดง
ใหเห็นวาขอมูล running dynamics ของคุณเปนอยางไรเมื่อ

เทียบกับของนักวิ่งคนอื่น ๆ โซนสีตาง ๆ แสดงเปนคาเปอรเซ็น
ไทล
Garmin ไดศึกษาวิจัยนักวิ่งหลายคนในทุกระดับที่แตกตางกัน 
คาขอมูลในโซนสีแดงหรือสีสมเปนตัวอยางสําหรับนักวิ่งที่มี
ประสบการณนอยหรือวิ่งชา คาขอมูลในโซนสีเขียว, สีฟา, หรือ
สีมวงเปนตัวอยางสําหรับนักวิ่งที่มีประสบการณมากขึ้นหรือวิ่ง
เร็วขึ้น นักวิ่งที่มีประสบการณมากขึ้นมีแนวโนมที่จะแสดงเวลา
เทาสัมผัสพื้นที่สั้นลง, คาโยกตัวขณะวิ่งที่ตํ่าลง, vertical ratio 
ที่ตํ่าลง, และ cadence ที่สูงขึ้นกวานักวิ่งที่มีประสบการณนอย 
อยางไรก็ตาม, นักวิ่งที่มีรางกายสูงกวามักจะมี cadences ที่ชา
กวาเล็กนอย, ชวงกาวที่ยาวกวา, และคาการโยกตัวขณะวิ่งที่สูง
กวาเล็กนอย vertical ratio คือคาการโยกตัวขณะวิ่งของคุณ
หารดวยระยะวิ่งตอกาว ซึ่งไมไดเกี่ยวพันกับความสูง
ไปที่ Garmin.co.th/minisite/runningscience สําหรับ
ขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ running dynamics สําหรับทฤษฎีและ
การแปลความหมายของขอมูล running dynamics เพิ่มเติม, 
คุณสามารถคนหาไดตามสื่อสิ่งพิมพและเว็บไซตตาง ๆ เกี่ยว
กับการวิ่งที่ไดมาตรฐาน

โซนสี เปอรเซ็นไทลในโซน ชวง Cadence ชวงระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง

 สีมวง >95 >183 spm <218 ms

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

 สีเขียว 30–69 164–173 spm 249–277 ms

 สีสม 5–29 153–163 spm 278–308 ms

 สีแดง <5 <153 spm >308 ms

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

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

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

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

โซนสี เปอรเซ็นไทล
ในโซน

ชวงการโยกตัวขณะ
วิ่งที่รอบอก

ชวงการโยกตัวขณะ
วิ่งที่เอว

Vertical Ratio ที่
รอบอก

Vertical Ratio ที่
เอว

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

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

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

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

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

http://Garmin.co.th/minisite/runningscience
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ขอแนะนาํสาํหรับขอมูล Running Dynamics ทีห่ายไป
ถาขอมูล running dynamics ไมปรากฏ, คุณสามารถลองทํา
ตามคําแนะนําเหลานี้ได

 y ตรวจสอบใหแนใจวาคุณมีอุปกรณเสริม running 
dynamics, เชน อุปกรณเสริม HRM-Tri
อุปกรณเสริมพรอม running dynamics มี  ที่ดานหนา
ของโมดูล

 y จับคูอุปกรณเสริม running dynamics กับอุปกรณ MARQ 
อีกครั้ง, โดยทําตามคําแนะนํา

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

การวัดสมรรถนะ
การวัดสมรรถนะเปนการประเมินที่สามารถชวยคุณติดตามและ
ทําความเขาใจกิจกรรมการฝกซอมและสมรรถนะการแขงของ
คุณได การวัดตองการใหทําบางกิจกรรมกอนโดยการใชเครื่อง
วัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือหรือเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได การวัดสมรรถนะการ
ปนจักรยานจําเปนตองมีเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจและมิเตอร 
power
การประเมินเหลานี้ไดรับการจัดหาและสนับสนุนโดย Firstbeat 
สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที ่Garmin.co.th/minisite/
runningscience
หมายเหต:ุ ในตอนแรกการประเมินอาจดูไมคอยแมนยํานัก 
อุปกรณตองการใหคุณทําบางกิจกรรมใหจบกอนเพื่อเรียนรู
เกี่ยวกับสมรรถนะของคุณ
VO2 max.: VO2 max. คือปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (เปน

มิลลิลิตร) ซึ่งคุณสามารถผลาญตอนาทีตอกิโลกรัมของนํ้า
หนักตัวที่สมรรถนะสูงสุดของคุณ

Predicted race times: อุปกรณของคุณใชการประเมิน VO2 
max. และเผยแพรแหลงขอมูลเพื่อตั้งเปาหมายเวลาใน
การแขงขันโดยขึ้นกับสภาพความแข็งแรงในปจจุบันของ
คุณ การคาดคะเนนี้ยังอนุมานวาคุณไดเสร็จสิ้นการฝกซอม
ที่เหมาะสมสําหรับการแขงขันดวย

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

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

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

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

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

1 กดคาง MENU
2 เลือก การวัดทางสรีรวิทยา > แจงเตือนสมรรถนะ
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก

การตรวจจับการวัดสมรรถนะโดยอัตโนมัต ิ
คุณสมบัติ ตรวจจับอัตโนมัติ ถูกเปดโดยอัตโนมัติ อุปกรณ
สามารถตรวจจับอัตราการเตนหัวใจสูงสุด, และ lactate 
threshold ของคุณโดยอัตโนมัติระหวางทําหนึ่งกิจกรรม เมื่อ
จับคูกับมิเตอร power ที่ใชงานรวมกันไดแลว, อุปกรณสามารถ
ตรวจ functional threshold power (FTP) ของคุณระหวาง
กิจกรรมไดโดยอัตโนมัติ
หมายเหต:ุ อุปกรณตรวจจับอัตราการเตนหัวใจสูงสุดเมื่ออัตรา
การเตนหัวใจของคุณสูงกวาคาที่ตั้งไวในโปรไฟลผูใชของคุณ
เทานั้น

1 กดคาง MENU
2 เลือก การวัดทางสรีรวิทยา > ตรวจจับอัตโนมัติ
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก

ซิงคกิจกรรม และการวัดประสิทธิภาพ
คุณสามารถซิงคกิจกรรม และการวัดประสิทธิภาพจากอุปกรณ 
Garmin อื่น ๆ ไปยังอุปกรณ MARQ ของคุณโดยใชบัญชี 
Garmin Connect ของคุณ ซึ่งจะทําใหอุปกรณของคุณสะทอน
สถานะการออกกําลังกายและความแข็งแรงของคุณไดแมนยํา
ยิ่งขึ้น ตัวอยางเชน คุณสามารถบันทึกการขี่ดวยอุปกรณ Edge 
และดูรายละเอียดกิจกรรมของคุณและการฝกซอมโดยรวมบน
อุปกรณ MARQ ของคุณ

1 กดคาง MENU
2 เลือก การวัดทางสรีรวิทยา > TrueUp
เมื่อคุณซิงคอุปกรณของคุณกับสมารทโฟน กิจกรรมลาสุด 
และการวัดประสิทธิภาพจากอุปกรณ Garmin อื่นๆของคุณจะ
ปรากฏบนอุปกรณ MARQ ของคุณ

เกี่ยวกับการประเมิน VO2 Max.
VO2 max. เปนปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (เปนมิลลิลิตร) 
ที่คุณสามารถผลาญตอนาทีตอกิโลกรัมของนํ้าหนักตัวที่
สมรรถนะสูงสุดของคุณ หรือพูดงาย ๆ, VO2 max. เปนการบง
ชี้ของสมรรถนะดานการเลนกีฬาและควรเพิ่มขึ้นในขณะที่ระดับ
ฟตเนสของคุณดีขึ้น อุปกรณ MARQ ตองการเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจจากขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกัน
ไดเพื่อแสดงการประเมิน VO2 max. ของคุณ อุปกรณมีการ
ประเมิน VO2 max. ที่แยกตางหากสําหรับการวิ่งและการปน
จักรยาน คุณตองวิ่งขางนอกพรอมเปด GPS หรือปนจักรยาน
พรอมมิเตอร power ที่ใชงานรวมกันไดที่ระดับความเขมขน
ปานกลางเปนเวลาหลายนาทีเพื่อหาคาการประเมิน VO2 max. 
ที่แมนยํา
บนอุปกรณ, การประเมิน VO2 max. ของคุณปรากฏเปนตัวเลข, 
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คําอธิบาย, และตําแหนงบนมาตรวัดสี บนบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ, คุณสามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับ
การประเมิน VO2 max. ของคุณ, รวมถึง fitness age ของคุณ
ดวย fitness age ของคุณใหแนวคิดแกวาฟตเนสของคุณเปน
อยางไรเมื่อเทียบกับคนที่เปนเพศเดียวกันและอายุตางกัน เมื่อ
คุณออกกําลังกาย, fitness age ของคุณสามารถลดลงเมื่อ
เวลาผานไปได

 สีมวง ยอดเยี่ยม

 สีนํ้าเงิน ดีเยี่ยม

 สีเขียว ดี

 สีสม ดีพอใช

 สีแดง แย

ขอมูล VO2 max. ไดรับการจัดหาโดย FirstBeat การวิเคราะห 
VO2 max. ถูกจัดเตรียมใหโดยไดรับความยินยอมจาก The 
Cooper Institute® สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ดูภาคผนวก (การ
แบงระดับมาตรฐาน VO2 Max., หนา 53), และไปที่ www.
CooperInstitute.org
การหาการประเมิน VO2 Max. ของคุณจากการวิ่ง
คุณสมบัตินี้ตองการเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือหรือ
แบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได หากคุณกําลังใชเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอก, คุณตองสวมใสและจับ
คูกับอุปกรณของคุณ (การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 
43)
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 25), และตั้งอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจ
ของคุณ, หนา 25)
ในตอนแรกคาประเมินอาจดูไมคอยแมนยํานัก อุปกรณตองการ
ใหออกไปวิ่งสองสามรอบเพื่อเรียนรูเกี่ยวกับสมรรถนะการวิ่ง
ของคุณ

1 วิ่งกลางแจงอยางนอย 10 นาที
2 หลังจากการวิ่งของคุณ, เลือก บันทึก
3 เลือก START เพื่อเลื่อนดูการวัดประสิทธิภาพ
การหาการประเมิน VO2 Max. ของคุณจากการปน
จักรยาน
คุณสมบัตินี้ตองใชมิเตอร power และเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจจากขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได มิเตอร 
power ตองถูกจับคูกับอุปกรณ MARQ ของคุณ (การจับคู
เซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 43) หากคุณกําลังใชเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอก, คุณตองสวมใสและจับคู
กับอุปกรณของคุณ
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 25), และตั้งอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจ

ของคุณ, หนา 25) ในตอนแรกคาประเมินอาจดูไมคอยแมนยํา
นัก อุปกรณตองการใหออกไปปนจักรยานสองสามรอบเพื่อ
เรียนรูเกี่ยวกับสมรรถนะการปนจักรยานของคุณ

1 ปนดวยความแรงสูงที่สมํ่าเสมอเปนเวลาอยางนอย 20 
นาที

2 หลังจากการปนของคุณ, เลือก บันทึก
3 เลือก START เพื่อเลื่อนดูการวัดประสิทธิภาพ

การด ูPredicted Race Times ของคุณ 
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 25), และตั้งอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจ
ของคุณ, หนา 25)
อุปกรณของคุณใช VO2max การคาดคะเน (เกี่ยวกับการ
ประเมิน VO2 Max., หนา 18) และประวัติการฝกซอมของคุณ
เพื่อกําหนดเวลาการแขงขันเปาหมาย อุปกรณจะวิเคราะห
ขอมูลการฝกอบรมของคุณเปนเวลาหลายสัปดาหเพื่อระบุเวลา
การแขงขันที่คาดคะเน
เคล็ดลับ: หากคุณมีอุปกรณ Garmin มากกวาหนึ่งเครื่อง คุณ
สามารถเปดใชงานคุณสมบัติ Physio TrueUp ซึ่งชวยให
อุปกรณของคุณสามารถซิงคกิจกรรม ประวัติ และขอมูลจาก
อุปกรณอื่น ๆ (ซิงคกิจกรรม และการวัดประสิทธิภาพ, หนา 18)

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิท
สมรรถนะ

2 เลือก START เพื่อเลื่อนดูการวัดประสิทธิภาพ
เวลาการแขงที่ถูกคาดการณไวของคุณปรากฏสําหรับระยะ 
5K, 10K, ฮาลฟมาราธอน, และมาราธอน
หมายเหต:ุ ในตอนแรกการประเมินอาจดูไมคอยแมนยํา
นัก อุปกรณตองการใหวิ่งสองสามรอบกอนเพื่อเรียนรูเกี่ยว
กับสมรรถนะการวิ่งของคุณ

เกี่ยวกับ Training Effect
ผลการฝกอบรมวัดผลกระทบของกิจกรรมที่มีตอแอโรบิคและ
สมรรถภาพทางแอนแอโรบิคของคุณ ผลการฝกอบรมสะสม
ระหวางกิจกรรม เมื่อกิจกรรมดําเนินไป คาของผลการฝกอบรม
จะเพิ่มขึ้น ผลการฝกอบรมจะพิจารณาจากขอมูลประวัติผูใช
และประวัติการฝกอบรมของคุณและอัตราการเตนของหัวใจ 
ระยะเวลาและความเขมขนของกิจกรรม
ผลการฝกแอโรบิคใชอัตราการเตนของหัวใจ เพื่อวัดความ
เขมขนที่สะสมของการออกกําลังกายที่สงผลตอสมรรถภาพ
แอโรบิคของคุณวาเปนอยางไร และระบุวาการออกกําลังกาย
นั้นมีการรักษาหรือปรับปรุงผลกระทบตอระดับสมรรถภาพของ
คุณหรือไม ออกซิเจนที่รางกายตองการเพิ่มจากปกติเพื่อใช
ในการฟนสภาพหลังออกกําลังกาย (EPOC) ของคุณ สะสมใน
ระหวางการออกกําลังกายจะถูกแปลงไปกับชวงของคาที่นับ
วาเปนระดับสมรรถภาพและนิสัยการฝกของคุณ การออกกําลัง
กายอยางตอเนื่องในระดับปานกลางหรือการออกกําลังกาย
ที่เกี่ยวของกับชวงเวลานาน (>180 sec) สงผลดีตอการเผา
ผลาญแอโรบิคของคุณและทําใหผลการฝกแอโรบิคดีขึ้น
Training Effect สําหรับแอนแอโรบิกใชอัตราการเตนหัวใจ
และความเร็ว (หรือ power) เพื่อกําหนดวาการเวิรคเอาทสงผล
ตอความสามารถของคุณเพื่อแสดงออกที่ความเขมขนที่สูงมาก
อยางไร คุณไดรับหนึ่งคาโดยขึ้นกับผลของแอนแอโรบิกตอ 
EPOC และประเภทของกิจกรรม intervals ของความเขมขนสูง
ที่ทําซํ้า 10 ถึง 120 วินาทีสงผลกระทบที่มีประโยชนอยางมาก
ตอความสามารถทางแอนแอโรบิกของคุณและสงผลใหเกิด
การพัฒนา Training Effect สําหรับแอนแอโรบิกได
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พื้นฐานทางแอนแอโรบิค: ความสามารถของคุณในการรักษา
ความพยายามซํ้า ๆ ไดอยางงายดาย 10 ถึง 120 วินาท ี
ในระดับปานกลาง การสรางพื้นฐานนี้ สําหรับการฝกแอน
แอโรบิคที่ยากขึ้น เพราะกลามเนื้อของคุณทํางานซํ้า ๆ 
กับระดับ lactate ปานกลาง คุณใหความสําคัญในระหวาง
กิจกรรมนี้เพื่อรักษาเทคนิคที่ดี

สมรรถนะทางแอนแอโรบิค: คาเฉลี่ยกําลังที่คุณสามารถคง
อยูไดในระดับสูงสุด 30 ถึง 120 วินาท ีเปาหมายของคุณ
ในระหวางกิจกรรมนี้คือพัฒนาความสามรถของคุณในผลิต
และเผาผลาญกรดแลคติก

พละกําลังแบบแอนแอโรบิค: กําลังสูงสุดที่คุณสามารถทําได
ในระดับสูงสุด 5 ถึง 15 วินาท ีการออกกําลังกายประเภทนี้
จะทดสอบเงื่อนไขของระบบประสาทและกลามเนื้อ

แอโรบิคฟนตัว: ความพยายามทํากิจกรรมของคุณเปนเรื่อง
งาย และชวยใหคุณเพิ่มระดับสมรรถภาพของปอดและ
หัวใจขณะกําลังออกกําลังกายขึ้นเล็กนอย

พื้นฐานแอโรบิค: ความพยายามทํากิจกรรมของคุณโดยเฉลี่ย 
และชวยใหคุณเพิ่มระดับสมรรถภาพของปอดและหัวใจ
ขณะกําลังออกกําลังกายในปจจุบัน

จังหวะของแอโรบิค: กิจกรรม pace ของคุณ เปนอุปสรรค
อยางเพียงพอ จะชวยใหคุณพัฒนาระดับสมรรถภาพของ
ปอดและหัวใจขณะกําลังออกกําลังกาย

ขีดจํากัดของแอโรบิค: ความพยายามทํากิจกรรมของคุณเขม
ขนขึ้น จะชวยใหคุณพัฒนา lactate threshold ของคุณ

แอโรบิค VO2 max.: ความพยายามในกิจกรรมของคุณ
กําลังเรียกรองและคุณใชเวลาสูงกวา lactate threshold 
ปจจุบันของคุณ ชวยใหคุณพัฒนาการคาดคะเน VO2 max 
ของคุณ

คุณสามารถเพิ่มผลการฝกแอโรบิคและผลการฝกแอนแอโรบิค
เปนฟลดขอมูลเปนหนึ่งในหนาจอการฝกของคุณเพื่อตรวจ
สอบตัวเลขของคุณตลอดกิจกรรม

โซนสี Training 
Effect

ประโยชนทาง
แอโรบิก

ประโยนชนทาง
แอนแอโรบิก

 
จาก 0.0 
ถึง 0.9 ไมมีประโยชน ไมมีประโยชน

 
จาก 1.0 
ถึง 1.9 ประโยชนเล็กนอย ประโยชนเล็กนอย

 
จาก 2.0 
ถึง 2.9

รักษาแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

รักษาแอนแอโร
บิกฟตเนสของ
คุณ

 
จาก 3.0 
ถึง 3.9

พัฒนาแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

พัฒนาแอนแอโร
บิกฟตเนสของ
คุณ

 
จาก 4.0 
ถึง 4.9

พัฒนาแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ
อยางมาก

พัฒนาแอนแอโร
บิกฟตเนสของ
คุณอยางมาก

 5.0

หนักเกินไปและ
อาจเปนอันตราย
หากไมมีเวลาพัก
ฟนเพียงพอ

หนักเกินไปและ
อาจเปนอันตราย
หากไมมีเวลาพัก
ฟนเพียงพอ

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

ความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจและระดับ
ความเครียด
ระดับความเครียดเปนผลที่ไดจากการทําการทดสอบโดยการ
ยืนนิ่งๆ เปนเวลาสามนาท ีอุปกรณ MARQ จะวิเคราะหความ
แปรปรวนของอัตราการเตนของหัวใจเพื่อระบุความเครียด
โดยรวมของคุณ การฝกซอม การนอนหลับ โภชนาการ และ
ความเครียดโดยทั่วไปชีวิตลวนสงผลตอการวิ่งของนักวิ่ง 
ชวงระดับความเครียดอยูที่ 1 ถึง 100 โดยที ่1 คือสถานะ
ความเครียดตํ่ามากและ 100 เปนสถานะความเครียดสูงมาก
การดูความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจและระดับ
ความเครียดของคุณ
คุณสมบัตินี้ตองใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบคาด
หนาอกของ Garmin กอนที่คุณสามารถดูระดับความเครียด
จากความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจ (HRV) ของคุณได, 
คุณตองสวมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจและจับคูกับอุปกรณ
ของคุณกอน (การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 43)
ขอแนะนํา: Garmin แนะนําใหคุณวัดระดับความเครียดของ
คุณที่ประมาณเวลาเดียวกันและภายใตเงื่อนไขเดียวกันทุกวัน

1 หากจําเปน, เลือก START > เพิ่ม > HRV Stress เพื่อเพิ่ม
แอปความเครียดไปยังรายการแอป

2 เลือก ใช เพื่อเพิ่มแอปดังกลาวเขาไปในรายการที่ใช
ประจําของคุณ

3 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > HRV Stress > 
START

4 ยืนนิ่ง ๆ, และผอนคลายนาน 3 นาที

ขอจํากัดดานสมรรถนะ
ในขณะที่คุณจบกิจกรรมของคุณ, เชน การวิ่งหรือการปน
จักรยาน, คุณสมบัติขอจํากัดดานสมรรถนะ (performance 
condition) วิเคราะห pace, อัตราการเตนหัวใจ, และความ
ผันแปรของอัตราการเตนหัวใจของคุณเพื่อทําการประเมินของ
ความสามารถในการแสดงออกของคุณแบบเรียลไทมเมื่อถูก
เทียบกับระดับฟตเนสโดยเฉลี่ยของคุณ ซึ่งเปนคาการเบี่ยง
เบนแสดงเปนเปอรเซ็นตแบบเรียลไทมโดยประมาณจากการ
ประเมิน VO2 max. พื้นฐานของคุณ
คาขอจํากัดดานสมรรถนะมีชวงจาก -20 ถึง +20 หลังจาก 6 
ถึง 20 นาทีแรกของกิจกรรมของคุณ, อุปกรณแสดงคะแนน
ขอจํากัดดานสมรรถนะ ยกตัวอยางเชน คะแนนของ +5 
หมายความวาคุณไดพักผอน, สดชื่น, และสามารถวิ่งหรือปน
จักรยานไดดี คุณสามารถเพิ่มขอจํากัดดานสมรรถนะเปนหนึ่ง
ชองขอมูลไปยังหนึ่งในหนาจอการฝกซอมของคุณเพื่อการ
ตรวจจับความสามารถของคุณตลอดทั้งกิจกรรม ขอจํากัดดาน
สมรรถนะยังสามารถเปนตัวบงชี้ของระดับความเหนื่อยลา, โดย
เฉพาะอยางยิ่งในตอนทายของการฝกซอมวิ่งหรือปนจักรยาน
ที่ยาวนาน
หมายเหต:ุ อุปกรณตองการใหวิ่งหรือปนจักรยานสองสามรอบ
พรอมกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจเพื่อใหไดการประเมิน 
VO2 max. ที่แมนยํา และเรียนรูเกี่ยวกับความสามารถในการวิ่ง
หรือการปนจักรยานของคุณ (เกี่ยวกับการประเมิน VO2 Max., 
หนา 18)
การดูขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณ
คุณสมบัตินี้ตองการเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือหรือ
แบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได 

1 เพิ่ม สภาพสมรรถนะ ไปยังหนาจอขอมูล (การปรับแตง
หนาจอขอมูล, หนา 35)

2 ออกไปวิ่งหรือปนจักรยานหนึ่งรอบ

http://www.firstbeat.com
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หลังจาก 6 ถึง 20 นาท,ี ขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณ
ปรากฎ

3 เลื่อนไปยังหนาจอขอมูลเพื่อดูขอจํากัดดานสมรรถนะของ
คุณตลอดการวิ่งหรือการปนจักรยาน

Lactate Threshold
Lactate threshold คือความเขมขนของการออกกําลังกายที่
ซึ่ง lactate (กรดแลคติก) เริ่มสะสมในกระแสเลือด ในการวิ่ง, 
นี่เปนระดับที่ถูกประเมินของความพยายามหรือ pace เมื่อนักวิ่ง
ไดวิ่งเกินกวาเกณฑ, ความเมื่อยลาเริ่มเพิ่มขึ้นในอัตราที่เรงขึ้น 
สําหรับนักวิ่งที่มีประสบการณ, เกณฑนี้เกิดขึ้นที่ประมาณ 90% 
ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของพวกเขา และระหวาง pace 
ของการแขง 10k และฮาลฟมาราธอน สําหรับนักวิ่งทั่วไป, 
คา lactate threshold มักเกิดขึ้นเมื่อตํ่ากวา 90% ของอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุด การทราบคา lactate threshold ของคุณ
สามารถชวยใหคุณตัดสินใจไดวาควรฝกซอมหนักแคไหนหรือ
เมื่อใดที่ควรผลักดันตนเองในระหวางการแขงขัน
ถาคุณทราบคา lactate threshold ของอัตราการเตนหัวใจ
ของคุณ, คุณสามารถปอนไวในการตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ 
(การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ, หนา 25)
การทําการทดสอบตามคําแนะนําเพื่อหาคา Lactate 
Threshold ของคุณ 
คุณสมบัตินี้ตองใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบคาด
หนาอกของ Garmin กอนที่คุณสามารถดําเนินการทดสอบตาม
คําแนะนําได, คุณตองสวมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจและจับ
คูกับอุปกรณของคุณกอน (การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ, 
หนา 43) 
อุปกรณนี้ใชขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาแรก
เริ่มและการประเมิน VO2 max. ของคุณเพื่อประเมิน lactate 
threshold ของคุณ อุปกรณจะตรวจจับ lactate threshold 
ของคุณโดยอัตโนมัติระหวางการวิ่งที่ความเขมขนสูงอยาง
สมํ่าเสมอพรอมอัตราการเตนหัวใจ
ขอแนะนํา: อุปกรณตองการใหวิ่งสองสามรอบพรอมเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอกเพื่อใหไดคาอัตราการเตน
หัวใจสูงสุดและการประเมิน VO2 max. ที่แมนยํา หากคุณมี
ปญหาเพื่อหาการประเมิน lactate threshold, ลองลดคาอัตรา
การเตนของหัวใจสูงสุดของคุณลงดวยตนเอง

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรมการวิ่งกลางแจง
ตองใช GPS เพื่อการทดสอบใหเสร็จสิ้น

3 กดคาง MENU
4 เลือก การฝกซอม > การทดสอบ Lactate Threshold 
ตามคําแนะนํา

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

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

การหาการประเมิน FTP ของคุณ
กอนที่คุณสามารถไดการประเมิน functional threshold 
power (FTP) ของคุณ, คุณตองจับคูเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจแบบคาดหนาอกและมิเตอร power กับอุปกรณของคุณ 
(การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 43), และคุณตองหา
การประเมิน VO2 max. ของคุณกอน (การหาการประเมิน VO2 
Max. ของคุณจากการปนจักรยาน, หนา 19)
อุปกรณใชขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาแรกเริ่ม
และการประเมิน VO2 max. ของคุณเพื่อประเมิน FTP ของคุณ 
อุปกรณจะตรวจจับคา FTP ของคุณระหวางการปนที่ความเขม
ขนสูงและสมํ่าเสมอพรอมอัตราการเตนหัวใจและ power

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

 สีมวง ยอดเยี่ยม

 สีนํ้าเงิน ดีเยี่ยม

 สีเขียว ดี

 สีสม ดีพอใช

 สีแดง แย

สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ดูภาคผนวก (การแบงระดับ FTP, 
หนา 53)
หมายเหต:ุ เมื่อการแจงเตือนสมรรถนะแจงใหคุณทราบถึง 
FTP ใหม, คุณสามารถเลือก ยอมรับ เพื่อบันทึก FTP ใหม, 
หรือ ปฏิเสธ เพื่อเก็บ FTP ปจจุบันของคุณไว (การปดการ
แจงเตือนสมรรถนะ, หนา 18)

การดําเนินการทดสอบ FTP
กอนที่คุณสามารถดําเนินการทดสอบเพื่อหาคา functional 
threshold power (FTP) ของคุณ, คุณตองจับคูเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจแบบคาดหนาอกและมิเตอร power กับอุปกรณ
ของคุณ (การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 43), และ
คุณตองหาการประเมิน VO2 max. ของคุณกอน (การหาการ
ประเมิน VO2 Max. ของคุณจากการปนจักรยาน, หนา 19)
หมายเหต:ุ การทดสอบ FTP เปนเวิรคเอาทที่ทาทายที่ใช
เวลาประมาณ 30 นาทีจนเสร็จสมบูรณ เลือกเสนทางที่เปนไป
ไดและราบเรียบที่สุดที่ชวยใหคุณสามารถปนดวยกําลังที่เพิ่ม
ขึ้นอยางสมํ่าเสมอ, คลายกับการทดสอบจับเวลา

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

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

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

สถานะการฝกซอม
การวัดเหลานี้เปนการคาดคะเนที่สามารถชวยคุณติดตามและ
ทําความเขาใจกิจกรรมการฝกของคุณได การวัดนี้จําเปนตอง
ใชการทํากิจกรรมสองสามครั้งโดยใชเครื่องตรวจวัดอัตรา
การเตนหัวใจแบบสายรัดขอมือหรือหนาอกที่รองรับ การวัด
สมรรถนะการขับขี่จําเปนตองใชเครื่องตรวจวัดอัตราการเตน
ของหัวใจและมิเตอรกําลังที่รองรับ
การประเมินเหลานี้ไดรับการจัดหาและสนับสนุนโดย Firstbeat 
สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที ่Garmin.co.th/minisite/
runningscience

หมายเหต:ุ ในตอนแรกการประเมินอาจดูไมคอยแมนยํานัก 
อุปกรณตองการใหคุณทําบางกิจกรรมใหจบกอนเพื่อเรียนรู
เกี่ยวกับสมรรถนะของคุณ
สถานะการฝกซอม: สถานะการฝกซอมแสดงใหคุณเห็น

วาการฝกซอมของคุณสงผลกระทบตอฟตเนสและ
สมรรถนะของคุณอยางไร สถานะการฝกซอมของคุณขึ้น
อยูกับการเปลี่ยนแปลงในปริมาณการฝกซอมและ VO2 
max ของคุณผานหนึ่งชวงระยะเวลาที่ยาวขึ้น

VO2 max.: VO2 max คือ ระดับการใชออกซิเจนสูงสุด (หนวย
เปนมิลลิลิตร) ที่คุณสามารถใชไดตอนาทีตอกิโลกรัมของ
นํ้าหนักตัวที่สมรรถนะสูงสุดของคุณ เครื่องมือของคุณ
แสดงความรอนและความสูงที่ถูกแกไขคา VO2 max เมื่อ
คุณปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมความรอนสูงและที่สูง

ปริมาณการฝกซอม: ปริมาณการฝกซอมคือคารวมของ
ปริมาณของออกซิเจนที่รางกายตองการเพิ่มหลังการออก
กําลังกาย (EPOC) ใน 7 วันที่ผานมา EPOC เปนการคาด
คะเนวารางกายของคุณตองการพลังงานเทาใดเพื่อพักฟน
หลังการออกกําลังกาย

โฟกัสโหลดการฝก: อุปกรณของคุณวิเคราะหและกระจาย
โหลดการฝกของคุณเปนหมวดหมูที่แตกตางกันตามความ
เขมขนและโครงสรางของแตละกิจกรรมที่บันทึกไว โฟกัส
โหลดการฝกรวมถึงโหลดรวมสะสมตอหมวดหมูและการ
โฟกัสการฝก อุปกรณของคุณแสดงการกระจายโหลดของ
คุณในชวง 4 สัปดาหที่ผานมา

เวลาพักฟน: เวลาพักฟนแสดงวาเหลือเวลาอีกมากเทาไหร
กอนที่คุณไดรับการพักฟนอยางเต็มที่และพรอมสําหรับ
เวิรคเอาทหนัก ๆ ครั้งตอไป

ระดับสถานะการฝก
สถานะการฝกซอมแสดงใหคุณเห็นวาการฝกซอมของคุณ
สงผลกระทบตอระดับฟตเนสและสมรรถนะของคุณอยางไร 
สถานะการฝกซอมของคุณขึ้นอยูกับการเปลี่ยนแปลงใน
ปริมาณการฝกซอมและ VO2 max. ของคุณผานหนึ่งชวงระยะ
เวลาที่ยาวขึ้น คุณสามารถใชสถานะการฝกซอมของคุณเพื่อ
ชวยวางแผนการฝกซอมในอนาคตและพัฒนาระดับฟตเนสของ

คุณอยางตอเนื่อง
Peaking: Peaking หมายถึงวาคุณอยูในสภาพที่เหมาะสม

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

มีประสิทธิผล: ปริมาณการฝกซอมปจจุบันของคุณกําลังนํา
ระดับฟตเนสและสมรรถนะของคุณไปในทิศทางที่ถูกตอง 
คุณควรวางแผนใหชวงการฟนตัวเขาไปในการฝกซอมของ
คุณเพื่อรักษาระดับฟตเนสของคุณไว

การรักษาระดับ: ปริมาณการฝกซอมปจจุบันของคุณเพียงพอ
สําหรับการรักษาระดับฟตเนสของคุณแลว เพื่อใหเห็นการ
พัฒนาการ, ลองเพิ่มความหลากหลายใหแกเวิรคเอาทของ
คุณหรือการเพิ่มปริมาณการฝกซอมของคุณ

การฟนตัว: ปริมาณการฝกซอมที่เบาลงของคุณคือการชวย
ใหรางกายของคุณไดฟนตัว ซึ่งเปนสิ่งจําเปนระหวางระยะ
การฝกหนักที่ยาวนาน คุณสามารถกลับไปสูปริมาณการฝก
ซอมที่หนักขึ้นไดเมื่อรูสึกวาพรอมแลว

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

Detraining: Detraining เกิดขึ้นเมื่อคุณกําลังฝกซอมนอยลง
กวาปกติเปนเวลาหนึ่งสัปดาหหรือมากกวาขึ้นไป, และสง
ผลกระทบตอระดับฟตเนสของคุณ คุณสามารถลองเพิ่ม
ปริมาณการฝกซอมของคุณเพื่อดูการพัฒนาการได

หนักเกินไป: ปริมาณการฝกซอมของคุณหนักมากและสง
ผลเสีย รางกายของคุณตองการพักผอน คุณควรใหเวลา
ตนเองในการฟนฟูดวยการเพิ่มการฝกซอมที่เบาลงไปใน
ตารางของคุณ

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

ขอแนะนําสําหรับการหาสถานะการฝกซอมของคุณ
คุณลักษณะสถานะการฝกซอมขึ้นอยูกับการประเมินผลระดับ
ความฟตลาสุดของคุณ ซึ่งมีอยางนอย 2 ตัวคือ VO2 max และ
การวัดตอสัปดาห VO2maxของคุณ ประเมินตัวลาสุดหลังจาก
การวิ่งกลางแจงในระหวางที่อัตราการเตนหัวใจของคุณอยูที่
อยางนอย 70% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณเปนเวลา
หลายนาท ีกิจกรรมการวิ่งเทรลและกิจกรรมวิ่งในรมจะไมสราง 
VO2 max ประเมินเพื่อรักษาความถูกตองของแนวโนมระดับ
ความฟตของคุณ
เพื่อใหไดประโยชนสูงสุดจากคุณสมบัติสถานะการฝกซอม, 
คุณสามารถลองใชขอแนะนําตาง ๆ เหลานี้

 y วิ่งกลางแจงอยางนอยสองครั้งตอสัปดาหและใหอัตราการ
เตนของหัวใจสูงกวา 70% ของอัตราการเตนของหัวใจ
สูงสุดของคุณเปนเวลาอยางนอย 10 นาที
หลังจากการใชอุปกรณเปนเวลาหนึ่งสัปดาห, สถานะการ
ฝกซอมของคุณควรมีใหแสดง

 y บันทึกกิจกรรมฟตเนสทั้งหมดของคุณบนอุปกรณนี้, เพื่อ
ใหเรียนรูเกี่ยวกับสมรรถนภาพของคุณ (ซิงคกิจกรรม และ
การวัดประสิทธิภาพ, หนา 18)

http://Garmin.co.th/minisite/runningscience
http://Garmin.co.th/minisite/runningscience
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การปรับตัวตามระดับความรอนและความสูง 
ปจจัยดานสิ่งแวดลอม เชน อุณหภูมิสูงและระดับความสูงที่
สงผลกระทบตอการฝกและสมรรถนะของคุณ ตัวอยางเชน 
การฝกในที่สูงสามารถสงผลดีตอสมรรถภาพของคุณ แตคุณ
อาจจะสังเกตไดวาคา V02 max จะลดลงชั่วคราวเมื่ออยูในที่
สูง อุปกรณ MARQ ของคุณมีการแจงเตือนการปรับตัวใหชิน
กับสภาพแวดลอมและการแกไข VO2 max ของคุณ การคาด
คะเนและสถานะการฝกเมื่ออุณหภูมิสูงกวา 22ºC (72ºF) และ
เมื่อระดับความสูงมากกวา 800 เมตร (2625 ฟุต) คุณสามารถ
ติดตามการปรับตัวเขากับความรอนและความสูงของคุณในวิด
เจ็ตสถานะการฝก
หมายเหต:ุ คุณสมบัติการปรับตัวเขากับความรอนมีเฉพาะ
สําหรับกิจกรรมที่ใช GPS และจําเปนตองมีขอมูลสภาพอากาศ
จากการเชื่อมตอสมารทโฟนของคุณ การปรับตัวแบบเต็มที่
ตองใชอยางนอย 4 วันฝก

ปริมาณการฝกซอม
โหลดการฝกเปนการวัดปริมาณการฝกของคุณในชวงเจ็ดวัน
ที่ผานมา มันคือผลรวมออกซิเจนที่รางกายตองการเพิ่มจาก
ปกติเพื่อใชในการฟนสภาพหลังออกกําลังกาย (EPOC) ของ
คุณ การวัดสําหรับเจ็ดวันที่ผานมา มาตรวัดระบุวาโหลดปจจุบัน
ของคุณตํ่า, สูง หรืออยูในชวงที่เหมาะสมเพื่อรักษาหรือพัฒนา
ระดับสมรรถภาพของคุณ ชวงที่เหมาะสมจะพิจารณาจากระดับ
สมรรถภาพรายบุคคลและประวัติการฝกของคุณ ชวงระยะจะ
ปรับตามเวลาการฝกของคุณและความเขมขนวาจะเพิ่มขึ้นหรือ
ลดลง

ความสมดุลโหลดการฝก
เพื่อเพิ่มสมรรถนะและสมรรถภาพใหไดมากที่สุด การฝกควร
แบงออกเปนสามหมวดหมู: แอโรบิคแบบตํ่า แอโรบิคแบบสูง
และแอนแอโรบิค สมดุลโหลดการฝกแสดงใหคุณเห็นวาการ
ฝกของคุณมีอยูเทาใดในปจจุบันในแตละหมวดหมูและให
เปาหมายการฝก สมดุลโหลดการฝกตองการอยางนอย 7 วัน
ในการฝกเพื่อระบุโหลดการฝกวาตํ่า, เหมาะสม, หรือสูง หลัง
จาก 4 สัปดาหของประวัติการฝก การประเมินโหลดการฝกของ
คุณจะมีขอมูลเปาหมายโดยละเอียดมากขึ้นเพื่อชวยใหคุณทํา
กิจกรรมการฝกใหสมดุล
ตํ่ากวาเปาหมาย: โหลดการฝกของคุณตํ่ากวาระดับที่เหมาะ

สมที่สุดในทุกหมวดหมูความเขมขน ลองเพิ่มระยะเวลา
หรือความถี่ของการออกกําลังกายของคุณ

การแอนแอโรบิคแบบตํ่าไมเพียงพอ: ลองเพิ่มกิจกรรม
แอโรบิคแบบตํ่าใหมากขึ้นเพื่อใหการฟนตัวและความ
สมดุลสําหรับกิจกรรมความเขมขนสูงขึ้นของคุณ

การแอนแอโรบิคแบบสูงไมเพียงพอ: ลองเพิ่มกิจกรรม
แอโรบิคแบบสูงเพื่อชวยพัฒนา lactate threshold ของ
คุณ และ VO2 max เมื่อเวลาผานไป

การแอนแอโรบิคไมเพียงพอ: ลองเพิ่มความเขมขนของกิจ
กรรมแอนแอโรบิคขึ้นเล็กนอย เพื่อพัฒนาความเร็วและ
สมรรถนะทางแอนแอโรบิคเมื่อเวลาผานไป

สมดุล: โหลดการฝกของคุณที่สมดุลและเกิดประโยชนดาน
สมรรถภาพที่ครบวงจรเมื่อคุณดําเนินการฝกตอไป

แอโรบิคแบบตํ่า: โหลดการฝกของคุณสวนใหญเปนกิจกรรม
แอโรบิคแบบตํ่า นี่เปนพื้นฐานที่มั่นคงและเตรียมความ
พรอมสําหรับการเพิ่มความเขมขนขึ้นในการออกกําลังกาย

แอโรบิคแบบสูง: โหลดการฝกของคุณสวนใหญเปน
กิจกรรมแอโรบิคแบบสูง กิจกรรมนี้ชวยพัฒนา Lactate 
Threshold, VO2 max. และความอึดทน

แอนแอโรบิค: โหลดการฝกของคุณสวนใหญเปนกิจกรรมที่
เขมขน สิ่งนี้นําไปสูการเพิ่มพูนสมรรถภาพอยางรวดเร็วแต
ก็ควรใหสมดุลกับกิจกรรมแอโรบิคแบบตํ่าดวย

เหนือเปาหมาย: โหลดการฝกของคุณสูงกวาคาที่เหมาะสม 
และคุณควรพิจารณาปรับระยะเวลาและความถี่ในการออก
กําลังกายของคุณ

เวลาพักพื้น
คุณสามารถใชอุปกรณ Garmin ของคุณรวมกับเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจจากขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกัน
ไดเพื่อแสดงวาเหลือเวลาอีกเทาไรกอนที่คุณฟนตัวไดเต็มที่
และพรอมสําหรับเวิรคเอาทอยางหนักในครั้งตอไป
หมายเหต:ุ การแนะนําเวลาพักฟนใชการประเมิน VO2 max. 
ของคุณและอาจดูไมแมนยําในตอนแรก อุปกรณตองการใหคุณ
ทําบางกิจกรรมจนจบเพื่อเรียนรูเกี่ยวกับสมรรถภาพของคุณ
เวลาพักฟนปรากฏขึ้นทันทีหลังจากจบหนึ่งกิจกรรม เวลานับ
ถอยหลังจนกระทั่งถึงจุดที่เหมาะสมที่สุดสําหรับคุณในการ
พยายามเวิรคเอาทอยางหนักอีกครั้ง

การดูเวลาพักฟนของคุณ
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 25), และตั้งอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจ
ของคุณ, หนา 25)

1 ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ
2 หลังจากการวิ่งของคุณ, เลือก บันทึก
เวลาในการพักฟนปรากฏ เวลาสูงสุดคือ 4 วัน
หมายเหต:ุ จากหนาปดนาฬกาของคุณ คุณสามารถเลือก 
UP หรือ DOWN เพื่อดู สถานะการฝก วิดเจ็ต และเลือก 
START เพื่อเลื่อนดู เมตริก เพื่อดูเวลาพักฟนของคุณ

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

แบตเตอรี่รางกาย
อุปกรณของคุณจะวิเคราะหความแปรปรวนของอัตราการเตน
หัวใจ ระดับความเครียด คุณภาพการนอนหลับ และขอมูล
กิจกรรมเพื่อกําหนดระดับแบตเตอรี่รางกายโดยรวมของคุณ 
เชนเดียวกับมาตรวัดกาซในรถยนต มันบงบอกถึงปริมาณกําลัง
สํารองที่มีอยูของคุณ ระดับแบตเตอรี่รางกายจะอยูระหวาง 0 
ถึง 100 โดยที ่0 ถึง 25 เปนกําลังสํารองตํ่า, 26 ถึง 50 เปน
กําลังสํารองปานกลาง, 51 ถึง 75 เปนกําลังสํารองสูง และ 76 
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ถึง 100 เปนกําลังสํารองสูงมาก
คุณสามารถซิงคอุปกรณของคุณกับบัญชี Garmin Connect 
ของคุณเพื่อดูระดับแบตเตอรี่รางกายลาสุด แนวโนมในระยะ
ยาว และรายละเอียดเพิ่มเติม (เคล็ดลับสําหรับขอมูลแบตเตอรี่
รางกายที่ดีขึ้น, หนา 24)

การดูวิดเจ็ต Body Battery
วิดเจ็ต Body Battery แสดงระดับแบตเตอรี่รางกายปจจุบัน
ของคุณและกราฟระดับแบตเตอรี่รางกายของคุณในหลาย
ชั่วโมงที่ผานมา

1 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิดเจ็ต Body Battery
2 เลือก START เพื่อดูกราฟรวมของ Body Battery และ
ระดับความเครียด
แถบสีนํ้าเงินหมายถึงชวงเวลาที่พัก แถบสีสมหมายถึงชวง
เวลาของความเครียด แถบสีเทาระบุเวลาที่คุณแอ็คทีฟ
มากเกินไปเพื่อระบุระดับความเครียดของคุณ

3 เลือก DOWN เพื่อดูขอมูลแบตเตอรี่รางกายของคุณตั้งแต
เที่ยงคืน

เคล็ดลับสําหรับขอมูลแบตเตอรี่รางกายที่ดีขึ้น
 y ระดับแบตเตอรี่รางกายของคุณจะอัพเดทเมื่อคุณซิงค
อุปกรณของคุณกับบัญชี Garmin Connect ของคุณ

 y เพื่อผลลัพธที่แมนยํายิ่งขึ้น สวมอุปกรณขณะนอนหลับ
 y พักผอนและหลับใหสนิทจะเปนการชารจแบตเตอรี่รางกาย
ของคุณ

 y กิจกรรมที่ตองออกแรงมาก ความเครียดสูง และการนอน
ไมเพียงพอ อาจเปนสาเหตุทําใหแบตเตอรี่รางกายของ
คุณหมด
ปริมาณอาหารที่บริโภค รวมทั้งสารกระตุน เชน คาเฟอีน 
ไมมีผลตอแบตเตอรี่รางกายของคุณ

เครื่องวัดออกซิเจนในเลือด
อุปกรณ MARQ มีเครื่องวัดออกซิเจนจากชีพจรในการวัดความ
อิ่มตัวของออกซิเจนในเลือดของคุณ การทราบคาความอิ่ม
ตัวของออกซิเจนในเลือดสามารถชวยใหคุณระบุวารางกาย
ของคุณปรับตัวใหเขากับความสูงอยางไร สําหรับกีฬาและการ
สํารวจเทือกเขาสูงมาก เมื่อคุณดูวิดเจ็ตเครื่องวัดออกซิเจนจาก
ชีพจรระหวางที่หยุดเคลื่อนไหว อุปกรณของคุณจะวิเคราะหคา
ความอิ่มตัวของออกซิเจนของคุณและระดับความสูงของคุณ 
โปรไฟลความสูงจะชวยบงชี้วาคาการอานเครื่องวัดออกซิเจน
จากชีพจรของคุณเปลี่ยนแปลงไปอยางไร ซึ่งเกี่ยวของกับ
ความสูงของตําแหนงของคุณ
การอานเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดของคุณปรากฏเปนคา
เปอรเซ็นตความอิ่มตัวของออกซิเจนและสีบนกราฟไดบน
อุปกรณ คุณสามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมเกี่ยวกับการอานคา
เตรื่องวัดออกซิเจนในเลือดของคุณได, รวมทั้งแนวโนมตาง ๆ 
ในหลายวันที่ผานมาไดบนบัญช ีGarmin Connect ของคุณ

1
มาตราสวนเปนเปอรเซ็นตของความอิ่มตัวของ
ออกซิเจน

2
กราฟของการอานคาความอิ่มตัวของออกซิเจนเฉลี่ย
ของคุณสําหรับ 24 ชั่วโมงลาสุด

3 การอานคาความอิ่มตัวของออกซิเจนลาสุดของคุณ

4 มาตราสวนระดับความสูง

5
กราฟของการอานคาระดับความสูงของคุณสําหรับ 24 
ชั่วโมงลาสุด

การดูวิจิทเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด
วิจิทแสดงเปอรเซ็นตความอิ่มตัวของออกซิเจนในเลือดลาสุด
ของคุณ, กราฟของการอานคาเฉลี่ยรายชั่วโมงของคุณสําหรับ 
24 ชั่วโมงลาสุด, และกราฟของระดับความสูงของคุณสําหรับ 
24 ชั่วโมงลาสุด
หมายเหต:ุ ครั้งแรกที่คุณดูวิจิทเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด, 
อุปกรณตองไดรับสัญญาณดาวเทียมเพื่อกําหนดระดับความสูง
ของคุณ คุณควรออกไปขางนอก, และรอในขณะที่อุปกรณหา
ตําแหนงดาวเทียม

1 ระหวางที่คุณกําลังนั่งหรืออยูนิ่ง, เลือก UP หรือ DOWN 
เพื่อดูวิจิทเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด

2 อยูนิ่ง ๆ ใหนานถึง 30 วินาที
หมายเหต:ุ หากคุณตื่นตัวมากเกินไปเพื่อใหนาฬกา
กําหนดความอิ่มตัวของออกซิเจนของคุณได, หนึ่ง
ขอความปรากฏแทนของคาเปอรเซ็นต คุณสามารถตรวจ
สอบความอิ่มตัวของออกซิเจนของคุณอีกครั้งเมื่อคุณหยุด
เคลื่อนไหวไดในอีกหลายนาทีตอมา

3 เลือก START เพื่อดูกราฟของการอานคาออกซิเจนใน
เลือดของคุณสําหรับเจ็ดวันลาสุด

การเปดโหมดการปรับตัวใหชินกับสภาพ
แวดลอมใหมตลอดวัน

จากวิจิทเครื่องตรวจวัดออกซิเจนในเลือด, เลือก START > 
DOWN > OK
อุปกรณวิเคราะหความอิ่มตัวของออกซิเจนของคุณตลอด
วันโดยอัตโนมัติ, เมื่อคุณไมไดกําลังเคลื่อนไหว
หมายเหต:ุ การเปดโหมดใหชินกับสภาพแวดลอมใหม
ตลอดวันลดอายุแบตเตอรี่่ลง

การเปดโหมดการปรับตัวใหชินกับสภาพ
แวดลอมใหมดวยตนเอง

1 จากวิจิทเครื่องตรวจวัดออกซิเจนในเลือด, กดคาง MENU
2 เลือก ตัวเลือก > การปรับตัว > ทําเอง
อุปกรณวิเคราะหความอิ่มตัวออกซิเจนของคุณเมื่อคุณดูวิจิ
ทเครื่องตรวจวัดออกซิเจนในเลือด
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การเปดการติดตามคาออกซิเจนจากชีพจรการ
นอนหลับ
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณเพื่อการวัดความอิ่มตัวของออกซิเจน
ในเลือดระหวางคุณหลับไดอยางตอเนื่อง
หมายเหต:ุ ตําแหนงการนอนที่ผิดปกติอาจทําใหการอานคา 
SpO2 เวลาในการนอนนอยผิดปกติ

1 จากวิจิทเครื่องตรวจวัดออกซิเจนในเลือด, กดคาง MENU
2 เลือก ตัวเลือก > ออกซิเจนในเลือดขณะหลับ > ปด

ขอแนะนําสําหรับขอมูลการตรวจวัดออกซิเจน
ในเลือดที่ไมแนนอน
หากขอมูลออกซิเจนในเลือดไมแนนอนหรือไมปรากฏ, คุณอาจ
ลองทําตามขอแนะนําเหลานี้ได

 y หยุดเคลื่อนไหวระหวางที่อุปกรณอานคาความอิ่มตัวของ
ออกซิเจนในเลือดของคุณ

 y สวมอุปกรณเหนือกระดูกขอมือของคุณ อุปกรณควรสวมได
กระชับแตสบาย

 y ยกแขนขางที่สวมอุปกรณไวที่ระดับหัวใจระหวางที่อุปกรณ
อานคาความอิ่มตัวของออกซิเจนในเลือด

 y ใชสายรัดซิลิโคน
 y ทําความสะอาดและเช็ดแขนของคุณใหแหงกอนการสวม
อุปกรณ

 y หลีกเลี่ยงการทาสารกันแดด, โลชั่น, และยาไลแมลงใต
อุปกรณ

 y หลีกเลี่ยงการขีดขวนเซ็นเซอรแบบออปติคอลบนดานหลัง
ของอุปกรณ

 y ลางอุปกรณดวยนํ้าจืดหลังจากการเวิรคเอาทแตละครั้ง

การฝกซอม

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

1 กดคาง MENU
2 เลือก โปรไฟลผูใชงาน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก

เปาหมายดานฟตเนส
การทราบโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณสามารถชวยใหคุณวัด
และปรับปรุงฟตเนสของคุณโดยการทําความเขาใจและการนํา
หลักการเหลานี้มาประยุกตใช

 y อัตราการเตนหัวใจของคุณเปนตัวชี้วัดที่ดีของความเขมขน
ของการออกกําลังกาย

 y การฝกซอมในโซนอัตราการเตนหัวใจที่แนนอนสามารถ
ชวยใหคุณเพิ่มสมรรถนะและความแข็งแรงของหัวใจและ
หลอดเลือดได

หากคุณทราบอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, คุณสามารถ
ใชตาราง (การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ, หนา 26) เพื่อ
กําหนดโซนอัตราการเตนหัวใจที่ดีที่สุดสําหรับเปาหมาย
ฟตเนสของคุณได
ถาคุณไมทราบอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, ใหใชหนึ่งใน

เครื่องคํานวณที่มีอยูบนอินเทอรเน็ต โรงยิมและศูนยสุขภาพ
บางแหงสามารถใหบริการการทดสอบที่วัดอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดได คามาตรฐานของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดคือ 220 ลบ
อายุของคุณ

เกี่ยวกับโซนอัตราการเตนหัวใจ
นักกีฬาหลายคนใชโซนอัตราการเตนหัวใจเพื่อวัดและเพิ่ม
ความแข็งแรงของหัวใจและหลอดเลือดและเพิ่มระดับฟตเนส
ของพวกเขา หนึ่งโซนอัตราการเตนหัวใจคือหนึ่งชุดของชวง
จังหวะการเตนหัวใจตอนาที โซนอัตราการเตนหัวใจที่ไดรับ
การยอมรับโดยทั่วไปหาโซนถูกเรียงจากเลข 1 ถึง 5 ตามความ
เขมขันที่เพิ่มขึ้น โดยทั่วไปแลว, โซนอัตราการเตนหัวใจถูก
คํานวณเปนเปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ

การต้ังโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ
อุปกรณใชขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาเริ่มตนเพื่อ
กําหนดโซนอัตราการเตนหัวใจเริ่มตนของคุณ คุณสามารถตั้ง
โซนอัตราการเตนหัวใจแยกตางหากสําหรับโปรไฟลกีฬา เชน 
การวิ่ง, การปนจักรยาน, และการวายนํ้า สําหรับขอมูลแคลอรี่
ที่แมนยําที่สุดระหวางทํากิจกรรมของคุณ, ใหตั้งอัตราการเตน
หัวใจสูงสุดของคุณ คุณยังสามารถตั้งคาแตละโซนอัตราการ
เตนหัวใจและปอนอัตราการเตนหัวใจขณะพักของคุณดวย
ตนเองอีกดวย คุณสามารถปรับโซนตาง ๆ ของคุณบนอุปกรณ
ไดดวยตนเองหรือการใชบัญชี Garmin Connect ของคุณ

1 กดคาง MENU
2 เลือก โปรไฟลผูใชงาน > ขอมูลหัวใจเตน
3 เลือก HR สูงสุด, และปอนอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของ
คุณ
คุณสามารถใชคุณสมบัติ ตรวจจับอัตโนมัติ เพื่อบันทึก
อัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณโดยอัตโนมัติระหวางหนึ่ง
กิจกรรมได (การตรวจจับการวัดสมรรถนะโดยอัตโนมัติ, 
หนา 18)

4 เลือก LTHR > ปอนเอง, และปอน lactate threshold 
ของอัตราการเตนหัวใจของคุณ
คุณสามารถดําเนินการทดสอบตามคําแนะนําเพื่อประเมิน 
lactate threshold ของคุณได (Lactate Threshold, 
หนา 21), คุณสามารถใชคุณสมบัติ ตรวจจับอัตโนมัติ 
เพื่อบันทึก lactate threshold ของคุณโดยอัตโนมัติ
ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม (การตรวจจับการวัดสมรรถนะโดย
อัตโนมัติ, หนา 18)

5 เลือก HR ชวงพัก, และปอนอัตราการเตนหัวใจขณะพัก
ของคุณ
คุณสามารถใชอัตราการเตนหัวใจขณะพักโดยเฉลี่ยที่ถูก
วัดโดยอุปกรณของคุณ, หรือคุณสามารถตั้งคาอัตราการ
เตนหัวใจขณะพักแบบกําหนดเองได

6 เลือก โซน > ขึ้นกับ
7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก BPM เพื่อดูและแกไขโซนในแบบจังหวะการเตน
ตอนาที 

• เลือก % สูงสุด HR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ

• เลือก %HRR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นตของ
อัตราการเตนหัวใจสํารองของคุณ (อัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก) 

• เลือก %LTHR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นตของ 
lactate threshold ของอัตราการเตนหัวใจของคุณ

8 เลือกหนึ่งโซน, และปอนคาสําหรับแตละโซน
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9 เลือก เพิ่ม HR ดานกีฬา, และเลือกหนึ่งโปรไฟลกีฬาเพื่อ
เพิ่มโซนอัตราการเตนหัวใจแยกตางหากได (ใหเลือกได)

10 ทําซํ้าขั้นตอนตาง ๆ เพื่อเพิ่มโซนอัตราการเตนหัวใจกีฬา
ตาง ๆ (ไมบังคับ)

การปลอยใหอุปกรณต้ังโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ
การตั้งคาเริ่มตนชวยใหอุปกรณตรวจจับอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดของคุณและตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณเปน
เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ

 y ตรวจสอบวาการตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณถูกตอง (การตั้ง
คาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 25)

 y วิ่งบอย ๆ โดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ
หรือแบบคาดหนาอก

 y ลองทําตามแผนการฝกซอมอัตราการเตนหัวใจสองสาม
แบบ, มีใหบริการจากบัญช ีGarmin Connect ของคุณ

 y ดูแนวโนมอัตราการเตนหัวใจและเวลาในโซนของคุณโดย
ใชบัญชี Garmin Connect ของคุณ

การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ

โซน
% ของอัตรา
การเตน
หัวใจสูงสุด

ความรูสึกเมื่อ
ออกกําลังกาย ประโยชนทีไ่ดรับ

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

การฝกซอมแอโรบิ
กระดับเริ่มตน, ลด
ความเครียด

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

การฝกซอมระบบ
ไหลเวียนโลหิต
ขั้นพื้นฐาน, ชวง
การฟนตัวดี

3 70-80% 
ชวงกาวปานกลาง, 
เริ่มพูดคุยได
ลําบากมากขึ้น

พัฒนาความ
สามารถแอโรบิก, 
การฝกซอมระบบ
ไหลเวียนโลหิต
อยางเหมาะสม

4 80-90% 
ชวงกาวเร็วและ
อึดอัดเล็กนอย, 
หายใจแรง 

พัฒนาความสา
มารถแอนแอโร
บิกและขีดจํากัด, 
ความเร็วเพิ่มขึ้น

5 90- 100% 

ชวงการว่ิงระยะส้ัน, 
ไมสามารถคงไว
ไดเปนเวลานาน, 
หายใจลําบาก

แอนแอโรบิกและ
ความอดทนของ
กลามเนื้อ, พละ
กําลังเพิ่มขึ้น

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

1 กดคาง MENU
2 เลือก โปรไฟลผูใชงาน > โซน Power > ขึ้นกับ
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก วัตต เพื่อดูและแกไขโซนในแบบวัตต 
• เลือก %FTP เพื่อดูและแกไขโซนตาง ๆ เปนเปอรเซ็นต
ของ functional threshold power ของคุณ

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

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

เปาหมายอัตโนมัติ
อุปกรณของคุณสรางเปาหมายกาวประจําวันโดยอัตโนมัติ, ซึ่ง
ขึ้นกับระดับกิจกรรมกอนหนานี้ของคุณ ขณะที่คุณเคลื่อนไหว
ระหวางวัน, อุปกรณแสดงความคืบหนาของคุณไปสูเปาหมาย
ประจําวันของคุณ 1  

หากคุณเลือกไมใชคุณสมบัติเปาหมายอัตโนมัติ, คุณสามารถ
ตั้งเปาหมายกาวสวนบุคคลบนบัญชี Connect Garmin ของ
คุณได

การใชการแจงเตือนขยับ
การน่ังเปนเวลานานอาจทําใหเกดิการเปลีย่นแปลงสถานะการ
เผาผลาญอาหารท่ีไมพงึประสงค การแจงเตอืนขยบัคอยเตอืน
คณุใหเคลือ่นไหวตลอด หลงัจากไมมกีารทํากจิกรรมใด ๆ ใน
หน่ึงช่ัวโมง, ใหเคลือ่นไหว! และแถบสีแดงปรากฎ แถบยาวเพิม่
ข้ึนปรากฏหลงัทุก ๆ 15 นาทีของการอยูน่ิง อปุกรณยงัสงเสียง
เตอืนหรอืส่ันถาเปดโทนเสียงไว (การตั้งคาระบบ, หนา 42)

ออกไปเดินใกล ๆ (อยางนอยสองสามนาท)ี เพื่อรีเซ็ตการ
แจงเตือนขยับ

การติดตามการนอนหลับ
ในขณะที่คุณกําลังนอนหลับ, อุปกรณตรวจจับการนอนของ
คุณและตรวจสอบการเคลื่อนไหวของคุณในระหวางชั่วโมง
การนอนปกติของคุณโดยอัตโนมัติ คุณสามารถตั้งชั่วโมง
การนอนหลับตามปกติของคุณในการตั้งคาของผูใชบนบัญชี 
Garmin Connect ของคุณ สถิติการนอนหลับรวมไปถึงชั่วโมง
การนอนทั้งหมด, ระดับการนอน, และการเคลื่อนไหวระหวาง
นอน คุณสามารถดูสถิติการนอนหลับของคุณบนบัญชี Garmin 
Connect ของคุณได
หมายเหต:ุ การงีบหลับไมไดถูกเพิ่มไวในสถิติการนอนหลับ
ของคุณ คุณสามารถใชโหมดหามรบกวนเพื่อปดการแจงเตือน
และการเตือนตาง ๆ, ยกเวนการปลุกได (การใชงานโหมดหาม

http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
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รบกวน, หนา 27)
การใชการติดตามการนอนหลับอัตโนมัติ

1 สวมใสอุปกรณของคุณระหวางการนอน
2 อัปโหลดขอมูลการติดตามการนอนของคุณไปยังเว็บไซต 

Garmin Connect (การซิงคขอมูลกับ Garmin Connect 
Mobile ดวยตนเอง, หนา 11)

คุณสามารถดูสถิติการนอนหลับของคุณไดบนบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ
การใชงานโหมดหามรบกวน
คุณสามารถใชโหมดหามรบกวนเพื่อปด backlight, การเตือน
ดวยโทนเสียง, และการเตือนดวยการสั่นได ตัวอยางเชน 
คุณสามารถใชโหมดนี้ในขณะกําลังนอนหลับหรือกําลังชม
ภาพยนต
หมายเหต:ุ คุณสามารถตั้งเวลานอนปกติของคุณไดในการตั้ง
คาผูใชบนบัญช ีGarmin Connect ของคุณ คุณสามารถเปด
ใชตัวเลือก Sleep Time ในการตั้งคาระบบเพื่อเขาสูโหมดหาม
รบกวนอัตโนมัติระหวางเวลานอนปกติของคุณได (การตั้งคา
ระบบ, หนา 42)

1 กดคาง LIGHT
2 เลือก 

นาทีความเขมขน
เพื่อปรับปรุงสุขภาพของคุณ, องคกรตาง ๆ เชน และองคการ
อนามัยโลก, แนะนําใหทํากิจกรรมที่มีความเขมขนปานกลาง
อยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห, เชน การเดินเร็ว, หรือกิจกรรม
ที่มีความเขมขนหนัก 75 นาทีตอสัปดาห, เชน การวิ่ง
อุปกรณตรวจจับความเขมขนของกิจกรรมของคุณและติดตาม
เวลาที่คุณใชในการเขารวมกิจกรรมที่มีความเขมขนในระดับ
ปานกลางถึงหนัก (ตองมีขอมูลอัตราการเตนหัวใจเพื่อหา
จํานวนความเขมขนหนักได) คุณสามารถออกกําลังเพื่อบรรลุ
เปาหมายนาทีความเขมขนประจําสัปดาห โดยการเขารวมอยาง
นอย 10 นาทีตอเนื่องของกิจกรรมที่มีความเขมขนปานกลางถึง
หนัก อุปกรณรวมจํานวนของนาทีกิจกรรมปานกลางกับจํานวน
ของนาทีกิจกรรมหนัก นาทีความเขมขนหนักทั้งหมดของคุณ
กลายเปนสองเทาเมื่อถูกรวมกัน

การไดรับนาทีความเขมขน
อุปกรณ MARQ ของคุณคํานวณนาทีเขมขนโดยการเปรียบ
เทียบขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณกับอัตราการเตนหัวใจ
ขณะพักโดยเฉลี่ยของคุณ หากอัตราการเตนหัวใจถูกปดอยู, 
อุปกรณคํานวณนาทีความเขมขนปานกลางโดยการวิเคราะห
การกาวของคุณตอนาที

 y เริ่มกิจกรรมที่ถูกจับเวลาเพื่อการคํานวณที่แมนยําที่สุด
ของนาทีความเขมขน

 y ออกกําลังกายอยางนอย 10 นาทีตอเนื่องกันที่ระดับความ
เขมขนปานกลางหรือหนัก

 y สวมใสอุปกรณของคุณตลอดเวลาทั้งกลางวันและกลาง
คืนเพื่อวัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพักผอนที่เที่ยงตรง
ที่สุด

Garmin Move IQ
เมื่การเคลื่อนไหวของคุณตรงกับรูปแบบการออกกําลังกายที่
คุนเคย คุณสมบัต ิMove IQ จะตรวจจับกิจกรรมโดยอัตโนมัติ
และแสดงผลในไทมไลนของคุณ กิจกรรม Move IQ จะแสดง
ชนิดของกิจกรรมและระยะเวลาในการทํากิจกรรม แตจะไม
ปรากฏในรายการกิจกรรมหรือฟดขาวของคุณ เพื่อทราบราย
ละเอียดเพิ่มเติมและความแมนยํา คุณสามารถบันทึกกิจกรรม

แบบจับเวลาลงในอุปกรณของคุณ

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

บนหนาปดนาฬกาดิจิทัลและหนาจอจํานวนกาว อุปกรณ
ยังสงเสียงเตือนหรือสั่นหากโทนเสียงถูกเปดไว (การตั้งคา
ระบบ, หนา 42)

เตือนเปาหมาย: ชวยใหคุณเปดและปดการเตือนเปาหมายได, 
หรือปดในระหวางทํากิจกรรมเทานั้น การเตือนเปาหมาย
ปรากฏขึ้นสําหรับเปาหมายจํานวนกาวประจําวัน, เปาหมาย
จํานวนชั้นที่เดินขึ้นประจําวัน, และเปาหมายนาทีความเขม
ขนประจําสัปดาหของคุณ

Move IQ: ชวยใหคุณเปดและปดกิจกรรมใน Move IQ ได
Pulse Ox ขณะหลับ: อนุญาตใหอุปกรณของคุณบันทึกการ

อานคาของตัววัดออกซิเจนในเลือดสูงสุดสี่ชั่วโมงในขณะ
ที่คุณหลับ

การปดการติดตามกิจกรรม
เมื่อคุณปดการติดตามกิจกรรม, จํานวนกาว, จํานวนชั้นที่เดิน
ขึ้น, นาทีความเขมขน, การติดตามการนอน, และอีเวนท Move 
IQ ตาง ๆ ของคุณไมถูกบันทึกไว

1 กดคาง MENU
2 เลือก การติดตามกิจกรรม > สถานะ > ปด

เวิรคเอาท
คุณสามารถสรางการออกกําลังกายเองซึ่งรวมเปาหมายตาง ๆ 
สําหรับแตละขั้นตอนของการออกกําลังกายและสําหรับระยะ
ทาง, เวลา, และแคลอรี่ที่แตกตางกันออกไป คุณสามารถสราง
การออกกําลังกายโดยการใช Garmin Connect หรือเลือก
หนึ่งแผนการฝกซอมซึ่งมีการออกกําลังกายอยูภายในจาก 
Garmin Connect, และถายโอนไปยังอุปกรณของคุณ
คุณสามารถสรางตารางการออกกําลังกายไดโดยใช Garmin 
Connect คุณสามารถวางแผนการออกกําลังกายไวลวงหนา
และจัดเก็บไวบนอุปกรณของคุณ

การติดตามหนึ่งเวิรคเอาทจากเว็บ
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดหนึ่งเวิรคเอาทจาก Garmin 
Connect ได, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect กอน 
(Garmin Connect, หนา 10)

1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณ
2 ไปที่ connect.Garmin.com
3 สรางและบันทึกหนึ่งเวิรคเอาทใหม
4 เลือก Send to Device, และทําตามคําแนะนําบนหนาจอ 
5 ตัดการเชื่อมตออุปกรณ 

การเริ่มหนึ่งเวิรคเอาท
กอนคุณสามารถเริ่มการออกกําลังกาย, คุณตองดาวนโหลด
หนึ่งการออกกําลังกายจากบัญชี Garmin Connect ของคุณ
กอน

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU
4 เลือก การฝกซอม > การออกกําลังกายของฉัน
5 เลือกหนึ่งการออกกําลังกาย

http://connect.Garmin.com
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หมายเหต:ุ เฉพาะเวิรคเอาทซึ่งใชงานรวมกับกิจกรรมที่
เลือกไวเทานั้นที่ปรากฏในรายการ

6 เลือก ออกกําลังกาย
7 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
หลังจากที่คุณเริ่มออกกําลังกาย, อุปกรณแสดงแตละขั้นตอน
ของการออกกําลังกาย, โนตขั้นตอน (ใหเลือกได), เปาหมาย 
(ใหเลือกได), และขอมูลการออกกําลังกายในปจจุบัน

เกี่ยวกับปฏิทินการฝกซอม
ปฏิทินการฝกซอมบนอุปกรณของคุณเปนสวนขยายของปฏิทิน
การฝกซอมหรือตารางที่คุณกําหนดขึ้นใน Garmin Connect 
หลังจากที่คุณไดเพิ่มบางเวิรคเอาทไปยังปฏิทิน Garmin 
Connect แลว, คุณสามารถสงไปยังอุปกรณของคุณได เวิรค
เอาทตามตารางทั้งหมดที่ถูกสงไปยังอุปกรณปรากฏอยูใน
รายการปฏิทินการฝกซอมเรียงตามวันที่ เมื่อคุณเลือกหนึ่ง
วันในปฏิทินการฝกซอมแลว, คุณสามารถดูหรือทําเวิรคเอาท
ได เวิรคเอาทตามตารางยังคงอยูบนอุปกรณของคุณไมวาคุณ
ไดทําสําเร็จหรือขามไป เมื่อคุณสงเวิรคเอาทตามตารางจาก 
Garmin Connect, ก็จะเขียนทับปฏิทินการฝกซอมที่มีอยูเดิม
การใชแผนการฝกซอม Garmin Connect
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดและใชหนึ่งแผนการฝกซอม
จาก Garmin Connect ได, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect 
(Garmin Connect, หนา 10), และคุณตองจับคูอุปกรณ 
MARQ กับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดกอน

1 จากแอป Garmin Connect, เลือก  หรือ 
2 เลือก การฝก > แผนการฝก > คนหาแผน
3 เลือกและจัดตารางหนึ่งแผนการฝกซอม
4 เลือก  , และปฏิบัติตามคําแนะนําบนหนาจอ
5 รีวิวแผนการฝกซอมในปฏิทินของคุณ
แผนการฝกซอมที่ปรับได
บัญชี Garmin Connect ของคุณมีแผนการฝกซอมที่ปรับได
และ Garmin coach เพื่อใหเขากับเปาหมายการฝกซอมของ
คุณ ตัวอยางเชน คุณสามารถตอบบางคําถามและคนพบหนึ่ง
แผนที่ชวยใหคุณจบการแขงแบบ 5 กม.ได แผนนี้ปรับตาม
ระดับฟตเนสปจจุบันของคุณ, ความพึงพอใจในการฝกและจัด
ตาราง, และวันแขง เมื่อคุณเริ่มทําตามหนึ่งแผน, วิจิท Garmin 
Coach ถูกเพิ่มไปยังลูปวิจิทบนอุปกรณ vívoactive ของคุณ

การเริ่มตนการเวิรคเอาทของวันนี้
หากคุณสงแผนการฝกซอมไปยังอุปกรณของคุณ, วิจิท 
Garmin Coach ปรากฎในลูปวิจิทของคุณ

1 จากหนาปดนาฬกาเลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิดเจ็ต 
Garmin Coach
หากการเวิรคเอาทสําหรับกิจกรรมนี้ถูกจัดตารางเวลาไว
สําหรับวันนี,้ อุปกรณแสดงชื่อการเวิรคเอาทและเตือนให
คุณเริ่มทํา

2 เลือก START
3 เลือก ดู เพื่อดูขั้นตอนการเวิรคเอาท (ใหเลือกได)
4 เลือก ออกกําลังกาย
5 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

เวิรคเอาทแบบ Intervals
คุณสามารถสรางการออกกําลังกายแบบชวงเวลาโดยขึ้นกับ
ระยะทางหรือเวลาได อุปกรณจัดเก็บชวงเวลาการออกกําลัง
กายที่ปรับแตงเองของคุณไวจนกวาคุณสรางอีกชวงเวลาการ

ออกกําลังกาย คุณสามารถใชชวงเวลาแบบเปดสําหรับการออก
กําลังกายแบบลูและเมื่อคุณกําลังวิ่งในระยะทางที่ทราบแลว

การสรางการออกกําลังกายแบบเปนชวงเวลา
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU
4 เลือก การฝกซอม > ชวงเวลา > แกไข > ชวงเวลา > 
ประเภท

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

6 หากจําเปน, เลือก ระยะเวลา, ปอนคาระยะทางและชวง
เวลาสําหรับการออกกําลังกาย, และเลือก  

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

10 หากจําเปน, ใหปอนคาระยะทางหรือเวลาสําหรับ interval 
ของการพัก, และเลือก 

11 เลือก BACK
12 เลือกตัวเลือกหนึ่งหรือมากกวา:

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

• เพื่อเพิ่มการคูลดาวนแบบไมไดกําหนดลวงหนาไปยัง
การออกกําลังกายของคุณ, เลือก คูลดาวน > เปด

การเริ่มตนเวิรคเอาทแบบ Interval
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU
4 เลือก การฝกซอม > ชวงเวลา > ออกกําลังกาย
5 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
6 เมื่อเวิรคเอาทแบบ interval ของคุณมีการวอรมอัพอยูดวย, 
เลือก LAP เพื่อเริ่ม interval แรก

7 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
เมื่อคุณทําทุกชวงเวลาเสร็จสมบูรณ, หนึ่งขอความปรากฏขึ้น

การหยุดเวิรคเอาทแบบ Interval
 y ในเวลาใดก็ตาม, เลือก LAP เพื่อหยุด interval ปจจุบัน
หรือชวงพักและการเปลี่ยนไปยัง interval ถัดไปหรือชวง
พักถัดไปก็ได

 y หลังจากทํา intervals และชวงพักทั้งหมดเสร็จสิ้นแลว, 
เลือก LAP เพื่อจบเวิรคเอาทแบบ interval และการเปลี่ยน
ไปเปนเครื่องจับเวลาที่สามารถใชสําหรับการคูลดาวนได

 y เลือก START เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาเมื่อใดก็ได คุณ
สามารถเริ่มเครื่องจับเวลาตอไปหรือจบเวิรคเอาทแบบ 
interval ได

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

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

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

• เลือก เวลาแขง เพื่อดูเวลาและความเร็วหรือ pace 
เฉลี่ยสําหรับผูนําเซกเมนต

• เลือก แผนที่ เพื่อดูเซกเมนตบนแผนที่
• เลือก โปรไฟลระดับความสูง เพื่อดูพล็อตคาระดับ
ความสูงของเซกเมนต

การแขงขันหนึ่งเซกเมนต
เซกเมนตคือคอรสการแขงขันเสมือนจริง คุณสามารถแขงขัน
ในหนึ่งเซกเมนต, และเปรียบเทียบสมรรถนะของคุณกับ
กิจกรรมในอดีต, สมรรถนะของผูอื่น, เพื่อน ๆ ในบัญช ีGarmin 
Connect ของคุณ, หรือสมาชิกคนอื่น ๆ ของชุมชนการวิ่งหรือ
การปน คุณสามารถอัปโหลดขอมูลกิจกรรมของคุณไปยังบัญชี 
Garmin Connect ของคุณเพื่อดูตําแหนงเซกเมนตของคุณได
หมายเหต:ุ หากบัญชี Garmin Connect และบัญชี Strava 
ของคุณถูกเชื่อมโยงกันอยู, กิจกรรมของคุณถูกสงไปยังบัญชี 
Strava ของคุณโดยอัตโนมัติเพื่อใหคุณสามารถรีวิวตําแหนง
เซกเมนตได

1 กดคาง START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 ออกไปวิ่งหรือปนจักรยานหนึ่งรอบ
เมื่อคุณเขาใกลหนึ่งเซกเมนต, หนึ่งขอความปรากฏ, และ
คุณสามารถแขงขันกับเซกเมนตนั้นได

4 เริ่มการแขงขันเซกเมนต
หนึ่งขอความปรากฏเมื่อจบเซกเมนตแลว

การตั้งคาหนึ่งเซกเมนตเพื่อปรับโดยอัตโนมัติ
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณของคุณใหปรับเปาหมายเวลาการ
แขงของหนึ่งเซกเมนตโดยอัตโนมัติซึ่งอิงกับสมรรถนะของคุณ
ระหวางเซกเมนตได
หมายเหต:ุ การตั้งคานี้ถูกเปดใชงานสําหรับทุกเซกเมนตเปน
คาเริ่มตน

1 กดคาง START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม

3 กดคาง MENU
4 เลือก การฝกซอม > เซกเมนต > Auto Effort

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

1 กดคาง MENU
2 เลือก แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก หนาจอขอมูล > เพิ่มใหม > Virtual Partner
6 ปอนคาหนึ่ง pace หรือความเร็ว
7 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของหนาจอ 

Virtual Partner (ไมบังคับ)
8 เริ่มตนกิจกรรมของคุณ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 4)
9 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนไปยังหนาจอ Virtual 

Partner และดูวาใครกําลังนําอยู

การตั้งคาเปาหมายการฝกซอม
คุณสมบัติเปาหมายการฝกซอมทํางานรวมกับคุณสมบัติ 
Virtual Partner เพื่อใหคุณสามารถฝกซอมเพื่อไปใหถึงระยะ
ทางที่ตั้งไว, ระยะทางและเวลา, ระยะทางและ pace, หรือเปา
หมายระยะทางและความเร็ว ระหวางกิจกรรมการฝกซอมของ
คุณ, อุปกรณใหการตอบกลับแบบเรียลไทมแกคุณวาคุณกําลัง
ใกลบรรลุเปาหมายการฝกซอมของคุณแคไหนแลว

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

• เลือก ระยะเทานั้น เพื่อเลือกระยะทางที่ตั้งคาไวลวง
หนา หรือปอนระยะทางที่ตั้งเอง

• เลือก ระยะและเวลา เพื่อเลือกหนึ่งเปาหมายระยะทาง
และเวลา

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

หนาจอเปาหมายการฝกซอมปรากฏและแสดงเวลาสิ้นสุด
ที่ถูกประเมินไวของคุณ เวลาสิ้นสุดที่ถูกประเมินไวขึ้นอยู
กับสมรรถนะปจจุบันของคุณและเวลาที่ยังเหลืออยู

6 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา

การยกเลิกเปาหมายการฝกซอม
1 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, กดคาง MENU
2 เลือก ยกเลิกเปาหมาย > ใช

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

http://www.strava.com
http://www.strava.com
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1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU
4 เลือก การฝกซอม > เปรียบเทียบ
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก จากประวัต ิเพื่อเลือกหนึ่งกิจกรรมที่ถูกบันทึกไว
กอนหนานี้จากอุปกรณของคุณ

• เลือก ดาวนโหลด เพื่อเลือกหนึ่งกิจกรรมที่คุณได
ดาวนโหลดจากบัญช ีGarmin Connect ของคุณ

6 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หนาจอ Virtual Partner ปรากฏโดยบงบอกเวลาสิ้นสุดที่
ถูกประเมินไวของคุณ

7 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
8 หลังจากที่คุณทํากิจกรรมเสร็จแลว, เลือก START > 
บันทึก

สถิติสวนบุคคล
เมื่อคุณจบกิจกรรม อุปกรณจะแสดงขอมูลบันทึกสวนบุคคล
ใหม ๆ ทั้งหมดที่คุณทําไดระหวางกิจกรรมนั้น ๆ บันทึกสวน
บุคคลนี้รวมถึงเวลาเร็วที่สุดที่คุณทําไดในระยะทางมาตรฐาน
การแขงตาง ๆ และการวิ่งที่ไกลที่สุด การขับขี่ หรือวายนํ้า
หมายเหต:ุ สําหรับการปนจักรยาน, สถิติสวนบุคคลยังรวมถึง
ทางขึ้นมากที่สุดและ power ดีที่สุด (ตองการมิเตอร power)

การดูสถิติสวนบุคคลของคุณ
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU
2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
4 เลือกหนึ่งสถิติ
5 เลือก ดูสถิติ

การเรียกคืนหนึ่งสถิติสวนบุคคล
คุณสามารถตั้งคาแตละสถิติสวนบุคคลใหกลับไปเปนที่เคยถูก
บันทึกไวกอนหนาได

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

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

การลบสถิติสวนบุคคลทั้งหมด
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU
2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
3 เลือกหนึ่งกีฬา 

4 เลือก ลบทุกขอมูล > ใช
สถิติตาง ๆ ถูกลบทิ้งสําหรับกีฬาดังกลาวเทานั้น
หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว

นาฬกา

การตั้งเสียงปลุก
คุณสามารถตั้งไดถึงสิบเสียงปลุกที่แตกตางกัน คุณสามารถ
ตั้งแตละเสียงปลุกใหดังครั้งเดียวหรือทําซํ้าเปนประจําก็ได

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU
2 เลือก นาฬกา
3 เลือก UP หรือ DOWN ในการเลื่อนดูหนาจอนาฬกาปลุก
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อตั้งคานาฬกาปลุกในครั้งแรก เลือก ตั้งคา นาฬกา
ปลุก.

• ในการตั้งคานาฬกาปลุกเพิ่มเติม เลือก START > เพิ่ม 
นาฬกาปลุก.

5 ปอนเวลาปลุก
6 หากจําเปน, เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก สถานะ เพื่อปดหรือเปดนาฬกาปลุก
• เลือก เวลา เพื่อแกไขเวลาปลุก
• เลือก ซํ้า, และเลือกวาเสียงปลุกควรดังซํ้าเมื่อไร
• เลือก เสียง, และเลือกหนึ่งประเภทของการแจงเตือน
• เลือก Backlight > เปด เพื่อเปด backlight พรอมเสียง
ปลุก

• เลือก ปาย, และเลือกคําอธิบายสําหรับเสียงปลุก

การลบหนึ่งเสียงปลุก 
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU
2 เลือก นาฬกา
3 เลือก UP หรือ DOWN ในการเลื่อนดูหนาจอนาฬกาปลุก
4 กดคาง START
5 เลือกหนึ่งเสียงปลุก
6 กดคาง ลบ

การเริ่มตนเครื่องนับเวลาถอยหลัง
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU
2 เลือก นาฬกา
3 เลือก UP หรือ DOWN ในการเลื่อนดูหนาจอนาฬกาปลุก
4 เลือก ตั้งเครื่องจับเวลาดวน
5 ปอนเวลา
6 หากจําเปน, เลือก MENU > เริ่มใหมอีกครั้ง > เปด เพื่อ
เริ่มตนเครื่องจับเวลาใหมหลังหมดเวลาแลวโดยอัตโนมัติ

7 หากจําเปน, เลือก MENU > เสียง, และเลือกหนึ่งประเภท
ของการแจงเตือน

8 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา

บันทึกนาฬกาจับเวลาดวน
คุณสามารถตั้งคานาฬกาจับเวลาดวนแยกไดสูงสุดสิบตัว

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU
2 เลือก นาฬกา
3 เลือก UP หรือ DOWN ในการเลื่อนดูหนาจอนาฬกาปลุก
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4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เพื่อตั้งคานาฬกาจับเวลาดวนในครั้งแรก เลือก ตั้งคา 
นาฬกาจับเวลาดวน.

• บันทึกนาฬกาจับเวลาดวนเพิ่มเติม เลือก START > 
เพิ่ม นาฬกาจับเวลา.

5 ปอนเวลา
6 เลือก MENU > บันทึกเครื่องจับเวลา

ลบทิ้ง นาฬกาจับเวลา
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU
2 เลือก นาฬกา
3 เลือก UP หรือ DOWN ในการเลื่อนดูหนาจอนาฬกาปลุก
4 กดคาง START
5 เลือกนาฬกาจับเวลา
6 เลือก MENU > ลบ

การใชนาฬกาจับเวลา
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU
2 เลือก นาฬกา
3 เลือก UP หรือ DOWN ในการเลื่อนดูหนาจอนาฬกาหยุด
เวลา

4 กดคาง START
5 เลือก START เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
6 เลือก LAP เพื่อรีสตารทเครื่องจับเวลา lap 1

เวลารวมของนาฬกาจับเวลา 2  ยังกําลังเดินอยู
7 เลือก STOP เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาทั้งคู
8 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• รีเซ็ตทั้งนาฬกาจับเวลา เลือก DOWN
• ทบทวนการตั้งเวลา lap เลือก MENU > ทบทวน
• บันทึกเวลาในนาฬกาหยุดเวลาเปนกิจกรรม เลือก 

MENU > บันทึก กิจกรรม.
• เพื่อออกจากนาฬกาหยุดเวลา เลือก MENU > เสร็จสิ้น

การเพิ่มโซนเวลาทางเลือกตาง ๆ
คุณสามารถแสดงเวลาปจจุบันของวันในโซนเวลาเพิ่มเติม
ตาง ๆ ในวิจิทโซนเวลาทางเลือกได คุณสามารถเพิ่มไดถึง 4 
โซนเวลาทางเลือก
หมายเหต:ุ คุณอาจจําเปนตองเพิ่มวิจิทโซนเวลาทางเลือกไป
ยังลูปวิจิท

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU
2 เลือก นาฬกา
3 เลือก UP หรือ DOWN ในการเลื่อนดูหนาจอโซนเวลา
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• ตั้งคาโซนเวลาเปนครั้งแรก เลือก ตั้งคาโซนเวลา > 

เพิ่มโซน
• ในการตั้งคาโซนเวลาเพิ่มเติม เลือก START > เพิ่ม
โซน

5 เลือกหนึ่งโซนเวลา
6 หากจําเปน ใหเปลี่ยนชื่อโซน

การนําทาง

การทําเครื่องหมายและการเริ่มตนการนําทาง
ไปยังตําแหนง Man Overboard
คุณสามารถกดคาง BACK เพื่อบันทึกตําแหนงปจจุบันของคุณ
เปนตําแหนงคนตกเรือ (MOB) และเริ่มตนการนําทางอัตโนมัติ
หลังจากนั้น

จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > นําทาง > MOB 
ลาสุด ขอมูลการนําทางปรากฏ ขอมูลการนําทางปรากฏ

การบันทึกตําแหนงของคุณ
คุณสามารถบันทึกตําแหนงปจจุบันของคุณเพื่อนําทางกลับไป
ยังตําแหนงนั้นในภายหลังได

1 กดคาง LIGHT
2 เลือก 
3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การแกไขตําแหนงที่บันทึกไวของคุณ
คุณสามารถลบหนึ่งตําแหนงที่บันทึกไว, หรือแกไขชื่อ, ระดับ
ความสูง, และขอมูลตําแหนงได

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > นําทาง > บันทึก
ตําแหนง

2 เลือกหนึ่งตําแหนงที่บันทึกไว
3 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อแกไขตําแหนง

การ Project หนึ่ง Waypoint
คุณสามารถสรางหนึ่งตําแหนงใหมโดยการ project ระยะทาง
และแบริ่งจากตําแหนงปจจุบันของคุณไปยังหนึ่งตําแหนงใหม
ได

1 หากจําเปน, เลือก START > เพิ่ม > Project Wpt. เพื่อ
เพิ่มแอป project waypoint ไปยังรายการแอปส

2 เลือก ใช เพื่อเพิ่มแอปดังกลาวเขาไปในรายการที่ใช
ประจําของคุณ

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

waypoint ที่ถูก project ไวถูกบันทึกพรอมชื่อเริ่มตน

การนําทางไปยังจุดหมายปลายทาง
คุณสามารถใชอุปกรณของคุณเพื่อนําทางไปสูหนึ่งจุดหมาย
ปลายทางหรือไปตามหนึ่งคอรสได

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > นําทาง
2 เลือกหนึ่งหมวดหมู
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3 ตอบสนองตอการแจงเตือนบนหนาจอเพื่อเลือกหนึ่งจุด
หมายปลายทาง

4 เลือก นําทาง
ขอมูลการนําทางปรากฏ

5 เลือก START เพื่อเริ่มตนการนําทาง

การนําทางไปยังจุดสนใจ
หากขอมูลแผนที่ที่ติดตั้งบนอุปกรณของคุณมีจุดสนใจรวมอยู
ดวย, คุณสามารถนําทางไปยังจุดเหลานั้นได

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

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

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

6 เลือกหนึ่งจุดสนใจจากผลการคนหา
7 เลือก นําทาง
ขอมูลการนําทางปรากฏ

8 เลือก START เพื่อเริ่มตนการนําทาง

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

การสรางและไปตามหนึ่งคอรสบนอุปกรณของ
คุณ

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > นําทาง > เสนทาง > 
สรางใหม

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

7 เลือก START เพื่อเริ่มตนการนําทาง

การสรางเสนทางไปกลับ
อุปกรณสามารถสรางเสนทางไปกลับโดยอิงกับระยะทางที่ระบุ
และทิศทางของการนําทางได

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START
2 เลือก วิ่ง หรือ จักรยาน
3 กดคาง MENU
4 เลือก การนําทาง > คอรสแบบไปกลับ
5 ปอนระยะทางรวมของคอรส
6 เลือกหนึ่งทิศที่มุงไป

อุปกรณสรางไดถึงสามคอรส คุณสามารถเลือก DOWN 
เพื่อดูคอรสเหลานั้นได

7 เลือก START เพื่อเลือกหนึ่งคอรส
8 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเริ่มตนการนําทาง, เลือก นําทาง
• เพื่อดูคอรสบนแผนที่และเลื่อนหรือซูมแผนที,่ เลือก 
แผนที่

• เพื่อดูรายการของหัวเลี้ยวในคอรส, เลือก เลื้ยวตอ
เลี้ยว

• เพื่อดูพล็อตคาระดับความสูงของคอรส, เลือก โปรไฟล
ระดับความสูง

การนําทางดวย Sight ‘N Go
คุณสามารถชี้อุปกรณไปที่หนึ่งวัตถุที่อยูไกลออกไป, เชนอาง
เก็บนํ้า, ล็อกทิศทาง, และนําทางไปยังวัตถุนั้นได

1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก START > นําทาง > Sight ‘N 
Go

2 ชี้ดานบนของนาฬกาไปที่หนึ่งวัตถ,ุ และเลือก START 
ขอมูลการนําทางปรากฏ

3 เลือก START เพื่อเริ่มตนการนําทาง

การนําทางไปยังจุดเริ่มตนของคุณระหวาง
กิจกรรม
คุณสามารถนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตน ปจจุบันของคุณ 
กิจกรรมแบบเปนเสนตรงหรือไปตามเสนทางที่คุณเดินทาง 
คุณสมบัตินี้มีเฉพาะสําหรับกิจกรรมที่ใช GPS

1 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, เลือก START > กลับไปจุดเริ่ม
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของ
คุณตามเสนทางที่คุณไดเดินทางผานมาแลว, เลือก 
TracBack

• หากคุณไมมีแผนที่ที่รองรับหรือกําลังใชการกําหนดเสน
ทางเปนเสนตรง, เลือก เสนทาง เพื่อนําทางกลับไปยัง
จุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณเปนหนึ่งเสนตรง

• หากคุณไมไดใชการกําหนดเสนทางเปนเสนตรง, เลือก 
เสนทาง เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรม
ของคุณโดยการใชการนําทางแบบเลี้ยว-ตอ-เลี้ยว

ตําแหนงปจจุบันของคุณ 1 , track เพื่อติดตาม 2 , และจุด
หมายปลายทางของคุณ 3  ปรากฏบนแผนที่

การนําทางไปยังจุดเริ่มตนของ กิจกรรมที่ถูก
บันทึกไว
คุณสามารถนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของ กิจกรรมที่ถูก
บันทึกไว ในแบบเสนตรงหรือไปตามเสนทางที่คุณเดินทาง 
คุณสมบัตินี้มีเฉพาะสําหรับกิจกรรมที่ใช GPS

1 เลือก START > นําทาง > กิจกรรม
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2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 เลือก กลับไปจุดเริ่ม > เสนทาง
การใหทิศทางแบบเลี้ยวตอเลี้ยวชวยคุณนําทางไปยังจุด
เริ่มตนของกิจกรรมที่บันทึกไวลาสุดของคุณไดหากคุณมี
แผนที่ที่รองรับหรือกําลังใชการกําหนดเสนทางเปนเสน
ตรง หนึ่งเสนปรากฏบนแผนที่จากตําแหนงปจจุบันของคุณ
ไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมที่บันทึกไวลาสุดหากคุณไมได
ใชการนําทางเปนเสนตรง
หมายเหต:ุ คุณสามารถเริ่มเครื่องจับเวลาเพื่อปองกันไม
ใหอุปกรณจากหมดเวลาไปโหมดนาฬกา

4 เลือก DOWN เพื่อดูเข็มทิศ (ใหเลือกได) ลูกศรชี้ไปยังจุด
เริ่มตนของคุณ
ลูกศรชี้ไปยังจุดเริ่มตนของคุณ

การหยุดการนําทาง
1 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, กดคาง MENU
2 เลือก หยุดการนําทาง

แผนที่
อุปกรณของคุณมาพรอมกับแผนที่ตาง ๆ ที่ถูกติดตั้งแลวลวง
หนาและสามารถแสดงขอมูลแผนที ่Garmin ไดหลายประเภท, 
รวมไปถึงเสนชั้นความสูงทางภูมิประเทศและจุดสนใจตาง ๆ ที่
อยูใกลเคียง

 แสดงตําแหนงของคุณบนแผนที ่เมื่อคุณกําลังนําทางไปยัง
จุดหมายปลายทาง, เสนทางของคุณถูกทําเครื่องหมายดวย
หนึ่งเสนบนแผนที่

การดูแผนที่
1 เริ่มทําหนึ่งกิจกรรมกลางแจง
2 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนไปหนาจอแผนที่
3 กดคาง MENU, และเลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเลื่อนหรือซูมแผนที่, เลือก เลื่อน/ซูม
ขอแนะนํา: คุณสามารถเลือก START เพื่อสลับระหวาง
การเลื่อนขึ้นและลง, การเลื่อนซายและขวา, หรือการซูม
ได คุณสามารถกดคาง START เพื่อเลือกจุดที่บงชี้โดย
เสนกากบาทได

• เพื่อดูจุดสนใจและ waypoint ตาง ๆ ที่อยูใกลเคียง, 
เลือก รอบตัวฉัน

การบันทึกหรือการนําทางไปยังหนึ่งตําแหนงบน
แผนที่
คุณสามารถเลือกตําแหนงใดก็ไดบนแผนที่ คุณสามารถบันทึก
ตําแหนงหรือเริ่มตนการนําทางไปยังตําแหนงนั้นได

1 จากแผนที,่ กดคาง MENU
2 เลือก เลื่อน/ซูม
การควบคุมและกากบาทปรากฏบนแผนที่

3 เลื่อนและซูมแผนที่เพื่อใหตําแหนงไปอยูตรงกลางใน
กากบาท

4 กดคาง START เพื่อเลือกจุดที่แสดงโดยกากบาท
5 หากจําเปน, เลือกหนึ่งจุดสนใจที่อยูใกลเคียง
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

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

การนําทางดวยคุณสมบัติรอบตัวฉัน 
คุณสามารถใชคุณสมบัติรอบตัวฉันเพื่อนําทางไปยังจุดสนใจ
และ waypoint ตาง ๆ ที่อยูใกลเคียงได
หมายเหต:ุ ขอมูลแผนที่ที่ติดตั้งบนอุปกรณของคุณตองมีจุด
สนใจรวมอยูดวยเพื่อนําทางไปได 

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

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

5 เลือก STOP เพื่อเลือกหนึ่งตําแหนง
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

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

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

เครื่องวัดความสูงและเครื่องวัดความกดอากาศ
อุปกรณประกอบดวยเครื่องวัดความสูงและเครื่องวัดความกด
อากาศภายใน อุปกรณรวบรวมขอมูลความสูงและความดัน
อยางตอเนื่อง, ถึงแมอยูในโหมดประหยัดพลังงาน เครื่องวัด
ความสูงแสดงระดับความสูงโดยประมาณของคุณที่อางอิง
กับการเปลี่ยนแปลงความดัน เครื่องวัดความกดอากาศแสดง
ขอมูลความกดอากาศแวดลอมที่อางอิงกับระดับความสูงคงที่
ซึ่งเครื่องวัดความสูงไดถูกปรับเทียบไวลาสุด (การตั้งคาเครื่อง
วัดความสูง, หนา 41) เพื่อเปดการตั้งคาเครื่องวัดความสูงหรือ
เครื่องวัดความกดอากาศอยางรวดเร็ว, เลือก START จากวิจิท
เครื่องวัดความสูงหรือเครื่องวัดความกดอากาศ

ประวัติ
ประวัตริวมถึงขอมลูเวลา, ระยะทาง, แคลอรี,่ pace หรอืความเรว็
เฉลีย่, lap, และขอมลูเซ็นเซอรท่ีจาํหนายแยกตางหาก
หมายเหต:ุ เมื่อหนวยความจําของอุปกรณเต็มแลว, ขอมูลที่
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เกาที่สุดของคุณจะถูกเขียนทับ

การใชประวัติ
ประวัติมีกิจกรรมกอนหนาตาง ๆ ที่คุณไดบันทึกไวบนอุปกรณ
ของคุณ

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

• เพื่อดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับกิจกรรม, เลือก สถิติ
ทั้งหมด

• เพื่อดูผลกระทบของกิจกรรมที่มีตอแอโรบิกและแอนแอ
โรบิกฟตเนสของคุณ, เลือก Training Effect (เกี่ยวกับ 
Training Effect, หนา 19)

• เพื่อดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจ, 
เลือก ขอมูลหัวใจเตน (การดูเวลาของคุณในแตละ
โซนอัตราการเตนหัวใจ, หนา 34)

• เพื่อเลือกหนึ่ง lap และดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับแตละ 
lap, เลือก Laps

• เพื่อเลือกเซตการออกกําลังกายและดูขอมูลเพิ่มเติม
เกี่ยวกับแตละเซต, เลือก เซ็ต

• เพื่อดูกิจกรรมบนแผนที่, เลือก แผนที่
• เพื่อลบกิจกรรมที่เลือกไว, เลือก ลบ

ประวัติมัลติสปอรต
อุปกรณของคุณเก็บสรุปมัลติสปอรตโดยรวมของกิจกรรมไว, 
รวมไปถึงระยะทาง, เวลา, แคลอรี่, และขอมูลอุปกรณเสริม
โดยรวม อุปกรณของคุณยังแยกขอมูลกิจกรรมสําหรับแตละ
เซกเมนตกีฬาและการเปลี่ยน เพื่อใหคุณสามารถเปรียบเทียบ
กิจกรรมการฝกซอมที่ใกลเคียงกันและติดตามวาคุณโอนผาน
การเปลี่ยนไดรวดเร็วแคไหน ประวัติการเปลี่ยนรวมไปถึงระยะ
ทาง, เวลา, ความเร็วเฉลี่ย, และแคลอรี่

การดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจ 
การดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจสามารถชวย
ใหคุณปรับความเขมขนของการฝกซอมของคุณได

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU
2 เลือก ประวัต ิ> กิจกรรม
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือก ขอมูลหัวใจเตน

การดูขอมูลทั้งหมด
คุณสามารถดูระยะทางที่สะสมไวและขอมูลเวลาที่ถูกบันทึกไป
ยังอุปกรณของคุณได

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

การใชเครื่องวัดระยะ
เครื่องวัดระยะทางบันทึกระยะทางที่เดินทางผานทั้งหมด, ระดับ
ความสูงรวมที่ได, และเวลาในกิจกรรมโดยอัตโนมัติ

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU
2 เลือก ประวัต ิ> ทั้งหมด > เครื่องวัดระยะ
3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูผลรวมของเครื่องวัดระยะทาง

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

• เลือก ลบทุกกิจกรรม เพื่อลบกิจกรรมทั้งหมดจาก
ประวัติ 

• เลือก รีเซ็ตทั้งหมด เพื่อรีเซ็ตระยะทางและเวลารวม
ทั้งหมด
หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไว
แลว

การปรับแตงอุปกรณของคุณ

การตั้งคากิจกรรมและแอป
การตั้งคาเหลานี้ชวยใหคุณปรับแตงแตละแอปกิจกรรมที่
ถูกโหลดไวลวงหนาไดโดยขึ้นอยูกับความตองการของคุณ 
ตัวอยางเชน คุณสามารถปรับแตงหนาขอมูลตาง ๆ และเปด
ใชงานคุณสมบัติการเตือนและการฝกซอมตาง ๆ การตั้งคา
ทั้งหมดอาจไมมีใหใชสําหรับทุกประเภทกิจกรรม
กดคาง MENU, เลือก แอพส, เลือกหนึ่งกิจกรรม, และเลือก
การตั้งคากิจกรรมตาง ๆ
ระยะทาง 3D: คํานวณระยะทางที่เดินผานมาแลวของคุณโดย

การใชการเปลี่ยนแปลงระดับความสูงของคุณและการ
เคลื่อนที่แนวราบเหนือพื้นดินของคุณ

ความเร็ว 3D: คํานวณความเร็วของคุณโดยใชการ
เปลี่ยนแปลงระดับความสูงของคุณและการเคลื่อนที่แนว
ราบเหนือพื้นดินของคุณ (ความเร็วและระยะทาง 3D, หนา 
37)

สีการเนน: ตั้งคาสีการเนนสําหรับแตละกิจกรรมเพื่อชวยระบุวา
กิจกรรมใดที่กําลังดําเนินอยู

การเตือน: ตั้งคาการเตือนการฝกซอมหรือการนําทางสําหรับ
กิจกรรม

Auto Climb: ชวยใหอุปกรณตรวจจับการเปลี่ยนแปลงระดับ
ความสูงโดยอัตโนมัติดวยการใชเครื่องวัดความสูงภายใน

Auto Lap: ตั้งคาตัวเลือกตาง ๆ สําหรับคุณสมบัติ Auto Lap 
(Auto Lap, หนา 36)

Auto Pause: ตั้งคาอุปกรณใหหยุดการบันทึกขอมูลเมื่อคุณ
หยุดการเคลื่อนไหวหรือเมื่อคุณลดความเร็วลงตํ่ากวาที่
ระบุไว (การเปดใชงาน Auto Pause, หนา 37)

Auto Run: ชวยใหอุปกรณตรวจจับรอบสกีโดยอัตโนมัติดวย
การใชมาตรวัดความเรงภายใน

เลื่อนอัตโนมัต:ิ ชวยใหคุณเลื่อนดูหนาจอขอมูลกิจกรรม
ทั้งหมดไดโดยอัตโนมัติระหวางที่เครื่องจับเวลากําลัง
ทํางานอยู (การใช Auto Scroll, หนา 37)

เซ็ตอัตโนมัต:ิ ชวยใหอุปกรณเริ่มและหยุดเซตการออกกําลัง
กายโดยอัตโนมัติระหวางกิจกรรมการฝกความแข็งแรงได

สีพื้นหลัง: ตั้งคาสีพื้นหลังสําหรับแตละกิจกรรมใหเปนสีดํา
หรือสีขาว

ClimbPro: แสดงผลหนาจอการวางแผนและการตรวจสอบการ
ปนขณะกําลังนําทาง

การนับถอยหลังเริ่มตน: เปดการทํางานเครื่องจับเวลาถอย
หลังสําหรับ intervals ของการวายนํ้าในสระ

หนาจอขอมูล: ชวยใหคุณปรับแตงหนาจอขอมูลและเพิ่ม
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หนาจอขอมูลใหมสําหรับกิจกรรมได (การปรับแตงหนาจอ
ขอมูล, หนา 35)

ระยะไดรฟ: ตั้งคาระยะหางเฉลี่ยที่ลูกกอลฟพุงไปในการ
ไดรฟของคุณ ระหวางการเลนกอลฟ

แกไข นํ้าหนัก: ชวยใหคุณสามารถเพิ่มนํ้าหนักซึ่งใชในตั้งคา
การออกกําลังกาย ในระหวางกิจกรรมการฝกความแข็งแรง
หรือคารดิโอ

GPS: ตั้งคาโหมดสําหรับเสาสัญญาณ GPS โดยการใชตัว
เลือก GPS + GLONASS หรือ GPS + GALILEO ชวยเพิ่ม
สมรรถนะในสภาพแวดลอมที่ทาทายและเพิ่มความเร็ว
ในการหาตําแหนง การใช GPS และดาวเทียมอื่นรวมกัน
อาจลดอายุแบตเตอรี่มากกวาการใชเพียงตัวเลือก GPS 
เทานั้น
การใชตัวเลือก UltraTrac บันทึกจุดการติดตามและขอมูล
เซ็นเซอรไมบอยครั้ง (UltraTrac, หนา 37)

ปุม Lap: ชวยใหคุณสามารถบันทึกหนึ่ง lap หรือหนึ่งการพัก
ระหวางกิจกรรมได

ล็อกปุม: ล็อกปุมตาง ๆ ระหวางกิจกรรมมัลติสปอรตเพื่อ
ปองกันไมใหกดปุมโดยไมไดตั้งใจ

แผนที:่ ตั้งคาความชอบของการแสดงผลสําหรับหนาจอขอมูล
แผนที่สําหรับกิจกรรม (การตั้งคาแผนที่กิจกรรม, หนา 36)

เครื่องมือทําจังหวะ: เลนเสียงที่จังหวะสมํ่าเสมอเพื่อชวยให
คุณปรับปรุงสมรรถนะของคุณโดยการฝกซอม cadence 
ที่เร็วขึ้น, ชาลง, หรือสมํ่าเสมอขึ้น (การใชเครื่องมือทํา
จังหวะ, หนา 6)

หนวยทางทะเล: ตั้งคาอุปกรณเพื่อใชหนวยทางทะเลหรือ
ระบบวัดความเร็วและระยะหาง

ขนาดสระ: ตั้งคาความยาวสระนํ้าสําหรับการวายนํ้าในสระ
เวลานับถอยหลังประหยัดพลังงาน: ตั้งคาตัวเลือกเวลานับ

ถอยหลังเพื่อประหยัดพลังงานสําหรับกิจกรรมดังกลาว 
(การตั้งคาพักหนาจอเพื่อประหยัดพลังงาน, หนา 38)

เวลาการแขงเรือ: ตั้งคาเวลานับถอยหลังกอนการแขงเรือใบ
เริ่มตน

เปลี่ยนชื่อ: ตั้งชื่อกิจกรรม
ซํ้า: เปดใชงานตัวเลือกทําซํ้าสําหรับกิจกรรมมัลติสปอรต 

ตัวอยางเชน คุณสามารถใชตัวเลือกนี้สําหรับกิจกรรม
ตาง ๆ ที่รวมถึงการเปลี่ยนหลายครั้ง, เชนการวายนํ้าผสม
วิ่ง

ใชคาเริ่มตน: ชวยใหคุณรีเซ็ตการตั้งคากิจกรรมตาง ๆ ได 
การกําหนดเสนทาง: ตั้งคาความชอบสําหรับการคํานวณเสน

ทางสําหรับกิจกรรมดังกลาว (การตั้งคาการกําหนดเสน
ทาง, หนา 36)

การนับแตม: เปดหรือปดการทํางานการเก็บแตมอัตโนมัติเมื่อ
คุณเริ่มตนออกรอบกอลฟ ตัวเลือกถามเสมอแจงใหคุณ
ทราบเมื่อคุณเริ่มออกหนึ่งรอบ

การแจงเตือนเซกเมนต: เปดใชงานการเตือนที่แจงใหคุณ
ทราบถึงเซกเมนตที่กําลังใกลถึง

การติดตามสถิต:ิ เปดการทํางานการติดตามสถิติเมื่อกําลัง
เลนกอลฟ

การตรวจจับสโตรก: เปดการใชงานการตรวจจับสโตรก
สําหรับการวายนํ้าในสระ

การเปลี่ยน: เปดใชงานการเปลี่ยนสําหรับกิจกรรมมัลติสปอรต

การปรับแตงหนาจอขอมูล
คุณสามารถแสดง, ซอน, และเปลี่ยนเลยเอาทและเนื้อหาของ

หนาจอขอมูลสําหรับแตละกิจกรรมได
1 กดคาง MENU
2 เลือก แอพส
3 เลือกกิจกรรมเพื่อปรับแตง
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก หนาจอขอมูล
6 เลือกหนึ่งหนาจอขอมูลเพื่อปรับแตง
7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เลยเอาท เพื่อปรับจํานวนชองขอมูลตาง ๆ บน
หนาจอขอมูล

• เลือกหนึ่งฟลดเพื่อเปลี่ยนขอมูลที่ปรากฏในฟลด
• เลือก เรียงลําดับใหม เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของหนาจอ
ขอมูลในลูป

• เลือก ลบ เพื่อลบหนาจอขอมูลออกจากลูป
8 หากจําเปน, เลือก เพิ่มใหม เพื่อเพิ่มหนึ่งหนาจอขอมูลไป
ยังลูป
คุณสามารถเพิ่มหนึ่งหนาจอขอมูลที่กําหนดเอง, หรือเลือก
หนึ่งของหนาจอขอมูลตาง ๆ ที่ถูกกําหนดไวลวงหนา

การเพิ่มแผนที่ไปยังหนึ่งกิจกรรม
คุณสามารถเพิ่มแผนที่ไปยังลูปหนาจอขอมูลสําหรับหนึ่ง
กิจกรรมได

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

การแจงเตือน
คุณสามารถตั้งการเตือนสําหรับแตละกิจกรรมได, ซึ่งสามารถ
ชวยใหคุณฝกซอมใหถึงเปาหมายที่เจาะจง, เพื่อเพิ่มความ
ตระหนักถึงสภาพแวดลอมของคุณ, และเพื่อนําทางไปสู
จุดหมายปลายทางของคุณได การเตือนบางอยางมีใหใช
สําหรับบางกิจกรรมเทานั้น มีการเตือนสามประเภท: การเตือน
เหตุการณ, การเตือนระยะ, และการเตือนซํ้า
การเตือนอีเวนท: การเตือนอีเวนทแจงเตือนคุณครั้งเดียว อี

เวนทเปนหนึ่งคาที่เจาะจง ตัวอยางเชน คุณสามารถตั้ง
อุปกรณใหเตือนคุณเมื่อคุณมาถึงระดับความสูงที่ระบุไวได

การเตือนระยะ: การเตือนระยะแจงใหคุณทราบแตละครั้งที่
อุปกรณอยูเหนือหรือตํ่ากวาคาระยะที่ระบุไว ตัวอยางเชน 
คุณสามารถตั้งอุปกรณใหเตือนคุณเมื่ออัตราการเตนหัวใจ
ของคุณตํ่ากวา 60 bpm และสูงกวา 210 bpm ได

การเตือนซํ้า: การเตือนซํ้าแจงใหคุณทราบแตละครั้งที่
อุปกรณบันทึกหนึ่งคาหรือ interval ที่ระบุไว ตัวอยางเชน 
คุณสามารถตั้งใหอุปกรณเตือนคุณทุก ๆ 30 นาทีได

ชื่อการเตือน ประเภทการ
เตือน รายละเอียด

Cadence ชวง คุณสามารถตั้งคา cadence 
ตํ่าสุดและสูงสุดได

แคลอรี่ อีเวนท, เกิดซํ้า คุณสามารถตั้งคาจํานวนแคลอรี่ได
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กําหนดเอง เกิดซํ้า

คุณสามารถเลือกขอความที่
มีอยูแลวหรือสรางขอความที่
กําหนดเองและเลือกประเภท
ของการเตือนได

ระยะทาง เกิดซํ้า คุณสามารถตั้งคา interval 
ของระยะทางได

ระดับความสูง ชวง คุณสามารถตั้งคาระดับความ
สูงตํ่าสุดและสูงสุดได

อัตราการเตน
หัวใจ ชวง

คุณสามารถตั้งคาอัตราการ
เตนหัวใจตํ่าสุดและสูงสุด
หรือเลือกการเปลี่ยนโซนตาง 
ๆ ได ดู เกี่ยวกับโซนอัตราการ
เตนหัวใจ, หนา 25 และ การ
คํานวณโซนอัตราการเตน
หัวใจ, หนา 26

Pace ชวง คุณสามารถตั้งคา pace ตํ่า
สุดและสูงสุดได

Power ชวง คุณสามารถตั้งคาระดับ 
power สูงหรือตํ่าได

จุดใกลเคียง อีเวนท คุณสามารถตั้งคารัศมีจาก
ตําแหนงที่บันทึกไวได

วิ่ง/เดิน เกิดซํ้า
คุณสามารถตั้งคาการพักเดิน
ที่จับเวลาไวที ่interval ปกติ
ได

ความเร็ว ชวง คุณสามารถตั้งคาความเร็วตํ่า
สุดและสูงสุดได

อัตราสโตรก ชวง คุณสามารถตั้งคาจํานวนส
โตรกสูงหรือตํ่าตอนาทีได

เวลา อีเวนท, เกิดซํ้า คุณสามารถตั้งคา interval 
ของเวลาได

การต้ังคาการเตือน
1 กดคาง MENU
2 เลือก แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก การเตือน
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เพิ่มใหม เพื่อเพิ่มหนึ่งการเตือนใหมสําหรับ
กิจกรรม

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

9 หากจําเปน, ใหเปดการเตือน
สําหรับการเตือนอีเวนทและการเตือนซํ้า, หนึ่งขอความปรากฏ
ในแตละครั้งที่คุณไปถึงคาการเตือน สําหรับการเตือนระยะ, 
หนึ่งขอความปรากฏในแตละครั้งที่คุณไดเกินหรือตํ่ากวาระยะที่
ระบุไว (คาตํ่าสุดและสูงสุด)

การตั้งคาแผนที่กิจกรรม
คุณสามารถปรับแตงรูปลักษณของหนาจอขอมูลแผนที่สําหรับ
แตละกิจกรรมได
กดคาง MENU, เลือก แอพส, เลือกหนึ่งกิจกรรม, เลือกการตั้ง

คากิจกรรม, และเลือก แผนที่
ปรับแตงแผนที่: แสดงหรือซอนขอมูลจากผลิตภัณฑแผนที่ที่

ติดตั้งไว
ใช Sys. การตั้งคา: ชวยใหอุปกรณใชการตั้งคาระบบแผนที่ที่

ตองการได
ทิศทางการหันแผนที่: ตั้งทิศทางของแผนที ่ตัวเลือก North 

Up แสดงทิศเหนือที่ดานบนสุดของหนาจอ ตัวเลือก 
Track Up แสดงทิศทางปจจุบันของการเดินทางของคุณที่
ดานบนของหนาจอ

ตําแหนงผูใช: แสดงหรือซอนตําแหนงที่บันทึกไวบนแผนที่
ซูมเขาออกอัตโนมัต:ิ เลือกระดับการซูมโดยอัตโนมัติเพื่อ

การใชแผนที่ของคุณใหเต็มประสิทธิภาพ เมื่อถูกปดการ
ทํางาน, คุณตองซูมเขาหรือออกดวยตนเอง

ล็อคบนถนน: ล็อคไอคอนตําแหนง, ซึ่งแสดงตําแหนงของ
คุณบนแผนที,่ ไปยังถนนที่ใกลที่สุด

Track Log: แสดงหรือซอน track log, หรือเสนทางที่คุณได
เดินทางผานมาแลว, เปนเสนที่มีสีบนแผนที่

สี Track: เปลี่ยนสี track log
รายละเอียด: ตั้งจํานวนของรายละเอียดที่ถูกแสดงบนแผนที ่

การแสดงรายละเอียดที่มากขึ้นอาจทําใหแผนที่วาดใหม
ไดชาลง

ทางทะเล: ตั้งคาแผนที่เพื่อแสดงขอมูลในโหมดทางทะเล 
(การตั้งคาแผนที่ทางทะเล, หนา 41)

วาดสวน: แสดงหรือซอนเซกเมนตตาง ๆ, เปนเสนที่มีสีบน
แผนที่

วาดแรเงา: แสดงหรือซอนเสนชั้นความสูงบนแผนที่

การตั้งคาการกําหนดเสนทาง
คุณสามารถเปลี่ยนการตั้งคาการกําหนดเสนทางเพื่อปรับแตง
วิธีที่อุปกรณคํานวณเสนทางสําหรับแตละกิจกรรมได
กดคาง MENU, เลือก แอพส, เลือกหนึ่งกิจกรรม, เลือกการตั้ง
คากิจกรรม, และเลือก การนําทาง
กิจกรรม: กําหนดหนึ่งกิจกรรมสําหรับการกําหนดเสนทาง 

อุปกรณคํานวณเสนทางที่เหมาะสมที่สุดสําหรับประเภท
ของกิจกรรมที่คุณกําลังทําอยู

การกําหนดเสนทางความนิยม: คํานวณเสนทางตามการวิ่ง
หรือการปนที่นิยมมากสุดจาก Garmin Connect

เสนทาง: ตั้งคาวาคุณนําทางคอรสตาง ๆ โดยการใชอุปกรณ
อยางไร ใชตัวเลือก ตามเสนทาง เพื่อนําทางบนหนึ่งคอรส
ตามที่ปรากฏทุกประการ, โดยไมมีการคํานวณใหม ใชตัว
เลือก ใชแผนที ่เพื่อนําทางหนึ่งคอรสโดยการใชแผนที่ที่
ใชหาเสนทางได, และคํานวณเสนทางใหมเมื่อคุณพลัด
หลงจากคอรส

วิธีการคํานวณ: ตั้งวิธีการคํานวณเพื่อลดเวลา, ระยะทาง, หรือ
เดินทางขึ้นที่สูงในเสนทางใหนอยที่สุด

จุดหลีกเลี่ยง: กําหนดประเภทถนนหรือการขนสงเพื่อหลีก
เลี่ยงในเสนทางตาง ๆ

ประเภท: ตั้งพฤติกรรมของตัวชี้ที่ปรากฏระหวางการนําทาง
เปนเสนตรง

Auto Lap
การทําเครื่องหมาย Laps ตามระยะทาง
คุณสามารถใช Auto Lap เพื่อทําเครื่องหมายหนึ่ง lap ในระยะ
ทางที่เจาะจงโดยอัตโนมัติ คุณสมบัตินี้เปนประโยชนสําหรับ
การเปรียบเทียบสมรรถนะของคุณผานสวนตาง ๆ ที่แตกตางกัน
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ของหนึ่งกิจกรรม (ตัวอยางเชน ทุก ๆ 1 ไมล หรือ 5 กิโลเมตร)
1 กดคาง MENU
2 เลือก แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Lap
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก Auto Lap เพื่อเปดหรือปด Auto Lap
• เลือก ระยะทางอัตโนมัต ิเพื่อปรับระยะทางระหวาง 

lap ตาง ๆ
แตละครั้งที่คุณทําครบหนึ่ง lap, หนึ่งขอความปรากฏซึ่งแสดง
เวลาที่ใชใน lap นั้น อุปกรณยังสงเสียงเตือนหรือสั่นถาไดเปด
โทนเสียงไว (การตั้งคาระบบ, หนา 42)

การปรับแตงขอความการแจงเตือน Lap
คุณสามารถปรับแตงหนึ่งหรือสองชองขอมูลที่ปรากฏใน
ขอความการแจงเตือน lap ได

1 กดคาง MENU
2 เลือก แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

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

การเปดใชงาน Auto Pause
คุณสามารถใชคุณสมบัติ Auto Pause เพื่อหยุดเครื่องจับเวลา
ชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อคุณหยุดเคลื่อนไหว คุณสมบัตินี้มี
ประโยชนหากกิจกรรมของคุณรวมไปถึงการหยุดที่ไฟจราจร
หรือสถานที่อื่น ๆ ที่คุณตองหยุด
หมายเหต:ุ ประวัติไมถูกบันทึกไวในขณะที่เครื่องจับเวลาถูก
หยุดหรือถูกหยุดไวชั่วคราว

1 กดคาง MENU
2 เลือก แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Pause
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อคุณ
หยุดการเคลื่อนไหว, เลือก เมื่อหยุด

• เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อ pace 
หรือความเร็วของคุณตํ่าลงกวาระดับที่ระบุไว, เลือก 
กําหนดเอง

การเปดใชงาน Auto Climb
คุณสามารถใชคุณสมบัติ Auto Climb เพื่อตรวจจับการ
เปลี่ยนแปลงระดับความสูงโดยอัตโนมัติได คุณสามารถใช
คุณสมบัตินี้ระหวางทํากิจกรรมตาง ๆ เชน การปนเขา, การเดิน
ปา, การวิ่ง, หรือการปนจักรยาน

1 กดคาง MENU
2 เลือก แอพส

3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Climb > สถานะ 
6 เลือก เสมอ หรือ เมื่อไมไดกําลังนําทาง
7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก หนาจอวิ่ง เพื่อระบุวาหนาจอขอมูลใดปรากฏ
ขณะวิ่ง

• เลือก หนาจอปน เพื่อระบุวาหนาจอขอมูลใดปรากฏ
ขณะกําลังปน

• เลือก สับเปลี่ยนสี เพื่อสลับสีหนาจอเมื่อกําลังเปลี่ยน
โหมดตาง ๆ

• เลือก ความเร็วแนวดิ่ง เพื่อตั้งคาอัตราของการขึ้นเมื่อ
เวลาผานไป

• เลือก การเปลี่ยนโหมด เพื่อตั้งวาอุปกรณเปลี่ยน
โหมดตาง ๆ ไดเร็วแคไหน

หมายเหต:ุ ตัวเลือก หนาจอปจจุบัน ชวยใหคุณสับเปลี่ยน
โดยอัตโนมัติไปยังหนาจอลาสุดที่คุณกําลังดูกอนที่การ
เปลี่ยนการปนอัตโนมัติเกิดขึ้น

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

การเปดและปดปุม Lap
คุณสามารถเปดการตั้งคาปุม Lap เพื่อบันทึกหนึ่ง lap หรือการ
พักระหวางหนึ่งกิจกรรมโดยการใช LAP ได คุณสามารถปด
การตั้งคาปุม Lap ไดเพื่อหลีกเลี่ยงการบันทึก laps เนื่องจาก
กดปุมโดยไมไดตั้งใจระหวางทําหนึ่งกิจกรรม

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

การใช Auto Scroll
คุณสามารถใชคุณสมบัติ auto scroll เพื่อวนรอบดูหนาจอ
ขอมูลกิจกรรมทั้งหมดโดยอัตโนมัติในขณะที่เครื่องจับเวลา
กําลังเดินอยูได

1 กดคาง MENU
2 เลือก แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม

4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก เลื่อนอัตโนมัติ
6 เลือกความเร็วการแสดง

UltraTrac
คุณสมบัติ UltraTrac คือการตั้งคา GPS ที่บันทึกจุด track 
และขอมูลเซ็นเซอรไมบอยครั้ง การเปดใชคุณสมบัติ 
UltraTrac ชวยเพิ่มอายุแบตเตอรี่แตลดคุณภาพของกิจกรรม
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ที่บันทึกไว คุณควรใชคุณสมบัติ UltraTrac สําหรับกิจกรรม
ตาง ๆ ซึ่งตองการอายุแบตเตอรี่ที่นานขึ้น และสําหรับกิจกรรม
ซึ่งความถี่ของการอัปเดตขอมูลเซ็นเซอรไมสําคัญมาก

การตั้งคาพักหนาจอเพื่อประหยัดพลังงาน
การตั้งคาพักหนาจอมีผลตออุปกรณของคุณวาอยูในโหมดการ
ฝกซอมนานแคไหน ตัวอยางเชน เมื่อคุณกําลังรอเพื่อเริ่มการ
แขงขัน กดคาง MENU, เลือก แอพส, เลือกหนึ่งกิจกรรม, และ
เลือกการตั้งคากิจกรรมตาง ๆ เลือก ประหยัดแบต เพื่อปรับ
การตั้งคาการพักหนาจอสําหรับกิจกรรม
ปกติ: ตั้งอุปกรณใหเขาสูโหมดนาฬกาพลังงานตํ่าหลังจาก 5 

นาทีที่ไมมีกิจกรรม
นานกวาปกติ: ตั้งอุปกรณใหเขาสูโหมดนาฬกาพลังงาน

ตํ่าหลังจาก 25 นาทีที่ไมมีกิจกรรม โหมดนานกวาปกติ
สามารถสงผลใหอายุแบตเตอรี่สั้นลงระหวางการชารจ

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

วิจิท
อุปกรณของคุณมาพรอมกับวิจิทที่ถูกติดตั้งลวงหนาซึ่ง
ใหขอมูลไดอยางรวดเร็ว, บางวิจิทตองการการเชื่อมตอ 
Bluetooth กับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันได
บางวิจิทมองไมเห็นตามคาเริ่มตน, คุณสามารถเพิ่มเขาไปในวิจิ
ทลูปไดดวยตนเอง (การปรับแตงลูปวิจิท, หนา 38)
ABC: แสดงขอมูลรวมของเครื่องวัดความสูง, เครื่องวัดความกด

อากาศ, และเข็มทิศ
โซนเวลาทางเลือก: แสดงเวลาปจจุบันของวันในโซนเวลา

เพิ่มเติมตาง ๆ
Body Battery: แสดงระดับแบตเตอรี่ของรางกายปจจุบันของ

คุณและกราฟระดับแบตเตอรี่ของรางกายของคุณในเวลา
หลายชั่วโมงที่ผานมา

ปฏิทิน: แสดงการประชุมที่ใกลมาถึงจากปฏิทินสมารทโฟน
ของคุณ

แคลอรี:่ แสดงขอมูลแคลอรี่ของคุณสําหรับวันปจจุบัน
การติดตามสุนัข: แสดงขอมูลตําแหนงสุนัขของคุณเมื่อคุณ

มีอุปกรณติดตามสุนัขที่ใชงานรวมกันไดซึ่งจับคูไวกับ
อุปกรณ MARQ ของคุณ

จํานวนชั้นที่เดินขึ้น: ติดตามจํานวนชั้นที่เดินขึ้นและความคืบ
หนาสูเปาหมายของคุณ

Garmin coach: แสดงการออกกําลังกายตามกําหนดเวลาเมื่อ
คุณเลือกแผนการออกกําลังกายของ Garmin coach ใน
บัญชี Garmin Connect ของคุณ

กอลฟ: แสดงขอมูลกอลฟสําหรับรอบลาสุดของคุณ
สถิติสุขภาพ: แสดงภาพรวมแบบไดนามิกของสถิติสุขภาพ

ปจจุบันของคุณ การวัดรวมถึงอัตราการเตนหัวใจ ระดับ
แบตเตอรี่ของรางกาย ความเครียด และอื่น ๆ

อัตราการเตนหัวใจ: แสดงอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณ
เปนจังหวะตอนาที (bpm), และกราฟของอัตราการเตน
หัวใจของคุณ

ประวัติยอนหลัง: แสดงประวัติของกิจกรรมและกราฟของ
กิจกรรมที่คุณบันทึกไว

นาทีความเขมขน: ติดตามเวลาของคุณที่ใชในการเขารวมใน
กิจกรรมปานกลางถึงหนัก, เปาหมายนาทีความเขมขนราย
สัปดาหของคุณ, และความคืบหนาไปสูเปาหมายของคุณ

การควบคุม inReach: ชวยใหคุณสงขอความบนอุปกรณ 
inReach ที่จับคูไวของคุณได

กิจกรรมลาสุด: แสดงหนึ่งสรุปสั้น ๆ ของกิจกรรมที่ถูกบันทึก
ลาสุดของคุณ, เชนการวิ่งลาสุด, การปนจักรยานลาสุด, 
หรือการวายนํ้าลาสุดของคุณ

กีฬาลาสุด: แสดงสรุปยอสั้น ๆ ของกีฬาลาสุดที่บันทึกไวของ
คุณ

การควบคุมเพลง: มอบการควบคุมเครื่องเลนเพลงสําหรับ
สมารทโฟนหรือเพลงบนอุปกรณของคุณ

วันของฉัน: แสดงการสรุปกิจกรรมที่เปลี่ยนแปลงเสมอของ
คุณในวันนี ้การวัดตาง ๆ รวมถึงกิจกรรมตาง ๆ ที่จับเวลา
ไว, นาทีความเขมขน, จํานวนชั้นที่เดินขึ้น, การกาวเดิน, 
แคลอรี่ที่ถูกเผาผลาญ, และอื่น ๆ

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

สมรรถนะ: การวัดสมรรถนะเปนการประเมินที่สามารถชวย
คุณติดตามและทําความเขาใจกิจกรรมการฝกซอมและ
สมรรถนะการแขงของคุณได

เครื่องวัดออกซิเจนจากชีพจร: แสดงเปอรเซ็นตคาความอิ่ม
ตัวของออกซิเจนในเลือดลาสุดของคุณและกราฟของการ
อานคาตาง ๆ ของคุณ

ขอมูลเซ็นเซอร: แสดงขอมูลจากหนึ่งเซ็นเซอรภายในหรือ
หนึ่งเซ็นเซอร ANT+ ที่เชื่อมตอไว

กาว: ติดตามการนับกาวประจําวันของคุณ, เปาหมายกาว, และ
ขอมูลสําหรับ 7 วันลาสุด

ความเครียด: แสดงระดับความเครียดของคุณและใหกิจกรรม
การฝกหายใจเพื่อชวยใหคุณผอนคลาย

ดวงอาทิตยขึ้นและตก: แสดงเวลาพระอาทิตยขึ้น, 
พระอาทิตยตก, และเวลาแสงสนธยาทั่วไป

สถานะการฝก: แสดงสถานะการฝกและโหลดการฝกปจจุบัน
ของคุณ ซึ่งแสดงใหคุณเห็นวาการฝกมีผลอยางไรกับ
ระดับสมรรถภาพและสมรรถนะของคุณ

การควบคุม VIRB: มอบการควบคุมกลองเมื่อคุณมีอุปกรณ 
VIRB ที่จับคูไวกับอุปกรณ MARQ ของคุณ

สภาพอากาศ: แสดงอุณหภูมิปจจุบันและการพยากรณอากาศ
Xero™ อุปกรณ: แสดงขอมูลตําแหนงเปนเลเซอร เมื่อคุณมี

อุปกรณ Xero ที่รองรับ จับคูไวกับอุปกรณ MARQ ของคุณ

การปรับแตงลูปวิจิท
คุณสามารถเปลี่ยนลําดับของวิจิทในลูปวิจิท, ลบวิจิท, และเพิ่ม
วิจิทใหมได

1 กดคาง MENU
2 เลือก วิจิทวิจิท
3 เลือกหนึ่งวิจิท
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เรียงลําดับใหม เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของวิจิทใน
วิจิทลูป

• เลือก ลบ เพื่อลบวิจิทออกจากลูปวิจิท
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5 เลือก เพิ่มวิจิท
6 เลือกหนึ่งวิจิท
วิจิทถูกเพิ่มเขาไปยังวิจิทลูป

inReach รีโมท
ฟงกชัน inReach รีโมทชวยใหคุณควบคุมอุปกรณ inReach 
ของคุณโดยการใชอุปกรณ MARQ ของคุณได ไปที่ Garmin.
co.th/buy เพื่อสั่งซื้ออุปกรณ inReach
การใช inReach รีโมท
กอนที่คุณสามารถใชฟงกชัน inReach รีโมทได, คุณตองตั้งคา
ใหวิจิท inReach ถูกแสดงในลูปวิจิทกอน (การปรับแตงลูปวิ
จิท, หนา 38)

1 เปดอุปกรณ inReach
2 บนอุปกรณ MARQ ของคุณ, เลือก UP หรือ DOWN จาก
หนาปดนาฬกาเพื่อดูวิจิท inReach

3 เลือก START เพื่อคนหาอุปกรณ inReach ของคุณ
4 เลือก START เพื่อจับคูอุปกรณ inReach ของคุณ
5 เลือก START, และเลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อสงขอความแบบ SOS, เลือก เริ่มตน SOS
หมายเหต:ุ คุณควรใชฟงกชัน SOS เฉพาะใน
เหตุการณฉุกเฉินจริง ๆ เทานั้น

• เพื่อสงขอความอักษร, เลือก ขอความ > ขอความ
ใหม, เลือกรายชื่อผูติดตอขอความ, และปอนขอความ
อักษรหรือเลือกหนี่งตัวเลือกขอความดวน

• เพื่อสงขอความที่ตั้งไวกอนลวงหนา, เลือก สงที่ตั้งคา
ไวลวงหนา, และเลือกหนึ่งขอความจากรายการ

• เพื่อดูเครื่องจับเวลาและระยะทางที่ไดเดินทางผาน
ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, เลือก การติดตาม

VIRB รีโมท
ฟงกชัน VIRB รีโมทชวยใหคุณควบคุมกลองแอคชั่นคาเม
รา VIRB ของคุณโดยการใชอุปกรณของคุณ ไปที่ Garmin.
co.th/minisite/virb เพื่อซื้อกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB
การควบคุมกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB
กอนที่คุณสามารถใชฟงกชันรีโมท VIRB ได, คุณตองเปดการ
ใชงานการตั้งคารีโมทบนกลอง VIRB ของคุณกอน อานคูมือ
ผูใชงาน VIRB ซีรีสสําหรับขอมูลเพิ่มเติม คุณยังตองตั้งวิจิท 
VIRB ใหแสดงในลูปวิจิทอีกดวย (การปรับแตงลูปวิจิท, หนา 
38)

1 เปดกลอง VIRB ของคุณ
2 บนนาฬกา MARQ ของคุณ เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดู
วิดเจ็ต VIRB 

3 หากจําเปน เลือก START เพื่อจับคูนาฬกา MARQ กับ
กลอง VIRB ของคุณ

4 รอระหวางนาฬกาของคุณเชื่อมตอกับกลอง
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อบันทึกวิดีโอ, เลือก เริ่มการบันทึก
โปรแกรมนับวิดีโอปรากฏบนหนาจอ MARQ

• เพื่อถายหนึ่งภาพในขณะที่กําลังบันทึกวิดีโอ, เลือก 
DOWN

• เพื่อหยุดการบันทึกวิดีโอ, เลือก STOP
• เพื่อถายหนึ่งภาพ, เลือก ถายภาพ
• ในการถายภาพหลายภาพในโหมดตอเนื่อง เลือกถาย
ตอเนื่อง

• ในการทําใหกลองอยูในโหมดหลับ เลือกใหกลองหลับ
• ในการปลุกใหกลองออกจากโหมดหลับ เลือกปลุก

กลอง
• เพื่อเปลี่ยนการตั้งคาวิดีโอและภาพถาย, เลือก การตั้ง
คา

การควบคุมกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB ระหวางทํา
กิจกรรม 
กอนที่คุณสามารถใชฟงกชันรีโมท VIRB ได, คุณตองเปดการ
ใชงานการตั้งคารีโมทบนกลอง VIRB ของคุณกอน อานคูมือ
ผูใชงาน VIRB ซีรีสสําหรับขอมูลเพิ่มเติม คุณยังตองตั้งวิจิท 
VIRB ใหแสดงในลูปวิจิทอีกดวย (การปรับแตงลูปวิจิท, หนา 
38)

1 เปดกลอง VIRB ของคุณ
2 บนนาฬกา MARQ ของคุณ เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดู
วิดเจ็ต VIRB 

3 หากจําเปน เลือก START เพื่อจับคูนาฬกา MARQ กับ
กลอง VIRB ของคุณ

4 รอระหวางนาฬกาของคุณเชื่อมตอกับกลอง
เมื่อกลองเชื่อมตอแลว, หนาจอขอมูล VIRB ถูกเพิ่มเขาไป
ในแอปสกิจกรรมโดยอัตโนมัติ

5 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนา
จอขอมูล VIRB

6 กดคาง MENU
7 เลือก VIRB
8 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อควบคุมกลองโดยการใชเครื่องจับเวลากิจกรรม, 
เลือก การตั้งคา > โหมดการบันทึก > เริ่ม/หยุดจับ
เวลา
หมายเหต:ุ การบันทึกวิดีโอเริ่มและหยุดโดยอัตโนมัติ
เมื่อคุณเริ่มและหยุดทําหนึ่งกิจกรรม

• เพื่อควบคุมกลองโดยใชตัวเลือกเมนู, เลือก การตั้งคา 
> โหมดการบันทึก > ทําเอง

• เพื่อบันทึกวิดีโอดวยตนเอง, เลือก เริ่มการบันทึก
โปรแกรมนับวิดีโอปรากฏบนหนาจอ MARQ

• เพื่อถายหนึ่งภาพในขณะที่กําลังบันทึกวิดีโอ, เลือก 
DOWN

• เพื่อหยุดบันทึกวิดีโอดวยตนเอง, เลือก STOP
• ในการถายภาพหลายภาพในโหมดตอเนื่อง เลือกถาย
ตอเนื่อง

• ในการทําใหกลองอยูในโหมดหลับ เลือกใหกลองหลับ
• ในการปลุกใหกลองออกจากโหมดหลับ เลือกปลุก
กลอง

การใชวิจิทระดับความเครียด
วิจิทระดับความเครียดแสดงระดับความเครียดปจจุบันของคุณ
และกราฟของระดับความเครียดของคุณสําหรับหลายชั่วโมง
ลาสุด โดยยังสามารถแนะนําคุณใหทําตามกิจกรรมการฝก
หายใจเพื่อชวยใหคุณผอนคลายไดอีกดวย

1 ระหวางที่คุณกําลังนั่งหรืออยูนิ่ง, เลือก UP หรือ DOWN 
เพื่อดูวิจิทระดับความเครียด
ขอแนะนํา: หากคุณตื่นตัวมากเกินไปเพื่อใหนาฬกา
กําหนดระดับความเครียดของคุณได, หนึ่งขอความปรากฏ
แทนตัวเลขระดับความเครียด คุณสามารถตรวจสอบระดับ
ความเครียดของคุณไดอีกครั้งหลังจากหยุดเคลื่อนไหว
หลายนาที

2 เลือก START เพื่อดูกราฟของระดับความเครียดของคุณ
สําหรับสี่ชั่วโมงลาสุด
แถบสีฟาบงบอกถึงระยะเวลาของการพัก แถบสีเหลืองบง

http://Garmin.co.th/buy
http://Garmin.co.th/buy
http://Garmin.co.th/minisite/virb
http://Garmin.co.th/minisite/virb
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บอกถึงระยะเวลาของความเครียด แถบสีเทาบงบอกถึง
เวลาที่คุณตื่นตัวมากเกินกวาที่กําหนดระดับความเครียด
ของคุณได

3 เพื่อเริ่มกิจกรรมการฝกหายใจ, เลือก DOWN > START, 
และปอนหนึ่งระยะเวลาสําหรับกิจกรรมการฝกหายใจเปน
นาที

ปรับแตงวิดเจ็ต วันของฉัน
คุณสามารถปรับแตงการแสดงผลรายการเมตริกในวิดเจ็ตวัน
ของฉัน

1 จากหนาปดนาฬกา เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิดเจ็ต
วันของฉัน

2 กดคาง MENU
3 เลือก ตัวเลือก
4 เลือกสวิตชเปดปดเพื่อแสดงหรือซอนแตละเมตริก

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

1 กดคาง MENU
2 เลือก การควบคุม
3 เลือกหนึ่งทางลัดที่ตองการปรับแตง
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เรียงลําดับใหม เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของทางลัด
ในเมนูควบคุม

• เลือก ลบ เพื่อลบทางลัดออกจากเมนูควบคุม
5 หากจําเปน, เลือก เพิ่มใหม เพื่อเพิ่มหนึ่งทางลัดเพิ่มเติม
ลงในเมนูการควบคุม

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

การปรับแตงหนาปดนาฬกา
กอนที่คุณสามารถเปดใชงานหนาปดนาฬกา Connect IQ, คุณ
ตองติดตั้งหนึ่งหนาปดนาฬกาจาก Connect IQ สโตรกอน 
(คุณสมบัติ Connect IQ, หนา 12)
คุณสามารถปรับแตงขอมูลและรูปลักษณของหนาปดนาฬกา
ได, หรือเปดใชหนาปดนาฬกา Connect IQ ที่ติดตั้งไว

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

4 เลือก เพิ่มใหม เพื่อเลื่อนดูหนาปดนาฬกาที่โหลดไวลวง
หนาเพิ่มเติม

5 เลือก START > ใช เพื่อเปดใชงานหนาปดนาฬกาที่โหลด
ไวลวงหนาหรือหนาปดนาฬกา Connect IQ ที่ถูกติดตั้งไว

6 หากกําลังใชหนาปดนาฬกาที่โหลดไวลวงหนาแลว, เลือก 
START > ปรับแตง

7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบตัวเลขสําหรับหนาปดนาฬกา
อนาล็อก, เลือก หนาปด

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบของเข็มนาฬกาสําหรับหนาปด

นาฬกาอนาล็อก, เลือก เข็มนาฬกา
• บันทึกตําแหนงปจจุบันของคุณเปนตําแหนงทาเรือ 
เลือกตั้งคาตําแหนงทาเรือ

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบตัวเลขสําหรับหนาปดนาฬกาดิจิทัล, 
เลือก Layout

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบของวินาทีสําหรับหนาปดนาฬกา
ดิจิทัล, เลือก วินาที

• เพื่อเปลี่ยนขอมูลที่ปรากฏบนหนาปดนาฬกา, เลือก 
ขอมูล

• เพื่อเพิ่มหรือเปลี่ยนสีการเนนสําหรับหนาปดนาฬกา
ดิจิทัล, เลือก สี

• เพื่อเปลี่ยนสีพื้นหลัง, เลือก สีพื้นหลัง
• เพื่อบันทึกการเปลี่ยนแปลง, เลือก เสร็จ

การตั้งคาเซ็นเซอร

การตั้งคาเข็มทิศ
กดคาง MENU, และเลือก เซ็นเซอร > เข็มทิศ
ปรับเทียบ: ชวยใหคุณปรับเทียบเซ็นเซอรเข็มทิศดวยตนเอง 

(การปรับเทียบเข็มทิศดวยตนเอง, หนา 40)
แสดง: ตั้งคาทิศทางที่มุงหนาบนเข็มทิศเปนตัวอักษร, องศา, 

หรือมิลลิเรเดียน
การอางอิงทิศเหนือ: ตั้งคาอางอิงทิศเหนือของเข็มทิศ (การ

ตั้งคาการอางอิงทิศเหนือ, หนา 40)
โหมด: ตั้งคาเข็มทิศเพื่อใชขอมูลเซ็นเซอรอิเล็กทรอนิกส

เทานั้น (เปด), เปนการรวมกันของ GPS และขอมูล
เซ็นเซอรอิเล็กทรอนิกสเมื่อกําลังเคลื่อนที่ (อัตโนมัติ), 
หรือขอมูล GPS เทานั้น (ปด)

การปรับเทียบเข็มทิศดวยตนเอง

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

อุปกรณของคุณไดรับการปรับเทียบมาจากโรงงานแลว, และ
อุปกรณใชการปรับเทียบอัตโนมัติเปนคาเริ่มตน หากคุณประสบ
กับอาการไมปกติของเข็มทิศ ตัวอยางเชน หลังจากการเดิน
ทางเปนระยะไกลหรือหลังการเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิที่รุนแรง, 
คุณสามารถปรับเทียบเข็มทิศดวยตนเองได

1 กดคาง MENU
2 เลือก เซ็นเซอร > เข็มทิศ > ปรับเทียบ > เริ่มตน
3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
ขอแนะนํา: ขยับขอมือของคุณเปนรูปเลขแปดเล็ก ๆ 
จนกวาหนึ่งขอความปรากฏขึ้นมา

การต้ังคาการอางอิงทิศเหนือ
คุณสามารถตั้งคาการอางอิงทิศทางที่ใชในการคํานวณขอมูล
ทิศที่มุงหนาได

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

• เพื่อตั้งทิศเหนือทางภูมิศาสตรเปนการอางอิงทิศที่มุง
หนา, เลือก ทิศเหนือจริง

• เพื่อตั้งมุมบายเบนของแมเหล็กสําหรับตําแหนงของคุณ
โดยอัตโนมัติ, เลือก ทิศเหนือแมเหล็ก

• เพื่อตั้งกริดทิศเหนือ (000º) เปนการอางอิงทิศที่มุง
หนา, เลือก Grid
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• เพื่อตั้งคาความแปรปรวนของแมเหล็ก (magnetic 
variation) ดวยตนเอง, เลือก ผูใช, ปอนคาความ
แปรปรวนของแมเหล็ก, และเลือก เสร็จสิ้น

การตั้งคาเครื่องวัดความสูง
กดคาง MENU, และเลือก เซ็นเซอร > เครื่องวัดความสูง
ปรับเทียบ: ชวยใหคุณปรับเทียบเซ็นเซอรเครื่องวัดความสูง
ดวยตนเอง
Auto Cal.: ชวยใหเครื่องวัดความสูงทําการปรับเทียบตนเองใน
แตละครั้งที่คุณเปดการติดตาม GPS
ความสูง: ตั้งคาหนวยการวัดสําหรับความสูง
การปรับเทียบเครื่องวัดความสูงดวยความกดอากาศ
อุปกรณของคุณไดรับการปรับเทียบมาจากโรงงานแลว, และ
อุปกรณใชการปรับเทียบอัตโนมัติที่จุดเริ่มตน GPS ของคุณ
เปนคาเริ่มตน คุณสามารถปรับเทียบเครื่องวัดความสูงดวย
ความกดอากาศดวยตนเองไดหากคุณทราบระดับความสูงที่ถูก
ตอง

1 กดคาง MENU
2 เลือก เซ็นเซอร > เครื่องวัดความสูง
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อปรับเทียบอัตโนมัติจากจุดเริ่มตน GPS ของคุณ 
เลือก Auto Cal., และเลือกตัวเลือกหนึ่ง

• เพื่อปอนระดับความสูงปจจุบัน, เลือก ปรับเทียบ

การตั้งคาเครื่องวัดความกดอากาศ
กดคาง MENU, และเลือก เซ็นเซอร > เครื่องวัดกดอากาศ
ปรับเทียบ: ชวยใหคุณปรับเทียบเซ็นเซอรบารอมิเตอรไดดวย

ตนเอง
พล็อต: ตั้งอัตราสวนของเวลาสําหรับแผนภูมิในวิจิทเครื่องวัด

ความกดอากาศ
การเตือนพาย:ุ ตั้งอัตราของการเปลี่ยนแปลงความกดอากาศ

ที่กระตุนการเตือนพายุ
โหมดนาฬกา: ตั้งคาเซ็นเซอรที่ใชในโหมดนาฬกา ตัวเลือก 

อัตโนมัติ ใชทั้งเครื่องวัดความสูงและเครื่องวัดความกด
อากาศตามการเคลื่อนไหวของคุณ คุณสามารถใชตัว
เลือก Altimeter ไดเมื่อกิจกรรมของคุณเกี่ยวของกับการ
เปลี่ยนแปลงในระดับความสูง, หรือใชตัวเลือก Barometer 
เมื่อกิจกรรมของคุณไมเกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลงใน
ระดับความสูง

ความกดดัน: ตั้งคาวาอุปกรณแสดงขอมูลความกดดันอยางไร
การปรับเทียบเครื่องวัดความกดอากาศ
อุปกรณของคุณไดรับการปรับเทียบมาจากโรงงานแลว, และ
อุปกรณใชการปรับเทียบอัตโนมัติที่จุดเริ่มตน GPS ของคุณ
เปนคาเริ่มตน คุณสามารถปรับเทียบเครื่องวัดความกดอากาศ
ดวยตนเองไดหากคุณทราบระดับความสูงหรือความกดดัน
ระดับนํ้าทะเลที่ถูกตอง

1 กดคาง MENU
2 เลือก เซ็นเซอร > เครื่องวัดกดอากาศ > ปรับเทียบ
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อปอนคาระดับความสูงหรือความกดดันระดับนํ้าทะเล
ปจจุบัน, เลือก ใช

• เพื่อปรับเทียบอัตโนมัติจากแบบจําลองระดับความสูง
แบบดิจิทัล, เลือก ใช DEM

• เพื่อปรับเทียบจากจุดเริ่มตน GPS ของคุณโดย
อัตโนมัติ, เลือก ใช GPS

การตั้งคาตําแหนง Xero
กดคาง MENU, และเลือก เซ็นเซอร > ตําแหนง XERO
สถานะ: เปดใชงานการแสดงขอมูลตําแหนงเปนเลเซอรจาก

อุปกรณ Xero ที่รองรับการจับคู
โหมดการแบงปน: ชวยใหคุณสามารถแบงปนขอมูลตําแหนง

เปนเลเซอรอยางสาธารณะหรือออกอากาศแบบสวนตัว

การตั้งคาแผนที่
คุณสามารถปรับแตงรูปลักษณของแผนที่ในแอปแผนที่และ
หนาจอขอมูลได
กดคาง MENU, และเลือก แผนที่
ทิศทางการหันแผนที่: ตั้งทิศทางของแผนที ่ตัวเลือก North 

Up แสดงทิศเหนือที่ดานบนสุดของหนาจอ ตัวเลือก 
Track Up แสดงทิศทางปจจุบันของการเดินทางของคุณที่
ดานบนของหนาจอ

ตําแหนงผูใช: แสดงหรือซอนตําแหนงที่บันทึกไวบนแผนที่
ซูมเขาออกอัตโนมัต:ิ เลือกระดับการซูมโดยอัตโนมัติเพื่อ

การใชแผนที่ของคุณใหเต็มประสิทธิภาพ เมื่อถูกปดการ
ทํางาน, คุณตองซูมเขาหรือออกดวยตนเอง

ล็อคบนถนน: ล็อคไอคอนตําแหนง, ซึ่งแสดงตําแหนงของ
คุณบนแผนที,่ ไปยังถนนที่ใกลที่สุด

Track Log: แสดงหรือซอน track log, หรือเสนทางที่คุณได
เดินทางผานมาแลว, เปนเสนที่มีสีบนแผนที่

สี Track: เปลี่ยนสี track log
รายละเอียด: ตั้งจํานวนของรายละเอียดที่ถูกแสดงบนแผนที ่

การแสดงรายละเอียดที่มากขึ้นอาจทําใหแผนที่วาดใหม
ไดชาลง

ทางทะเล: ตั้งคาแผนที่เพื่อแสดงขอมูลในโหมดทางทะเล 
(การตั้งคาแผนที่ทางทะเล, หนา 41)

วาดสวน: แสดงหรือซอนเซกเมนตตาง ๆ, เปนเสนที่มีสีบน
แผนที่

วาดแรเงา: แสดงหรือซอนเสนชั้นความสูงบนแผนที่

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

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

Spot Soundings: เปดการใชงานการวัดความลึกบนแผนภูมิ
Light Sectors: แสดงและปรับแตงรูปลักษณของ light 

sectors ตาง ๆ บนแผนภูมิ
ชุดสัญลักษณ: ตั้งคาสัญลักษณแผนภูมิตาง ๆ ในโหมดทาง

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

การแสดงและซอนขอมูลแผนที่
หากคุณมีแผนที่หลายชุดที่ถูกติดตั้งบนอุปกรณของคุณ, คุณ
สามารถเลือกขอมูลแผนที่เพื่อแสดงบนแผนที่ได

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

การตั้งคาการนําทาง
คุณสามารถปรับแตงคุณสมบัติและรูปลักษณของแผนที่เมื่อ
กําลังนําทางไปสูหนึ่งจุดหมายปลายทางได

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

• เลือก แผนที่ เพื่อเปดหรือปดแผนที่
• เลือก ผูนําทาง เพื่อเปดหรือปดหนาจอแนะนําที่แสดง
แบริ่งเข็มทิศหรือคอรสเพื่อติดตามระหวางกําลังนําทาง

• เลือก โปรไฟลระดับความสูง เพื่อเปดหรือปดการพ
ล็อตคาระดับความสูง

• เลือกหนึ่งหนาจอเพื่อเพิ่ม, ลบ, หรือปรับแตง

การตั้งคา Heading Bug
คุณสามารถตั้งตัวชี้นําทิศที่มุงหนาเพื่อแสดงบนหนาขอมูลของ
คุณขณะกําลังนําทางได ตัวชี้นําชี้ไปยังทิศที่มุงหนาไปเปา
หมายของคุณ

1 กดคาง MENU
2 เลือก การนําทาง > กราฟความสูง

การตั้งคาการแจงเตือนการนําทาง
คุณสามารถตั้งการแจงเตือนเพื่อชวยคุณนําทางไปยังจุดหมาย
ปลายทางของคุณได

1 กดคาง MENU
2 เลือก การนําทาง > การเตือน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อตั้งหนึ่งการแจงเตือนสําหรับระยะทางที่เจาะจงจาก
จุดหมายปลายทางสุดทายของคุณ, เลือก ระยะทาง
สุดทาย

• เพื่อตั้งหนึ่งการแจงเตือนสําหรับเวลาที่เหลืออยูที่ถูก
ประเมินจนกวาคุณถึงจุดหมายปลายทางสุดทายของ
คุณ, เลือก ETE สุดทาย

• เพื่อตั้งหนึ่งการแจงเตือนเมื่อคุณเบนออกนอกเสนทาง, 
เลือก ออกนอกเสนทาง

• เพื่อเปดการใชงานการแจงเตือนการนําทางแบบเลี้ยว
ตอเลี้ยว, เลือก เสียงเตือนจุดเลี้ยว

4 หากจําเปน, เลือก สถานะ เพื่อเปดการแจงเตือน
5 หากจําเปน, ปอนหนึ่งคาระยะทางหรือเวลา, และเลือก 

การตั้งคาระบบ
กดคาง MENU, และเลือก ระบบ
ภาษา: ตั้งคาภาษาที่ถูกแสดงบนอุปกรณ 
เวลา: ปรับการตั้งคาเวลา (การตั้งคาเวลา, หนา 42)
Backlight: ปรับการตั้งคา backlight (การเปลี่ยนแปลงการตั้ง

คา Backlight, หนา 43)
เสียง: ตั้งเสียงอุปกรณ, เชน ปุมกด, การเตือน, และการสั่น

ตาง ๆ

หามรบกวน: เปดหรือปดโหมดหามรบกวน ใชตัวเลือก Sleep 
Time เพื่อเปดโหมดหามรบกวนโดยอัตโนมัติระหวางเวลา
นอนปกติของคุณ คุณสามารถตั้งเวลานอนปกติของคุณได
บนบัญชี Garmin Connect ของคุณ

ปุมลัด: ชวยใหคุณกําหนดทางลัดใหกับปุมอุปกรณได (การ
ปรับแตงปุมลัดตาง ๆ, หนา 43)

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

หนวยวัด: ตั้งคาหนวยการวัดที่ใชบนอุปกรณ (การเปลี่ยน
หนวยการวัด, หนา 43)

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

การบันทึกขอมูล: ตั้งวาอุปกรณบันทึกขอมูลกิจกรรมอยาง
ใด ตัวเลือกการบันทึกแบบ Smart (คาเริ่มตน) ชวยสําหรับ
การบันทึกกิจกรรมที่นานขึ้น ตัวเลือกการบันทึกแบบ 
Every Second ใหการบันทึกกิจกรรมที่มีรายละเอียดมาก
ขึ้น, แตอาจไมบันทึกกิจกรรมทั้งหมดไดครบสําหรับระยะ
เวลาที่ยาวนานขึ้น

โหมด USB: ตั้งคาอุปกรณใหใช MTP (media transfer 
protocol) หรือโหมด Garmin เมื่อถูกเชื่อมตอกับ
คอมพิวเตอร

ใชคาเริ่มตน: ชวยใหคุณรีเซ็ตขอมูลผูใชและการตั้งคาตาง ๆ 
(การรีเซ็ตการตั้งคาเริ่มตนทั้งหมด, หนา 47)

ซอฟตแวรอัพเดท: ชวยใหคุณติดตั้งการอัปเดตซอฟตแวรที่
ดาวนโหลดไวโดยการใช Garmin Express

เกี่ยวกับ: แสดงขอมูลอุปกรณ ซอฟตแวร การอนุญาตและ
ขอมูลกฎระเบียบ

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

ชั่วโมง, 24 ชั่วโมง, หรือแบบทหาร
ตั้งเวลา: ตั้งโซนเวลาสําหรับอุปกรณ ตัวเลือก อัตโนมัติ ตั้ง

โซนเวลาโดยอัตโนมัติตามตําแหนง GPS ของคุณ
เวลา: ชวยใหคุณปรับเวลาหากตั้งเวลาเปนตัวเลือก ดวยตนเอง
การเตือน: ชวยใหคุณตั้งคาการเตือนทุกชั่วโมง, รวมทั้งตั้งคา

การเตือนพระอาทิตยขึ้นและพระอาทิตยตกที่สงเสียงตาม
ตัวเลขที่ระบุของนาทีหรือชั่วโมงกอนพระอาทิตยขึ้นหรือ
พระอาทิตยตกจริง (การตั้งคาการเตือนนาฬกา, หนา 42)

ซิงคกับ GPS: ชวยใหคุณซิงคเวลากับ GPS โดยอัตโนมัติได
เมื่อคุณเปลี่ยนโซนเวลา, และเพื่ออัปเดตเวลาออมแสง 
(daylight saving time) (การซิงคเวลากับ GPS, หนา 43)

การต้ังคาการเตือนนาฬกา
1 กดคาง MENU
2 เลือก ระบบ > เวลา > การเตือน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อตั้งคาการเตือนใหสงเสียงตามตัวเลขที่ระบุของนาที
หรือชั่วโมงกอนพระอาทิตยตกจริง, เลือก กอนอาทิตย
ตก > สถานะ > เปด, เลือก เวลา, และปอนเวลา

• เพื่อตั้งคาการเตือนใหสงเสียงในตัวเลขที่ระบุของนาที
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หรือชั่วโมงกอนพระอาทิตยขึ้นจริง, เลือก กอนอาทิตย
ขึ้น > สถานะ > เปด, เลือก เวลา, และปอนเวลา

• เพื่อตั้งคาการเตือนใหสงเสียงทุกชั่วโมง, เลือก ทุก
ชั่วโมง > เปด

การซิงคเวลากับ GPS
แตละครั้งที่คุณเปดอุปกรณขึ้นมาและรับสัญญาณดาวเทียม, 
อุปกรณตรวจจับโซนเวลาของคุณและเวลาปจจุบันของวัน
โดยอัตโนมัติ คุณยังสามารถซิงคเวลากับ GPS โดยอัตโนมัติ
ไดเมื่อคุณเปลี่ยนโซนเวลา, และเพื่ออัปเดตเวลาออมแสง 
(daylight saving time)

1 กดคาง MENU
2 เลือก ระบบ > เวลา > ซิงคกับ GPS
3 รอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม (การรับ
สัญญาณดาวเทียม, หนา 47)

การเปลี่ยนแปลงการตั้งคา Backlight
1 กดคาง MENU
2 เลือก ระบบ > Backlight
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ระหวางกิจกรรม
• เลือก ไมระหวางกิจกรรม

4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• เลือก ปุม เพื่อเปด backlight สําหรับการกดปุม
• เลือก การเตือน เพื่อเปด backlight สําหรับการเตือน
ตาง ๆ

• เลือก พลิกขอมือ เพื่อเปด backlight โดยการยกและ
การหมุนแขนของคุณเพื่อดูที่ขอมือของคุณ

• เลือก พักหนาจอ เพื่อตั้งคาระยะเวลากอนที่ 
backlight ถูกปดไป

• เลือก ความสวาง เพื่อตั้งระดับความสวางของ 
backlight

การปรับแตงปุมลัดตาง ๆ
คุณสามารถปรับแตงฟงกชันกดคางของแตละปุมและการกด
ปุมตาง ๆ รวมกันได

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

การเปลี่ยนหนวยการวัด
คุณสามารถปรับแตงหนวยการวัดสําหรับระยะทาง, pace และ
ความเร็ว, ระดับความสูง, นํ้าหนัก, สวนสูง, และอุณหภูมิได

1 กดคาง MENU
2 เลือก ระบบ > หนวยวัด
3 เลือกหนึ่งประเภทของการวัด
4 เลือกหนึ่งหนวยการวัด

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

1 กดคาง MENU
2 เลือก ระบบ > เกี่ยวกับ

การดูกฎระเบียบและขอมูลการปฏิบัติตามของ 
E-label
ฉลากสําหรับอุปกรณนี้ไดรับการจัดหาทางอิเล็กทรอนิกส 
e-label อาจใหขอมูลกฎระเบียบ, เชน หมายเลขประจําตัวที่ได
รับจาก FCC หรือเครื่องหมายการปฏิบัติตามตาง ๆ ของทอง
ถิ่น, รวมทั้งขอมูลผลิตภัณฑและการอนุญาตตาง ๆ ที่เกี่ยวของ

1 กดคาง MENU
2 จากระบบเมนู เลือก เกี่ยวกับ.

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

การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ
ครั้งแรกที่คุณเชื่อมตอกับเซ็นเซอรไรสายเขากับอุปกรณ
โดยการใช ANT+ หรือเทคโนโลยี Bluetooth, คุณตองจับคู
อุปกรณและเซ็นเซอรกอน หลังจากที่จับคูกันแลว, อุปกรณ
เชื่อมตอกับเซ็นเซอรโดยอัตโนมัติเมื่อคุณเริ่มทําหนึ่งกิจกรรม
และเซ็นเซอรทํางานอยูและอยูในระยะ

1 หากคุณกําลังจับคูกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, ใหสวม
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจไมสงหรือรับขอมูลจนกวาคุณ
ไดสวมใสเครื่องนั้น

2 นําอุปกรณเขามาในระยะ 3 ม. (10 ฟุต) ของเซ็นเซอร
หมายเหต:ุ อยูหาง 10 เมตร (33 ฟุต) จากเซ็นเซอรไร
สายอื่น ๆ ขณะกําลังจับคูอยู

3 กดคาง MENU
4 เลือก เซ็นเซอร > เพิ่มใหม 
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก คนหาทั้งหมด
• เลือกประเภทเซ็นเซอรของคุณ
หลังจากเซ็นเซอรไดถูกจับคูกับอุปกรณของคุณแลว, 
สถานะเซ็นเซอรเปลี่ยนจาก กําลังคนหา ไปเปน เชื่อมตอ
แลว ขอมูลเซ็นเซอรปรากฏในลูปหนาจอขอมูลหรือชอง
ขอมูลที่กําหนดเอง

โหมดการแสดงผลเพิ่มเติม
คุณสามารถใชโหมดการแสดงผลเพิ่มเติม ( Extended 
Display) เพื่อแสดงหนาจอขอมูลจากอุปกรณ MARQ ของคุณ
บนอุปกรณ Edge ที่ใชงานรวมกันไดระหวางการขับขี่หรือไตร
กีฬา ดูคูมือการใชงาน Edge ของคุณสําหรับขอมูลเพิ่มเติม

การใชเซ็นเซอรความเร็วจักรยานหรือ Cadence 
ที่จําหนายแยกตางหาก
คุณสามารถใชเซ็นเซอรความเร็วจักรยานหรือ cadence ที่ใช
งานรวมกันไดเพื่อสงขอมูลไปยังอุปกรณของคุณได

 y จับคูเซ็นเซอรกับอุปกรณของคุณ (การจับคูเซ็นเซอรไร
สายของคุณ, หนา 43)

 y ตั้งขนาดลอของคุณ (ขนาดลอและเสนรอบวง, หนา 53)
 y ออกไปปนจักรยานหนึ่งรอบ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 4)

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

 y สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ดูคูมือผูใชงานสําหรับมิเตอร 
power ของคุณ

 y ปรับโซน power ของคุณใหตรงกับเปาหมายและความ
สามารถตาง ๆ ของคุณ (การตั้งคาโซน Power ของคุณ, 
หนา 26) 

 y ใชการแจงเตือนระยะเพื่อใหแจงเตือนเมื่อคุณมาถึงโซน 
power ที่ระบุไวแลว (การตั้งคาการเตือน, หนา 36)

 y ปรับแตงชองขอมูล power (การปรับแตงหนาจอขอมูล, 
หนา 35) 

การใชเกียรอิเล็กทรอนิกส
กอนที่คุณสามารถใชเกียรอิเล็กทรอนิกสที่ใชงานรวมกันได, 
เชน Shimano® Di2™ shifters, คุณตองจับคูกับอุปกรณของ
คุณกอน (การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 43) คุณ
สามารถปรับแตงชองขอมูลที่เปนตัวเลือกได (การปรับแตงหนา
จอขอมูล, หนา 35) อุปกรณ MARQ แสดงคาการปรับปจจุบัน
เมื่อเซ็นเซอรอยูในโหมดการปรับ

ความตระหนักตอสถานการณ
อุปกรณ MARQ ของคุณสามารถใชรวมกับอุปกรณ Varia 
Vision, Varia smart bike lights, และเรดารมองหลังเพื่อ
พัฒนาความตระหนักตอสถานการณได ดูคูมือการใชงาน
สําหรับอุปกรณ Varia ของคุณสําหรับขอมูลเพิ่มเติม
หมายเหต:ุ คุณอาจตองอัพเดทซอฟตแวร MARQ กอนการจับ
คูกับอุปกรณ Varia (การอัปเดตซอฟตแวรดวยการใช Garmin 
Connect Mobile, หนา 11)

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

การปรับปรุงการปรับเทียบ Foot Pod
กอนที่คุณสามารถปรับเทียบอุปกรณของคุณได, คุณตองรับ
สัญญาณ GPS และจับคูอุปกรณของคุณกับ foot pod กอน 
(การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 43)
foot pod มีการปรับเทียบตนเอง, แตคุณสามารถปรับปรุงความ
แมนยําของขอมูลความเร็วและระยะทางดวยการวิ่งกลางแจง
สองสามรอบโดยการใช GPS

1 ยืนกลางแจงเปนเวลา 5 นาทีพรอมมุมมองที่เห็นทองฟา
ชัดเจน

2 เริ่มตนกิจกรรมการวิ่ง
3 วิ่งบนลูโดยไมมีการหยุดเปนเวลา 10 นาที
4 หยุดกิจกรรมของคุณ, และบันทึกไว
โดยขึ้นกับขอมูลที่บันทึกไว, คาการปรับเทียบ foot pod 
เปลี่ยนแปลง, หากจําเปน, คุณไมควรตองปรับเทียบ foot 

pod อีกเวนแตรูปแบบการวิ่งของคุณเปลี่ยนไป

การปรับเทียบ Foot Pod ของคุณดวยตนเอง
กอนที่คุณสามารถปรับเทียบอุปกรณของคุณได, คุณตอง
จับคูอุปกรณของคุณกับเซ็นเซอร foot pod กอน (การจับคู
เซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 43)
แนะนําใหทําการปรับเทียบดวยตนเองหากคุณทราบปจจัยการ
ปรับเทียบของคุณ หากคุณไดเคยปรับเทียบ foot pod กับอีก
ผลิตภัณฑของ Garmin, คุณอาจทราบปจจัยการปรับเทียบของ
คุณ

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

• เพิ่มปจจัยการปรับเทียบหากระยะทางของคุณตํ่าเกินไป
• ลดปจจัยการปรับเทียบหากระยะทางของคุณสูงเกินไป

การตั้งคาความเร็วและระยะทาง foot pod
กอนที่คุณสามารถปรับแตงความเร็วและระยะทาง foot pod 
ได, คุณตองจับคูอุปกรณของคุณกับเซ็นเซอร foot pod กอน 
(การจับคูเซ็นเซอรไรสายของคุณ, หนา 43)
คุณสามารถตั้งใหอุปกรณของคุณคํานวณความเร็วและระยะ
ทางโดยการใชขอมูล foot pod ของคุณแทนขอมูล GPS ได

1 กดคาง MENU
2 เลือก เซ็นเซอร
3 เลือก foot pod ของคุณ
4 เลือก ความเร็ว หรือ ระยะทาง
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ในรม เมื่อคุณกําลังฝกซอมพรอมปด GPS ไว, 
ตามปกติสําหรับในรม

• เลือก ทุกครั้ง เพื่อใชขอมูล foot pod ของคุณโดยไม
คํานึงถึงการตั้งคา GPS

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

ขอมูลอุปกรณ

ขอมูลจําเพาะ

ขอสงัเกต

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

http://Garmin.co.th/products/intosports
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ประเภทแบตเตอรี่ แบตเตอรี่ลิเธียมไอออนภายในแบบ
ชารจได

อายุแบตเตอรี่ 

นานถึง 12 วัน (โหมดสมารทวอทช
พรอมการติดตามกิจกรรมและการ
ตรวจวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอ
มือตลอดทั้งวัน)

ระดับการกันนํ้า 10 ATM*
ชวงอุณหภูมิขณะใช
งานและการเก็บรักษา

จาก -20° ถึง 45°ซ. (จาก -4° ถึง 
113°ฟ.)

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

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

ขอมูลเกี่ยวกับแบตเตอรี่
อายุการใชงานจริงของแบตเตอรี่ขึ้นอยูกับคุณสมบัติที่ถูกเปด
ใชงานบนอุปกรณของคุณ, เชน การติดตามกิจกรรม, อัตราการ
เตนหัวใจจากขอมือ, การแจงเตือนสมารทโฟน, GPS, เซ็นเซอร
ภายใน, และเซ็นเซอรที่เชื่อมตออยูตาง ๆ

อายุแบตเตอรี่ โหมด

ไดถึง 12 วัน โหมดสมารทวอทชพรอมการติดตาม
กิจกรรมและการวัดอัตราการเตนหัวใจที่อิง
กับขอมือตลอดทั้งวัน

ไดถึง 28 ชั่วโมง โหมด GPS พรอมอัตราการเตนหัวใจที่อิง
กับขอมือ

ไดถึง 9 ชั่วโมง โหมด GPS พรอมอัตราการเตนหัวใจที่อิง
กับขอมือและการสตรีมเพลง

ไดถึง 48 ชั่วโมง โหมด UltraTrac GPS พรอมระบบ dead 
reckoning ที่อิงกับไจโร (เมื่อปดการตรวจ
สอบอัตราการเตนของหัวใจที่ขอมือ)

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

การลบไฟล
ขอสงัเกต

หามลบไฟลที่คุณไมทราบวัตถุประสงคการใชงาน หนวยความ
จําในอุปกรณของคุณมีไฟลระบบที่สําคัญซึ่งไมควรถูกลบทิ้ง

1 เปด Garmin ไดรฟหรือวอลลุม
2 หากจําเปน, เปดหนึ่งโฟลเดอรหรือวอลลุม
3 เลือกหนึ่งไฟล 
4 กดปุม Delete บนแปนพิมพของคุณ
หมายเหต:ุ ระบบปฏิบัติการ Mac ใหการสนับสนุนอยาง
จํากัด สําหรับโหมดการถายโอนไฟล MTP คุณตองเปด 
Garmin ใชกับระบบปฏิบัติการ Windows คุณควรใชแอพ
พลิเคชั่น Garmin Express เพื่อลบไฟลเพลงออกจาก
อุปกรณของคุณ

การซอมบํารุงอุปกรณ

การดูแลรักษาอุปกรณ

ขอสงัเกต
อยาใชวัตถุมีคมทําความสะอาดอุปกรณ

หลีกเลี่ยงการใชสารเคมีทําความสะอาด, ตัวทําละลาย, และ
สารกําจัดแมลงที่สามารถทําความเสียหายตอสวนประกอบ
และพื้นผิวที่เปนพลาสติกได

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

หลีกเลี่ยงการกดปุมเมื่ออยูในนํ้า

หลีกเลี่ยงการกระแทกและการปฏิบัติที่รุนแรง, เพราะสามารถ
ลดอายุการใชงานของผลิตภัณฑลง

อยาเก็บอุปกรณไวในที่ซึ่งสามารถสัมผัสกับอุณหภูมิที่รุนแรง
มากเปนเวลานาน, เพราะสามารถทําใหเกิดความเสียหายอยาง
ถาวร

การทําความสะอาดอุปกรณ
ขอสงัเกต

แมเหงื่อหรือความชื้นเพียงเล็กนอยก็สามารถทําใหเกิดการ
กัดกรอนของหนาสัมผัสไฟฟาเมื่อเชื่อมตอกับที่ชารจอยู การ
กัดกรอนสามารถกีดขวางการชารจและการถายโอนขอมูลได

1 เช็ดอุปกรณโดยการใชผาที่ชุบดวยสารละลายผงซักฟอก
อยางออน

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

การเปลี่ยนอุปกรณเสริม QuickFit แบบบานพับ
1 เลื่อนสลักบนสายรัด QuickFit แบบบานพับ, และถอดสาย
ออกจากนาฬกา

2 เรียงสายรัดแบบบานพับใหมใหตรงกับนาฬกา
3 กดใหสายรัดเขาที่
หมายเหต:ุ ดูใหแนใจวา สายรัด แนนหนา ตัวสลักควรปด
ครอบพินนาฬกา

http://Garmin.co.th/legal/waterrating
http://Garmin.co.th/legal/fit-and-care
http://Garmin.co.th/legal/fit-and-care
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การเปลี่ยนอุปกรณเสริม QuickFit แบบ 
Integrated

1 ดึงเพื่อเปดสลัก, และถอดสายรัดหรือสายนาฬกาขอมือ 
QuickFit แบบ integrated ออกจากนาฬกา

2 ดึงเพื่อเปดสลักบนสายรัดหรือสายนาฬกาขอมือแบบ 
integrated, และเรียงใหตรงกับนาฬกา

3 ปดสลักครอบหมุดนาฬกา
หมายเหต:ุ ดูใหแนใจวาสายรัดหรือสายนาฬกาขอมือแนน
หนาแลว ควรมีชองวางเล็ก ๆ 1  ระหวางสลักและสายรัด
หรือสายนาฬกาขอมือ

การแกไขปญหา

อุปกรณของฉันแสดงผิดภาษา
คุณสามารถเปลี่ยนการเลือกภาษาของอุปกรณไดหากคุณ
เลือกผิดภาษาบนอุปกรณโดยไมตั้งใจ

1 กดคาง MENU
2 เลื่อนลงไปยังรายสุดทายในรายการ, และเลือก START
3 กดคาง START
4 เลือกภาษาของคุณ

สมารทโฟนของฉันใชงานรวมกับอุปกรณของ
ฉันไดหรือไม?
อุปกรณ MARQ ใชงานรวมกันกับสมารทโฟนที่ใชเทคโนโลยี
ไรสาย Bluetooth Smart ได

ไปท่ี Garmin.co.th/ble สําหรบัขอมลูการใชงานรวมกนัได

โทรศัพทของฉันจะไมเชื่อมตอกับอุปกรณ
หากโทรศัพทของคุณไมเชื่อมตอกับอุปกรณ คุณสามารถลอง
ใชเคล็ดลับเหลานี้

 y ปดสมารทโฟนและอุปกรณของคุณแลวเปดอีกครั้ง
 y เปดใชงานเทคโนโลยี Bluetooth บนสมารทโฟนของคุณ

 y อัพเดทแอป Garmin Connect เปนเวอรชันลาสุด
 y นําอุปกรณของคุณออกจากแอป Garmin Connect เพื่อ
ลองทําขั้นตอนการจับคูอีกครั้ง
หากคุณใชอุปกรณ Apple คุณควรเอาอุปกรณของคุณออก
จากการตั้งคาบลูทูธบนสมารทโฟนของคุณดวย

 y หากคุณซื้อสมารทโฟนใหม ใหลบอุปกรณของคุณออก
จากแอป Garmin Connect ในสมารทโฟนที่คุณตั้งใจจะ
หยุดใช

 y นําสมารทโฟนของคุณเขามาในภายใน 10 เมตร (33 ฟุต) 
ของอุปกรณของคุณ

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

เพื่อเขาสูโหมดการจับคู
 y จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU และเลือก โทรศัพท > 
เชื่อมตอโทรศัพท

ฉันสามารถใชเซ็นเซอร Bluetooth ของฉันกับ
นาฬกาของฉันไดหรือไม?
อุปกรณใชงานรวมกับบางเซ็นเซอร Bluetooth ได ครั้งแรกที่
คุณเชื่อมตอเซ็นเซอรกับอุปกรณ Garmin ของคุณ, คุณตอง
จับคูอุปกรณและเซ็นเซอรกอน หลังจากจับคูกันแลว, อุปกรณ
เชื่อมตอกับเซ็นเซอรโดยอัตโนมัติเมื่อคุณเริ่มทําหนึ่งกิจกรรม
และเซ็นเซอรทํางานอยูและอยูภายในระยะ

1 กดคาง MENU
2 เลือก เซ็นเซอร > เพิ่มใหม 
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก คนหาทั้งหมด
• เลือกประเภทเซ็นเซอรของคุณ
คุณสามารถปรับแตงชองขอมูลที่เปนตัวเลือกได (การปรับ
แตงหนาจอขอมูล, หนา 35) 

หูฟงของฉันจะไมยอมเชื่อมตอกับอุปกรณ
หากหูฟงของคุณเคยเชื่อมตอกับสมารทโฟนโดยใช
เทคโนโลยี Bluetooth หูฟงอาจเชื่อมตอกับสมารทโฟนกอนที่
จะเชื่อมตอกับอุปกรณของคุณ คุณสามารถลองวิธีตอไปนี้ได

 y ปดเทคโนโลยี Bluetooth บนสมารทโฟนของคุณ
ศึกษาคูมือการใชงานของสมารทโฟนของคุณสําหรับ
ขอมูลเพิ่มเติม

 y อยูหาง 10 เมตร (33 ฟุต) จากสมารทโฟนของคุณในขณะ
ที่กําลังเชือมตอหูฟงเขากับอุปกรณของคุณ

 y จับคูหูฟงของคุณเขากับอุปกรณของคุณ (การเชื่อมตอหู
ฟงโดยการใชเทคโนโลยี Bluetooth, หนา 15)

เพลงของฉันถูกตัดหรือหูฟงของฉันขาดจาก
การเชื่อมตอ
เมื่อกําลังใชอุปกรณ MARQ ที่เชื่อมตอกับหูฟงโดยการใช
เทคโนโลยี Bluetooth, สัญญาณแรงที่สุดเมื่อมีเสนทางที่
ปราศจากสิ่งกีดขวางระหวางอุปกรณและสายสัญญาณบนหูฟง

 y หากสัญญาณวิ่งผานรางกายของคุณ, คุณอาจประสบ
ปญหาสัญญาณขาดหายหรือหูฟงของคุณอาจขาดจากการ
เชื่อมตอได

 y ขอแนะนําใหสวมใสหูฟงของคุณโดยใหสายสัญญาณ
อยูดานเดียวกันของรางกายของคุณเหมือนกับอุปกรณ 
MARQ ของคุณ

http://Garmin.co.th/ble
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การรีสตารทอุปกรณของคุณ
1 กดคาง LIGHT จนกวาอุปกรณปดลง
2 กดคาง LIGHT เพื่อเปดอุปกรณ

การรีเซ็ตการตั้งคาเริ่มตนทั้งหมด
คุณสามารถรีเซ็ตการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดกลับเปนคาเริ่มตน
จากโรงงานได

1 กดคาง MENU
2 เลือก ระบบ > รีเซ็ต
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อรีเซ็ตการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดกลับสูคาเริ่มตนจาก
โรงงานและเก็บขอมูลที่ผูใชปอนทั้งหมดและประวัติ
กิจกรรมไว, เลือก รีเซ็ตการตั้งคาเริ่มตน

• เพื่อลบกิจกรรมทั้งหมดจากประวัติ เลือกลบกิจกรรม
ทั้งหมด

• เพื่อรีเซ็ตระยะทางและเวลารวมทั้งหมด เลือกรีเซ็ตผล
รวม

• เพื่อรีเซ็ตการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดใหกลับสูคาเริ่มตน
จากโรงงานและลบขอมูลที่ผูใชปอนไวทั้งหมดและ
ประวัติกิจกรรม, เลือก ลบขอมูลและรีเซ็ตการตั้งคา
หมายเหต:ุ หากคุณไดตั้งคา Garmin Pay wallet ไว
แลว, ตัวเลือกนี้ลบ wallet จากอุปกรณของคุณ หากคุณ
เก็บเพลงไวบนอุปกรณ, ตัวเลือกนี้ลบเพลงของคุณที่
เก็บไวดวย

การรับสัญญาณดาวเทียม
อุปกรณอาจตองการทัศนวิสัยที่มองเห็นทองฟาไดชัดเจนเพื่อ
รับสัญญาณดาวเทียม เวลาและวันถูกตั้งโดยอัตโนมัติขึ้นอยูกับ
ตําแหนง GPS
เคล็ดลับ: สําหรับขอมูลเพิ่มเติม เกี่ยวกับ GPS ไปที่ Garmin.
co.th/about-gps

1 ออกไปนอกอาคารสูพื้นที่โลงแจง
นาฬกาควรหันไปที่ 6 นาฬกา ชี้สูทองฟา

2 รอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม
อาจใชเวลา 30 ถึง 60 วินาทีเพื่อหาสัญญาณดาวเทียม

การปรับปรุงการรับสัญญาณดาวเทียม GPS
 y ซิงคอุปกรณกับบัญชี Garmin Connect ของคุณบอย ๆ:

• เชื่อมตออุปกรณของคุณกับคอมพิวเตอรโดยการใชสาย 
USB และแอปพลิเคชัน Garmin Express

• ซิงคอุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect 
Mobile โดยการใชสมารทโฟนของคุณที่เปดใช 
Bluetooth

• เชื่อมตออุปกรณของคุณกับบัญชี Garmin Connect 
ของคุณโดยการใชเครือขายไรสาย Wi-Fi

ในขณะที่ถูกเชื่อมตอกับบัญชี Garmin Connect ของคุณ, 
อุปกรณดาวนโหลดขอมูลดาวเทียมที่มีอยูหลายวัน, ชวย
ในการหาสัญญาณดาวเทียมไดอยางรวดเร็ว

 y นําอุปกรณของคุณออกไปขางนอกสูพื้นที่เปดใหหางจาก
ตึกสูงและตนไมตาง ๆ

 y อยูนิ่งกับที่นานสองสามนาที

การอานอุณหภูมิไมแมนยํา
อุณหภูมิรางกายของคุณสงผลตอการอานอุณหภูมิสําหรับ
เซ็นเซอรวัดอุณหภูมิภายใน เพื่อการอานอุณหภูมิที่แมนยํา

ที่สุด, คุณควรถอดนาฬกาออกจากขอมือของคุณและรอ 20 ถึง 
30 นาที
คุณยังสามารถใชเซ็นเซอร tempe ซึ่งวัดอุณหภูมิภายนอกที่
แยกจําหนายตางหากเพื่อดูการอานอุณหภูมิลอมรอบที่แมนยํา
ในขณะกําลังสวมนาฬกาได

การยืดอายุแบตเตอรี่ใหไดนานสูงสุด
คุณสามารถทําไดหลายวิธีเพื่อยืดอายุของแบตเตอรี่

 y ลดการหยุดพัก backlight (การเปลี่ยนแปลงการตั้งคา 
Backlight, หนา 43)

 y ลดความสวาง backlight
 y ใชโหมด UltraTrac GPS สําหรับกิจกรรมของคุณ 

(UltraTrac, หนา 37)
 y ปดเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth เมื่อคุณไมไดกําลังใช
คุณสมบัติการเชื่อมตอ (คุณสมบัติการเชื่อมตอ, หนา 8)

 y เมื่อกําลังหยุดทํากิจกรรมของคุณชั่วคราวเปนเวลาที่นาน
ขึ้น, ใชตัวเลือกเริ่มทําตอภายหลัง (การหยุดหนึ่งกิจกรรม, 
หนา 4)

 y ปดการติดตามกิจกรรม (การปดการติดตามกิจกรรม, หนา 
27)

 y ใชหนาปดนาฬกาที่ไมอัปเดตทุกวินาที
ตัวอยางเชน ใชหนาปดนาฬกาที่ไมมีเข็มวินาท ี(การปรับ
แตงหนาปดนาฬกา, หนา 40)

 y จํากัดการแจงเตือนสมารทโฟนที่อุปกรณแสดง (การ
จัดการการแจงเตือน, หนา 10)

 y หยุดการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจไปยัง
อุปกรณ Garmin ที่จับคูอยู (การแพรสัญญาณขอมูลอัตรา
การเตนหัวใจไปยังอุปกรณ Garmin, หนา 16)

 y ปดการวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ (การปดเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจจากขอมือ, หนา 16)
หมายเหต:ุ การวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือถูกใชเพื่อ
คํานวณนาทีความเขมขนหนักและแคลอรี่ที่ถูกเผาผลาญ

 y เปดการอานคาเครื่องวัดออกซิเจนในเลือดดวยตนเองบน
อุปกรณ MARQ (การเปดโหมดการปรับตัวใหชินกับสภาพ
แวดลอมใหมดวยตนเอง, หนา 24)

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

การนับกาวประจําวันของฉันไมแสดง
การนับกาวประจําวันถูกรีเซ็ตทุกคืนที่ตอนเที่ยงคืน

หากเสนประปรากฏแทนการนับกาวของคุณ, ใหอุปกรณรับ
สัญญาณดาวเทียมและตั้งเวลาโดยอัตโนมัติ

การนับกาวของฉันดูเหมือนไมถูกตอง
หากการนับกาวของคุณดูเหมือนไมถูกตอง, คุณสามารถลองทํา
ตามขอแนะนําเหลานี้ได

 y สวมอุปกรณไวบนขอมือขางที่ไมถนัดของคุณ
 y พกอุปกรณไวในกระเปาเสื้อเมื่อกําลังเข็นรถเข็นหรือเครื่อง
ตัดหญา

 y พกอุปกรณไวในกระเปาเสื้อเมื่อกําลังใชมือหรือแขนของ
คุณอยางแข็งขันเทานั้น

หมายเหต:ุ อุปกรณอาจตีความการเคลื่อนไหวซํ้า ๆ บางอยาง, 

http://Garmin.co.th/about-gps
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เชน การลางจาน, การพับเสื้อผาซักรีด, หรือการตบมือของคุณ, 
เปนการกาวเดินได

การนับกาวบนอุปกรณของฉันและบนบัญชี Garmin 
Connect ของฉันไมตรงกัน
การนับกาวบนบัญช ีGarmin Connect ของคุณอัปเดตเมื่อคุณ
ซิงโครไนซอุปกรณของคุณ

1 เลือกหนึ่งตัวเลือก:
• ซิงโครไนซการนับกาวของคุณดวยแอปพลิเคชัน 

Garmin Connect (การใช Garmin Connect บน
คอมพิวเตอรของคุณ, หนา 11)

• ซิงโครไนซการนับกาวของคุณดวยแอป Garmin 
Connect Mobile (การซิงคขอมูลกับ Garmin 
Connect Mobile ดวยตนเอง, หนา 11)

2 รอในขณะที่อุปกรณซิงโครไนซขอมูลของคุณ
การซิงโครไนซอาจใชเวลาหลายนาที
หมายเหต:ุ การรีเฟรชแอป Garmin Connect หรือ
แอปพลิเคชัน Garmin Connect ไมซิงโครไนซขอมูลของ
คุณหรืออัปเดตการนับกาวของคุณ

จํานวนชั้นที่เดินขึ้นดูเหมือนไมถูกตอง 
อุปกรณของคุณใชเครื่องวัดความกดอากาศภายในเพื่อวัดการ
เปลี่ยนแปลงระดับความสูงในระหวางที่คุณเดินขึ้นชั้นตาง ๆ 
หนึ่งชั้นที่เดินขึ้นเทากับความสูง 3 เมตร (10 ฟุต)

 y หลีกเลี่ยงการจับราวหรือกาวขามขั้นบันไดระหวางการเดิน
ขึ้นบันได

 y ในภาวะที่ลมแรงจัด, คลุมอุปกรณดวยแขนเสื้อหรือเสื้อ
แจ็คเก็ตของคุณเพราะลมแรงสามารถทําใหเกิดการอาน
คาที่ผิดปกติได

การหาขอมูลเพิ่มเติม
คุณสามารถหาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับผลิตภัณฑนี้ไดบน
เว็บไซต Garmin

 y ไปที ่support.Garmin.com/th-TH สําหรับคูมือการใช
งาน, บทความ, และการอัปเดตซอรฟแวรเพิ่มเติมตาง ๆ

 y ไปที ่Garmin.co.th/buy, หรือติดตอผูแทนจําหนาย 
Garmin ของคุณสําหรับขอมูลเกี่ยวกับอุปกรณเสริมที่แยก
จําหนายตางหากและอะไหลตาง ๆ

 y ไปที ่Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
ผลิตภัณฑนี้ไมใชอุปกรณทางการแพทย
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ชองขอมูล
% Functional Threshold Power: power เอาตพุตปจจุบัน

เปนเปอรเซ็นตของ functional threshold power
%อัตราการเตนหัวใจที่สงวนไว: เปอรเซ็นตของอัตราการ

เตนหัวใจสํารอง (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการ
เตนหัวใจขณะพัก)

10วิ Balance: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 10 วินาทีของสมดุล 
power ซาย/ขวา

10วิ Power: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 10 วินาทีของ power 
เอาตพุต

สูงสุด 24-ชม.: อุณหภูมิสูงสุดที่ไดบันทึกไวใน 24 ชั่วโมงที่

ผานมาจากเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิที่ใชงานรวมกันได
ตํ่าสุด 24-ชม.: อุณหภูมิตํ่าสุดที่ไดบันทึกไวใน 24 ชั่วโมงที่

ผานมาจากเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิที่ใชงานรวมกันได
30วิ Balance: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 30 วินาทีของสมดุล 

power ซาย/ขวา
30วิ Power: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 30 วินาทีของ power 

เอาตพุต
3วิ Balance: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหวสามวินาทีของสมดุล 

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

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

บิกฟตเนสของคุณ
ความกดอากาศลอมรอบ: ความดันลอมรอบที่ยังไมถูกปรับ

เทียบ
แอนแอโรบิก Training Effect: ผลกระทบของกิจกรรม

ปจจุบันที่มีตอระดับแอนแอโรบิกฟตเนสของคุณ
% อัตราเตนหัวใจสํารองเฉลี่ย: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตรา

การเตนหัวใจที่สงวนไว (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตรา
การเตนหัวใจขณะพัก) สําหรับกิจกรรมปจจุบัน

500m Pace เฉลี่ย: คาเฉลี่ย pace ของการพายเรือตอ 500 
เมตรสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

การขึ้นเฉลี่ย: ระยะทางแนวดิ่งเฉลี่ยของการขึ้นตั้งแตการ
รีเซ็ตครั้งลาสุด

Balance เฉลี่ย: สมดุล power เฉลี่ยซาย/ขวาสําหรับกิจกรรม
ปจจุบัน

Cadence เฉลี่ย: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

Cadence เฉลี่ย: การวิ่ง cadence เฉลี่ยสําหรับกิจกรรม
ปจจุบัน

การลงเฉลี่ย: ระยะทางแนวดิ่งเฉลี่ยของการลงตั้งแตการรีเซ็ต
ครั้งลาสุด

ระยะทางเฉลี่ยตอสโตรก: การวายนํ้า ระยะทางที่เดินทาง
ผานเฉลี่ยตอสโตรกระหวางกิจกรรมปจจุบัน

ระยะทางเฉลี่ยตอสโตรก: กีฬาพาย ระยะทางที่เดินทางผาน
เฉลี่ยตอสโตรกระหวางกิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ย GCT Bal.: เฉลี่ยความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง
สําหรับเซสชั่นปจจุบัน

GCT เฉลี่ยGCT เฉลี่ยปจจุบัน
อัตราเตนหัวใจเฉลี่ย: อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยสําหรับ

กิจกรรมปจจุบัน
เปอรเซ็นตเฉลี่ยอัตราการเตนหัวใจสูงสุด: เปอรเซ็นตเฉลี่ย

ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เวลาเฉลี่ยตอ Lap: เวลา lap เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
Left Power Phase เฉลี่ย: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขา

ซายสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
คาเฉลี่ยความเร็วเคลื่อนที:่ ความเร็วเฉลี่ยเมื่อกําลังเคลื่อนที่

สําหรับกิจกรรมปจจุบัน
ความเร็วเดินเรือเฉลี่ย: คาความเร็วเฉลี่ยเปนน็อตสําหรับ

กิจกรรมปจจุบัน
คาเฉลี่ยความเร็วภาพรวม: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับกิจกรรม

ปจจุบัน, รวมทั้งความเร็วในการเคลื่อนที่และเมื่อถูกหยุด
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ไวทั้งคู
Pace เฉลี่ย: pace เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
Power เฉลี่ย: power เอาตพุตเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
Right Power Phase เฉลี่ย: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับ

ขาขวาสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เร็วเฉลี่ย: คาความเร็วเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
Stride Length เฉลี่ย: ระยะวิ่งตอกาวเฉลี่ยสําหรับเซสชั่น

ปจจุบัน
เฉลี่ยอัตราสโตรก: กีฬาพาย จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 

(spm) ระหวางกิจกรรมปจจุบัน
สโตรกตอความยาวเฉลี่ย: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอความ

ยาวสระนํ้าระหวางกิจกรรมปจจุบัน
SWOLF เฉลี่ย: คะแนน swolf เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

คะแนน swolf ของคุณคือจํานวนรวมของเวลาสําหรับ
ความยาวหนึ่งรอบบวกจํานวนของสโตรกสําหรับความยาว
ดังกลาว (คําศัพทเกี่ยวกับการวายนํ้า, หนา 7) ในการวาย
นํ้าในแหลงนํ้าเปด, ความยาว 25 เมตรถูกใชเพื่อคํานวน
คะแนน swolf ของคุณ

คาการโยกตัวขณะวิ่งเฉลี่ย: จํานวนเฉลี่ยของคาการโยกตัว
ขณะวิ่งสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

Vertical Ratio เฉลี่ย: อัตราสวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะ
วิ่งตอระยะวิ่งตอกาวสําหรับเซสชั่นปจจุบัน

Left Peak Power Phase เฉลี่ย: มุม power phase peak 
เฉลี่ยสําหรับขาซายสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ย ความเร็วบนผิวพื้นทางทะเล: ความเร็วเฉลี่ยของการ
เดินทางเปนน็อตสําหรับกิจกรรมปจจุบัน โดยไมคํานึงถึง
เสนทางและรูปแบบชั่วคราวที่มุงหนา

Platform Center Offset เฉลี่ย: platform center offset 
เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

Right Peak Power Phase เฉลี่ย: มุม power phase peak 
เฉลี่ยสําหรับขาขวาสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ย ความเร็วบนผิวพื้น: คาความเร็วเฉลี่ยสําหรับกิจกรรม
ปจจุบัน โดยไมคํานึงถึงเสนทางและรูปแบบชั่วคราวที่มุง
หนา

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

ปลายทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ
Cadence: การปนจักรยาน จํานวนรอบของขาจาน อุปกรณ

ของคุณตองถูกเชื่อมตอกับอุปกรณเสริม cadence เพื่อให
ขอมูลนี้ปรากฏ

Cadence: การวิ่ง จํานวนกาวตอนาท ี(ซายและขวา)
แคลอรี:่ ปริมาณของแคลอรีทั้งหมดที่ถูกเผาผลาญ
ความเร็วบนผิวพื้นทางทะเล: ทิศทางที่แทจริงของการเดิน

ทาง โดยไมคํานึงถึงเสนทางและรูปแบบชั่วคราวที่มุงหนา
Compass Heading: ทิศทางที่คุณกําลังเคลื่อนที่ไปโดยขึ้น

กับเข็มทิศ
คอรส: ทิศทางจากตําแหนงเริ่มตนของคุณไปสูจุดหมายปลาย

ทาง คอรสสามารถดูไดเหมือนเสนทางที่ไดวางแผนไว
หรือที่กําหนดไว คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

ตําแหนงที่อยูของจุดหมาย: ตําแหนงจุดหมายปลายทาง

ของคุณ ตําแหนงที่อยูของจุดหมาย: ตําแหนงจุดหมาย
ปลายทางของคุณ

Wpt ปลายทาง: จุดสุดทายบนเสนทางไปสูจุดหมายปลาย
ทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

แบตเตอรี ่Di2: ไฟแบตเตอรี่ที่เหลืออยูของเซ็นเซอร Di2
ระยะทาง: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ track หรือกิจกรรม

ปจจุบัน
ระยะตอสโตรก: กีฬาพาย ระยะทางที่เดินทางผานตอสโตรก
ระยะทางที่เหลือ: ระยะทางที่คงเหลือไปสูจุดหมายปลายทาง

สุดทาย คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ
ระยะถึงจุดแวะ: ระยะทางที่เหลืออยูไปจนถึง waypoint ถัด

ไปบนเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

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

ความสูง: ระดับความสูงของตําแหนงปจจุบันของคุณเหนือ
หรือตํ่ากวาระดับนํ้าทะเล

ระยะทางรวมโดยประมาณ: ระยะทางโดยประมาณจาก
จุดเริ่มตนไปสูจุดหมายปลายทางสุดทาย คุณตองกําลัง
นําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ETA: เวลาโดยประมาณของวันเมื่อคุณจะถึงจุดหมายปลาย
ทางสุดทาย (ถูกปรับใหตรงกับเวลาทองถิ่นของจุดหมาย
ปลายทาง) คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

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

ETE: เวลาคงเหลือโดยประมาณจนกระทั่งคุณไปถึงจุดหมาย
ปลายทางสุดทาย คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

ชั้นขึ้น: จํานวนชั้นที่เดินขึ้นทั้งหมดสําหรับวันนั้น
ชั้นที่เดินลง: จํานวนชั้นที่เดินลงทั้งหมดสําหรับวันนั้น
ชั้นตอนาที: จํานวนชั้นที่เดินขึ้นตอนาที
เกาหลุมแรก: เกียรจักรยานดานหนาจากเซ็นเซอรตําแหนง

เกียร
GCT Balance: สมดุลซาย/ขวาของเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะ

กําลังวิ่ง
เกียรแบตเตอรี:่ สถานะของแบตเตอรี่ของเซ็นเซอรตําแหนง

เกียร
เกียรคอมโบ: การรวมกันของเกียรปจจุบันจากเซ็นเซอร

ตําแหนงเกียร
อัตราสวนเกียร: จํานวนฟนบนเกียรจักรยานดานหนาและดาน

หลัง, ตามที่ตรวจจับไดโดยเซ็นเซอรตําแหนงเกียร
อุปกรณ: เกียรจักรยานดานหนาและดานหลังจากเซ็นเซอร

ตําแหนงเกียร
Glide Ratio: อัตราสวนของระยะทางแนวราบที่ไดเดินทางผาน

ไปถึงการเปลี่ยนแปลงในระยะทางแนวดิ่ง
อัตราการรอนถึงจุดหมาย: อัตรา glide ratio ที่ตองการเพื่อ

ลดจากตําแหนงปจจุบันของคุณไปยังระดับความสูงของ
จุดหมายปลายทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูล
นี้ปรากฏ

GPS: ความแรงของสัญญาณดาวเทียม GPS
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ความสูง GPS: ระดับความสูงของตําแหนงปจจุบันของคุณ
ดวยการใช GPS

ทิศที่มุงหนาจาก GPS: ทิศทางที่คุณกําลังเคลื่อนที่ไปโดย
ขึ้นอยูกับ GPS

ระดับ: การคํานวณของการขึ้น (ระดับความสูง) ตอการวิ่ง (ระยะ
ทาง)
ตัวอยางเชน หากสําหรับทุก ๆ 3 เมตร (ฟุต) ที่คุณไตระดับ 
คุณเดินทาง 60 เมตร (200 ฟุต), grade เปน 5%

เวลาที่เทาเหยียบพื้น: จํานวนของเวลาในแตละกาวที่คุณ
ใชบนพื้นขณะกําลังวิ่ง, วัดเปนมิลลิวินาท ีเวลาที่เทา
เหยียบพื้นขณะวิ่งไมไดถูกคํานวณระหวางกําลังเดิน

มุงไป: ทิศทางที่คุณกําลังเคลื่อนที่ไป
ขอมูลหัวใจเตน: อัตราการเตนหัวใจของคุณเปนจังหวะตอ

นาท ี(bpm)
HR % สูงสุด: เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด
โซนอัตราหัวใจเตน: ชวงปจจุบันของอัตราการเตนหัวใจของ

คุณ (1 ถึง 5) โซนเริ่มตนอิงกับโปรไฟลผูใชและอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดของคุณ (220 ลบดวยอายุของคุณ)

Intensity Factor: Intensity Factor™ สําหรับกิจกรรมปจจุบัน
Interval Average %HRR: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตน

หัวใจสํารอง (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตน
หัวใจขณะพัก) สําหรับ interval ของการวายนํ้าปจจุบัน

Interval Average %Max: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตน
หัวใจสูงสุดสําหรับ interval ของการวายนํ้าปจจุบัน

อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยของชวง: อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ย
สําหรับ interval ของการวายนํ้าปจจุบัน

Int. Distance: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับชวงเวลา
ปจจุบัน

ชวงความยาว: จํานวนของความยาวสระที่ไดวายระหวาง 
interval ปจจุบัน

อัตราการเตนหัวใจสงวนสูงสุดของชวง: เปอรเซ็นตสูงสุด
ของอัตราการเตนหัวใจที่สงวนไว (อัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก) สําหรับชวงเวลาการ
วายนํ้าปจจุบัน

Interval สูงสุด %Max.: เปอรเซ็นตสูงสุดของอัตราการเตน
หัวใจสูงสุดสําหรับ interval ของการวายนํ้าปจจุบัน

อัตราการเตนหัวใจสูงสุดของชวง: เปอรเซ็นตสูงสุดของ
อัตราการเตนหัวใจที่สงวนไว (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบ
อัตราการเตนหัวใจขณะพัก) สําหรับชวงเวลาการวายนํ้า
ปจจุบัน

ชวง Pace: pace เฉลี่ยสําหรับ interval ปจจุบัน
Interval Stroke Rate: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 

(spm) ระหวางชวงเวลาปจจุบัน
จํานวนสโตรคตอความยาวของชวง: จํานวนเฉลี่ยของส

โตรกตอความยาวสระระหวางชวงเวลาปจจุบัน
ชนิดของสโตรคในชวง: ประเภทของสโตรกปจจุบันสําหรับ 

interval
Swolf ชวง: คะแนน swolf เฉลี่ยสําหรับ interval ปจจุบัน
ชวงเวลา: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับชวงเวลาปจจุบัน
% HRR เฉลี่ย Lap ปจจุบัน: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการ

เตนหัวใจที่สงวนไว (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการ
เตนหัวใจขณะพัก) สําหรับ lap ปจจุบัน

Lap 500m Pace: คาเฉลี่ย pace ของการพายเรือตอ 500 

เมตรสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap การขึ้น: ระยะทางแนวดิ่งของการขึ้นสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Balance: สมดุล power ซาย/ขวาเฉลี่ยสําหรับ lap 

ปจจุบัน
Lap Cadence: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ lap 

ปจจุบัน
Lap Cadence: การวิ่ง cadence เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap ทางลง: ระยะทางแนวดิ่งของการลงสําหรับ lap ปจจุบัน
ระยะ Lap: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ lap ปจจุบัน
ระยะ Lap ตอสโตรก: การวายนํ้า ระยะทางเฉลี่ยที่เดินทาง

ผานตอสโตรกระหวาง lap ปจจุบัน
ระยะ Lap ตอสโตรก: กีฬาพาย ระยะทางเฉลี่ยที่เดินทางผาน

ตอสโตรกระหวาง lap ปจจุบัน
Lap GCT Balance: ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางเฉลี่ย

สําหรับ lap ปจจุบัน
Lap GCT ปจจุบัน: จํานวนเฉลี่ยของเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะ

วิ่งสําหรับ lap ปจจุบัน
HR เฉลี่ย Lap ปจจุบัน: อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยสําหรับ lap 

ปจจุบัน
% HR สูงสุดเฉลี่ย Lap ปจจุบัน: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตรา

การเตนหัวใจสูงสุดสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Left Peak Power Phase: มุม power phase peak 

เฉลี่ยสําหรับขาซายสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Left Power Phase: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขา

ซายสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Normalized Power: Normalized Power เฉลี่ยสําหรับ 

lap ปจจุบัน
Pace เฉลี่ย Lap ปจจุบัน: pace เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Platform Center Offset: platform center offset 

เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
LAP PWR: power เอาตพุตเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Right Peak Power Phase: มุม power phase peak 

เฉลี่ยสําหรับขาขวาสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Right Power Phase: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขา

ขวาสําหรับ lap ปจจุบัน
Laps: จํานวนของ laps ที่เสร็จสิ้นสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
LAP SOG: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน โดยไมคํานึงถึง

เสนทางและรูปแบบชั่วคราวที่มุงหนา
เร็วเฉลี่ย Lap ปจจุบัน: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Stride Length.: ระยะวิ่งตอกาวเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Stroke Rate: การวายนํ้า จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 

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

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

ปจจุบัน
สโตรก Lap: กีฬาพาย จํานวนทั้งหมดของสโตรกสําหรับ lap 

ปจจุบัน
Lap SWOLF: คะแนน swolf สําหรับ lap ปจจุบัน
เวลา Lap: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับ lap ปจจุบัน
V. Osc. Lap ปจจุบัน: จํานวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่ง

สําหรับ lap ปจจุบัน
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Lap Vertical Ratio: อัตราสวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่ง
ตอระยะวิ่งตอกาวสําหรับ lap ปจจุบัน

Lap %HRR สุดทาย: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจ
สํารอง (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจ
ขณะพัก) สําหรับ lap ที่ไดเสร็จสิ้นแลวลาสุด

L Lap 500m Pace: คาเฉลี่ย pace ของการพายเรือตอ 500 
เมตรสําหรับ lap ลาสุด

Lap การขึ้นลาสุด: ระยะทางแนวดิ่งของการขึ้นสําหรับ lap ที่
เสร็จสิ้นลาสุด

Lap Cadence ลาสุด: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ 
lap ที่เสร็จสิ้นลาสุด

Lap Cadence ลาสุด: การวิ่ง cadence เฉลี่ยสําหรับ lap ที่
เสร็จสิ้นลาสุด

ระยะลง Lap ลาสุด: ระยะทางแนวดิ่งของการลงสําหรับ lap ที่
เสร็จสิ้นลาสุด

ระยะ Lap ลาสุด: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ lap ที่เสร็จ
สิ้นลาสุด

Last Lap Distance Per Stroke: การวายนํ้า ระยะทางเฉลี่ยที่
เดินทางผานตอสโตรกระหวาง lap ที่เสร็จสิ้นลาสุด

Last Lap Distance Per Stroke: กีฬาพาย ระยะทางเฉลี่ยที่
เดินทางผานตอสโตรกระหวาง lap ที่เสร็จสิ้นลาสุด

Lap HR สุดทาย: อัตราการเตนของหัวใจเฉลี่ยสําหรับ lap ที่
เสร็จสิ้นลาสุด

อัตราการเตนของหัวใจ Lap สุดทาย %Max.: เปอรเซ็นต
เฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดสําหรับ lap ที่ผานมา
ลาสุด

Lap NP สุดทาย: Normalized Power เฉลี่ยสําหรับ lap ที่
เสร็จสิ้นลาสุด

Pace เฉลี่ย Lap ลาสุด: pace เฉลี่ยสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้น
ลาสุด

Lap Power สุดทาย: power เอาตพุตเฉลี่ยสําหรับ lap ที่เสร็จ
สิ้นลาสุด

Lap SOG สุดทาย: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้นลาสุด 
โดยไมคํานึงถึงเสนทางและรูปแบบชั่วคราวที่มุงหนา

เร็วเฉลี่ย Lap ลาสุด: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้น
ลาสุด

อัตรา L. Lap Stk.: การวายนํ้า จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอ
นาท ี(spm) ระหวาง lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด

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

จํานวนสโตรคของ Lap สุดทาย: การวายนํ้า จํานวนทั้งหมด
ของสโตรกสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด

จํานวนสโตรคของ Lap สุดทาย: กีฬาพาย จํานวนทั้งหมด
ของสโตรกสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด

Swolf Lap สุดทาย: คะแนน swolf สําหรับ lap ที่เสร็จสิ้นแลว
ลาสุด

เวลา Lap ลาสุด: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับ lap ที่เสร็จ
สิ้นลาสุด

ความยาว Pace สุดทาย: pace เฉลี่ยสําหรับความยาวสระที่
เสร็จสิ้นลาสุดของคุณ

อัตราความยาวสโตรกสุดทาย: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอ
นาท ี(spm) ระหวางความยาวสระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด

ความยาวสโตรกสุดทาย: จํานวนสโตรกรวมสําหรับความยาว

สระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด
ชนิดของสโตรคในความยาวสุดทาย: ประเภทของสโตรกที่

ใชระหวางความยาวสระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด
ความยาว SWOLF สุดทาย: คะแนน swolf สําหรับความยาว

สระที่เสร็จสิ้นลาสุด
Lat/Lon: ตําแหนงปจจุบันแสดงเปนละติจูดและลองจิจูดโดย

ไมคํานึงถึงการตั้งคารูปแบบตําแหนงที่เลือกไวแลว
Left Peak Power Phase: มุม power phase peak ปจจุบัน

สําหรับขาซาย Power phase peak คือชวงมุมที่ผูปนใช
ผลิต peak portion ของแรงการปน

Left Power Phase: มุม power phase ปจจุบันสําหรับขาซาย 
power phase คือบริเวณสโตรกการปนที่ positive power 
ถูกสราง

ความยาว: จํานวนของความยาวสระที่วายเสร็จสิ้นระหวาง
กิจกรรมปจจุบัน

โหลด: โหลดการฝกสําหรับกิจกรรมปจจุบัน โหลดการฝกคือ 
ปริมาณออกซิเจนที่รางกายตองการเพิ่มจากปกติเพื่อใช
ในการฟนสภาพหลังออกกําลังกาย (EPOC) ซึ่งบงบอกถึง
ความแข็งแรงในการออกกําลังกายของคุณ

ตําแหนง: ตําแหนงปจจุบันโดยใชการตั้งคารูปแบบตําแหนงที่
ถูกเลือกไวแลว

ความเร็วบนผิวพื้นทางทะเลสูงสุด: คาความเร็วสูงสุดเปน
น็อตสําหรับกิจกรรมปจจุบัน โดยไมคํานึงถึงเสนทางและ
รูปแบบชั่วคราวที่มุงหนา

ความเร็วขึ้นสูงสุด: อัตราสูงสุดของการขึ้นเปนฟุตตอนาที
หรือเมตรตอนาทีตั้งแตการรีเซ็ตครั้งลาสุด

ความเร็วลงสูงสุด: อัตราสูงสุดของการลงเปนเมตรตอนาที
หรือฟุตตอนาทีตั้งแตการรีเซ็ตครั้งลาสุด

ระดับความสูงที่สุด: ระดับความสูงที่สูงสุดที่ไปถึงตั้งแตการ
รีเซ็ตครั้งลาสุด

Lap Power สูงสุด: power เอาตพุตสูงสุดสําหรับ lap ปจจุบัน 
ความเร็วทางทะเลสูงสุด: คาความเร็วสูงสุดเปนน็อตสําหรับ

กิจกรรมปจจุบัน
Power สูงสุด: power เอาตพุตสูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
ความเร็วบนผิวพื้นสูงสุด: ความเร็วสูงสุดของการเดินทาง

สําหรับกิจกรรมปจจุบัน โดยไมคํานึงถึงเสนทางและรูป
แบบชั่วคราวที่มุงหนา

เร็วสูงสุด: ความเร็วสูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน 
จุดตํ่าสุด: ระดับความสูงที่ตํ่าที่สุดที่ไปถึงตั้งแตการรีเซ็ตครั้ง

ลาสุด
เวลาเคลื่อนที:่ เวลาที่เคลื่อนที่โดยรวมสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เวลามัลติสปอรต: เวลาทั้งหมดสําหรับกีฬาทุกชนิดในหนึ่ง

กิจกรรมมัลติสปอรต, รวมทั้งการเปลี่ยน
ออกซิเจนกลามเนื้อเปน %: เปอรเซ็นตความอิ่มตัวของ

ออกซิเจนของกลามเนื้อที่คาดคะเนสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
Nautical Dist: ระยะทางที่เดินทางผานในทะเลเมตรหรือทะเล

ฟุต
ความเร็วบนผิวพื้นทางทะเล: ความเร็วที่แทจริงของการเดิน

ทางเปนน็อต โดยไมคํานึงถึงเสนทางและรูปแบบชั่วคราว
ที่มุงหนา

ความเร็วทางทะเล: ความเร็วปจจุบันเปนน็อต
จุดแวะถัดไป: จุดถัดไปบนเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยู

เพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ
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Normalized Power: Normalized Power™ สําหรับกิจกรรม
ปจจุบัน

ออกนอกเสนทาง: ระยะทางไปทางซายหรือขวาที่ซึ่งคุณได
เบี่ยงเบนจากเสนทางเดิมของการเดินทาง คุณตองกําลัง
นําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้แสดง

Pace: pace ปจจุบัน
Pedal Smoothness: การวัดวานักปนไดใชแรงถีบอยาง

สมํ่าเสมอลงบนบันไดตลอดแตละสโตรกที่ถีบไดอยางไร
สภาพสมรรถนะ: คะแนนขอจํากัดดานสมรรถนะคือการ

ประเมินความสามารถในการแสดงออกของคุณแบบเรียล
ไทม

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

Power: power เอาตพุตปจจุบันเปนวัตต
Power วัดตามนํ้าหนัก: power ปจจุบันถูกวัดเปนวัตตตอ

กิโลกรัม
โซน Power: ระยะปจจุบันของ power เอาตพุต (1 ถึง 7) ขึ้น

อยูกับ FTP ของคุณหรือการตั้งคาแบบกําหนดเอง
ดานหลัง: เกียรจักรยานดานหลังจากเซ็นเซอรตําแหนงเกียร
ทําซํ้า: เครื่องจับเวลาสําหรับ interval ลาสุดบวกกับการพัก

ปจจุบัน (การวายนํ้าในสระ)
รอบซํ้า: ระหวางกิจกรรมการฝกความแข็งแรง จํานวนของรอบ

ซํ้าในเซตเวิรคเอาท
อัตราการหายใจ: อัตราการหายใจของคุณในลมหายใจตอ

นาท ี(brpm)
เวลาพัก: เครื่องจับเวลาสําหรับการพักปจจุบัน (การวายนํ้าใน

สระ)
Right Peak Power Phase: มุม power phase peak ปจจุบัน

สําหรับขาขวา power phase peak คือระยะมุมเกินที่ผูปน
สราง peak portion ของพลังขับเคลื่อน

Right Power Phase: มุม power phase ปจจุบันสําหรับขา
ขวา Power phase คือบริเวณสโตรกการปนที่ positive 
power ถูกสรางขึ้น

จับเวลาเซ็ต: ระหวางกิจกรรมการฝกความแข็งแรง จํานวน
เวลาที่ใชในเซตเวิรคเอาทปจจุบัน

ความเร็ว: อัตราปจจุบันของการเดินทาง
ความเร็วบนผิวพื้น: ความเร็วที่แทจริงของการเดินทาง โดย

ไมคํานึงถึงเสนทางและรูปแบบชั่วคราวที่มุงหนา
เวลาหยุด: เวลาที่หยุดเคลื่อนไหวโดยรวมสําหรับกิจกรรม

ปจจุบัน
Stride Length: ความยาวของชวงกาวของคุณจากการกาวเทา

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

ปจจุบัน 
สโตรก: กีฬาพาย จํานวนของสโตรกทั้งหมดสําหรับกิจกรรม

ปจจุบัน 
พระอาทิตยขึ้น: เวลาที่พระอาทิตยขึ้นตามตําแหนง GPS 

ของคุณ 
พระอาทิตยตก: เวลาที่พระอาทิตยตกตามตําแหนง GPS 

ของคุณ

อุณหภูม:ิ อุณหภูมิของอากาศ อุณหภูมิรางกายของคุณมีผล
ตอเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิ คุณสามารถจับคูเซ็นเซอร tempe 
กับอุปกรณของคุณเพื่อใหแหลงขอมูลอยางสมํ่าเสมอของ
อุณหภูมิที่แมนยําได

เวลาในโซน: เวลาที่ผานไปในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจ
หรือ power

เวลาปจจุบัน: เวลาของวันตามตําแหนงปจจุบันและการตั้งคา
เวลาของคุณ (รูปแบบ, โซนเวลา, daylight saving time)

เวลาเริ่มจับ: เวลาปจจุบันของเครื่องจับเวลาถอยหลัง
เวลานั่ง: เวลาที่ใชนั่งขณะกําลังปนสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เวลา Lap แบบนั่ง: เวลาที่ใชนั่งขณะกําลังปนสําหรับ lap 

ปจจุบัน
เวลายืน: เวลาที่ใชยืนขณะกําลังปนสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เวลา Lap ยืน: เวลาที่ใชยืนขณะกําลังปนสําหรับ lap ปจจุบัน
เวลาถึงจุดแวะ: เวลาที่ถูกประเมินคงเหลือกอนที่คุณไปถึง 

waypoint ถัดไปในเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อ
ใหขอมูลนี้ปรากฏ

Torque Efficiency: การวัดวานักปนกําลังปนอยางมี
ประสิทธิภาพเพียงใด

การขึ้นทั้งหมด: ระยะทางความสูงรวมที่ไดขึ้นไปตั้งแตการ
รีเซ็ตครั้งลาสุด

การลงทั้งหมด: ระยะทางความสูงรวมที่ไดลงมาตั้งแตการ
รีเซ็ตครั้งลาสุด

จํานวนเฮโมโกลบินรวม: การคาดคะเนจํานวนรวมของความ
เขมขนเฮโมโกลบินในกลามเนื้อ

คะแนน Training Stress: Training Stress Score™ สําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

Velocity Made Good: ความเร็วที่คุณกําลังเขาใกลจุดหมาย
ปลายทางตามหนึ่งเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อ
ใหขอมูลนี้ปรากฏ

ระยะทางแนวตั้งถึงจุดหมาย: ระยะทางความสูงระหวาง
ตําแหนงปจจุบันและจุดหมายปลายทางสุดทายของคุณ 
คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

คาการโยกตัวขณะวิ่ง: จํานวนของการสะทอนระหวางที่คุณ
กําลังวิ่งอยู การเคลื่อนไหวแนวดิ่งของลําตัวของคุณ, ถูก
วัดเปนเซนติเมตรสําหรับแตละกาว

Vertical Ratio: อัตราสวนของคาการโยกตัวขณะวิ่งตอระยะวิ่ง
ตอกาว

ความเร็วแนวดิ่ง: อัตราของการขึ้นหรือลงเมื่อเวลาผานไป
ความเร็วแนวดิ่งไปยังเปาหมาย: อัตราของการขึ้นหรือลงไป

สูระดับความสูงที่กําหนดไวลวงหนา คุณตองกําลังนําอยู
ทางเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ผลงาน: งานซึ่งถูกสะสมที่ไดแสดงออก (power เอาตพุต) 
เปนกิโลจูลส
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การแบงระดับมาตรฐาน VO2 Max.
ตารางเหลานี้รวมถึงการจัดหมวดหมูมาตรฐานสําหรับการประเมิน VO2 max. ตามอายุและเพศ

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

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

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

การแบงระดับ FTP
ตารางเหลานี้รวมถึงการจัดหมวดหมูสําหรับการประเมิน 
functional threshold power (FTP) ตามเพศ

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

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

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

ขนาดลอและเสนรอบวง
เซ็นเซอรความเร็วของคุณตรวจจับขนาดลอของคุณโดย
อัตโนมัติ หากจําเปน, คุณสามารถปอนเสนรอบวงของลอดวย
ตนเองไดในการตั้งคาเซ็นเซอรความเร็ว
ขนาดยางลอถูกทําเครื่องหมายไวบนยางทั้งสองดาน นี่ไมใช
รายการที่ครอบคลุม คุณยังสามารถวัดเสนรอบวงของลอของ
คุณหรือใชหนึ่งของเครื่องคํานวณที่มีใหบนอินเทอรเน็ตได

ขนาดลอ เสนรอบวงลอ (มม.)
20 × 1.75 1515
20 × 1-3/8 1615
22 × 1-3/8 1770
22 × 1-1/2 1785
24 × 1 1753
24 × 3/4 Tubular 1785

ขนาดลอ เสนรอบวงลอ (มม.)
24 × 1-1/8 1795
24 × 1.75 1890
24 × 1-1/4 1905
24 × 2.00 1925
24 × 2.125 1965
26 × 7/8 1920
26 × 1-1.0 1913
26 × 1 1952
26 × 1.25 1953
26 × 1-1/8 1970
26 × 1.40 2005
26 × 1.50 2010
26 × 1.75 2023
26 × 1.95 2050
26 × 2.00 2055
26 × 1-3/8 2068
26 × 2.10 2068
26 × 2.125 2070
26 × 2.35 2083
26 × 1-1/2 2100
26 × 3.00 2170
27 × 1 2145
27 × 1-1/8 2155
27 × 1-1/4 2161
27 × 1-3/8 2169
29 x 2.1 2288
29 x 2.2 2298
29 x 2.3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 × 35A 2090
650 × 38B 2105

http://www.CooperInstitute.org
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ขนาดลอ เสนรอบวงลอ (มม.)
650 × 38A 2125
700 × 18C 2070
700 × 19C 2080
700 × 20C 2086
700 × 23C 2096
700 × 25C 2105
700C Tubular 2130
700 × 28C 2136
700 × 30C 2146
700 × 32C 2155
700 × 35C 2168
700 × 38C 2180
700 × 40C 2200
700 × 44C 2235
700 × 45C 2242
700 × 47C 2268

คํานิยามของสัญลักษณ
สัญลกัษณเหลาน้ีอาจปรากฏบนอปุกรณหรอืฉลากอปุกรณเสรมิ

ไฟฟากระแสสลับ อุปกรณนี้เหมาะสําหรับ
ไฟฟากระแสสลับ
ไฟฟากระแสตรง อุปกรณนี้เหมาะสําหรับ
ไฟฟากระแสตรงเทานั้น

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