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ﬁauﬁammapsa@ time to burn 16, aaudavdiagaiau
&0 (MsavAnduan1sn, ¥ 3)

1 annutihilaurfian, 1dan START > uzistsalu
2 salunagiialnsaivinsunisaiiiay

WA ULAAILATAITLNAINTTULAYED D Uag time to
burn @

3 Ran START

4 \&an UP uag DOWN iadvlaslugdinsasiuniains
wavBadunisiiuaaandenisuaeniidunienis

vuenue: a burn time fluay, Aaiazlaldodu
aonsnudenisuaieau tfa burn time fluinn, aoiaz
lddodusgnisnnauniswuarau

5 1&an START wlaisuiadasduian
AsdvaritIanIsuAUEa Ty

1 anauthilaunilan, tdan START > waividalu
2 nan@A1e MENU

3 dannmsdar1Aanssu

4 1820 UUIUNMIINELR

5 danuflodidan:
+ AR ANMIINZLRAUSLANUEILALILALNY
lRan e
« M51EuIEYAITTULNNTTIAANUTILAYTL ALY
\#an 12f Sys. nsdean:

nduiinay

AsaiayanszuALn

maﬂmanﬂmsaauawammnnamsmiﬂu AMLEIUNTA
mauiuamwauanswu,amdmsnmuuuamauwaoﬂm
16d8aaaTu ﬂmmmmaﬂmmmuuuamawaoﬂmu,aw
mauiua@wagansuuauﬂm Taanstdan START anaAniin
ADNTLUFUN

1 annuiiilaunfian, ldan START > tindiutina

wwugfinszusi 24 HT9 Usngdu uaaonseuaing
@ uagnszuaisn @ dmsuiunilagiu

Queensland
Hector

155 2350
6.19m M

X 18:20
0.10m 0.20m

27-NOV

2 1&an UP vi¥a DOWN iagdiayanssuaitanniudu 4
sgua

Viasavunnas vt Natauanasn o
1 ananihilaurilnn, Ldan START > siua
2 \&an START > #vaua

fumnaua
1&an START > s&ua > START

Y]

fadfin1saaudau: duA1svaramsiuuiauaalusening
Nan&ND

Silimaaae: dodaianisdliaadayasua.

nsGean1sdiadasua
Anuliaansedagua tdan START.

AAULAR: G?amﬁuawLLiﬂ‘lué”srswaummaua daaiuna
ANuEMuadLdanknaNanldszazIILwIfIINRIY
MGadvgruniag s

audn: deAANuEnaaciin

aanidaiiaBa: foATEaZNNTENINgTN BauasnLRY
fiiNaguad&1aIn@d GPS uavaa

aala'lnaan

Addau
AaGaviuRnaulunsmIuANGaatlvlaanfaLas
sziinsyde ansaliflundeedasiiaiahasiuanssaus
aavaarlunismiuauzazasaa alnsalillildnaudsuy
AMAINANMNSUAAAAUAAIATITAILANTAUDIAMAELY
Uaaasde ndnRavduasnaannnisifuzanasinlsddas

AANTTUNMIINLLARATY 9



wrauEalilaabiiggua
wwaaNnsautgnalunIsAmIuANauaIAaL

Bauinisaiuauaalalnaasativavuuaslifialassnluy
wavlile

Uanusyinsyivfialdaaiéinaanlnaduasiatuiii wau
YnNGEa W& wWavi3aanau 9

as

FuaAuaaiainaan

1 aanuihilaundn, Ldan START > aalé'lnaan >
START

2 1ihailnsal MARQ winanTuszas 3 uas (10 We) uavg
alnsalnanga

3 dodn Garmin uavAa isasiunsmuANWIIN§Laa
TalnaannAuIaILTIuaAaUINIA.

anugliafldnsmiuauwivinduaalalwaanuadne
grunsudayatiuLiu

ndsnnaaudug adnsaisn q azidiaudaadrodnTuia (fa
eaidnsallituszezuasidaualluuning diaadasnis
FuadunIsaIuauwIIINAEaala lnaandudulutalaals
waan na@19 MENU uazidan Gean > §uelusi.

ANsAILANDATH INAAN
1 annuiihilaurfian, 1dan START > aalislnaan
2 \dannfledaidan: .
* wialinuduaalalwaanmuanianyely vag
Tutdunvaei Llian START uazddaawivunan
« Waldaunanslildraaaialnaan tian UP
dusunau uay DOWN snsunsudng
« adasuduivuanisdu naA19 MENU 1Ran
Tuuan1sdiu wasldandldannily
« Tunsafiunissluuunisdu nadne MENU 1&an
suuuunsdiu uazidangluuu .
uwagua: Aadusatldausduuunisdu Gewsan
Tiuansuuadnsal MARQ 2asaat nnaalalnaan
AU
« lunsldiwivandauazvaaislnaanlulvua
gumusune Llan STOP

7iayaLea

ANSAMN3NADYALSD
aaEsada3uNfladiayaannaTasianaunugiisassy
1avaagalnsal MARQ zavqa nihaaglnsaludnglabe
sudaddayasaniii uazladedniincadaya
1 anantihilaunfnn, 1dan START > 2iajaida
2 1ihainsal MARQ winanluszas 3 uas (10 We) uavg
alnsainanza
3 deraTaviianaunugiiaiding vuadue
a"]uc-jﬁam?}m‘%aoﬁa‘;muwunﬁwaoﬂm gnsudiaya
VAALEN
4 wnnaflu luainsal MARQ t8an START ila
Aaulasuiintaya
ndoannansalang q ladug azidiausaadnednlusia ia
eaidnsallituszazuasidaualluunini wninaadasnis
FJuaduiarasiianaunugiitazasaulunaldayaza na

@19 MENU uastdan JuqTusi

vinta3avuinng Waypoint uuta3asiiannauwunil
2a9nn

AMLENNNTAVINLATRIUNNE Waypoint LULATAINALNUYTT
savsuvavanat Inaldailnsal MARQ uavael

1 nutihilaunidnn, \dan START > 2iayaiaa
2 1&an START > Mark Plotter Wpt.

Aanssuuazuaildang 9

alnsalzavpasusaldduAanssulusu, navudy, A1s
AN, uasilaiuseneg 9 16 WaaaidunileAanssy, alnsal
usavuaziufntiayatduleas aauanisatiuinfanssu
f19 9 LazudsiuyuAu Garmin Connect
AaLEIRINTaLRNARNTsULAswalld Connect 1Q ‘al
alnsaluavnanlnanislduail Connect IQ Mobile 1adn
e (RauaguLiéi Connect 1Q, w111 12)

s wmfudayainduimdunisfiaaufanssuuazai
wiuehaasnsTaduilawud, Ui Garmin.co.th/legal/
atdisclaimer

N15BUKTIAINTIN

WianausuvimieAanssy, GPS (llaTaadaTuld (61
favn19) WanaunaavinAanssy, alnsalnduldginue
U
1 anaunthilaunlnn, Ldan START
2 &anuileAanssu
3 mn:i'uﬂu, vinenuduwusinuuniinaaailauiaya
LANNLAY
4 wmnandly, saluaasiiadnsalifiausaduiduiaas
ANT+ %3a Bluetooth aavaeu

5 winfanssuaasnisld GPS, Taanlddivuan, uazsa
TuaagnalnsalvinsnunusaLAay

6 Ldan START tautedadduian
unnenua: alnsalliffuiindayafanssuuasnu
AUNIIAULINLATAITULIAN

Aaunucindiuiun1stiunnfnanssucg 9

 falWadnsainaunisEuvinuiledanssu (15252
ailnsai, v 1)

« 18an LAP uiaiiuiin lap 619 9

« 1&an UP w3a DOWN iaguindayatfiuii

ANSUELAKTIAINTSN

1 &an STOP

2 Lﬁaﬂﬂﬁ\‘lﬁnﬁaﬂ

. LWBL’;‘N‘I/I']ﬂQﬂiﬁJ?.IaGﬂmG]a L{an Afiun1s6a

. LwauumnnanssuLLa"ﬂand‘Iumme L8an
fiuiin > @53 .

« WasyiuAanssuuavaatnasnuazvindalune
nay, 1Ran anfiunsaaniunide

. Lwammsawmu lap, 1&an Lap

. Lwammonau"l,ﬂmamLsnmuwaonanssmaaﬂm
muLaumammmvlmmumomum l8an nau"lﬂan

Aanssuuaziaddeng 9
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BUGY > geiaunds
eIV ﬂmauﬁf?\ﬁui nidoruanizianssu
&1 q M4 GPS winiu

. Lwammanafu“l,ﬂmamLsumumaonanssmamm
MuLEUMITnseTide tian ndulilaniEudu >
1{uasy }
v Aaanlca iiluldeuanizianssu
6119 9 A% GPS winifu

. ianeAanssulduasndug uauninn, (dan e >
Tat

UHLLUG: KAINNNTULAYINAANTIN, alnsaliuiin
Tasdnluitinde 30 unvinuly

ASLANLKSaN15auAaInssunladlszan

sunshanssuTdsanasnaiazilsing Wianmnailu START
ANnuihilaurdan LLauﬂmQuﬁﬂlleL‘LI’]dﬂQﬂiill‘l/lﬂmI?.i
naumam"tm ﬂmmmsaqumaannanssniﬂsmimmmua

1 nad1y MENU
2 dan wawd
ﬁanisu’iﬂsmaaﬂmazﬁﬁnanumunuammaoswums

3 danuilesidan:
. aiuvfieAanssuiililsean, W@anAanssuiy, way
LRan m;ilum‘h.’fﬂ';um 5
« aauntivAanssunlddsyan, idanfanssuily, Lay
dan auarnitladilszsn

ﬂ'l‘Sﬂ‘h\‘i‘]/iﬁ\‘lﬁQﬂ‘i‘i&l wuuAIKUaLaY

1 ananinileunfinn, t&an START > 1Au
2 \danuileddan: '

* 1Ran Aeaaniandsu LNadI9AINTIULULAINUA
avravAat taanIsBunuileluAanssunaale
Hurinliua?

. 1&an Au q aaenileAanssulntnuufiiiuaiag

3 wnaudly, l@anuilvlszanianssy
4 \danuilsttaviailaudadanssuias
flafanssuiehAusiiausavinalv, datroidu: Bike(2)
5 Ranuflodudan: ) .
« RanddanntlatialiufverAanssuiissy dratne
iy aaanunsa Usuneeniinatiaya wiaanuaulia
86 TwilRe 199 ‘16
« RN w@sa atuinauazldAanssunuudinuatag

6 Ldan 1 iatiuAanssudanan ludesan1sild
Uszanuavaanl

AanssuTusu

alnsal MARQ sunsalddusunisiindanlusule wdu
asdenugIolusunianistiddnsenununiluagAui GPS
gniladnsufanssulususing 9
Wiaidvlewsamdudulan GPS gnilaag, mnus), szas
1y, wae cadence gasnaniaaldunasiaanuselu
adnsal iesiaauseiinisdiuvisuautay auwsiue
"avdiayanuis), svasny, uay cadence AIUNFIANN
AsIvusatdunavnednaguilelaanislid GPS

Aanuziin: mswsnwaomaammmuuumm AOLRINNTA
14 foot pod mwnammﬂmommwauumn pace, 3¢8°

M9, WAy cadence 16

Wam&etludnsenunsaudutla GPS, Anuiiuayszaznig
Lifuanoiuusnafiiduigasiuanimtnasenindgs
fudiayamnuiiivazssusnvlddainsal (\du wduleas
AMNL5IU3a cadence)

AsUSunausTarnIvuuge IWAN
Watiufinszagniofusiueriudmiun1sdouugdeluin
2290, ﬂmmmsaﬂsnmum“ﬂ“momaomﬂww-mao
a‘mmazuvl,mo”l,ﬂamouaﬂ 1.5 ATawns (1 1ud) vugde
1w vnnazu‘tﬂqulvlv\lw-mua'mumg, aaLauNsalsu
tauszazn1vua§ I Wi vunsazgIvlwihwiawsasnis

39166aauLa9

1 Lsuuuonanssumo“l,wm (mﬂszmwmnssy 111 4),
wazdvatnviias 1.5 ATawas (1 &) vugdelwi

2 uaomnﬂmanmnwamm, t8an STOP

3 danwniledidan: ‘ )

« adsuisuszaznivaadgIviniliuasousn,
ldan fiuiin .
alnsaludeliaavinmslsuiaugio Wi vasa
au .

+ wadfuisuszaznivaasdvluihdadiiasnde
nnsUFuLAguAsILsa, Llian Usumiauuaz
{fiuiin > anav

4 asradauninag I IMhansusTasenlaI oy,
uavilauszagnmvuuailnsaiuasqa
AsiiunnfanssunIsnaIUBdvLSe

ﬂmmmsanumm&mmo | sum'muuananssumsﬂnmm
udousa'lé uuomﬁﬂamsmmmmnuﬁmmusa‘u

1 aaaunihilauridn, tdan START > wav

ﬂ%“ousnﬁﬂ,mﬁuﬁnﬁans;umsﬂnﬂ'a'lml,m“ol,m, ALY
favidanindafiadrelaNnsrnunlnnuasna

2 dan START (iaBuiadasiunalzadian
3 BuainusnuaInm

msaou aunmuaums*ﬁwaaﬂm msunmmumﬂh
waoﬂmauﬂsmamu L?JBﬂm‘I/I']‘ﬁ']BEI'NuaF_Ia‘SEJ‘]J

Aanuziin: mJnsmmmmu‘umsqj'w.laamsmaau"l,m
LG’IEI')E\f’]MT]JLLG\E\]uL?JG\"LﬂLM']uu Luaﬂmmaomnﬂaﬂu
", ﬂmﬂ)iﬂfiﬂﬂ‘iﬂt‘lﬂﬁﬂauLLE\]‘”Lill‘VIWTMN

4 \dan LAP ifiaauiain

wfinuaasiwunsdionuasusuady nio
Aadullna1e3uA, tedasIunaiwnilsing

5 winanily, nad1e DONE wazudluinuiunisad

wandu: aadoaansatininviindldaviuiza e
tadufu

6 anavinnswnlsaud) tian LAP tiaiBuiaadaly

7 ﬁwﬁwdm%mwiazm@maamsﬂnmmuﬁousoaunh
AanTTuaavAaILESARY

8 nAVAULAAFAVINAUDIAMUAT, LRan START Wanea
LATAVIULIRIUDILLA

9 &an tiuiin
AANTUAININIY
alnsal MARQ 1nwsaufuAanssunaloniesing 4 dgnéia
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foliudraroniin, tau msdouazaisiludnsanu GPS gn
\advsuAanssunalonie AadsatAnfanssu v
619 9 "Lmimumunnnanssmsmu vy ASLAUKIaNTs
WiE AUEIFNINTALRNANTTUEN 4 wuufitruaLadlilde
adnsalvavaanlawdudu (71585793 IvAINTIURLLAIVIUA
tav, ui 5)

ANSQsaUNISIAUAANavAaL

alnsalzavpaiuinseazidaanasmsidudiviaaiud
uasaudarsaulaaldnaauiit auto run aaauTRtignile
LﬂumL"’suéumﬁun'\sLauanLtaunwstauaiuwasmaom
'l',muuumnmstauﬂniau"tmmumimaau”l,milamm'imr;l
an Tulle msaoam’;mvimi‘hﬂsnmaﬂmuummsmaaum
adinuasiianaaguudndaa Lﬂsaoaunmuoa\mqmma
TdsgninvnslaaasdnasaA aaugunsazuLAlauiastun
LwatsuLﬂsaawnmmuanﬂw AMEINTAQTILAZLAUA
san:nnvm'\aamanmmﬁ’msmmasumwmLﬂsaoaunm
AdvLiuas e

1 Gudufanssududiviiadiuivase

2 nam1y MENU

3 Ran qsau

4 8an UP uaz DOWN Lﬁaeﬁmamﬁmwapsanmaﬂ
AavAal, sauilaqiiurasqal, LaLTaUTIUNINUAADIAL
WinasauLIaIAT, swﬂumommu"l,ﬂ AMULSIFIFA,
AMUGILRAH, LAYTZHLNNILNAITINNA

nslafie3aviiarindeung

\A3asiiarindonae (metronome) LauTnutdaofidony
mmLwm.huﬂmﬂsuﬂsoamsauvwmﬂmimnmsﬂmjan
cadence 54y, #a9, wiaadidumsnuniu

nuneue: AaaNTR il ldd vsunnianssy
1 annuiihilaurflan, 1dan START
2 danuileAanssu
nnA1y MENU
WBannseaAAanIs
Ldan ww3aviiarindemre > anue > 1ila
WBanuiloddan: . .
+ 1&an F9uz / uii tiailauaianu cadence Naat
#avn1saall . .
. dan audnisdau wadsuudvainubuas
WY . .
* 1Ran W@ay aliuuasiavesasiiavindomsuay
nIFU

7 winaudly, \dan w3 wailsnaandfiesasfiavin
FomzAauaade

8 aanlifenilesau (nssuudvAanssy, uin 4)
w3asiiavindemeiudulaadnTula

9 sumwmswmaoﬂm t8an UP v3a DOWN Lwamum
aawATasfiavindomy

10 winandly, nad19 MENU wiail&aunisdediadaciia
YNNI

S 0 bW

ASLRULA LI LHAUSZ11INIAANTTU
aassallalvialnsal MARQ waoﬂmmuﬁagaamuzﬁ
fvusviuaalasznitensivnsarinAanssuau 4 16 \&ue
auauvuylvasaaniiandaiaanstidnaluia

Bluetooth, mnfilvild fagify, idaadauaunuansniny
n3ug Lizasaaritunail Garmin Connect Mobile 521319
nilodavidiay, adnsaiviaduininuiladasndniiatau
dayafunaln
vunaia: AaauTAanl g
1 nad19 MENU
2 dan ldavtéiau
3 danwniledaidan:
« adleniivnsifiaudnduueay Lap, LAan ANs
woiau Lap
vunauie: Wavihiau nnswiau Lap gnidlaldeu
WluAEudu
 adsuusenisiiiausne q daediaya pace uay
ANMULIadAN, LaN Asidiau Pace/Autsd
« WadFuusianIsLAauad 9 Madayadninnisieu
MTlauavaal, Llian ANSHIAVNAUTASIASLEUADY
#2113
. Lwaﬂomsmaumaﬂzutsuu,amumﬂsaaamam
smmﬂmauum Auto Pause, Lian ta3asiuan
aviun
+ Tunmslagunisudatiiaufanssusneg Iaanisidy
iaulRag lAan ASHATLHAUNINTIURTIY
. LwaLﬂauummmammaumaomsmaummam
\#an AU

FunnAanssu

Jumpmaster

Adndau
ALANLG jumpmaster TUiavsulilaatinnsyliansuiis
Uszaunisalviniiy Aouauiit jumpaster liasgnliiu
msaommmmuanwaamsnswimmn ANuFUAILTD

1Jau"uanaLnmnumsnswimmmmmwaumam"l,ﬂdmsmm
Lanamausmﬁﬂﬂﬁm%

ALENITA jumpmaster UfiFaudawuzinlumenmsiia
AsAuIAe high altitude release point (HARP) ailnsal
maaauimuamiuﬁﬁtﬁaﬂmimnsvimmLwatsumunjsu'mw
1dgam desired impact point (DIP) Taan1sidita3adin

ANuneaNALasiiunadldnnsaing

fanadasen

Wn'lasA, Tnndaun, wasinudeAnuiadadasadu
drunsalddseiamiannfianssuiasnalase’ls, 1au lasiin
wia Swimrun TusgnitvAanssuiiaddlase, Aaaunsa
YinMSLlRAUTENIINAINTIUE 9 UATHLIRIULALITZAZNY
syuadnalldsaciiag daatinaizu ﬂmmm'saaﬁnmnms

HluFnsenuldiiunisde LLauﬂL'JE\]']‘S’JNLL&u‘SuEIu‘VI'NMGMNG\
mammaﬁ’msun’rsﬂuua”n'\swmaas\nanﬁuuamaﬁasmm

ﬂmmmsnﬂsmmmua Aanssudaddilase, wsanususe
TdaauAunasianssulasiingasemId1niulasAn
1NassUle
AssAsvANssusiaddlash
1 anuihilaunfing, \dan START > 1in > Siadslase
2 Banuiladsuianianssuiadalaie, vitailauvilettaias
flafanssuitdhAuiivaasaving v, Matrouiu: 1as
AW(2)
3 danfanssudavatoniannninduly

Aanssuuaziaddeng 9



4 \danufledafan: ) |

« WRanuflvAidantiadsuusan1savaiAanssui

EREEN MatgLdu ARINNTaLAaNINAYTINANST
Laeusansa i

« 1Ran w8 altiunnuasldianssuiiaddlase

5 &an at vlainAanssudenandludesanisiitd
Uszdruavaa
daunuziitdiuiunisilndaulasAninianislad
Aanssuliadddasacing 9
« &an START aBuduANTTULTAUDIAM
« &an LAP wiansul8aulddedanssuda’ly

wnnsldaugnitlaldouat, naruasnisiddaugn
TuinuLene19nINIINLIAI1AIAINTTY

o wnauily, Ldan LAP iiaBudufanssudaly
« &an UP w3a DOWN wilaguindiayatiiuéiu

1531811

2ad&vine

alnsaifignavlaldgviunisinainuuiuil Asain&n
aaadnsalilanavinlvitiaanuidamasandanduainazay
vinlvinnssuilsyAuduTuay

° - o o ' s
AdnnithaAun1sINaUn
ANMUEND 398 “VI'IOGHNEITJMﬁG‘Sa‘]JSﬁ”'j']EIﬁ']

Inerval: m’mmmuomomamnn’nmmatuaanu interval
WU BUGUNSINTInITWA

A10sn: uuoaimannuumnﬂsaﬁLLﬂuuﬂuammﬁ'\aﬁmu
alnsaltmiavasuniiosay

Swolf: azuuu swolf rasqaifainuiunuzasnaE M
ANUEMNUTITAURTEUREINMNIUR TATAS I UTUANNEN
6una fadivizu 30 Juiuan 15 §lasnwvindu
aziuu swolf 2ad 45 azuuu & mdunsneinluungs
1iuile, azuuu swolf anmu‘;mmamu 25 wums swolf
Lﬂumsmﬂs"awﬁmwmaomsnﬂmu,a wflaunadw,
avwuusnIdadinin

Uszinnaavainsn

asszulssanalasnliilddmiunisi ﬂﬁj‘luafsswhﬁu
UszinndlasnuainagnszuinauauaInilenIue
Uszandlasndsngllanaidugilseia interval aauds
gusadaniszianalasnlaiiuniisdasdiayanusuuss
16 (msdsuusnvuniinadaya, v 35)

Walaad | vinnwsa'lad

ATsLdiey | vinnssLaiay

nu vinnu

AlGhH) vinfLRa

WUUNEN | Juaaadundfivdssinnaiasnluniie interval
.| anldsudunstiuiinasilinelu (n1sdlnaw

wuy Drill |5 "0 .

Meiuvinnsdasly, i 7)

danunirdvisuAanssuineitene q

. ﬁaumsﬁénﬁanssu‘hmf‘r‘tuasz, WvihenudLugtiuu
wihaaialdanuunedszuasnaniailavauiniag

afada'lUnauEuAanssunsIainludse, alnsalld

Al AEINNTanaA19 MENU, 1dannsdann
Aanssy, uastldan Aauasdse tialldauaura'le

e LRan LAP wWaliuvinniswaseninvnsinainlussy

ansalifuinaig ATINENLAZANNEIEINT LTI
A TuTL I8 TULTH

« 18an LAP wiatiuiinuflaznessninenisiratihluunas
Ldla
A19NN3z1iIN9N19 N TusSe

mL‘%'m”]uﬂaovifnaamsﬁnLtamaaaom‘%’ao?z’unmﬁn WRE
fILAILIAILAYIZHZNIIRINSY interval MvinaSaanysal
AFA
wuneue: dayanisinminlildgniiuiinszninenisn
1 sewivAanssunisinasihzadaa, Ldan LAP wadusu
AIWA

winaadeuldifudmsnesdunuuiundede, uay
wihhaaniswnising

2 szwinonflomsin, dan UP w3a DOWN wiaguiinaa
dayadu q (1vidanle)

3 &an LAP, uagvinnisinatinsia

4 vindhamsuenaiwniiudy

nsinafaudatiuiinnisilndu
Aadndhduvinnsinduiilnldsdruiunisin i ludsy

oo o

ity ﬂmmmsa‘éﬁﬂmaunmuumnmsﬂndutﬁaﬁuﬁnm
AsLez, MsaiManauLsen, wialssanuasnising
i la 9 MLl dunfisludsiasauinsgiu

1 sewieAanssunmsinethludssuadna, Ldan UP vida
DOWN tilaguiinaatuiinnisinau

2 dan LAP ifiaBsutasasdunainisindu
3 ndvnniinauilndianasunil interval ui, \dan LAP

Lﬂsaownmn'\sﬂnﬁumm WELAZRITULIANAANTINEY
avtfufiniaafunisinaitonuasaly

4 \Banuileszagmeauiunisineluiiasaauysal

AMsLANduua9s T UALTUIAURIRs TILA AN
gusuTlsIndAanssudvnad

5 Laanuuoml,aan
. LWEJL‘a'lIG\‘Ll interval aavnsflnpulu, Lian LAP
. Lwal,smuvmo interval 1avn15ineni, Ldan UP w3a
DOWN Lwaﬂandumaamsﬂnwamwm

naan

Astaunaadn
Aaurinauaunasn, asasansalnalnsainau (n152153
avnsai, ni1 1)
nIHWa: MnAWLisauNnasWiddayalignsas

visa'lidlee, Tusadosiaeuan i sevuilyn
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Aanssunsilndausie 9 aavaalunuuzaaindle
aadsatdieyfifnauiaanslddmanialadaad
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Garmin Connect ‘16

GroupTrack: 1aliinauAasfinauiiiay 4 aasaauiaanIs
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(88 HIGH 185 bpm
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=0 Intensity Minutes
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146 WEEK MODERATE 2
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169 9 NUINFaNLATAY

33u: Wridaya'ldadtvnah, sudviayarduiuasuazns
AL AU 9

uanld: inaaauTBE Tdnaulviduunfnuasne, iy
UsstanAanssunatvuivuasiaiuain q

AsaNMUanAasuiis Connect 1Q Taala
AANNILADTADIA L
1 dausaalnsaifuraniinasuasaaiinansidans
USB
2 "W apps.Garmin.com/th-TH, uazasfiaidinld
3 danufloaauaniie Connect 1Q, wazvinnisaiivan
4 vinauAILUSUIUURinaa

Garmin Pay

AadN® Garmin Pay mu‘lﬁam‘tﬁmﬂmwammtﬁamsz
Nusdhusumsivdraluiudmndnnuiaemsiidasiasiie
wiatadinanAga1TUNI9INITIUNLENIU

AN5G9A1 Garmin Pay Wallet 2a9nen

aasnsaviuvielinsiasfinriainaninduingiuly
flv Garmin Pay wallet aavneu "4l Garmin.com/
garminpay/banks viladumaaiiunisiduiiiingiu

1 a1auwad Garmin Connect, L&an = 132 s+«
2 &an Garmin Pay > B3uduladeiu
3 vieuAIL Uz UUKINRA

A1s2a15e U KSUNISIUINATaan15Tal
ud A uavna
ﬂaumﬂmmmsaiﬂmﬁmma\mmmamﬁhs“l,auaimsn

AsAuIe'le, ﬂmmaqmmnmsm‘lmhsul,ouamouawua
Tunau

ﬂmmmsgﬂﬂmﬁmﬂammﬁ'a?hszl,‘\“mz\hw?nmsﬁ‘n:hﬂ
Tusruddingrn'le

1 naA19 LIGHT

2 Ran

3 ilauswasuiluiaudndnuasno

vunenue: naailauswastuaasnAnauAss,
wallet uavaaudan, uazaaigiaditdasiarituaasnalu
way Garmin Connect Mobile

asfitlidhseduaasnainaldaigalsng

4029010

4 vnnaaldifintiasuaialullie Garmin Pay wallet

2a9nal, tian DOWN wiawldsudluludu (Widan's)

5 aalu 60 3unii, Haunflnrvavanalndduiadasarunis
215231, Taaldunfniuniinidiviieiasaiu

wfinduuazusasiasasminagnifiavinnsfassiu
LAFRYATULRSAUAD

6 wnanily, Wivinenudwuzinuuesasautiasiiiarin
gsnssulviduysal

dauuzii: avanaailausianunasnalggisa
ud), Aansndssdules bildswaruiunan 24
H T lunasnaafogiuuninuasnaiat Knaal
aaaunnndaliavasaaniallialidiunsindan
MU s, aadavilausiariudnasonauvinnisg
59U

AstANKiletins il Garmin Pay Wallet 219
AnL
AEINsaLRNTasIAsAavdalniialade 10 Tu'lud
Garmin Pay wallet uavqau

1 anauwad Garmin Connect, L1&an = ®3a so

2 &an Garmin Pay > ¢ > LANTinS

3 viheuAnusinuuniinag

ua”amn"l,mﬁuﬂmué's, aagunsatdantiasuuunian
aavnatlatiianavinn1sdnseidu

A133aN15iins Garmin Pay aavaat

AaEINTasEiuihas M aauiasuielu'lé

vanawia: uunedsung, ganiiunsduiidinginaiainda
AaLEutifuas Garmin Pay

1 anauad Garmin Connect, LAan = w3a e«
2 Aan Garmin Pay
3 Bantiasudiely
4 \danwiledadan:
* WasziuiiaTnWiasnldnnissziy, 1lan sxiuiing
fascavldoruatiiianiszdulaanisidadnsal

MARQ zavaol
« Waauling, LAan

A1swlasausiigeinu Garmin Pay 2avqat

AndaInTusiaruilaafiuznasnanial&aulvai wn
AaLdusWREULaIAL, AaLGaYsLdanaaNlTR Garmin Pay
dhusualnsaluavaal, &vsiardulmi, uazilaudaya
finsuavnaudna’v
1 annutihalnsal MARQ Tuwail Garmin Connect, L&an
Garmin Pay > wlaausiisniu

2 YieNALUEINUUNTINRS

afada'luaaianseduiaanistlialnsal MARQ 29
Ao, Aatdavilausianuln

tNav

A saaMdvantdannuiaslddvailnsaluasna
Annmanftieaszavaausannilvdliusnsaauanls,
svtdunadvaninsailvlddiagunininuuasnalileag
n&ded iailviiaanuidaeiidaiulivuainsaiuasnes,

Garmin Pay
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ﬂzus”\aoLfiausiauﬂomﬂma‘iu‘iaﬁ Bluetooth

ﬂmmmsnivjmsmnﬂmwmmamumumsmutwmuu
amsm‘tﬂuﬂaaﬂmmaLwatautwaamamnu”l,muaﬂnsm
wavAale

2ad&vine

fuaniuaswadfinaulilasusnisiwasnauaniiuiily
BILTHNAULNWRIATI ] WTHFNATLLWRIE 9 aanlu
auaaunsANaIIadatuliAuA1suEASIWRIAEUAN
luszas naade, uazluayanalildiwasdasgndiine
uageiaangluiiiluszay 9 mnﬂmnnﬂomaammauiuam
LLnuaaW"Lau nmawmamﬁ'amamﬁmmaaﬂmnu
dutnasiiann 9 7 Yu (Wu Wi-Fi w3a Garmin Connect

Mobile) Lwawo\mmmmhmsmsn,waaaav\I"Laumﬂuaﬂ
Tasaly

AstaucaAuKUYKN TiLSNISAaUan

Aauinaisnansaanilnaniwasvdaludidasdu 4
founflmnldeunudulavasaaanngiviudnisanauan
75295u'16, aaudadttiansadugvivanisiaanisiduall
Garmin Connect fiau
1 31auway Garmin Connect, Llian = w3a e«
2 ’an aunsai Garmin, uastdanalnsaiuasnal
3 tRan wmav
4 Lﬁanuﬁoﬁuﬁaﬂ: o
« lumsliausaduilvivinsndasatdangviuinnsg
uasviemuaAIL UL UUKNLg
« WwianeadugIviuin1sini l&an Sunaiinas Aum
Jliudnasuazvinenudtugituuniinaa

AsaMTuaaianutdavanniliusnis
Auuan

ﬂ'auﬁﬂmmmsam‘;ﬁiuam“l,wmammnufiar,g‘lﬁn%ms
Mauan’le, Aadasiiaudaduuiloiasazing Wi-Fi Aau
(maZrausadwasazirea Wi-Fi, 111 12)
1 nad19 DOWN ananiinaala q tiaitianisaiuauinag
2 narR19 MENU
t8an Wlusn1snag
Wdanuilefliudnsiiausa’ly
Wanuilawmadaasviananisduiianniinanldo
ailnsal

6 windily, ldan BACK auniinagatiiaulvideddu
A5U3NS, wastdan Taf

NN msmaﬁiuamﬁamwwﬁm gusaaalu
LL‘]JG\LG]B’SE\)\‘] ﬂmmamawﬁanmaaﬂnsmﬂmmaomu“l,w
muuanmn"t%luummasmmaaau"tmwmwa

a b~ W

AsaMilluaazianutdavain Spotify®
n'au1‘/’iﬂcummsam‘;ﬁiuam"l,wmlﬁmmnuﬁo@‘lﬁn‘%ms
mMauan’ld, aadaviiaudaduuiloiasazing Wi-Fi Aau
(maZrausnadwasazire Wi-Fi, 111 12)

1 nad19 DOWN ananiinaala q iatlanisaiuauinag

2 nan@1v MENU

3 dan hiusdn1sinas > Spotify

4 \fan Rawasuazfanuase

5 @anuflawadasduiasansauiianiiinan‘ly s
ailnsal

wunaug: Msaniluasdamuiessiunsaanly
LUALADTAY ﬂmm:maaLﬁamaaﬂnsmnmmmmﬂw
mr;luanmn“L*V\ILL‘uG\Lmasmmaaauvlmwmwa

waddaduarlwddu q Adanlignaivanlldealnsal

nsulagughiiusnisinag

1 nad19 DOWN ananiinaala q iaitianisaiuauinag
2 narR19 MENU

3 &an Wlusn1snasg

4 \Banuiegivsnsidiansals

AsaaunIsindeliiudnisyaaanaiy
1 anauwad Garmin Connect Mobile, LAan = w3a «e-
2 &an aunsal Garmin, uasidanalnsaiuavnat
3 1dan wav
4

Lﬁanaaun'\jﬁmﬁ’a, wavvitauAwusituuniinaLia
aaunsiacvl IriusnsAauananalnsaiuavn

AsaNUTran2iamudadIuUYAAR

ﬁauﬁﬂmmmsamngamuuﬂﬂamaaﬂmvlﬂﬁoaﬂnsai
aavnat’le, aasavhinavialwdiadu Garmin Express uu
Aaniweasuavaainau (Garmin.co.th/express)

aagusaTuas IWadtdavdiuyananasaal, tau TWa
.mp3 uay .aac, ldflvalnsai MARQ annaaniILaasuag
aaLle
1 dausaginsaifumaniiinafuasaainaldana USB
ATINNGIE

2 yumaninasuavne, tlauwadwdiadu Garmin
Express, \&anadnsaiuasna, waztdan Music

dauuziin: S Windows® aauiiinas, AaaINIse
1dan B uazBangnivdinasamralwdidavuasna
g115u Apple aaniitaasg, ualwdiatiu Garmin
Express 1finav iTunes® uaavnal

3 lushun1s iwavasdu vida iTunes Library, \danwils
Usztan W L&e9, 11U LWRIVEaLNREHARAF 9

4 \dannzagvinteiasnunadnsulWSida, wasidan
Send to Device

5 wnauily, wsan1s MARQ, Léanuilovinansy, téan
MdavrintAIadnung, uaytian Remove From Device
taaulWaLRa96a9 9

A1slvLNAY

1 nad19 DOWN ananiinaala q aitlanisaiuauinag

2 dausayilenasaaduinaiulad Bluetooth (n15iffax
aayitylaanislzinaTulad Bluetooth, 111 15)

3 nn@19 MENU

4 \[an lkusn1svae, wasldanuiledidan:

« Wafleiwaslaaiinaallfeurdniain
ANRILARSUDIANL, LN INAYARIRY (117
andlvaadanuidavaiuyana, ¥iin 14)

. aflewasannaansnivuzasaa, Wan aruau
Insdni .

« waleiwasanngliusnisuananiauan, liandia
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wav Tiinsnns
5 (dan : allansmUANAITIRULWAY

N1SAILANATISLAULNAY

Q WWantadanisiiamanngvivsansaauanung
58l

n WNaniaBang lWdllauazinaddacdauiy
wLuaYNLaan

) |danfiadsuseduainuds

» Wantiataunaznge IWaL&aeilaqiiudiding

LﬁanLﬁaﬁmvlﬂil’a"Lwa’Lﬁmﬁm"LﬂIuLwaﬂﬁm‘i
}l nadgtiatdanlddreniinaadnesiasisul e
LRevilaaniu

WWaniaizaninWdidaeiiaqiu

|< LﬁanﬁaafﬁaLﬁaﬁm”l,ﬂﬁa"l,wrﬁl,ﬁmfiauuﬁ'\‘lu
SIELER(
nadLtiansanauruTWaLdaeilaqiu

O | BaniauldsuTuuanisiauh

OC |dantian]anuTuuanisidugu

asiiaudayilvinan1sladmalutad
Bluetooth
WaileumwasiTnanlivuadnsal MARQ 2avneL, ABLARY
tiausanilviaanisldinalulad Bluetooth

T dyiardinanTunalu 2 ies (6.6 We) vavadnsaiuag
AL
Waldulnuanisduguupile
narR19 MENU
dan twav > Bl > winlus
W@anyilezasaauasfiun1siualiiasadu

a b~ WDN

AL EULIN AN INISLAUIN TR

adnsal MARQ ﬁm‘s'aoj”@a‘“mswmsm"uﬁ)‘hmnﬁaﬁa LAy
fovinnuniuduladueiagindnsinistduiilanuumaa
uihanla (Ininawansnenin) AugINIsagiayaans
Asun A ldudIndasnsauiila wndayadns
nmsiulanndalianasuiinaniinidneg, adnsaiuas
aalddayadnsinsiduiilaannuiinan

nans1n1stauiinlanaaila

nassuldadnsal
o Fuailnsaliuiiansegniiaiiauavqa

vunawig: alnsalaisaznsediuus ldaune tialv
asunsanuadannisiiuuasiinla alnsallials
iaRaulmszninensivusaaanmiavnia LtWan1saiu
ArnTinaandiauanninas aalialstadaulm

b
D
. & -~

vunenue: [dulrasuuuaalfinaaagidrundonas

ailnsal

°n dauue u7ﬁ7ﬂ5ﬂﬂaﬂﬂaﬁ57ﬂ75tmu%3ZQM'ZMLLUUBH
nin 75dmsnmaual,wummnmnnamswmsmum‘la
anndiaiia

°n ﬂauusumhmﬂz/ai/an75msaamaanﬁ’tauZuLaam
VI'ZJJLL‘UUE)LI uin 25 d']‘l/i‘i']J‘LlaﬂJaLWlll,GlllLﬂﬂ'Jﬂ‘]J
iHuliasinaandiauluidan

o dmFudayatiuduiieAuauwsiue, Wi Garmin.
com.tw/legal/atdisclaimer

danuznitdvsudayadnsinisiduiir lan'l

wyuau

windayadnsnsauiilalinivaunwsalilsng, aa

fusaaavvinandanuzinimani

o vhanuaraauastdauaunadnauliniiinaunissiu
ailnsal

o uANLAEINIIMEITAULAG, Tady, wasenlauuaalé
ailnsal

o andzvnisdntruiduaasindasnisiduiilauy
AMunavuavainsal

o &uainsaliniianszgniaiianavqa alnsalmissrule
nseduLARUNL

« saaunitlanau @ naadlenaun1sBuduvinAanssy
UDIAN

e Ja5uaWUIU 5 89 10 unAnazaruaIansiniseuiiila
lanaunsizuAINTTUUDIAM

uwanauig: lugniwanaliy, Wiasuawlusu
« dvalnsaldimihiandeannnisisadviusavais

AN AINAns1n1sEuIinla

JAnuaasdasinistiui lailaatiuaasaaduionizais
iusiau?i (bpm) waznsiWuasadnsinistauii’lag niy 4
TR FOUAIAM

@

1 anautihilaunilan 1&an UP v3a DOWN L1ilagiinda
TIMsLGuLaIala

2 Ran START WagAdnsnsiuilauaeiniae
WwRtuaIndINsU 7 Juaige

4 gl
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Asunsdauanadayadasinstauin 1l
audnsai Garmin
AaEINsTaunsygadayadasnisiauiilazasaaann
adnsal MARQ zavaaiuarguualnsal Garmin Mug'ld
a6
uaLLia: NMsunsFygadiayadannisisuiilaanans
LUALADIRY
1 n_{ndasnstaumdlx, nadne MENU
2 8an GRan > unsans1NIsuinla
adnsal MARQ Bunsunsdanadiayadnsnnsieu
W lauavqal, Lay (@ Using
wungue: AaEINsaq latiadIndasnsauila
wihluragAavuwsdyanadiayadnsnisiourila
AN AIndaTnsauiila
3 Jugainsal MARQ zavaarduadnsal Garmin ANT+
Aldgunudulauasna
wanaue: Auunihlunsiuadmiuusazalnsal
Garmin fAtdusinAulé limfiaudy mﬂuamshmu
UAIA
diauugiin: Wavganmsunsdaanadayadnsnnisiéu
M lazavaa, Lllaniuls 9, uazidan 1o

AsunsTeyanaidayadnsinsieiuii 1assiirviiiv
Aanssu

AaNsaseAalnsal MARQ mammmauwsﬁmmwm
ma:gaamswmsmum‘[amammimﬂamiuﬁmﬁaﬂmwuuuo
Aanssu'la fadividu Aaanunsauwsdygadayadns
asiuinhlazasnalidvainsal Edge Tussniteriavilu
Fnseny, wialddondasuantiuaus VIRB seninantls

fianssu'le

uaLLia: NMsunsFygadiayadansnisisuiilaanans
LUALADIRY

1 anAdIndanastiunila, na@ne MENU
2 8an GatRan > unsdayau1aszuinvAaInssu
3 GuwnileAanssu (n1sisunilvAanssu, wi 4)
ailnsal MARQ L"iiumsuwiﬁzyfy'lmﬁa:gaa“’m'ln'lsw”\u
W lanavaaluiiavias
RULLUG: ”L:J'ﬁm'sﬁoﬂvhaﬂnsaifhé“ouwéé’zyzywm
dayadnsnisisuilazasnaseninenileianssu
4 wnadly, Yugainsal MARQ uasaauduansal
Garmin ANT+ m‘t?jmusmnu"l,maomm
wunaue: Auunihlunsiuadmiuusazalnsal
Garmin Aldusrudule limiaudu gafianisldeu
URIAN
Aanuziii: Lﬁ'auqmmsuws‘éfsymnmﬂauaé“m'lmsmu
W lauavaa, inaavinAanssu (Msvganidvianssy,
111 4)
AsRuAINISUISIiaudnsinsiduaasiinlafie
né
aaEnsaseAalnsailiuisidiaunn adasnsisu
Wlavasaagininauniuasefidivuasaud (bpm) nds
nnlaifinstdewduszaznainis
1 anAddIndanastiunila, na@ne MENU

2 ’an edan > 1Hiau HR Aalnd > daue > e

3 (&an whaudinlnfin

4 RanemliadnAndasinisisiunadidla
nnafefinafidAuinaat daanuazlsingwiannisdu
wavalnsal

a a Y4 o o o A
Asiatasavindnsinsiiuiinlaannaaila
AGudud NI UNSRIAaRTINTIE U aTidaliada
30 1wi6 adnsalldimrasindnsinisisiuiarlaanndaiiaie
36 TullR uusaaIudiazadindnsinisisiuiila ANT+
Auailnsaiil
yunawig: nstlanisvineuiaiasindasiansiduiilaain
dafiaduiilunstianisvinuqaisuiitinisasiaduuudaiia
fudunsanadudla Garmin Pay tdufu, uazaadavilau
sWaEuNaunIsEsEIIULEaLAse (Garmin Pay, %11 13)

e Nstianisvinnuzasa’asiadannsdumila
nndafiadoilunistlanisvinouaagiduitasinaandiau
Tullasanndiafiadrenduiu

1 an¥anadnsniseiuiiila, nadie MENU
2 dan éndan > daur > ia

Running Dynamics

aaaunsaliialnsal MARQ 7Alionusinduléiiueiu
aUnsalt&su HRM-Tri wSaainsaliasu running dynamics
o q Walvinseaunduuuudaa'lnitismAunasunisie
Aavnan’lé

ailnsallasu running dynamics i fiuesiamnuseiianis
wwaaulmuasadiiiadmansiarnLuLaa9n15I9

Cadence: Cadence #ainuiuaadfimneaainii Taausng
AwudANNInNe (dvunuazdiasindu)

tai'm'\'s‘iunﬁ'mmzﬁ‘ie; mmﬂuﬂﬁwmzﬁaﬁamsmﬁau
aIAUUAULAIAII TaLuIAINITLARDU TILUIAIUDY
aduavaa, gniadulaudiuens

srazRaNUbauNuaMEAe: ssuzna Al
Auagds (ground contact time) 1udruusasan
uusazAnuasnaldduiaiuaaiidde Taugnia
Hufiadjiuni
UULWR: STV URUIMEIILATaNAR
i lduaugAdatfiuag

m’mauﬂaium‘iamﬁ'\ﬁmmﬁw: AuaNaaluniay
Winvivaavdne (ground contact time balance) ugnv
ANuFNRadvEna/NBaTT RSB UNY
raIAianziRI Taaudadiuulasidud dadne
12U 53.2 wiaugnasiiluniediraniaun

szuvdemani: stavidaand (stride length) AaAuenn
2avAinvasaanuiisn1sAvinlldeAnda’ld Taa
gnaifluuns

Vertical ratio: Vertical ratio Aadasiuasarlandinasdv
Aurasszarivaadin aaudadifluilasidud Taalnd
walaunenINLaaIWasuNITIINATU

nsidnaiausa Running Dynamics

Aaufimauanansag running dynamics, Asudiassinalnsal
L& running dynamics, tiuadnsaitgdu HRM-Tri, uagdu
dfuainsaluavaanay (Msdvgiduwasiiarauavqa,
111 43)

1 an@Ane MENU
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tdan wawad

\@anuileAanssu

W@annsdarIAanssy

\Ban wtinaadaya > i Tusl
\@anuilaniinaadiaya running dynamics

UNIENUA: UiiNAa running dynamics i Tl
funsunnfanssu

aanliieutlesay (nsdunilvianssy, 11 4)

8 L8an UP w5a DOWN wiatflaniinaa running
dynamics 1iagnsiasing 4 aasn

S b WN

=~J

unsiaduazaiaya Running Dynamics

#iinaa running dynamics w&avuasiadd1niunisia
nan paENNTauRAY cadence, ANsTandamyde, seay
nawinmdsufiuuagde, Anuaugalunsadvinieaas
19, w3a vertical ratio (flumsiaunanld 1nasinduaas
Wiviudndaya running dynamics savaaufluadnolsiiia

WsuAuaainIaudu q Taudee 9 uaavtiuailasidu
na

Garmin "lmﬁnmaaﬂumwmmu‘tumm”mnmmnmoﬂu
m°1|aua’tuiqjuﬁummaaamﬂumamosimsnummu
Aszaumsaitiaavizadodn adiayalulaudiden, &, wia
amaLﬂumas;naaimsnumomuﬂs“anmsmmnwummo
iy umamuﬂsvanmsmmnmun LLm'Iu:ma”uamnm
Lmﬁuwawumﬁum ﬂﬁﬂnmwmuwmmm vertical ratio
Aday, uay cadence maawummmomuﬂs“anmsmuaﬂ
atinv'lsAiany, umammwmummmna"u cadences 74"
AT L&ntiag, A9ANAEINI, LLaummﬂunmﬂmuwmao
niLaniiae vertical ratio ﬂamms'iﬂnmmm”awaaﬂm
WIsasEayIvEan ﬁa"l,u"lmnmwunnmmaa

i Garmin.co.th/minisite/runningscience 81%3u
dayafiniduiAeAu running dynamics & miunaujuay
Asulamuuunauasdiaya running dynamics LAnLAy,
ﬂmmmsaﬂummmuﬁaaawnwu,aunu"l,?mmo 91881
funsdeftldunasgiu

wasidulnaluiau 2t29 Cadence aeszaznavimdiauiuaayde
M v >95 >183 spm <218 ms
M gy 70-95 174-183 spm 218-248 ms
™ 40 30-69 164-173 spm 249-277 ms
M 54w 5-29 153-163 spm 278-308 ms
M Fuav <5 <153 spm >308 ms

2023/aAUINNA unNI5AvETvaav2IY

mmamma“tumsmmmoaaam\‘nmmmaummﬂumswﬂaonmuauuamwaLﬂuLﬂaSLﬁumaonmmeuﬂnwumum
AL faatvLau 51.3% wsauanﬁsﬁ"l,ﬂmamumﬁﬂumo“tvjnmuuwumfmumaaunul,memﬂ dniadayaua
ﬂmuamtaﬂma dratinaiu 48-52, 48% Aalvindinauay 52% Aalvinuan

Taiud B Suav @ &&u 0 &udien M & M Suav
ANMUIANNINS e fAwald ) fAwald wei
wasidusduasiindediu q 5% 25% 40% 25% 5%
auaunalunIsaIinivaasdine [>52.2% L |50.8-52.2% L |50.7% L-50.7% R |50.8-52.2% R |[>52.2% R

’Lumm”mmaowmmuavmmaau running dynamics, 7iu Garmin wumma’mwuﬁsvmwmsnmLanuavmm“luamammn
wunuumamosw mmuumaumu 9 A1, mmama’tumsaomeaaomouLLm‘iunmumuommwumumn 50-50 ifia
Advdediuvdaaaifiuian ‘Imjmswdm‘tummuwaanﬂasumswmaummnﬂuﬁmm ndedusanfuu Tiuisizneaif
TIAEIURLANAR

ﬂmmmsnmmmmﬁmaﬁawaua‘tusvmwmswmaoﬂmmaﬂasﬂuuumﬁ' Garmin Connect maaﬂmuaamsw’uammim
wiudenAudiaya running dynamics 8u 1, mmauma‘lumsaaLmﬁaaaamaﬂamsmLﬂoﬂ%mmtwamu“lnﬂml,snusmm
funasunisieuasaan

dayanrn1sTundruaizivuas Vertical Ratio

moﬁagaam%nm'iﬂnﬁwmﬁou,az, vertical ratio uansinofudntiasduadfuiduitasuavsiunieinagiuiinan (aunsal
L& HRM-Tri w3a HRM-Run) wiaidiafia (adnsait&Bu Running Dynamics Pod)

Torud wafidulnd  2hemslanddamez  ahenrstundianty  Vertical Ratio #i  Vertical Ratio 7
Tuaiu JeNsauan o sauan 1an
M 309 >95 <6.4 9fu. <6.8 afu. <6.1% <6.5%
M z4i05u 70-95 6.4—8.1 21u. 6.8—8.9 afu. 6.1-7.4% 6.5—-8.3%
M Fudien 30-69 8.2-9.7 a1u. 9.0-10.9 a5u. 7.5-8.6% 8.4-10.0%
M & 5-29 9.8-11.5 afw. 11.0-13.0 afu. 8.7-10.1% 10.1-11.9%
M Juav <5 >11.5 afu. >13.0 afu. >10.1% >11.9%
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dfanuziitdvisudiaya Running Dynamics #ivinall

d1daya running dynamics hilsng, Aaaunsaaasvin
AL uzinualle

o asadaulvinilainaaiiadnsaligiu running
dynamics, v alnsaiamu HRM-Tri
alnsalisBuwsan running dynamics §i & Adumiin
2AITUAA

* Jdudainsalia®u running dynamics Auainsal MARQ
dnA%y, TaavinauaALugin

* wintiaya running dynamics WaaILREAGUE
winily, asadauliwilainadnsalid@ugnainioe
waaUNINIU
we: ssagnaAuinmiauiivaadouasauns
Us1ngsznineAmaviIvvinidu Tealianunsaldeiuia
TenaugAduiiuas

ANIAFNTIOUL

msiaaussausiilumsdsufiuianinsathanuinauuay
vinanudinla ﬁanssumsﬂn*ﬁauLLazaussauzmsuﬁmm
AaLla nsiadasnistivinuneAanssunaulaanisldiaiag
Tadanmsiauilaanndaiianiairiasindnsnisieu

W lanuuaeninanideunuiuled nsiaaussausnis
fludnsenuandugaviivaiavindnsinisiiuinlawasiinas
power

asiszfiuwaildsumsiavuazaiusuuiag Firstbeat
gaududiayariniéiy, 1 Garmin.co.th/minisite/
runningscience

NUELK6): ’LumauusnmsﬂsymumamvluﬂaﬂLmur.nuﬂ
aﬂﬂsmmaams’(vmmvnmonanssu’tuanﬂaul,wmsﬂus
Lﬂﬂ)ﬂﬂﬂﬂiiﬂuuﬂ ANI213l

V02 max.: VO2 max. Aaifsunagednuaaandiau (iu
uaaam‘) dopaaNsanagysauTidafTaniuuasiiy
NUNMNANTTAULFIRAUDIAN

Predicted race times: ainsaluasaalinisussiiiu VO2
max. uagtnguwsuuaviayatiacaiihvinanailu
aswaviuiaadufuaniwanuudouseluilaafunas
Aot Nsaaaziuildeayinuiaaldiiadunisiindan
AmansansInsunIsuastuaIg

HRYV stress test: HRV (A1uuisisiunasdnsinisieiu
#11a) stress test davlditazasindnsnnistauimila
wuuAauiinanuay Garmin adnsalinanuuisisu
2asdasimsiduiiilauasaalunaizindefiutiodly
A1 3 Ui ‘fioLLamsuﬁummm‘%usﬂmﬂsmmaoam
mnesauda 1 g 100, uazazuuunaasudasind
sERUANNLATEAGTIATIAY

JdadrAadudNssaus: dadrdnsusussauy
(performance condition) aadaauilunisissifiuunuy
Baalninae 6 §9 20 uinagn1svinAanssu 1ag
snsagniinutasiiayafiafinasunsagdainde
MususTauzuaInatlusznItgtgNntnldanadnanssu
2avaas TeaulBaudaugawuuuBaainivasaadu
syauilaLuslalauadnnl

Functional threshold power (FTP): alnsaifilidiaya
TusIna °l°m|aaﬂmmnmsmomL'smul,wammﬂul,u
FTP uavaau dmsnmsammmnmu,uumm‘uu AL
gusastfiunsnagausuaILuzille

Lactate threshold: Lactate threshold giavlifia3asin
asmmsmum"mmnmsmmaﬂ lactate threshold
AaanfinduiianasaaBumiiandiasainesaii
adnsaluasnauinsydu lactate threshold zavaauine
nslddayadnsinisieiuiilawag pace

nstlanisudsifiausgussaus

asudaiauaussauzgniilatiiluadedu nenisude
Lmauamssauvﬂam'smaumﬂswn;]wumaﬂmmnanssumaa
ﬂmmsaﬁu momsummauamsnuvﬂswn;}mus“mwm
nilaAanssu visalanaiussansinaussausng, iy ns
dszifiu VO2 max. Tny

1 nad19 MENU
2 dan MsIaNI9E3sINAN > LIdtHaudNssaus
3 &anuileddan

AN505UNTIAIUTIAUL TR LA A TUR

ALENTR a9ATUEa Tulld gallaTaadnTuid adnsal
fusaesIAIuaaINLaumIlagese, uas lactate
threshold 2avaatlaadn TulihssnitevinniloAanssu wla
FuagAufivaas power Ndorusrndulandr, adnsaldunsa
»57a functional threshold power (FTP) aayanaussning
Aanssulalnadn Tulit

UNLILUG: aﬂnsaimsaaifné”mﬂmsm”uﬁﬂaa;oamLﬁaé”mﬂ
AsuihlazasnagenitAnee 13 tuldslWaglduasn e
LY

1 na@19 MENU

2 1dan AFIaNINAFIING > AU TULIG

3 danuilodidan

AIANANTIU LAzNIFIAUSANENA TN

AaEINsadudnanssy uarnsinlssaniniwainainsal
Garmin au 1 'ludvainsal MARQ vavaaulaaldiioyd
Garmin Connect 2adaa G9azvinliialnsaizasnaasriay
aja1uzmsaann°1ﬁonmuazmmuﬁausqmaaﬂm“l,muiush
floZiu datrvidu aaguNsatiuinnsidraadnsal Edge
waggaazidaafanssuLaInLarnsindaniagsINUY
adnsal MARQ zavqau

1 nad1y MENU
2 8an AFIANIVEZIINL > TrueUp

Wlanaudedalnsaluasaarfuaaninivu Aanssuage
waznsindssdnanawainadnsal Garmin auquasnaiay
Usnguuailnsal MARQ uavn et

Wanfunisiszifiu VO2 Max.

V02 max. Liutfminagegnuavaandiau ({Hufiaddas)
NaadusanalyaauIisailansuuaviiulnain
RUTTOUSFIFAUDIAML ViTANAIE 9, V02 max. Lﬂumsm
ﬁﬂ.laoammummmnaunﬁwuawmsmwu’tuﬂmvm”mn
V\ImLuawaaﬂmmwu ainsal MARQ maamsmsaomamﬂ
msmum’(amnmauawsau,unmmumanm‘lmmusmﬂu
"meauammsﬂsvmu V02 max. navaa alnsaifinis
dseifiu VO2 max. 1/|u,r;lnma‘mndmsnmswuaumsﬂu
INTELNU ﬂmmaawmauanwsamﬂm GPS wiatludnsanu
wianfitaas power miﬂowusmnu“tmmvmummquwu
ﬂjuﬂmaLﬂunm‘mmuuwuwammmsﬂsumu V02 max.
Nuiuein

uuainsal, n1sdseifiu VO2 max. ravaaudsingiilusia,
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A1aduNg, LA ILUUILUNIATTRR uulleyd Garmin
Connect 2a9AaL, AMEINNTARHAZIEaALRNLANALIAY
MsUseifiu VO2 max. uagaal, s7udv fitness age uavnal
6ae fitness age moam‘tﬁumﬁmmhﬂmLuamaaﬂmfﬂp
aLha"l,-SLflaL'17|tmf‘\“nﬂuﬁLﬂul,wmﬁmﬁuuazmqmaﬁu ia
Aaaaniavng, fithess age yavqauaINTaANRILID
aEuldl6

V02 Max.

M v

M Fidu

M Fudien 6

M 50 Awald
M Funo Wl

diaya VO2 max. laFun1siauiae FirstBeat nnsitasigu
V02 max. gniaesanlilaalafuanuduaanain The
Cooper Institute® éndutiayatiuiéiu, garanun (A715
wyvseauuInsgIu VO2 Max., ni1 53), wagluin www.
Cooperlnstitute.org

n1511A191/5214d1 VO2 Max. waammmnnﬁw

ﬂmannmumaonjsmsaamamswmsmum‘lamnﬂayau‘%a
wuuaautinannldunuduls vnnaadideldieiasina
dasnssiwinlanuuaianiinan, aadassInlguaziu
afualnsalvavaal (Msdvgiduiwasiiarauavaal, i
43)

swmsumsussifiuiiutudnnaiae, Taea Tus Wy
\&33 (m3ava1 L5 IWar Tduavaal, win 25), uaysadng
nstaum lagegauasaat (11569 Tzudnsin1sa uiala
2avA, i 25)

luaauusnalsziiuaiag bidagwiudiiin alnsaldasnis
‘tviaan“l,ﬂ'maaoa'msamwaLsuusm B AURNTTAULANTII
ARIAL

1 99na1vunivatnviias 10 unfi
2 wdeannTIvuadAN, Ldan fiufin
3 dan START tlatdaugnisindsz&néaiw

1511115152181 VO2 Max. zavaaiainnsilu
051U

aasuiAtidaclifiinas power uasiadasindnsinisiiu
M laanndafiansavuumenitinannldeusiudule dinas
power fiavgniugiuainsal MARQ uavaeu (7153uh
uzrasl5anauavaa, i 43) vinaaideldiesasia
aansisunlanuuaaniinan, aadasanulduayriug
Auailnsaiuavaal

smsumsssifiudiudiudnanaiae, WiaeaTus Wiy
\&33 (n156vA 1 L5 IWa g Ifruavqal, i1 25), Lagavdns
nsiuIlagegauasaas (11569 Twudns1n1560 Ui la

2avaa, ¥ 25) TueauwsnAldseifiuaiag lumaswiuen
16! aﬂnsmmaoms‘luaan“l,ﬂi]u'qnsmuaaomusamwa
Lszlu';mmnnaussﬂuumsﬂuansmuﬂamm

1 flushamnuusvgenaiauaciunaiatitviias 20
Ui

2 wdoannsilunasae, dan tiudin
3 &an START ialdaugnisindssanaain

n156 Predicted Race Times aavaa
dm%nmsivjsmﬁuﬁLtaiuahmm'/’iam, 11?16?091‘111]511/\1:«5&4:173:114
\&33 (msava1 /s IWas lduavhal, 1 25), uayaadng
s lagegauavna (n5avlvudnsiniseuiala
wavAa, i1 25)

ailnsaiuasnaild VO2max nsaaasiu (1Ag4un15
iszdiu VO2 Max., viin 18) waziseifnsindanuasno
Wadmuanaimsudetiuihuune alnsaiaginseu
‘umgamsﬂqausu’uaoamﬂunmumuﬁﬂmmwasuunm
AsuATuUNAInASLY

waadu: mnaafialasal Garmin inaimianias At
gnsatilaldorunaianiia Physio TrueUp divaaa i
alnsalzavaaudINsadudnanssy Usein uavdayaain
adnsaldu q (DudAanssy uasn1sialssdninin, nil 18)

1 anuihilauning, \dan UP w3a DOWN wiagdan
qusTAUY

2 &an START uialdaugnisinilss@ndnin

nanswasignaianisallizasnalsinganiuszeay
5K, 10K, endnu1s1say, waguisisay

wanaia: lusauusansssfivaragliaAasawiuen
1In adnsaldavnsiivsavanusaunautazausiie
AudussauznIsIvuaIAL

ey Training Effect

nansinausuianansenuuasianssuiifidanalsinuay
sussanwyvLauualsinuasna Nan1sinausussau
senIvAanssu iafanssuaiiuly Aruaswanisinavsy
ALANdY nansinausuagiasanntayadsying 1
wagiseitinnsinausuuadnninardnsnnisiiuzasiila
szazIRLALANNLdNdURaINANTTY

NamsﬂnLLa‘IsnﬂMamﬁmsmumaom‘ta WataAny
dindiufigeauzasnisaandidoniafidonasasussanIn
ualsfinuavnainiluatnels uayszyitnsaandidenia
Hufins¥nevidaliulsonansenusassFuaNsIanINLag
aaua’li aandauiifonadasnsiinaninfviald
lumsiluaawndvaandrdenia (EPOC) uadnau sxaulu
seuInvnNsaandidvniaagganlasldfuieuasanidy
:m‘ﬂuszémaulssﬂmwLLazﬁé’nmsﬂnmamm Asaaniay
meatdvaatiiaslussauihunadanisaaniiaunig
nAendasiuasnaIuu (>180 sec) dunadisdanisiu
waraualsiinuavaanazvinlvinanisidawalsinfddu

Training Effect aauiuuauuatlsinlddasiasiduimla
UarAIUET (Wia power) Lwanmum’m’mnsmamdawa
mammmmﬁmaaﬂmtwauamaanmmmmnwumaamﬂ
atn9'ls ﬂm"LmuMuamewunnwamaauauuaisnnma
EPOC u,auﬂsummmananﬁu intervals aadmNULENL UG
#vinih 10 89 120 mmdawaﬂsvmnmnﬂsziﬂﬁuamomﬂ
samnudInsamvtautalsinuasnuargInaliiio
AsWeIuN Training Effect &nsunauuaisiinie
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ﬁug‘mmauauug‘i‘sﬁn: ANURINTaURIAMTIUNITTNEN
AN 9 laatnvdiaaie 10 de 120 Juni
Tusgaulunang msaswwusmu dhusunisilnuau
walsfinfienndiu stunmmuamaaﬂmmmuﬂh 9
Auszau lactate ihunate aalianusAg Tusening
Aanssuiitilasnenaiiaig

aussauzynvnauualsia: Aadafiidoianuauisang
ag'laluszeugoda 30 89 120 Jundi ihwinauasna
TuseninvAanssufidawmunmnusinsazasnatlundn
LASLHHANEUNTALRARN

wazAdsuuutauwalsia: ma”omaﬂﬁﬂmmmmﬁﬂé
Tuseeiugoga 5 89 15 3unil msaanmaomuﬂsummu
asmadaudaulueadszunlsanuasnduiia

ualstiailudn: mmwu;mm*viwﬁan'ssmammtﬂu&"aa
e uazhaliaauinsyiudussanwaaslaauas
W laaazAdvaanidvnadudniias

Auguualsiia: mlmwmmuv‘i'lﬁanssmammimmaé‘iﬂ
uazahalvinafussaudgussanwaasdaauaziiila
aaugAtavaaniianaluilaqiiu

Fourzaavualsiia: Aanssu pace vavna tilugilassa
agnatieIna agalinaiauIsTAudNTIaNINLAY
dasauaziilanagindvaanaianie

dndrAauavuaisia: ANUWeNLNVinARNTIUADIAALLTY
dudiu agaralvinauiieuun lactate threshold uavqo

uaisiia VO2 max.: anuwenguiufanssuuagnal
Aavizansasuaraaldiiaigenii lactate threshold
flaqffuzasaa halvinaiauinsaiaasiu VO2 max
ADIA U

ﬂmmmsaLﬁuwan']ls’v’]nl,l,a‘isﬁml,azwamsﬂnupuua‘isﬁﬂ
Hulasddayatduntisluniinaanisfinuavaauiiansia
A2UMLAUVDIAUARAAAINTTU

Training dszia2minne  dsiauamiinig
aGITE] - -
Effect uaisiin wauualsiin
. 211 0.0 o . . .
(] - laifialse e Taifialsy e
99 0.9
— N 1.0 . . . .
[ | . iszTanuidnias | Uszlamiidndias
69 1.9
o o Shruaunals
1N 2.0 |[Famualsin -
[ ] ~ - finflausuas
8929 |faudguavnon
Aol
. - Weuwauwals
a1n 3.0 |Wenuiwalsin o o
[ ] ~ o finflausuas
fiv3.9 |Aauxsuavnon
Aol
Wonuuwalsiin - | Weiuwauuals
N 4.0 |, o o
| 2949 WAauguasaar  |dnieluduasg
’ ag19u1n AOLAEINININ
wintAulduay | wilatAulduay
anafludussia | aradludussa
[ ] 5.0 o . o .
winbifinadn | winlidinaidn
Autiaowa Autitaowa

wAlulad training effect Yauuazaduauulan
Firstbeat Technologies Ltd. &msudiayatiuiéiy, 1

www.firstbeat.com

anuulsisruaasansinsiauiinlanarszeiu
ANMULASER

ssé\”ymmLﬂ%umﬂuwaﬁ'"l,rﬁmnmsﬁwmsmmaaﬂmums
fiunen unarauui alnsal MARQ agitasziainu
wilsisusasdasnisidiuaasiilatiiassumnuaian
Taasinzasaa Msiadan AMsuaunay TAwuINIT Uay
ANuLATaa Iaan lliindiudenasianisisuagiinde
thsvduaMuedanagil 1 89 100 Taef 1 Aazeuy
anuedaasunauag 100 usgaruzanupdaagoun

n15gaIuslsisiuaavansinisisiuiil lasasseeu
AINIATLAUDIA O

oo S v

ﬂmaunmumaolﬁm"ﬂéaoma"mwmsw"mﬁﬂmmumm
uihanuay Garmin AaUNAMAINITANTEAUANULATLR
nnanuulsnurasdaasinsiauila (HRV) aasaals,
AndaYRINLATas TR NS U lauasdudfualnsal
wavaaufau (Msdugiduivasisarauavaa, v 43)

dauwuziin: Garmin wuzinliaaiassiuamnuasanuag
aanlszananaidadunazaaldaauludafunaiu

1 windufly, t8an START > 1iAu > HRV Stress Liatfiu
wadanuiazaalddesianisuail

2 &an taf vlainualdnaridnlulusanisild
Uszanuavnanl

3 anuthilaurilan, L&an START > HRV Stress >
START

4 fufl9 9, LazKauAxaUIY 3 U

A2INAAAUIANTIOUL
luzasiinaauAanssuaasan, L2y M1sIensanisily

Anseny, aagulitidaindaduanssaus (performance
condition) 31A31¢Y pace, das1NsLEURITR, LazAU
ﬁuttﬂsmaoé“m'lmsl,s"mﬁﬂwammﬁaﬁ‘m‘rsﬂsm‘jumao
AaNussalunsuaavaanuavaauuizaa lnidiagn
Wauduszduflauainmadauasnn doiluainisides
wundavtutlasiduduuuZaalmilaglssunaainnis

dsuifiu VO2 max. ugiuuasae

ArdiadnAasusanssausiizieain -20 §9 +20 navann 6
flv 20 uiiusnuasAanssuuadna, adnsalugnIAsLUY
AdaINARGIURNITAUY ﬂnﬁaathql,ﬁu AZLUUADY +5
winaanunaalawnkay, aadiy, uazausadvnsailu
Fnsenu'léd aaudnsaindaindaduaussausiiunde
ﬁao‘uaua“l,ﬂuwuo‘luumqam‘sﬂmﬂawaoﬂmwams
A5ITUANUFINTOARIAUARDATIARNTTH Ta ARG
sussaugdosunsailudvetiuasseduanuilandn, i
ngwamom‘iumaumﬂmmmsﬂnqjammsa’ﬂuansmu
AU

UNEIUA: aﬂnsmsﬁaams’lﬁ‘%au%aﬂuﬁnsmuaaommau
wsauﬂuLmaomam'm'mmum‘lmwa’(u”l,mmsﬂswmu
V02 max. fiusiuen wazidausidmsuanuaansalunisde
mams’ﬂuansmumaonm (mﬂanumﬁlﬁ'mu V02 Max.,
111 18)

15022 I1ANGIUANTIAUADIA U

o S v

ﬂmaunmumaomsmsaomams’mmsmum‘haa‘mﬁaﬁaﬁa
wuyAaUtinanilderusindule

1 fin anwanssaus lldowiinaadiaya (2152050u6v
uinaazaya, v 35)

2 aanlPevdailudnsenuniiesay
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“avaAA 6 8y 20 Ui, dadrdasudussausuadnanl
157104

3 Laau”l,ﬂmv\maamauaLwammamnmmuammu“waa
ﬂmmaammswmamsﬂuansmu

Lactate Threshold

Lactate threshold #amudindiunasnaisaandideniad
4iv lactate (hsauansin) Guazanlunszuaidan ‘lums‘m
fifluseduiignilseifiuuasmnunenenumuia pace wainde
1adorAuninnawd, anudiasdGuinduludanisedu
dusuiindefifilssaunisal, inewaifiiAnduiiyszuo 90%
2a9anMsLEUINTAgugauaInINLLY LaLTEiNg pace
2a9Msuay 10k uazandwunsisau amduindenadly,

@1 lactate threshold WniAadiutiiasinii 90% wavdna
AMseuwnlagegn Nsnsuan lactate threshold aavaen
shunsathalinadadulaldnastindannidnualvunsa
alafimsuanduautaslussninenisuavdu

dhmaunsuan lactate threshold zavdnsinisueiuila
2a9a e, AdusailaulilunisavanTusiWdglduasnm
(msavTerudnsinsieuir lavavaal, 111 25)

o o 0 A g
n15vinN1suadaunINA LUz UNNa11A Lactate
Threshold uavaas

oo & v

ﬂmamnmumao‘lmmaomamswmsmuﬁﬂmmnmm
uinanuay Garmin naumqmmmmmLuum*smmaaumu
ALuglle, andiasantAIadindnsnissiuilanasiy
afualnsaluavaanau (msdvgiduwaslsarauavaal,
111 43)
ailnsaifilidayalus el duasnaainnisdariusn
Buwaznsisziiu VO2 max. aasqauiialsadfiu lactate
threshold 2avaat ansalazasradu lactate threshold
2a9A a6 1wiTRszrIneMsIenaNuLdudugvadng
sgingNansaudansauiila

Aanuiii: aﬂnmirﬁaomi‘lﬁﬁ‘ioaaqmmanw%auLﬂ“s'aai’m
gasnsiaumrlanuuaevinaniialiladidansiniseu
Wlagegauaznisisuifiu VO2 max. Nusiuen wnnaeudl
fayndiannnsdsyiiiu lactate threshold, aavanm1dns
MTLEUADINI TRAFIFAUDIAAURIGI A UL

1 nnuniihilaurilnn, Ldan START

2 BanuiioAanssunisionatoude
iaeld GPS wanismadauliiiasadu

3 naA1e MENU

4 {an n1silnafau > nnsnmasau Lactate Threshold
MNALULUN

5 Buiadaddunan, wazlfifiaudinuginuuniinaa

uﬁoawnﬁnmt‘éunwsﬁawaaﬂm alnsaluanvdIIIA
qu,madlu v, uazdayadanasiauiila
flaqiiu ‘vma'uammﬂ’nngmumamsmmaamafsa
suysal

6 BAIANNTIAUNARALMINATLULULRTARY, UEALATAY
Junauaziufinianssu

winfiilunissediu lactate threshold a¥susnaas
Ao, alnsalifiaulviqauddianltudnsinisiauimila
1audvdu lactate threshold aavdnsiAsiciuilauag
Ao §nsunsdsyiiuneay lactate threshold vy,
alnsalifaulvinauaansuviadfjidgsnisseiiiu

A1sunnsUdsaiiu FTP aavaen

Aaufinaaansalénisuseiiu functional threshold
power (FTP) uavaal, ALGRITLALAZAITAEATINTLAU
Mlanvuaianinanuasiivnas power Auadnsaizasqa
(msdugiduwasianauavaa, 111 43), LarAUADINT
Asiszfiu VO2 max. navaaufau (71511a71515euilu VO2
Max. zavaasarnnrsiluinseny, v 19)
alnsallidayatusvaglduasnaainnisaoaiusnidy
uaznsusziiu VO2 max. aavqaiiadssiiu FTP uasna
aUnsalazasIadual FTP aavqaissuinisiiunanudu
duguuassiguansandnsInstauilauay power

1 8an UP vi3a DOWN iagianaussaus
2 &an START atdaugnisinilssangain

asdsafiu FTP zavaaudlsingiiluniledriigniaiilu
TaddafTaniu, power dnauadnailuing, uay
ISR TN e lo b ok

M 500 tanLiean
M &ihdu JGEnY
W Fudien 3

M g4y Awald
M sung wel

dvsuiiayaliudy, gaanuln (A1suivsedy FTR
111 53)
UHEILUG: Lﬁ'ammﬁoLﬁauamsau;uﬁo‘tﬁﬂmmmﬁa
FTP Tn, aauanunsatdan aausu tladuiin FTP Tny,
w3a Ugas thalAyu FTP laytiuuavaali (n1sdanis
wIvshausgussaus, i1 18)
A1sanilun1snasau FTP
Aauflnausnansasifiunisnagauiiama functional
threshold power (FTP) aavaal, AgdiadduaLATasindana
asswnlanuuaaniinanuazitnas power fugilnsal
wavaan (Msdugiduizasliaavavaa, i 43), Ly
AGaYIATssEliu VO2 max. uavatufau (115911175
Usaifiu VO2 Max. uavasiainnsiiudnseny, win 19)
uuNaLie: Nsnesau FTP Lﬂunsmammmmumﬂ
nasvana 30 iiauaiaauysal idanidunefiiutal
”Lmu,aws'mLsuumammmﬂ“i,uﬂmmu'rsaﬂumﬂn'laoﬂtﬁu
fuatnvsiaua, AdnadunsagauiuIal
1 nuihileuniln, \dan START
\BanuileAanssunisiiudnseu
naR1y MENU
18an n1silnaiau > FTP Guided Test
MeNAIL U LUKIIRE
ndnfinausuiiuinsauuasna, alnsalugavdiv
natuwdazdy, ihwing, uazdaya power a3ty
nwilviiamnuilsngduliiantsnedautasaguysal
6 wAIANAAUNAFaLMNAILULINLETAEY, Wigan1i
AULRSFA, MEALATAYTULIRLRTUTANARNTTY
@A FTP ﬂaoﬂmﬂsmgLﬂuuuommnmmﬂumma
Alan5u, power Landnauadnaiiuing, uazuils
FALAUILUNNATIAS

7 Rannilvsilan:

a b~ WD
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nnunihilaunilal, nadne MENU
t8an urlAn
\&an UP w%a DOWN lunisidauguiinaauninnan
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4 \Fanwnilodadan: )
- adeAunfndunaisiuluaionsn tdan dean
A AU, '
+ fudnunfdmIunaisIuiuGy Lian START >
N uilnAuan.

5 ilautian
6 Ldan MENU > fiufiniadasiuan

auiv uriln¥unan
1T nnuniihileuidnn, nadie MENU
t8an ulAn
\&an UP w%a DOWN lunisidauguiinaaunilnan
naA19 START
tRanurffndunan
t8an MENU > au

b, WD

A1sTadurilnr3uan

1 annuihilauln, ne@1g MENU
2 ’an uilnn

3 dan UP w3a DOWN lunisidauguiinaaunfiniviga
LA

4 nam19 START
\&an START wiaBuiaiadiunan
6 &an LAP iia3aasniaiasiuniai lap @

a

ez (0:32
wp1 (02877

NAULIUIAMNMAUNRT @ denidvLiuag
7 &an STOP ianaaiadasiuiianiiog
8 Ranufladdan:
+ Fudaviounnnduiian \dan DOWN
© NUMUNTAINIAN lap Ltian MENU > nuniu
« fuinnarluunfinnganaiuianssu dan
MENU > {iuiin fianssu.
« WaaannnunANngaIal tian MENU > 1&@5adu

ASANTZUAIMLEANEY 9

ﬂmmmsmmmnmﬂaaﬂumaﬁu‘lu’i*ﬁunmtﬁmﬁu
A9 9 TwdAanTaunamadanlé aasunsatinlade 4
TgunaINIeLEan

vunenue: aaaradfludasiidantaunaimadanty
floglian
1 nauniihileufdnn, nadne MENU
2 &an udAn
3 1&an UP v¥a DOWN lunsidauguiinaalauan
4 \danufledafan: )
« saTaunailuasousn lian dearTduIan >

Winlaiu . .
o Tunssva TziuIRILANLAN LAan START > AN
Taiu

5 @annivTaunan
6 winanilu Wildeudalau

ANSUINY

N5 LAY ALAZANSBUAUNISUINNY
1 éiveisiiv Man Overboard
ALEINsaNAATY BACK iiatiufinstunieilagiiuuasao

ludunisauania (MOB) LALBNEAUNTINMISA TUITH
Una9NUY

Aaunihilaunilan, Lldan START > ¥nne > MOB
Aaga dayanisiinivilsing dayanisiiniilsing

AslunncInKiUY IR
ﬂzummsmjuﬂnmLmuoﬂaaﬁumaoamﬁammonﬁu“l,ﬂ
frasinunustulunmeanaele

1 an@19 LIGHT

2 dan 9

3 viheuAnusinuuniinea

AsuAlasuvdetiuinlizasae

AEINsaaunesureRTuin'ly, viaudluda, svéu
ANUFY, tazdayasiiunue'le
1 anauntihilaunilan, 1&an START > Unne > Liuiin
s
2 Banuiiosrunieiuin'li
3 BanuilafmidaniiauAlasuviig

A5 Project 1ily Waypoint

ﬂmmujmahwﬁamLmuﬂmi'iﬂums project 5¥a1¥119
wazwuznsusilagiuuasnalddonilosinunua v
16
1 wiasuily, \dan START > win > Project Wpt. 1ia
tAWuwail project waypoint 1ufosansuaild

2 dan 1 vlaiunaldonaridinlllusanisiils
Uszanuavnal

aunihilaunilan, LlAan START > Project Wpt.
\8an UP w3a DOWN iladeaifnaisioniin
naA19 START
\#an DOWN wiaidanmiranisin
\dan UP iiailausvaznne

8 L&an START Liatiufin
waypoint 7ign project lignifufinwsaudaEudu

N~ o g b~ w

Asnvldévyanunaldalranie
aawsusalialnsaluasnaudiainmellgnieaaning
darannraldeanunvilenasa’la

1 anautihilaunlan, 1&an START > dnv

2 Banuilovanansy

N15UINY
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3 pauduassanmsuiaiauuuninaaialdannileqn
nungdananieg

4 {an YN
dayanisinmelanng
5 1dan START aB3udunistinnig

Astnvldéivansaula

o aa

vnmlauatmummmmnuaﬂnm‘imagamﬁamau‘tasmaq
e, aardsalmvlldatnaliule

1 anaunthilaundlnn, Ldan START

2 &annilefanssu

3 nam1y MENU

4 &an AU > eaula, uasdanuiionunans

s1ansuadIndulacg 9 aglndsumisilaatiunag
aaldsngiuun

5 windndly, \Ranuiledudan:
+ RadumInddunilosunienenedy, tian duim
1nq, uastdannuiivsinniug
. iaduvnilsanaulasuiia, dan aunmfia ilau
wilofia, ldan Aurnlng, uavidannilosiumie

6 Lﬁanuﬁoqmau‘lamnwamsﬁum

7 &an dane
dayanisiinivdsing

8 &an START wilaBudunnimg

ndula

amau‘tqﬁaamuﬁﬁﬂmmawndwﬁﬂsv’iwﬂm‘éamau"h c[o]
au‘laﬂmmL'smmuvimmvmu,a“mmiaswamumumsmu

yadaifludfiansne 9 19 1 ganfiudansingiy, 51ua1uns,
TN, WRLRATULULTANET 9

Asasvuazldenuuilnasauuainsaiuas
12131}
1 anauiihileaunfdnn, Ll&an START > ¥ianv > tdune >
A519Tuai
flauniloftagvsunasa, wazidan
\dan AN WU
W@anuiladidan
winanily, vindhfunaui 3 uay 4
LlRan 185 > auAass
dayanisiinivdsng
7 &an START ia3udunsiimie

S b WN

AsasvLauUNI Nl

adnsald@unsasgividumeldnduinadidussasniensey
waLANIILaINITUINIY LA

1 aannihilauridn, Ldan START

alnsalasvladivaumasad aanaunsatian DOWN
Wagrasawmiaiule

7 \&an START iatdannilonasa

8 Ranufloddan:

. Lwatsumumsuwmo 1Ran e

. Lwamasanuu,wumu,aumaumamuwum 1dan
u,qmm 5

. Lﬁammmsﬂuaoﬁuﬁm‘luﬁaéa, \dan 1dueia
mm

. agudanAiszduanugenadnasy, dan Tus s
SLAUAMNY

n151in19eaa Sight *N Go

aawsnsatigunsalliindlsingiaginaaany, wuai
LA, RanfdnIy, uazitnielildeingiule
1 anauntihilaunilan, 1&an START > v > Sight 'N
Go

2 dduuurasnfinldiviieina, uazidan START
fiayanisiimelsing

3 1&an START taBudun1I5UINY

AsUInvldiivaniBusuuasnarsriiing
fianssu

AEINsANMINAL LS Eusiu flxqduaasaa
Aanssunuuiludueseniallanuduneiaaiune
Aadutitddimwigdnsuianssunlyd GPS
1 sewingvimileAanssy, \dan START > adulilaaEu
2 Lﬁaquﬁoﬁuf\iaﬂ: ‘

- waihnendulddeaadudunasfanssuuag
AAULEUNIIN AL TALGUNIINIUNLAD, LRan
TracBack

. vnnﬂm"l,unu,wummaosumamao‘tvjmsmuumau
1/1'10Lﬂu|,auma Lldan wdunie Lwammonau"l,ﬂm
nBudunasAansTuaasnaiuniodunse

. vnnﬂm"l,u"lmﬁmsmuuﬂLaumatﬂutaumsa L8an
wdune Lwam‘manau"lﬂmamsmuﬂaonansm
waaﬂmimﬂms‘lﬂmsumwuumam -fia-l8en

sunuvilayiuaasaar @, track Lﬁar‘?\mmu @, uaLan
wingdaranvuasaa @ dsinguutaun

'
=

Asttnvldéivyaiauduuaas Aanssungn

2 18an 39 v3a §nseu oo v
) tuinnly

3 naa1y MENU . e _ y

4 \Aan ArstAve > easauuuliln &y AaEsainaulldeyaiuduuay Aanssungn

V ( Turin13 Tuwuuduasendallaudunenaaiunig
5 flaussazmenuuasnasa AadutRdfiawizdmsuAanssunlid GPS
6 18anulisiaiilyl 1 8an START > 1119 > Aanssu
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2 BanuileAanssu
3 dan nduldaazu > 1 {unn

astiRameuuLdmaaimhananimelldge
Buduaashanssunduinliaganasaaldninaoll
wnuffsasiuvdamdeldnmsivuadunmoiluidu
2bN] vmoLauﬂswnguuuwummnmtmuoﬂaauumaomm
nilfeanaBuduaasianssuiituiinliangavnaalai'lé
tdinsinmailudunse
UULWR: AEINITAGNATaYT U A LR aila AU
TadnsaiannnuanarldTuuaurinn

4 \§an DOWN wiagquiuiia (hidané) anastilaldoan
BuAuuaIAL
anasilildoaaBudunasno

ﬂ'l‘i‘l)if.!ﬁﬂ'liﬁ'wl'l\‘l

1 szmwﬁmﬁaﬁanssu, nanm19 MENU
2 Aan nyan1suInNIe

WU

alnsalzaspanwianduunuiiens 4 Agndindousiare
nihuassnusaugavdayaunui Garmin lanaralssian,
Tlddvduiuanuguniuglidssinaduasandulacie 9 v
aglnaAag

A Ltammtmuwammuuuwuﬁ Lﬁ'aamm.ﬁamma"lﬂﬁo
AauuadaIEN, IWUNIvAaIAUgAYILATAIUNNHGIE
UHILFULULHUT

|
NSQUANUTN
1 BuvihuileAanssunatounis
2 &an UP w3a DOWN fialdauluniinaaunud

3 naA1Y MENU, LLavtﬁanuﬁamLﬁan

. Lwataaumawmmum Hhh Laaulqju
mal,l,u'"u'\ ﬂmmmsmaaﬂ START fiagdusening
asidaudiuuaray, Msidaudiawazuin, wIan1TYu
16 aaugusanadng START Lwataanammmﬂimu
Ls{unwnmm"l,ﬂ .

« agandulanay waypoint 619 9 NaglndtAey,
LlRaN saUaIAU

nstiufinvidanistinnelddivuiivenitivuy
|
WNUN

ﬂzummsaLz‘\iansinmuommﬁnuuwuﬁ AEINNTaLUTA
sfuntsnIarauaunsinnie ldfesinunualu'lé

1 Aukuf, nad1e MENU
2 &an dau/au
ASAILANLAZANINLINUTINUULHUT

3 Wauuavguunuiiiialvisinunislilagasonarelu
ANLN

4 naA19 START LﬁaLﬁaﬂamﬁuamimﬂmnmm
5 winanily, W@anuilanaulafiagindideg
6 Sanwflodidan:
* waBumsinme T dednuniy, ldan e
* afurinduniy, Lian dunnduniie
« agiayalAmAusiuniy, LAan Watsadaya

AstIIAMIuAaLENLISaUGIRY

ﬂmmmsn‘lﬂmmannmaumamwammo"lﬂuoamau’ta
LAY waypoint 619 9 mau‘lnamm"l,m

RULILUG: wauagmummmmmuua‘ﬂnsdﬂaaﬂmsﬁaoﬁam
sgulasuagaaiaiiinielyle

1 3nAuNuf, nad1e MENU
2 8an sausiinuy

lamauugadaadulatay waypoint 619 9 Usaaguu
WNUTA

3 1&an UP w3a DOWN fialalaviudesruuasumui
4 an STOP

samsaaaulauas waypoint 619 4 Tudiuzasuwnudii
an'la'larvilidsngauun
5 &an STOP iiaidannilesnumniio
6 (danniladidan:
. LWEIL‘S?Jﬂ'I‘Su'\‘Vn\‘JVLﬂEIGGnLLMu\‘] Laan e
. Lwammwuanuuwum \dan ueud
 iatiufinsiuni, dan tiufineunie
« Nagdayatnendusiuniy, lian Waisadaya
viune
allnsaifiduiduuusuuauniandianslsuiay
S0 TuTR Aauanlifuazsldnwaiuagduialdaullan
Aanssuaavna, 1131 GPS gattlatderunia’ly, uagliin
AV lldeaninadaianmensali aaauise
waanunsasadinfadianuiad'le (nssvandudia, ¥in

40) wiadlansderduidacienais, asaunsaidan
START ann3aniduiia’le

13293AANFIUAZIATDIIAAINNNADAA

aﬂnsams"nanmum‘%hﬁmm'mmua wwiasinAunA
a1mAnaly alnsalnunudayanUFILaTAINGY
athusiaiiias, Gowsiadlulnualsendandenu wiasin
mmqouamszmummqaimﬂ;J'szmmmaoammmaao
Aunsilaaunlasnnueu 1r3asinAunAaINALERY
fiayanNunaaINALIAZaNTAa19BIAUSEFUANNFIAIT
‘i'iaLﬂ'saomm'mao"lmanﬂsnme”l,';msm (msdoAnAsag
Tanugo, nih 41) Lwanjmmsmmmsaommmamsa
Lﬂsaomm'\unmmmﬂamosmvs‘; L8an START ann3an
wWiasiaAugIrIaLA3asinANAAaINA

Us236

ﬂsumsmmmauanm TSN, LLﬂE\]a‘i pace WiaANUL
LQE\]EI Iap, u,awuauaL*ﬁumasma'mmmmnmamn

nuULU6: maumr;ummawaoaﬁnsmmuum, maagaﬁ

Usei6
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winganasnmuazgnLdauiiy

A5 Taflsei6
syiafiAanssunauniing @ Anaulduiinliuualnsal
AL

1 anaunthilaunlan, nadne MENU

2 8an U536 > Aanssu

3 &anuileAanssy

4 Laanuuomtaan

. Lwamlaumwmmmnmnunanssu 1dan Aéi6
‘n\jvmm .

* tNaguansznuashanssunidavalsinuazuauua
sinflaiuguasna, Ldan Training Effect (142274
Training Effect, i1 19)

« Wagnarravaalunaaslaudnnseuinla,
dan Adayarirlaeiu (nsgriarvavearluunag
Terudnsin1seuiala, 1 34) ,

« atdannile lap uasqiiayatiutduiafuunsag
lap, \dan Laps .

. LﬁaLa‘\ianLeummsaanﬁ’mé”onmu.ax@m’auatﬁmﬁu
WmAuudaziae, Llian ida

« agAaNTTULULKUT, 1Ban weud

. aauAanssuiiidany, \dan au

ssiaiiacgsadase
alnsaluavaanfussliasslasaiaasinuasfanssu'ly,
Tlddeszaene, nad, wAra3, wasdayaadnsailasy
Taa5u alnsaiuadnadnandiayafianssud I nsunsay
intusafiuazasiddsu alviaausuisaldaauiiay
AanssunsilndaunlndidavAunasfinaiuitnalauxiu
Asldauldanainaluu dseitnsuldausulilfeseas
MY, IR, AMULTILRAL, LRZLARDS
AsaAavntTunaazriguinsinisicuiinla

nMsgnatuasaaluksayigudnsInIseuiI laguisadae
Tiaadsuanuvdinduuasnisiindanzasnanle

1T nauniihileufdnn, nadie MENU
2 &an U536 > Aanssu

3 &anuileAanssy

4 Ran Aayaridlasu

SRy ANIUNG
ALEINsagsTasMazaN uasdayanaigniiuinly
floadnsaiuasnalle

1 anthileuridnn, nad1e MENU

2 1&an Usedk > vivniua

3 wnaudly, WanuiieAanssu

4 Banuiledidaniagranunadlavivianaiau

Aslade3avinssas
m‘%'aoimzuzlmaﬁuﬁﬂszﬂzmoﬁLﬁuma HuIviug, sedu
ANMNFIIUN L, uaztianludanssuiaadnlulic

1 nunihilaurdn, na@1s MENU

2 &an Uszd6 > vivvium > 1e3avinstay

3 &an UP vi¥a DOWN iaguasinzadia’adinseasnig

Asaulssia

1 anaunthilaunlan, na@1e MENU
2 &an Use36 > dndan
3 danuiledidan: . )
© Ran auNAAINTIN LINBALAANTTUNIRUAIN

Useih .

* an Fidanouun o daseasnionasnainy
NINUA
vunaia: Lifinnsaudanssula q Aldgaiiudin'ls
wan

n1susuuevalnsaiaavnal

n1sBvaAaNssunazuail

asevAnua iz linanlsuudeudasuaddanssui
gnluaalidvninlaTaaduatduainudasnisuadnal
fadvidu aasansaliuudsnindayasie 9 uazilae
livunasuiiinsiiiauuaznsindansg 9 A15eaeT
enuaana Lifililddrnsunnissianfanssu

naA19 MENU, Llean uand, WdanuileAanssy, uazidan
ANTHIAIAANTINGY 9

szagnn 3D: muamsuumwf/’iLﬁumumuéwaommimu
ms‘l?jn'lsl,ﬂauuu,ﬂ AITTHUANNFIUDIAMUATATT
wwaauAwwInuwiilafuduuasao

A27Ut57 3D: AwnatrnuhHaavaalaalinig
Lﬂaﬂuuﬂmsymnmmawammuaymsmaaumum
smmuawumumaaﬂm (A ruagszaenv 30, viin
37)

dasuiu: mmamnuudmsmma"nanssmwamus“mw
n:mssu’tmmmaaml,uuau

AsLdau: duAAsLiiaunisiindiauvianistinniedinsuy
finnssu

Auto Climb: 1halviadnsalasaiunisldauniassedu

ANugTaadaTusiddransldesasiamnugenialu
Auto Lap: deAdatdansne q dmsuqaauiid Auto Lap
(Auto Lap, w11 36)
Auto Pause: fodailnsailvinaanisiiuiindayaiiana

ngansidaulmiviiadianaanmiuiiasining
szu'ld (msidalidiviu Auto Pause, nii 37)

Auto Run: 2halviainsainsiadusaudilaadnluditiee
Mslduasinadnuseniatu

WaudaTusia: halinadauguinaadayafanssy
WanualdTaadnTuidseninefieiadiunaidas
vinouag (n1512f Auto Scroll, w11 37)

dadaTudit: halvalnsalBuuarvgaiznnisaanindy
Mataadn Tuiidsyingdanssunsinanuudowse'lé

ARund9: s dRundsdvsuusazianssulvidugen
wiagun

ClimbPro: L&adHa1iiinaanIsILNULRTAITATIARALAT
fluragAatdvuiing

nsiiunaaudeBduay; an1svitueiasiunaiaa
nava1 s intervals aavn1sinenih Tussy

wiaadaya: helinalfuuseninadayauaziiy

34
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wihadayalunidrnsuianssu'lé (mstsvuavniiaag
Zdaya, ¥ 35)

szazlasl: doAszasinamdafignnaduinelalunns
lasAzasaa szrignsiaunasn

uAla duiin: Malinasunsadiuiviindeldludedn
Asaandiavnia Tuseninvfanssunisiinaundonsd
WIaAshila

GPS: duA TnuadmFuianduana GPS Taansldie
\8an GPS + GLONASS w3a GPS + GALILEO 2hefiu
ammuu“luamwu,maaummmuuaumummm
Tunisuenunus nslyd GPS uazaAaNdusINAY
anaananguuaLaaNNnINNsldiasdIldan GPS
LN
asliddldan UltraTrac duiinaanisfiaauuazdaya
\HularasBivaaase (UltraTrac, i1 37)

1] Lap: 2halvinauanansatiufinudle lap wdanilan1swn
FEUINNAANTTULG

fanilu: Ranilusng 9 serirefanssuladdlaiaiiia
flasAulilvnailluiaalilaaela

WU AUAIANTALLAIAISUEAIHAR IS LUTNAataya
WHUNEINTUAINTIU (MI15AVA A UTIAINTTN, 111171 36)

a P ° ' o o H ol o
132982191 LRULR e v msaiLEuatiata v
aatlsuilseaussausuavnalnansilindau cadence

a2 &L

Ay, a9, vizasinauatiu (n1sldiadaviani
Fun2e, 1 6)

uaInzia; deAalnsaliialivmiianniavia
STUVTRANNSILAYIZALUY

AUAATE: HIAIANNEMFITIE T UATI eI luase

nattiunaaudvlscuiiawaseu: FoAddantaiu
aaguaviialszudanadvua niuianssuaenan
(msavamrianinaaiatsevananavoiy, wii 38)

naINswIAAa: godaTuaaandvnaunisuzvizaly
(UAY

a & 4 a

wasuda: dediadanssu

ai1: (laldudanvingrdusuAanssuiadalase
fMaatnaLdu ﬂmmm'sawmtaanumwsnnqnssu
619 9 Arudenislfsunatanss, iunisinetiiuay
39

WABudY: thalvinaFidanisdoriAanssusdo q 16

ASAUALAUNIY: fAIANNTaLEINTLANTAUIALLEY
NWRNTUAINTTUGINRN (11569AI1NITAIUALETY
119, 1111 36)

ASTiune: dausatlanisvinounistiundudaTusiaia
AaBuduaansaunadw dlRanauanaudlin
nullanainaannilesay

ASUAILEDULLNLNUG: latlderunsdauiuiolvine
nudvntuuaNnA1aelnad

Astiaeuads: LHan1svitunsiaeuaddfianids
taunaan

n1sasaduaiasn: lansldunsesaduaiagn
grudunisineninlussy

nswdaou: waldeunisildaudnsuianssuiadalase

Asd3uusviiinaadaya
AALEINSAUERY, day, uastldsuadiaviuaviiannuas

fhaadayasdniuusasianssu’la
1 nad1y MENU
2 dan uawd
3 fanfAanssuLiiadiuuss
4 \HannseeA1Aanssy
5 dan uin[azaya
6 danuilontihaadayaiialiuuss
7 danuflodadan:
+ 18an weau [ialsuduudasdiayasig q uu
wihaadaya . .
- WanulsAladiiauldaudayaninng ludlad
« 18an BavarsuTua tiatldausiunivuasniinaa
dayalugil
+ 18an au tWaauninadayaaananngil
8 wnauily, dan AN Waiuuiloniinaadayatyl
flogl
ﬂmmm'sawaummaamauammuumao wIaLan
nilszasniinaadayasing q Agadivualiarenii

nMsnuNu Ml tivuiivAanssu

aadusatANLNuN T feguvitinaadiayag1viunie
Aanssu'le

1 nad1y MENU

2 dan wand

3 danAanssutiadiuuss

4 \dannms@ar1Aanssu

5 dan wihaadaya > Wiyl > uxuil

AsuAdLHaY

ﬂzummsammsmauaimsmmavnanssuvlm sﬁ'ammsa
mﬂ‘luﬂmﬂmjau‘mmm‘mmﬂmmuao WialinaIu
aszninfognIwuIndaNaAn, uazsiat1nelly
aviunadatanvzasnald nstiiauunvadnofilnlyg
dhusuueAanssurinigu insihiausindssian: nsikiau
wgnNsal, NsLiaussay, waynsiiiaugl

AsLHaUALIUN: msmauanummomauﬂmﬂsamm a
Guriidluntlea1iaigas a1y aauaunsa
aﬂnim‘f,mmauﬂmmaﬂmmﬂasumnﬂnuawsun"b"l,s"\

ASLfiausTay: NsLfiausyes LLaquﬂmmmLmaumam
aﬂﬂsmaumuamammwms“uvm“nh satinatadu
ﬂmmmsnmaﬂnsm’tmmaummmaamwmsmum‘la
maoﬂmmnn 60 bpm wazgenin 210 bpm 6

Astiauan: msmawﬁwLLw“lmmmjmmawmom
alnsalifufinuiledusa interval Mszy'l dratnvizu
aadusacelvialnsalidaunainn 9 30 urii'le

- ilsziannn o
dansidiau et 2 sgazidun
Hay
AaLEINNsadIAT cadence
Cadence 2479 i .
MFAUREFIFA L6
o ax e A% |AURIUITARIAIFIUIU
LARDS avuy, theai | v
wAaad'la

nsdsuwsvalnsaluavnal
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ﬂmmmsmf\ianﬁammﬁ
X flagudiniagsrvdianui
AvuaLtadLazidandssian
Aadnsiiiaule

ARUALAY

. AMLENINTAAIAN interval

LT b
ADITLELNIV LG

ALENINTORIAITERUAIN

FYAUANMUFY | U9 : .
¢ FIGNFAURLFHIRA 161

AMLEINNTARIAITATIATS
wulasgauazgega
wiallannsilanulaueng
yiph| 9161 q sAeIAYTHUTNTINT
U la, Uil 25 uae N
AT TUUSATINTTIO U
Wala, i 26

FRIIATLEU
A

AMEINTAGIAT pace 6N

P .
ace 1y gauarguga’le

ALENINTRIATTEAL

Power 239 w bw
power g313a6 16

. o o . AaLEINNIaGIATFATIAA
AnlAdLAey | avIuvi : o o waw
: s Nniurinlile

ﬂmmmsnmmmswmmu
AFuar157 interval 1né
16

39/\8u

AMEINITARIAIAINLEIAN

<
AU 219 .
gauasguga’le

AMEINTAGIAIIIUIUR

aandlasn |2 P
Tasngonsasisaui’le

AMEINNTAGIAN interval

LA au5uvd, LAaai y
a6

A15dvAINITIdaY
1 nan@19 MENU
2 Ran wand
3 &anuileAanssy
vanawie: AaauTailiflnlddviunnaanssy
4 \Hann3eeA1ANTIY
t8an n1stiiau

6 Ranuilodudan:
« 1Ran wWiNTul latRunilenistiiaulnld vy
Aanssu ' .
« WRanfiansiiawiandlanisifiauniiacual

7 wnandly, Wiilandszianuasnisidiau

8 danuilolany, laudsgauasgean, wiailauai
AvuatavdInsunsisiau

9 winddly, Widansidiau

siwu'?unwgtﬁauﬁL'Euﬁuazn'mé‘\awﬁw, niledianiuilsing
lunsazasonaaldfeanmsiiiau éndunisiiaussesy,
nilvdaaudsnnglundazaisnaaldifiunianininssusi
55U 13 (ANENRALALFIFA)

a

NSGYATLHUARAINSSY

aaduTadsuuavsldnaluasniinatdayannunad1nsy
usiazAanssu'le

ARG MENU, L8an wawd, tdannilofianssy, idannisds

ANAANTTY, LALLAaN WU

ﬂ*“smwiguwuﬁ: usnviadautiayaanuansaaiunuia
Anevaly

i Sys. nmsfean: halvialnsaildnisdoriszuuunuiii
Aavn1sle

ArensTiuRNuR: AeRAnsuasukui dadan North
Up uaaviiduflafiésnuuugauasniinaa dildan .
Track Up ugaeiianvilaqiuaavsnisifiunmiguasnai
A ULULDINTNRD

s 12l uanovdadausiwriaiiuinluuwHu

quinaandalusia: dansedunisyuiaednlwifiia
Asldununizasaalitdulssdananin iagnllans
119y, AardaduLinvizaaandiaauLag

Saauuauu: §anlanaus iy, GILFAIFILALIUAY
aatuuuuf, lildsauunlndngs

Track Log: ugavndaatau track log, mataumwﬂm”l,m
WumorunuE, Hudunfiduuuaui

& Track: 1&g track log

sngandun: AIIuLaILandsafignuansuuLNui
AMsuaavaadaanuIndualavintviuuunalui
16dag

Monzia: dorunuiiausaviiayaluTvuamonsia
(msdvAuauinIonzia, wi 47)

NaAIU: LFAITALAULLALUUGGT 9, uduisiduu
WU

MAUSLN: LanIVEactauLdutuANUFILULHUT

N5GvAINNISAUALEUNIY

AaEINsaLldnunisdeAnIsiTvuaLduaialuLss
Fanalnsaldrwadunisdniunsazianssu’le

And19 MENU, Ldan wawd, tianuilaAanssy, Lann1seg
A1ANTTY, LWLasLRan ANFUINIY

ANssU: ﬁmumuﬁaﬁanssmim%nmsﬁ’muméuma
aﬂﬂimmmmtaumammmuaumamdmsnﬂsumm
maonanssnmmmmaamaﬂ

nsAvuatdunivauda: AU ALAUNIIANNATTIY
wiansilunfianunngaann Garmin Connect

W@unne: doArinaaimenasasig 9 Teansldalnsal
aev'ls TidIRan audunig Waihmeuuniveass
eundsngundszats, Taa'lifinisanuialui 1idd
Ran Tdunun tiainaiivaasalaanslidununn
Tdrndun19le, wazdrmanduneinilianunan
NRIANNADTH

"’:En'\‘sﬁ'\mvm:lﬁoﬁ%msmmmtﬁaa@nm, LAV, ¥3a
unungelutdumelritaaiga

anudntaae: Avualsaanauunianisaudaiiiandn
LR TuLduUnI9619 9

szian: dengdinssuzadfdiflsingseninenisinme
tHurduase

Auto Lap
A15viNASavLNIg Laps AINsEesg
aaiansald Auto Lap wiaviniesasviananile lap luseay

o S

NIz laednlwid aaantiddidulseiamigmsu
nMsurauigusgussausaadnaliIuadIUA1Y 9 NLaNE1IAY
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229ufloAanssu (FMatrauiu na 9 1 lud viia 5 Alawuns)
1 nad1y MENU
2 dan uawd
3 #anuileAanssu
vunawia: AaauTailiililddviunnaanssy
4 \HannseeA1Aanssy
t8an Auto Lap

6 Wanuilodudan:
* Ran Auto Lap iWalllavsaila Auto Lap
¢« 182 szarmvdaTudit tialfussasnieszning
lap 619 9
wsazaSefinavinasunil lap, nilsiianulnngdeusny
nanldlu lap du adnsaldeaeidavifiauvsaduinleie
Tnudav'ld (msavaszuy, 1 42)

a1

nAsdiuusvianinunisuivifiau Lap

aadusnlFuusenileniasastasiayailsinglu
damnunsuisiau lap 16

1 nad1y MENU

2 dan wawd

3 #anuileAanssu
vunawia: AaauTadliililddviunnaanssy
\@annsdaAIAanTsH
t8an Auto Lap > n1stéiau Lap
\@anuilvtasiayatiiaildnu
7 &8an wdM (Tvidan'la)

S o b

n15tila1afvru Auto Pause
AadInsaldnaauiif Auto Pause Wangai3asiuian

ﬂmsnimuamiuﬁr‘?\tﬁaﬂmuﬂml,ﬂaauvlm ﬂmauﬂﬁﬁﬁ
ﬂsﬂwumnﬂaﬂsswaoﬂmsmvlﬂmmsuﬂmmvlw:zsws
Wiadauiidu 4 Anadiasviaa
wnaug: Useialigniuiinliluzaiiiinsasiunaign
neanIagnuea 1ithnsn

1 nan@19 MENU

2 18an uanwd

3 &annilvAanssy

oo S

vunaia: Aaautadliilnlddviunnianssy
4 HannseeA1AaNnssy
tdan Auto Pause
6 Ranuiladudan: , .
. LﬁammLﬂ%'aoﬁnnmﬂmsnimﬂé”m‘iuﬁﬁl,ﬁaﬂm
ngansiadauln, Lian Wavega .
. anaaesasiuantiaTniaedaluidia pace
WiaanuhhaasameasnIsEduiszy'ls, dan
AnuaLaY

a

n151ila 12t Auto Climb

aadunsalinaaniit Auto Climb 1iiansiaduns
tlRaundavszdumuge Taada Tuid e aaausald
ARUTRTTEUINVINARNTINE 9 LU nsTlutan, AsLéu
1h, n1539, wansiludnsanu

1 nad19 MENU

2 dan uanwd

3 danuilvAanssu
UNEIUG; Qmauﬁﬁﬁwmﬁwdm%uwnﬁaﬂssu
W@ann1sduAIARNTIN
tdan Auto Climb > aaue
Ban w@ua wia Walildndviinnie
WRanuilodudan:
+ 1Ran uiaade Wassuinihaadayaledsing
AULII '
+ dan uihaatlu tassyinuiihaadayaleydsing
AaugAtavilu
a = a Y s o o a
« dan nlaaud vlagdudnithaalianidaeilasy
THUAGTY 9
© R2N @NUBILUIRY LilasvAdRT12a9NTTULila
nasuld
- a a & P a
+ 1WRan msdaguivue wadvinadnsalidaau
THua69 9 aEualvu
uuneuia: dtdan ninailaviu halvaauduidiau

Tae e Tul Vlﬂﬂaumaamaﬂmnmmaomnaumms
wanunstudaTuddiandy

~N o a b

ANNBIAYSEaEN1Y 3D

AMENNNTAGIANIANNILALIEEENY 3D A uIuAIN

L'smsa”ﬂ”mwaamm‘im‘l?jmmﬂﬂaﬂuuﬂaosvmumm
Fouaznsiadauiiuuinumitiafiuduzasaa AR50

‘lmmanumusumwmnanssum\p 9 12U ASLEAURA, A5

flutan, Mg, astiiuin, A1, wiansiludnsenu'le
nsitauvacilailu Lap

ﬂmmmsmﬂﬂmsﬁomﬂu Lap wiatiuinwile lap v3an1s
wnsum'muuonanssuimﬂmshi LAP 'l¢ aeugnunsaile
AsHeAnLln Lap "meauamauamsnumn laps flagsan
natluTaelailddolaseninevinnileAanssy

1 na@19 MENU
2 dan uawd
\Banuilafanssu
\@annsdaAIAanssy
t8an ilu Lap
gauzilu lap waswiu e wia e Tnaduagdunis
Availaqiiu
A5 12 Auto Scroll
Aassaldaaauila auto scroll Lﬁ'amsaywﬁwa
dayafanssunavuatagdn Tudif luaaeniaiasdunan
AavLiuas e
1 nad1y MENU
2 dan uawd
3 (#anuileAanssu
LR AaaTAT LAl Ed uFunnAanssy
4 \HannseeA1Aanssy
5 dan taaudaludié
6 danANN5INTURAY

UltraTrac

AaaNLTA UltraTrac Aanséeen GPS fAtfuiinaa track
Ll,aumauauﬁuuﬁaivlunaﬂmo msmﬂm‘lmmaunm
UltraTrac mmwnmmmmLmammammmwmaonanisn

a b~ W
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Aruin'ls ﬂmmﬂﬁﬂmauﬂ@) lIJItra1:rac grnsufanssu
#19 9 sfiomaomsmmmmLmaiﬁmu‘ﬁu wasdInsufanssu
sfiommmla\‘lmstmewauavﬁumjasvluéhﬂmmn
Asdainuinaaialscufin ey

msmmwnumaauwamaaﬂnsmwammnan‘tuiummi
Andanununaluu satraidu maﬂmmaosammsumi
IRIKEIRY! ﬂﬂﬂ'l\‘l MENU, \dan wawd, Laanuuonaniiu (13}
Laanmsmmnan'smmo 9 1dan Uszuiiauun LWB?J‘S]J
msmmmswnumaad‘msnnansm

iné: auanasallimdngnuaufnwasousugoain 5
AN LISANTIN

wunidné: dealnsallvidingTluuaunfaiwdsou
auavann 25 uAn'hififanssy Tunauunilag
gusadvnalviatguuaLaadFuRITEnINgNITUI5

A o Q/ =3
Astdaauarauaasnanssuiusranisualdd

1 nn@19 MENU

2 1&an wawd
\@anuileAanssu
t8an BavateiuTul

v&an UP v3a DOWN iiadsu@ausiuntiouag
Axnssulusransuald

a b~ W

33N
ansalzaspanwianduianigafinaealoniings
Widayaldadenaii, 1vidandasnisnisiiiausa
Bluetooth AususniWunldeusiudule

193 anuashiviuaueGudy, Aadusandlllu3a

nadldsianuay (11515vuavg/ian, nii 38)

ABC: uandiiayasuuadia’iasinmugs, 1riasinanuna
a1, uastiiuiia

Tafunameidan: ugasnarilRaduuasiululagunan
LANLANE 9

Body Battery: u,ams:ﬁﬁnu,nml:ma‘%"ﬂuaoiwmﬂﬁ:la:gﬁmlao
ALaznIWsTALLLALAa32aI A EARIAMTULIAN
nagI T NHIUNN

Uffiu: ugaonislszauilndindeanifiuausninuy
AL

wAaa3: uaaviiayaunaasuasnadIviuIuilaaiii

AN LI; u,amm"auasﬁwﬂmﬁmlammﬁaﬂm
fladnsaifiaaugiuiildunnduladeiua 1idu
ailnsal MARQ zavnas

Frunudfuiidudiu; Aaamuinnuduiidudueazanudu
wihgihvunauasna

Garmin coach: ugadn1saanm&emaauiuanaidia

ALRanutuunIsaanAiI&INIauay Garmin coach u
1iey® Garmin Connect uava

naaw: uaaviiayanadwd  nsusauaI§AUaIAN

AARFUAIN: UFAIMWHIULUUTaUTINUIRARFUNIN
fhaduzasaa Msiasnuivdasnisauiila sy
HUALADIADITIIANE AMULATEIR WRTAU 9

das1nssuiinta: uaavdasnistduiilailayiuuasaa

Hudemizgsaunii (bpm), uaznsinuasdnsinnsu
Hlanavqal

ssittaunde: uaaviseifivasianssuuasnsinuag
Aanssunaaiuiin’ll

wiaNNLiNAY: Aaaunaiuadqunldlunisidisiuly
Aanssuidhunarvdvniln, lihnunaurdanudinduse
fleavizasaa, uazanuduntinlugiihnunauavaa

ANsAUAN inReach: wWalvinadiannuuuainsal
inReach 7fug1iuasna'ls

Aanssuangn: Ltamwumsﬂﬁu 9 maalﬁanssuﬁqnﬂuﬁn
agauavaa, LunsIaIde, MstludFnseuaian,
Wiansnaiagauadnn

Aanga: uaavaTUtadu q zasAiagaitiuinlizas
AL

ANSAILANINRY: UALATTAIUANLATAILAULNRIFINSL
gusninuviainavuualnsaiuavna

Juuaiu: u,g\lmmsaqﬂﬁanssm?iLﬂﬁﬂuuﬂamauaﬂao
Aaluiudl M3Ine 9 IUAIAINTINEI 9 NTUDA
13, wvianudndy, Snwuduniiudiy, Msainey,
LAADINYALNINANE, LAY 9

nsudvdiau: auaabfeanansidl, damw, dwen
619 9 adLATaNa AL TaR, LAz 9, IeaduAun1sag
A1nTLAYAaudNNSN T uLaIA

aussaus: msiaaussauziilunsisefiufianansais
aafiaamuLazvinautinlafanssunisiladianuay
fAussauznsusuasna’le

a o < PR} a
iravinaandiauanndnas: uaadtlasidusainiuan
Muavaandiaulutdaaagauadnaiazniinuagnisg
ANUAGTY 9 UBIA

dayaiduias: uaavdiayaannuilsidulaaiaalunia
wiloifulaias ANT+ Midiausa'ld

AN fiasunsidudndszaniuzasaa, ihvunedn, uay
dayadrnsu 7 Tuaign

ANMULABLA: ULFAVTZAUANNLATHAUAIAMULAZ AN
asinmalaiamalvinarauaans

avanatddunazan: uanIRAIWsTAIRRLLY,
wWszanatan, LazIAILFIRUsa1 1

garuznsin: uaavsauznsanazIvannsiinilaqiiu
URIAL iR uaaslinaniuinnsiiniinaading'lsiu
TLAURUITANTWURLRUITAULUDIA

nsauAN VIRB: uanmimnﬂnnzﬁamﬁaﬂmﬁaﬂnizﬁ
VIRB idugliduailnsal MARQ uavaal

gnwannid: uaavaanniilaviunaznswennsaianne
Xero™ ainsai: u,amwanamtmuomutmjas maﬂmn
aﬂﬂsm Xero 7isag¥u wﬂ"l,muaﬂnsm MARQ zadqeu
Asudsuueeqiian
aaEsaldauaiduzaidanluglian, audan, uaziix

AAnTnd'la

1 nad19y MENU
2 18an 3 AanIan
3 Banuilsdan
4 \Zanuiledidan: o
¢« 18an Bavarsiulu tRatddausuniaasianiu
Mgl
« 1dan au tWaauiInaanannglian
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angniiniinlldedangyl

inReach 3Tun

oAty inReach 3Tunihalvinaumiuauailnsal inReach
maamm‘imnms‘lﬂaﬂnsm MARQ 2adna'lé i Garmin.
co.th/buy Lwaﬁaeﬁaaﬂnsm inReach

n1572f inReach 51un

Aaurinaanansaldionddu inReach 3Tun'lé, Asudaddon
194931 inReach gaugavlugdiiannau (71515uumvg/i
In, uii 38)

1 iaailnsal inReach

2 uuainsal MARQ zavaes, Lian UP w5a DOWN ann
wihilaulntNagIdn inReach

3 &an START wiadumainsal inReach uasnan
\8an START ladudailnsal inReach uavna

5 \§an START, uazidanuiledaidan:

« Wadvdiamnuuuy SOS, tian Busu SOS
wunaue: A TieALRu SOS Lawzlu
LRNTAIRALAURGY Vil

* adviamudns, lian 2aa7u > 4aAu
Tua, 1Ransefiadfinsatiany, uaviaudannu
anmmaLaanuuamtaanwammmu

. Lwadwammmm"bnaummu'\ &an defdemn
Tiarui, uay Laanuuwammmnsmms

. Lwammaawnmua”s“ a9l iumru
seuIevinniioAanssy, tian nsdiaau

VIRB 5Tun

flofidu VIRB 3Tumnahaliinamiuqundasuanduaii
71 VIRB 2avaauiaanisliadnsaiuasqa ldi Garmin.
co.th/minisite/virb \iWadiandavuaaduaus VIRB

SN

A1sAIUANAdavBaAZiuA1451 VIRB

ﬁauﬁﬂmajmsn‘lﬁﬂaﬁﬂu%ium VIRB 6, atugiavtilans
liunsevasTunuundad VIRB aavnaiiau audila
#1291 VIRB dadd msudayatfiuiiiy aatfusadifeian
VIRB Wiuaaslugdidndnéia (n1s/5uunvgi/iin, nin
38)

1 1ilandav VIRB uadqa

2 uuufn1 MARQ 2asnat Ldan UP vw3a DOWN wiiag
30136 VIRB

3 wnauflu tdan START waduguriinn MARQ Au
naav VIRB uava o
4 saszviaunfinaasnandausadundas
5 Lﬁaquﬁomtﬁan: .
« Watiufinidla, lian BuAsLiVn
Tusunsuifuidlalsnguuniinaa MARQ
« aarantvnnlunasnatdviuiinifla, Lian
DOWN
+ angansiiuiinifila, Lan STOP
© IWNaautlnw, Llian anuan .
« Tumsaraawnarannlulnuasalilas tlanana
siatilav
« lumsvinlvindavatglulnuaudu tdanTiindavuau
+ lumsdanliindavaananninuanau tdandan

ELY
« atdRaunisaeand
A

Alauazainals, Lldan m'sé?o

nﬁﬂfmnunaaauanﬂunuuﬂ VIRB 51131991
Aanssu

ﬁauﬁﬂmajmsa‘lﬁﬂoﬁﬁu‘ﬂum VIRB 6, atugiavtilans
liunsevasTunuundad VIRB aavaaifiau audila
#1%91u VIRB dadd msudayatfiuiiiy aatfuaadsfvian
VIRB Wiuaasluguidandnéia (n1ssvunvgi/iin, nin
38)

1 1ilandav VIRB uavna

2 wuunfnn MARQ 2a9nau Lan UP w3a DOWN ilag
3a136 VIRB

3 wnauflu tdan START iadugurilnn MARQ Au
naav VIRB uava

4 saszuinvulnnuasaautliansadundag

Wandasdandaud?, nihaadaya VIRB gatiudin
TunaddAanssuiaadnlula

5 syninevinnileAanssy, \dan UP visa DOWN wiiaguiin
aadiaya VIRB
6 namA1y MENU
7 &an VIRB
8 Lﬁanuﬁoﬁnﬁaﬂ
. Lwam‘umnnaaoimﬂmﬂmﬂsaoannmnansan
\dan A1sGean > TunanIsiiuiin > Bu/ugadu
nan .
R HIVToR msﬁuﬁn'ﬁﬁ‘im‘%uLtazuqmimué’miuﬁﬁ
Lnanmsmmmummmuananssn
. Lwamuannaaoimﬂwmtaanmu #an n1sReA
> Tuuanisiiuiin > vinag _
« atiufinidTadianulay, LAan BuATSLiuin
Tudsunsuiividlalsnnguuniinaa MARQ
- adevflenwluaasiidideiufinidia, \8an
DOWN
. Lwauﬂmnummmiaoﬁmmumo L8an STOP
. ‘lumsmﬂmwumumw‘tuiummmuao tianana
siatilav
« Tlunsvinlvindavaglutvuandy tdanlindasnau
« lunsdanliindasaanannTuuandu tdanlan
ndav

A5 2R ANszaunNuLAZaR

MnszauanuAsLauIavsTauAINLATaailaqiunasan

LazATINURITTAUANULATEAUDIAUS NS UNR LTI TUY

g6 Taadausavuninaalvvinauianssunisin

malaiahalviaaunauaaaladnede

1 sswinilnaddviondaagds, \ian UP wia DOWN

I ANTLAUMNNLATHA
Aanuiii: mnamﬁuﬁhmnLﬁu"l,ﬂl,ﬁlaiﬁmﬁm
AnuasEALANULATaaUaIAM e, uiledianiuising
LNUAILRUTTALAULATER ALEINITANTIAIRAUTYAL
ANuLAEanadnalddnafaudainugaindanim
AU

2 \Ran START WagnwaasseduANuAEATaIAM
gniuddlueanga
waudihuvuanfvszazainadniswn waudidagie

nsdsuwsvalnsaluavnal
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uanfivszaziiaizadnuAsen waudinusuands
nafaafufmunniduan i uuassiuaueiaa
Uagnale

3 anufanssunsilniinala, Lian DOWN > START,
warilaundieszaziiangrnsunanssunisilnumalaciy
187

USuuneiviatia Juuagiu
AatTalsuusInIsuEAINATIaeIATuIaLInTu
AU

1 anuihilaunfina 1dan UP vi3a DOWN 1iagintin

Juaasdu

2 nanA1v MENU

3 dan éndan

4 Fandiadiiatiaiaudaoniadaunsasiunin

AsUSuLasIIYAIUAN

AMENNTALAY, AL, wastlAsuaIduraIfILEan YA
Tuiyeuanlé (Msguuyaluau, 111 1)

1 nan@19 MENU

2 dan AsAuAN

3 @anuilomvdaiidasnisuiuuwes

4 danuiledidan: . .
« 18an Bavarsiulu tRatddausiuninasnivan

Tuluyauau

+ 1dan au taaunIvanaanNALUYAIUAN

5 winadly, ldan Wity Wariuvionedaiiiuséu
avluluynsAIuAN

n1sdvarutinieurlnn

aadsadiuucsldnsalaasnindaundnlalen
Asdantatiiany, &, uagdiayatfiuisiu aaifasnunsa
anUuTunaaninileurfnwuuniviuatasann Connect 1Q
dlasladneae

na1sdsuuevniinilauviilinn

Aaufiaaaansailalieruniinilaurinn Connect 1Q, Aot
davinavnfisntinilaunfniann Connect 1Q &lasnay
(newauisi Connect 1Q, w11 12)

ﬂmmmsnﬂsuu,mwauaLtaysﬂaﬂwmwawmﬂﬂmﬁm
16, wiardlaldniinlaurini Connect 1Q Aanda'ls

1 aaaunihilaurdnl, nad1y MENU
2 dan uihileuilnn

3 &an UP v3a DOWN iagdiatrvuasdidanniinila
U

4 &an wintuyd WaldauguinilauflmAiuanliale
RULANLHN

5 (&an START > 1o wlaiflaldunihilaufAnivan
Tigrntimsantirilaurlinn Connect 1Q Ngnsinda’l’

6 wnatavlduinileufaNninaaliaentinuds, Ltian
START > U5uuev

7 \danwiledidan:
« Wanldausduuudiaudnsuninilaundnn
aundan, Lian uihilae
« anldsusduuyvasduunAngnsuniinie

wfnaundan, Wlan duunn

« Tudnswmivilaatiuuasaaiilusiunusvinga
\§andvareunieinGa

« Wanldausduuudiausrnsuninilaunlntdavia,
\dan Layout

« Waldausduuvaasuridrnsunitihilaunilan
AR, LAan Iui

« auldsudayafusnguunihilaunian, tdan
oy .

o WatinwIalRaudnsuiudnsuniinilaunilan
AR, LAan &

. LwaLﬂauuﬁwuuﬁa, Ban ANunde

« atfuinaistlasuunilag, Lian &8

n1sGeaduaias

ANSAIANTNNA

AAA1Y MENU, uazidan wiulaias > wiuie

USuiiau: haliaaulsudasuduiasiduiaiianuiag
(mssuiauduiadraanuia, 111 40)

uaa: dornametiantihuudunadudidnes, asn,
radladsbiau

Asdvaviduiia: derdrvaeidwmilanaduiia (n1s
fAuAn1TavavTiALviia, i 40)

Tuua: deaduiadalddayaidueasaidnnsaiing
winiiu (1ile), ilumssiuduaas GPS uazdiaya
iulriasdidnnsafindiflandondaun (daluils),
wadaya GPS winiu (Ia)

195 iiainduiidaaanuiay

2ad&vine

Puisudunadidnnsaindnaisuiv iatdinainu
wiuduasidNionin, adrfulndainandvnasaguiuui
AN LU enunWIKuy, a1as, wazdalwiitdadswe

adnsalzasnatldsunIsliuiaunnann1senuus, uay
alnsalldnsUsuiaudaTulididuarBudu inaailseau
Auainmslidnduasiduiie fadvidu navNAISLAY
mufluszaglnandandnisildaunilavaan)inguusy,
aatdusalsuAaudnisaaiaauad'lé

1 nan@19 MENU
2 dan wlwead > ddunid > USuiiau > Budu
3 viheuAkusinuuniineg
dianunin: adudafiavasqauiugliaauledn
aum’muwamwﬂsmgmum
A15dvAIA1savEviALiia
ammmsaé‘ammséwﬁoﬁﬁmoﬁ‘tmumsmmmﬁaua
NANYINTIN LA
1 nad1y MENU
2 &an wuweias > wduiie > North Ref.
3 danwniledaidan: .
. w‘\iaGT\‘n'/‘lﬂmﬁamanﬁmamétﬂun'\séwﬁoﬁﬂﬂsja
ni, L1dan ewiiiaaze
. adenniinauuaIWiIMEN MU UKL T IA L
Toudnludd, 1Ran Ndviiawiuian .
« Rasnvnsafiduiia (000°) tilun1satvde @i
i, 1dan Grid
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« adeAAuuilsisuuasuliuédn (magnetic
variation) shaauLay, tian w1, dauriainu
wlssiunadwiindn, uazidan w@5adu

AsdvatA3avinaNEY
nad19 MENU, uazidan iiuieiag > 1a3asinmnuge

USuiiau: Meinadsuisuiduiaasiniasinainuge
AIEIAULDY

Auto Cal.: 2halvitasasinanugevinmsdiuisuauasly
weiazasInauLlanisiinau GPS

AU HeAMIaNTIARINFLANNFY

asU5uiisua’iavinaiugeslanlunnainid
alnsalzasnatldsunstiuiaunnannisenuus, uay

a‘ﬂnm‘iflitn'\sﬂ%nLﬂﬂnﬁmiuﬂ’ﬁﬁammmu GPS uavqau
HuABusiu aaausadsuiiauiaiasinAnuga .
ANUNADINAILAULAY LAY NAUNTIUTEALANNFINQN
Aav
1 na@19 MENU
2 &an Wiwias > 1n3asiannuge
3 WRanuilvdilian: .
+ Walfusuda lwiiannaaudu GPS aavam
tdan Auto Cal., uazidanalldannily
+ ailausgdumnugeilaqiy, ldan Usuiiau

N5sGeAA3aYIAAINUAADINA
ARG1Y MENU, uasidan iuiiad > in3avinnaaind

Wsuiiau: haliaalfuiisuduigasuisaiwascae
AULDY

wdaa: dodnnaruzasardmFuuaugiludiniaiasia
ANUNAAINTA

ANSLHaUWNE: AvanTIuadnIstldaunilasanunaaind
AnssauATLHaUnIE

Tuaun: auanduizasitiluTuuauninn daudan
aaTuld 1ntazasinmugILasiaaasinmIung
amdaunsiadaulizadna Aaansalded
\dan Altimeter 1audtaAanssuuasnanAmdasiunis
Rsuulastuszduaugy, wialdedan Barometer
Wadanssuuavaaliitaendasdunisidaaundaslu
FLAUAMUFY

anunadu: dorinalnsaluagaviiayaninunaduating'ls
A1sU5uiiaumasavinaunnainid

alnsaluavaatldsunsliudauanannlsenuusdy, uay
aﬂnsm“lﬂ.imsﬂsumeamiummammmu GPS uavqau
\HuenEudu ﬂmmmmﬂsumnmmaommmnmmmﬁ
MEAAULY TANIAAUNTILTZALANNFIWIAAINAAGY
syaulNngLIangnfag
1 nn@19 MENU
2 dan duaiad > w3avianaand > Usuiiay
3 (dannfledaidan: )
« ailauAssduAmNUNFIUTaANNNARUTEALUINELR
flaqdy, 1Ran Tat
. Lﬁaﬂ%“mﬁﬂné“m'iuﬁﬁmnLmn:i'laaas:ﬁ‘i’nm'maulo
WUUAIVR, Lian 12 DEM
+ adsuisuannanBudu GPS zavamiag
an1ullé, tian T2f GPS

ANSAIAIGNLLKLUY Xero

nAA1Y MENU, uastdan iduiaias > sinwiiis XERO

danu: L‘ﬂmﬁmummamﬁaumhl,muoLﬂmamﬁas‘mn
ainsal Xero M5as5un15iug

Tunansuuvilu: haliaaausantsilutiayasiwmig
tHulateiasatitvansisasrdaaanainALLURIUGN

N15RIALHUTN

Aaausadsunsivsdanairastnunlunalununuay
nihladiaya'’la

ARG MENU, uazidan wiuii

ArVenISTiuRNUR: AefAnsuasukui éadan North
Up uaaviidifiafiésnuuugauasniinaa dildan .
Track Up ugaeiianivilaqiuaavsnisifiunisuadnai
AULUURININAD

Fune 12l uanovdadausiiwriafiuin 'l uuwHu

quinaandalusia: dansedunisyuiaednlwifiia
Asliununzasaalitdulssdananin iagnilans
119y, AasadguLinvizaaaniliaauLad

[DALUAUY: ﬁaﬂ"l,aﬂaushgmua,l FIugAIFILKUIAY
aauuuwKun, Tddeauunlndiga

Track Log: ugavndaatau track log, mataumwmm”lm
Wumoswnud, iudunsiduuwnui

& Track: 1&g track log

sngandun: AIIuLaILandsafignuansuuLNui
AMsuaavaaidaanuIndualavintiuuunIalui
16das

mMana: aeAukuiiausadayalutuuamonsa
(MsavmIauTINIINa, nil 41)

MAFIU: UFAIUTAADULLALUUCEN 9, uduisiduu
WU

MAUSLN: LanIVZactauLduduaNUFILULHUT

N15EIATRHUANIINZLA

AEINsalFuLavILNUALngad10 s IuTUNAMIINELA
1'% = =
na@A1Y MENU, Lagidan wWuuin > nianzia

Tuuaurunmenzia: lansvinuunugiinienea
iamavuaavdayaninsa ditaniuansnaauiii
wWue 9 Tudneedunaly POl menzsiacig 9
Win'lddiadiy, uaziialvunungzviausduuunisnia
RILNUNALUNTEAN

Spot Soundings: (ian151dunsIinANNANLULNUNT

Light Sectors: ugavuaziiuuseslansaiuag light
sectors 619 9 VULKNUAYT

Aadeudnuai: dordaydnralunugiis 9 Wwinuano

¢1a ftdan NOAA ugavdeudneraiununiiong q uag
National Oceanic and Atmospheric Administration
@Ldan International uaadudnraiuwun
§19 9 uay International Association of Lighthouse
Authorities

o |
AsudnInaradaul AUALNUN

vnnﬂmmmumumﬂﬂmmnnmmnuaﬂnsmmaaﬂm 12131}
E\ﬁll']’a'ﬂLaEJf'l’].lallRLLNHMLWBLLQQOUHLLNHMVLQ

1 18an START > wwufi
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2 narR19 MENU
3 L&anATeIAILNUTA

o = a 3 =
4 \dan uWuil > USuuesnmui

5 Wanuilouwudidadaldonusdadady, doudnonia
audiayaunui

N15GIAINISUINTY

AarsInsaliuusinasuTRuasgldnraluasunuiifia
Advimellgutivaanunalaraniele

as 1 v a =
AsUSuuavaaLANTIGNUN
1 an@1e MENU
2 &8an 15UV > uinaazaya
3 danuilodidan:
& a oA o & af o
« Ran unun atlensatlaunui .
* Ran @iy LWaLﬂﬂﬂ%aﬂﬂﬂﬁ’maLLuuﬂ'lﬁLLE\IﬂG
widdinfansanasaiafnmuseineAI 899
. dan TlsWadssdumuge atlavdailaniw
SR REH T RRHES
. Laanuummaamamu Ay, WiaUsuwe

A1569a1 Heading Bug
AaLsINsanfm hinfafysniniaudasuunindayazas
AaruaueAIA9UIN9La TNl Senanantinliil
NANLUDIA D

1 naA19 MENU

2 8an A15UINIY > AU

A5GvAINTISHIIEAUNTISUINNY

AtLEINIAINsHAdIEauiiazhanainellfeyanune
dananivuasnan’le
1 nad19 MENU
2 8an A9UINY > ANSLHiay
3 Laanuuomtaan
. adeuiionisudidaudiniussasn1efitatzasann
FanaNalaanIvFavinauasn, LRan sTALNIY
dAaving
. iadonflanisuisidauduiunaiiiviaagiign
ﬂmnuaum’mmmawmuﬂmﬂmmmmumao
Aa, LRan ETE aaving
. iadonflanisuividauiiiananuuaanuanidums,
\dan aanuantdung )
« atllanisTderun1siastiann1UINILLULAEN
' & o - &
fallden, Llian wavtfiaulataan
4 vnanily, \dan aarur Wiadanisudsdiau

5 winandly, launilearszagmonsanan, uasidan o

ANSRYATSTLIL

naA1g MENU, wazidan szuu

M feATAENTignuaaIuuaingal

a1 Yumsdeaian (n15ava1Ial, 1i 42)

Backlight: U5unnséasn backlight (n15iU&euui/avnisde
A1 Backlight, %11 43)

W@ dotdevailnsal, 1 ilune, nsidiay, wasnsdu
619 9

wusunu; LilaviatlaTvuavinusuniu 1de&an Sleep
Time walllatvuaviinsuniulagdaluiisenitonan
uaulnfivasna AangNNsadILIRUaulnfuasnla
vuiigysi Garmin Connect uavnas

tluda: halvaaudivuanedalidulualnsallé (25
Ysuuaviluansig q, v 43)

dandaTuiia: Malinudaniunalaedaluidifailaiy
asnailuleglilaanelale 1didan ssninvAanssuy
Wiadanilueng 9 szuitefanssuiigniunan i
\dan Liszuineianssu tiadaniluene 4 Wanalule
AavliuinAanssungaiuaiag

wiea: deamhansiailduuailnsel (nsdeu
uWILNITIA, 11i1 43)

suluuu: n‘mummmnm”l,ﬂmmaan'ls 12U pace uay
ANMUIALEAITENINVINARNTTN, TuBBudunasdlany,
wagsiRangluuuaunuIne)idansias datum
6119 9

Ansiiviinadaya: G?maﬂniaiﬂuﬁnﬁaugﬁqnssuamo
1o cRanmstuiinuuy Smart (ANGu6Y) e Iniy
Asturinianssunuiutiu Mdannsiuinuuy
Every Second TWinstiuinAanssunidsaasidanunn
au, mea”[unumnnanssnmum"tmsnamsnsvﬂu
naEIuudiy

Tuum USB: dornainsailvild MTP (media transfer
protocol) wiaTuua Garmin lagaldiansiadu
AaNAILaas

TR Eueu: ?hﬂ‘}ﬁﬂmﬁ'vﬁmijaga@’lﬁuaznﬁsﬁomﬁha 9
(MsstdansavAsuEuiouNe, ¥l 47)

arandwsEman: halvinadadonisdlinauanduisi
aUTuanlITaean1s1d Garmin Express

Wenfiu: uaaviiayaalnsal aanduIs nsaugInuay
dayangseidiau

AsAvATIAN

AAA1Y MENU, Lagtdan szuu > nan

suuunan: dedalasaliiausasnarlugluuy 12
1 T09, 24 109, UIaLUUNAT

fonan: delamnaramsualnsal didan daTusd do
Tauran Tagdn Tudidiausuius GPS uavqal

na: halviaadiunainadenaniudidan draauas

amsdau: halinadidinsidiaunndaiug, sauiedea
AsLiaunssaiadiulazwszaniagannaadenin
fMaanszyasuiviaiiluAaunszaiaddunia
wszannedanaze (71569A1A TR UNINA Y, K17 42)

dvafiu GPS: halvinadodiariu GPS Taadnlul'led
maﬂmtﬂaﬂuiqjunm waziadlinaiataauuas
(dayllght saving time) (7154vALIa1AL GPS, 111 43)
A158vAIAITIG UL
1 nad1y MENU
2 18an 52Ul > A1 > ANSLHiau
3 (danwniledaidan: '
AN auliadenuilaunssyaaIu
wiathTavAaunszaiatanna3y, Lian Aauannad

an > gaue > e, 1Ran nal, uazilaunan
¢« anvAnsiaulvidedasTusiaunssuuasui
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wiadhluvAaunssa1nagduasy, tian Aauatiae

ﬁy > @aue > iila, Lian nan, uarilaunan
« anvAnsiiiaulidudaenniiug, ldan na
42T > itla
A15dvALIA1AU GPS
wiazaFenaatlnalnsalfuniuariuduanaaiiay,
alnsalasadulaunaruasaanaznailagiuuasiu
Taadnluwld aadeaninsadodaniu GPS Taudnlulh
Taanaldaulgunal, wastiadiliaaiaaannsy
(daylight saving time)
1 nad19 MENU
2 (Jan szuu > a1 > Bedfiu GPS
3 saluaaizialnsalmsiuvisaian (7155
deyaqaunrnviau, i 47)
= & | -
nsilaaunidasnisavan Backlight
1 nad19 MENU
2 &an szuu > Backlight
3 Banuileddan:
+ 1Ran sEuInvianssy
+ 1Ran lissuinefianssu
4 \Ranullvdilian:
- \dan ilu viadle backlight & usunisnailu
- \8an A1sdiau aitla backlight s wmsunsidau
619 9 .
* Ran wanadadia iailla backlight TaansanLay
msmutmuwaoﬂmtwammwanaﬂaonm
- \8an Winuiaa adeasraznainaud
backllght anila'll
+ 1§20 AuAT liadesyduANEI9 LAY
backlight

Asusuueviludneg 9
aasunsadFusvilvAtunadvuansaziuiaznisne
fusing 9 udUle

1 na@19 MENU

2 Ran szuu > tuda

3 anuileiluvizailusiig q Anesiuduiiadiuuse

4 \Banuileileddiu
Asulaauniianisia

AaEITadiuudsibamMsIndIuiuszazg, pace uay
AN, TEAUANUFY, UINTA, IUFY, Laraun)ii'ls

1 nad1y MENU

2 8an szud > uuIe3a

3 Banuiledszianuasnisia
4 \Hanviomibhansia

nsq2ayaadnsal
aENsagdayaailnsal, 12 unit 1D, Lasiuuag
aAandurs, dayangseiiiay, uazdannavaugaliladnsg
1 na@d19 MENU
2 dan szuy > 1ALIAL

AsnAfsuiiiaunazdayanisufiiGauuas
E-label

aandvsualnsaiildsunisiavinieaildnnsating
e-label analvidiayangseidiay, 1y vunaaudszandInle
5ua1n FCC wivatmdasnunansdfifianusnd 9 uagviad
dy, sunviiayandadausivarnisaug1neig 9 Ntaadag
1 na@19 MENU
& = as
2 NATTUULNY LAaN 1ALIALL

durdassa@a

alnsalaaspaannsagnlihHuduiduiaasisans ANT+
w3a Bluetooth ‘¢ & wiudayatfuiduineAunisliu
sudulduaznisdiaiduiaasnituiiauansionin, 1un
Garmin.co.th/buy

AsAuatduidas lsdnauasaant

afausnfinandansaduiduiaasisanadindualnsal
Taanslid ANT+ sawnalulad Bluetooth, aausiasdug
allnsaluaviduiaiasnay n&INNATuAAULE?, atlnsal
Lﬂamﬂ'aﬁnLﬁumaﬁmﬂé’miuﬁmﬁammwummuonanssu
uastdulaasvinouatuazaslussay
1 mnaaidsiugiueiasindasiasidumla, s
tAravindnsnnistauila
m‘%'aoj”m;:Tm;wm:sw"mﬁa‘ta“bjaw‘%a%nﬁagaaum‘mm
Teguldniagiiu
2 haiasaldinunluszay 3 . (10 We) vadiduluas
uuEua: agving 10 wes (33 W) nnduiarasls
f18du 9 aaueAA9IUAaL
3 na@A1e MENU
Ban iduaias > inlus
5 (fannilefidan:
« 12N AUKINIUNA
« dandszanidulgasuadn

ndsnndurasidgniudiualnsaluasaaudy,
gouziduanfildauain masdum Wil (Hausa
ud) dayarduigasisngluglwinaadayaniadas
dayaniiviuatad

H

TRUANITUIAAINALNNLAN

ﬂmmmsn‘lﬂummmamwmwnu;m ( Extended
Display) Lwauamumaamnamnaﬂnsm MARQ 2avneu
uuainsal Edge m’tmmsmnu"l,msvmwmswuwmavlm
A gasianisldanu Edge aadnadmFudayaifiniéu

s tafidulgiasaluirdnsaunsa Cadence
NANUUNEBENEIIUAN
aadunsaliiduiraiansdnsatuvia cadence Al
unuduldiadediayalddalnsaivasnale

o Jugiduraidualnsaluavaal (M1sugidutwasly

&euavaa, 11 43)
« fenundavnasna (2u1ndauazidusanig, win 53)
« aanluiludnsenunilesau (ns5univAanssy, i 4)

viulaslsans

43


http://Garmin.co.th/buy

Asilnaiauaaiitnas Power

"W Garmin.co. th/products/intosports 815y
sansuadiduiaas ANT+ Aldorusinduldduailnsal
aavAal (Lu Vector)

o gmsudayauiudiy, gafiagldeudmsuiiinas
power uaJAo

+ U5ul21u power savaalviasoAuihvinauazau
fu5a6i09 9 wavaas (7156vA1 12y Power 2avAal,
111 26)

. Iﬁmmfy\nﬁauszumﬁa‘lﬁuﬁatﬁautﬁaﬂmmﬁaiqju
power NszyIna) (115689AIN15IAaY, 111171 36)

o UFuusivdavdiaya power (715U5uusvriilaadaya,
117 35)

aslaifnasaannsaiing

Aaurinaainsalidasaidnnsafindildouinduls,
t2iu Shimano® Di2™ shifters, aaudavsIudduadnsaiuag
amunau (msdvgiduvasisarauavaa, wi 43) Ao
funsadsunsvtaviayaniudidante (nsdivusvnii
aadiaya, v 35) alnsal MARQ uaavansiiuilaqiiu
Warduaiasaslulvuanisdsy

AU RIiNnaada Ul

ailnsal MARQ aavnaignansalisiuduainsel Varia
Vision, Varia smart bike lights, uazisaisuaguaiiia
Walnanuaszuinaaganunsalla gasianisldeu
dwfuadnsal Varia vavaaudnsudiayatiuiéiy

nALLKA: ALANIGAYANLANAANEILIT MARQ AaunTIU
Aduainsal Varia (n15dtinavansinisaianislyd Garmin
Connect Mobile, %11 1T)

Foot Pod

alnsaluavpalderusiuduladu foot pod Aaaunsald
foot pod \#aifuvin pace uazsvazvnaununisli GPS wia
aaidvlndanlusuwialladeyenal GPS uavnaaau
foot pod sauazwiauiiasdetiaya (Wllaulmiasindns
AU 1)

w&9a1n 30 uniuasnisadily, foot pod Haasiiasnia
uuaLeas auuateaden, uilviannudsngiuuuainsal
aavnat nuataasfilwindaldlsdndssunavindlTuse

nsu3uilgenisu3uiiau Foot Pod

Aaunaaguisadiuiinuailnsaiuasnals, Aasdassuy
deyeureu GPS uarduaalnsaiuavaaiiu foot pod Aau
(msdugiduwasisaravavaal, v 43)

foot pod fimsufuiisuauiay, udnaianinsaliuileainu
WU 2ITAYRANNFILRLITAZNIIAILNTITIINRTIURY
gavausaulaanisld GPS

1 funarudailunan 5 uAwsanyunaiuviasiin
yifolop)!

2 Gudufanssunisie

3 J9uugiaa'lifinnsuaaiiuiian 10 i

4 ngafanssuuavRn, wastuiinli
Tnedududiayaditiuinli, Arnisuduiau foot pod
waauuday, wiaddy, aaliaisdasusuiiiay foot

pod Aaiuussiuuunisivaasanldau’lal

A1suU5uiiau Foot Pod 21avaaidaaautay
Aaunaanansalsuiiaualnsaiuasnal'ld, Aaidiag
Fudalnsaluavnaduiduiaas foot pod Aau (n153ug
1uaaslianavavaa, 111 43)

wuzinlvvinasdsudaudmaauasmnaansiuilaianis
1suAsunavaa vnaatlaaadsutviau foot pod Audn
WRadaugiuas Garmin, aaaransuiladanissuiiiauuas
h)

1 nan@19 MENU

2 18an wlfuias

3 dan foot pod wavaa

4 \&an Cal. Factor > fo@n

5 d5uiladunrsdsuiieu:

« Wniladansdsuiisumnseagnisuasnasiniiul
« aniladansdfuiaumnssagmvaavaagatiulyl

AsdearauSnazszaznie foot pod

AauriaaansalsuLssaNuEILaLsTaZNG foot pod

16, aandaviugalnsaluasnauduidulaas foot pod Aau

(msdugidumasisaravavaal, v 43)

aasnINsadalvialnsaiaasaAmIaANNE LAY

niaanslddaya foot pod aavaaunudiaya GPS 16

1 na@19 MENU

Wdan i duaias

tdan foot pod uavA

t8an M5 Ui sTaEnv

\Wanuilodadan:

+ 18an Tusu Waaadvindauwsauila GPS 13,
eulafamiulusy

* 1Ran nnasy ialidaya foot pod navaalaali
A1tledion1saval GPS

a b~ WOWN

tempe

Tempe daiduirasinaaungil ANT+ uuuliansa aan
snsafadulrasidndusesaniaviasniuaeluride
fudaduaimalaasauld, uazdouy, uuvasuasdiaya
aauupiinuldudsainaua’la aadasdud tempe Au
adnsaluavaalllausaviiayaaanigiiann tempe

\ 4

ayaadnsai

9

AayaINnIL

2a&vine

Anladfinesaunialddauluiaslfifinisuas Garmin
angnslduaduasuuanadslivagiunaanitngnila
livuvualnsaluasnanaziladududswiadaneie 9,
iy MshiaauAanssy, dasinsiauiilanasdudaia,
ANuALaIMsUIsLdauaIN WY, §anuz GPS, idulras
Maly, uazsduirasNnidiancaaisne 9
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http://Garmin.co.th/products/intosports

*ansalvusausesuiiauinduainudn 100 . dmsudayaiuga,
A Garmin.co.th/legal/waterrating

dayatAmfunuaina’d

mqmswmua‘%waau,ummaswuaﬂnnﬂmauﬁﬁﬁnmﬂm
Tdoruvuailnsaluavna, 11U MIRAMINAINTIY, BATIAT
wiulaanndiafia, Msudadaudusniny, GPS, iduluas
ety uazsidulgasiiiansaatcng 9

aguualaa’ Tuua

1689 12 Ju TuuadgIMmandwsaunshineu
AanssuLaznsindnsiAsiuilanag
Audiafianaaniiaiu

1689 28 9 Tu9 | True GPS wiaudnsinistduilanias
Audiaiia

Tua GPS wiaudnsnsteumilana
AudiafiaasnIsnsuLNRY

16189 9 T2 Tu9

16189 48 2Tu9 | Tviua UltraTrac GPS wsauszuu dead
reckoning NavAulals (maﬂﬂmmna
aanamswmsmuﬁaam“tammaua)

ANSIANI5UAYA

unnenug: alnsalliusasfunisvinousiudy Windows®
95, 98, Me, Windows NT®, uas Mac® 0S 10.3 uasfiau
windl

Asaulna

2advine

v”rman”l,wm?irz]miﬂmswuimqﬂsslmﬁn'\;‘lﬁmu wihaaw
ANlualnsalzasqauillndssuunardydelinisgnauiieg

tila Garmin lasAvidalaagu
winandly, devileinanasvizalaady
WBanuilalva

nailu Delete vuuilunuwuasna

unnenua: seuuliiifinng Mac Tinsaduayuacng
Nnda S nsuinuanisaralaulwa MTP aadadiila
Garmin T#Auszuuil§iitinns Windows aaaislduanw
waiadfu Garmin Express ilaaulWsiwasaanain

alnsaiuasno

H W N =

' [ o
o wuataasdiianlaaaunialunuy m'sqjaumioaﬂ naal
Useianuuninas < v~ :
215316
wude 12 Ju (Inuaausmang nsauasnadnsal
' anafadannsiuiilaainda RIS L
flanaannoiu) arnliingiianvinanuazainailnsal
sEeUNITAUUN 10 ATM* nandaensliasiafivinanuazais, favinazans, uay
ghvaaunfiuasld  |a1n -20° f9 45%4. (310 -4° 9 fsidauuasianuisavinanudavnadadiulsznay
SuwazmMnAuEaN | 113°4.) uaziuf i duwaradin'le
- . |11 0° &9 45°41. (an 32° Ay dvailnsaidrmirdaundsnniduiasuaaaiy, dndy,
29aun)fin1szsa o a1 p B
T 113°u.) A3uAuLAG, LAZaYRNa, Laanadad, uialadisua

Fuasedu 4 nslaasvidudagnaanswmariidunaiuiu
anatfluduaasaina’lé

nandanisnailaiaagluh

nanldaInisnszunnuaznslfiiaa
AanLN5THIULAINR AT UURY

‘L!LL‘E\‘] LWERINTA

atAualnsaililuiidesnsadudaduaannifisuuse
wadunaiuy, iwsizanunsavinliaau&aiaasng
a9

AsvinaNudzangulnsal

2ad&vine

witndavdarnuduiavdntiasAzsursavinliitAnnis
fmnsauwamma’mNa"l,wmwal,ﬂaumannmmsaaﬂ a9
AnnTausiunsafiaulvnsansaLazasaalautiaya’le

inalnsallaansldinAyudassavaransdnnan
atnvaau
2 Halviuiie
navNsvinANuErae, Uaaalviadnsaluvivaiin
diauunin: s wsudayaviandy, WA Garmin.co.th/legal/

fit-and-care
asulasuailnsaitadu QuickFit wuvunuiu

1 Wwausgdnuuaasa QuickFit wuuuuwy, wasaaase
aannUIRAN

2 Gavanasauuuinuwuiniliaseduuiidnn
3 nalvianusadng

uwaaia: Qlinulai arase wiunu ddgdnasile
ATaUNUUIAA

Asaianiingvalnsal
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Asulaauailnsaiiadu QuickFit wuwu
Integrated

1 dovadeadn, uazaananasansasnaurfinidaiia
QuickFit wu integrated aananauln

2 foiadlagdnuuanesauiasraufindasianuy
integrated, uagizaalvinseduunian

3 flagdnasaunyaulIfinn

unneua: g lrinilainagiavdasrsudndaliawnuu
KUY AIsHLRIINLEN 9 D serinvaanuaraNash
wiagnauWndiafia

nsuA lailann

adnsaizaviunsgaslanIEN
qmmmsaLﬂﬁ'uunwnz‘mnmrrlmaoaﬂnsnﬂé\mnam
Wanfiaauuadnsailaalicnela

1 na@19 MENU

2 dauaclldonagavinalusianns, uazidan START
3 naA1g START

4 RanamuavInL

gursninuaasiuladvrusruAuadnsaiaas
auleduaa'lu?
ainsal MARQ ldousinduduasninTiuilimatulad
15818 Bluetooth Smart 16

4lid Garmin.co.th/ble s wiudiayansldnusindule

imsﬁwﬁwaoﬁuw‘lmﬁaudaﬁnm]nsaf
mn‘imsﬁwmmamm"tmﬁamam.lmjnsm AOLENNNTARDY
lifpSaduvant
tasunsninunaralnsaizasnaudniadnas
o ialdunaTuiad Bluetooth uususninuuavna

o dnwianuail Garmin Connect (flunasfusaiagn

* ihailnsaluavnaiaanainual Garmin Connect via
AavvindunaunsIuaanasy
winaaldainsal Apple aauadsianansaluasnuaan
AINATAVATUYNTUUFU TN TN UUDIALAIE

o wnaaudasansn Tyl Tiauainsaluavaaaan
anauad Garmin Connect Tuausninunaaalaay
wea T

o ausnivuaasaatdinuntuaalu 10 wes (33 We)
aavalnsaiuanal

o vuaNsSNTWULaYIAa, Lilawail Garmin Connect, Lian
= vi3a +++, wazdan adnsal Garmin > 1Analnsal
Warihgluuanisiug

o aanihilaurlni, nad1y MENU wagidan Tns@dwv >
WaneaaTnsdwii

Fugrusaladduiaias Bluetooth aavdudu
Ui n1av3ulansal?

alnsalldorusruduunaiduiaas Bluetooth ‘16 afousni
ﬂml,ﬁamalﬁumasnnaﬂnsm Garmin uavaal, AaLGaY
anﬂaﬂnsmuawﬁumasnau navAnFuafundd, alnsal
LﬂaumanfuLSﬁuLsuas‘imﬂam'Iunmuammwnmuuonanssu
u,awﬁumasmmuaﬂuLLauaqmu"Lusyuw

1 nad1y MENU
2 &an wWwaras > winTusl
3 Ranuiledndan:
© 182N AUKINVUUA
« WRandssanidulaasuasne

aEsalfuusvtasiayaiiudindants (n1ssy
ugvniinladaya, i 35)

yilvaavduarbinaumdausaduansal

mnuﬂwammmmﬁausiaﬁuamfw’iﬂuimﬂ‘lﬁ
walulat Bluetooth uﬂoa‘m*ifaumannamsmiﬂunaum
udausadualnsaizasnn Aananansaaaddzsaluile

e Hanalulad Bluetooth vusunsnTuzavqe
Anenaiiansldusassinsnivuaasnausuiu
diayatAnLiiu

* ag19 10 wes (33 Wa) nnsuninTiuzasnalunug
A& faudayilodnduailnsaluasno

« Fuguilsuasaauinduailnsaivasna (n1sffausay
WolaanslZinaTulad Bluetooth, 111 15)

wavaaviugncsnrsailvaasiuannann
AsLAaueaa

mamao‘tﬁaﬂnsm MARQ mﬁaumanuuﬂo‘imums‘lﬂ
wAlulad Bluetooth, a’fmm'lmusomamuamaumam
Umaann&inuneseninvalnsaluazanadaanaiuuyile

o MAFuIMIINIUTIINEARIAM, AANRLlSTEL
ymdyaranamaniayilvnasaaarazieainnis
tiausa’le

o aavunihviaulaynilvuavaalaalvidnadyana
agdutfienAunasTenazasnauniiauduailnsal
MARQ 2avnen
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Asssaasvalnsaiuavaal

1 na@v LIGHT auninadnsaitlaay
2 nad19 LIGHT wiatlaailnsal

N1951 AN 1SRIANBUGAUNIUNG

aadnInsosidanisdeaalnsalfonuanduiilusiGugu
AnTsenula

1 an@Ane MENU
2 dan szuu > 51dn

3 @anwiledadan: ) .

+ WadidianisdvAralnsalvionuandugaBauduain
Tsenuuasinudayangldiauionuauasilszia
Aanssu’ly, 1dan Sdanisivaaudy

* iaaufanssuivruanlse it lRanaufianssu
Houue

- datideszaznionaznainufonue dandidana
52U 5 3 .

+ WiaiidiansdeAalnsalvionualvindugeiGudu
NATTINULRTAUTaYAN ”‘lﬁﬂau“lﬁﬁauuml,vaz
Us¢¥iRANTsY, LlRan auddayanazdtdann1s6aean
L mnﬂm"l,mmm Garmin Pay wallet 13
wd, ddanilay wallet mnaﬂnsm‘maaﬂm winAoL
viuwaslivualnsal, ddanilauiwasuasnauii
LAuTI6e

ANsSuduanaiaiiau

aUnsalanadasnsiduldadivasiuviasiirlddaiauia

Sudyaaeiion nataziugnaelnadn TulGduatdy
fwiiue GPS

wandu: duvsudayaiiudia Wiedu GPS il Garmin.

co.th/about-gps

1 aan'lduanaimsgiuiiaouie
wfn1AIsullA 6 unilnn dgviasiin

2 salusairiiailnsalmsunisaiiiie
a1aldiian 30 e 60 Junfiiiavndaya ey

A1sU3uiguni1ssudsuaunataniniiau GPS

* dvdainsaliuldey® Garmin Connect uavAailiag o:

« Wausaailnsaizasnadurauiiinasinanislidans
USB uwaziadwdiadiu Garmin Express

* Tedainsaluavnariuual Garmin Connect
Mobile TaansldausnTWuuavqauiiilald
Bluetooth

+ Wausaalnsaiuasnaduiieydi Garmin Connect
wavnanlaanistdniaznalsana Wi-Fi

lunaeiigniitansaduiioyd Garmin Connect uagae,
adnsalanidTuaadayaaniauniiagvaiaiy, e
Tunsmndyananiianldaiienais)

« 1hainsalzasaaaanliditouangfuiidaliviieain
fngouazaulisg q
« agfvAuriuugasanuni

ANsaUg L LNN T wiuen

amunmwmﬂmaommdowamamsa’mamuﬂummu
Lsﬁumasmamunumuw Lwam'smuamuﬂummum

ﬁam, aaAsnanuiniaananindiafiavasaainaysa 20 8
30 uiA

aadvausaliiduiaias tempe Goinaangiinnauani
senINUNLsIInINLNagNIsaua k)i dansau v
TuzagAdvauuIlnlé

Asdiearguuataadilduugesa

aadINsavinldvansdiiatinanuasuunina’
« aamsugawn backlight (nsi/deuui/asnisden
Backlight, 111 43)
* aaAINU&II backlight

e T4 Tvium UltraTrac GPS & wsufanssuuasnal
(UltraTrac, w11 37)

 fawmatuladlsans Bluetooth wiana lildddold
aautinsiausa (pauauisinisidausia, 1111 8)

. lamdamaaviAanssuzasnaitnastiunaiduy
Ty, 1dMLRanBuvinaanauly (115uganidvaanssy,
i1 4)

o HansfiaauAanssu (MsdanrsdinaniuAanssy, ¥in
27)

o lninhilaunAnAbiddinanniuni

fhatraiu MuihdauAnAbidudiuiuna (a5
usoniiilauriing, v 40)

o Adansuiafausaninvuialnsaiuans (215
dnn1snrsudsiiay, ¥ 10)

o ugaNswNIRuIadayadnsinseui 1l
ainsal Garmin NAudad (M1TunsdyIudayadns
mseuialaldvasasai Garmin, 1111 16)

o Hanmsindasinisdiuiiilaanndaiia (nsdmaiavia
dasnnauiilalindada, v 16)

NUULUR: Msindasnssiuilaan ﬂ“ll afl 26 ﬂﬂl‘HLW 2
mmmmmmmmmuv]unLLauLmaasmaanwmm

« flamsaueiasinaandiaululdandlanuiasuy
aidnsal MARQ (n51da Tyuani5dsuedr i duAduanw
wIndaulvyadanuiay, ¥l 24)

NN AMNIUAINTIN

ai’m%’nﬁaagag,ﬁmﬁuLﬁmf‘ﬁ.lmmLtaiur;iwaomsﬁmmu
Aanssy, Wi Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
AstiuANUscITuaasdulindgng
AmstuANdsziiugnitiannfuneaurnasdu
winduilszdsagununsiuinaasaa, Tailnsalsy
deyanaaniiaunazavnan laaan Tulls
AstiuANuaviugLuilauliigndas

mnnmsiuinuasaaguiliauligndas, Aasunsasasvin
amudavuzinnaiile

« sualnsallivudasiadineibinauasno

« wnalnsaltilunsuihidadiandsdusaduvdawesas
Aanen

. wnaﬂnsm“h‘lun*s”l,ﬂwLﬁal,uan'laoiﬂuﬁau%al,mumao
Aatatingudoduiviniiu

vmenue: alnsalanafimnunisiadanlui q ureating,

AsuAlaileymn
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iy AsEeY, Mswudaridnie, vdanisaufianasae,
Hunrsandule

asiiuAnuualasaiuaviunaruulieyd Garmin
Connect aavsiiuliinsvfiu

asTuAILUTE Garmin Connect asaadtinaiiiane
avTasludadnsaluavnas
1 Banuilefidan:

« g91aslugdinstuinuavaasiaualnwdiatiu
Garmin Connect (21512 Garmin Connect uu
AauwueasuavAal, i 17)

« g91asluainnstuinuavaasiawail Garmin
Connect Mobile (n15dvAziayady Garmin
Connect Mobile siaausag, 111 17)

2 salunagialnsaifelasludiayauasnon
M58 1Astugdfaraldiaivialaun

uwaaiea: NaszawLal Garmin Connect #3a
wadwdtatu Garmin Connect ‘Lidivlasluaidiayauag
aazadliaan1sduAIuaIR

° $ oA a X -~ ' o
Iuudunbuduagidiavlignaas
alnsalzasaaliedasinanunaaimanialuiiiainnns
asuulassyauaugelussuivnaat udutiucie o
utlgtunduiuivinduauge 3 wuas (10 wWe)

« udndaensiusnviadndruduiiulaszuinensiiu

duiula
unneianusedn, aaualnsaidiawauaniaida

uiatAnuadnansIzantsIguIsavinlitianisalu
AnAalnéile
ANSUNARYALNNLAY
AaENsamdayatRuiNAAuNAa Aouaifl lduu
tIu'lafef Garmin

"W support.Garmin.com/th-TH & wiuafian1sld
9, UNANY, LazA1TaUtaaAasWLISLANLANGTY 9

"W Garmin.co.th/buy, viadasagunuitmine
Garmin aavaaidndudiayatAtduadnsaiiaGuiinen
AutasvmaLazaylviasg 9

1#i Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
nandauaiilildalnsainionisunne

AANUIN

tavaiaya

% Functional Threshold Power: power tansiwailaiiu
Hundasidiusiuag functional threshold power

%Fns1NsduTn lanaeuls: uasiduduasdnnnis
I lag1say @annsauiilaggnaudnsnnig
euluaein)

109 Balance: Aadanisia@anivn 10 Suniiuasauna
power e/

103 Power: Awadanisiadau'lun 10 3unviuas power
LIAWR

F98m 24-2131.: aoun)TigoFadi Lo

uin'lilu 24 19

fusnanALiulraiinaaung i lidnusuduls

msm 24-213.: amunumamm"l,é uin1ilu 24 H 19
mummnLsﬁumasmamunﬁm‘lmmsmnulm

309 Balance: Atadunisiadau’lnd 30 Sunftuassuna
power e/

30% Power: Aladanisiadauiu 30 3unfiuag power
LR

3% Balance: Atadanisiadaulmadunizasauna
power gna/a31

3% Power: Aladanisiadau'lv 3 Suniiuas power
L@ENA

Pace 500: pace nswazailaqtiusa 500 wuas

uaisiia TE: nansenuaavianssuilaatiuiiisaseduuals
fnflalusuasne

ANunaINTAIaNsaL: ANdudansauiideligniiu
Wiay

wauualsiin Training Effect: nansznuuavianssu
fIaqifuifisassdunaunalsinfaiuguasna

o & v d . P o o

% dasauiinladsasadn: wasidudiadauasdng
Mg Ui langnuld (@asinstduiilagignavdns
nseeum laaaewn) &rusuianssuilaqdiu

500m Pace tade: Aade pace 2adn1swIazasa 500
wasansuianssuilayiiu

Astiuede: szusnundaadnasnmsiudoudnis
Sidianioaga

Balance wa@ier: auga power waadne/anamsuianssu
flaqifu

Cadence 1aau: nsiludnsenu cadence wdad sy
Aanssuilaqiiu

Cadence 1aau: N1599 cadence L&adsuAaNIY
fIa7ifu

AsavadY: sTarIuInAYRdEraInTaYAILGNSSIde
ASIRFA

srazadaaadinsn: N5 szezneiiiiunie
HiulasadlnsnsznInvianssuilaqiiu

srazadadadinsn: AW sTasneRlAuNIEIY
wAcad1lnsnszIvianssuilagiiu

@de GCT Bal.: aduanuaugalunsasvinivaasdng
gnsuaigduilaqiiu

GCT 12auGCT wdailagiiu
Fnsduiiilawda: Sansduiilamdss vy
Aanssuilaqiiu

e - v o < o o
wasidusiaauiasinisduiizlageda: iwasidudiads
2avansInsiiui lagegadinsunanssuilayiu

P ' a o o o
naedgeaa Lap: nan lap ladaduiuianssuilaaiiu

Left Power Phase 1a@gr: 3u power phase wadagmsuan
dhadnuiuianssuilagiiu

Aaduanusnadaui: musiadadiaidondaui
ganduAanssuilaaiiu
a - = ' & a & & ')
amuBiiuBamay: aanusiadailuiandviy
Aanssuilaqiiu

n'u,aaun'nmﬁ'm'lwsau AN LQ&EI@TVIT]J nANIIU
i‘]aanu smmmmtsa‘lumsmaaum u,aumaanvmm
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1iieg
o = o a o

Pace aau: pace Lladagmsuianssuilaqiiu

Power taag: power Lasiwatadaadmiuianssuilaqiu

Right Power Phase 128 u: 31 power phase 1a&usvsu
aaNEmnFuAnssuilaxiiu

Bauada: Aanuiadsduiuianssuilagiiy

Stride Length waas: svazivsadiniadndmsuiaady
flaqiiu

wandasalasn: Awg uuRidsraalasndaunil
(spm) szninvAanssuilagiiu

aimsnsiang'mu-maa‘u: HuLdsaaFTasnsanIN
gNsznsEnIvAngsuilagiu

SWOLF adie: azuuu swolf tndaduiufanssuilaqiiu
Aziuu swolf zavpatfadinunusInuadnEusY
ANueniivsauINIIUNIRIATARIUTUAIIUL
AINA (mﬁwmnﬂanﬂmsawm 111 7) Tuaisineg
i luunastiile, Auen 25 wasgaliiadiuiu
agwuu swolf uavaal

Arn1sTandranizdaaia: wundsuadanstand?
aaugIvdrnsufanssuilayiiu

Vertical Ratio 1au: dasnaiutaduuadainistandiuas
aomasuﬂvaomam)zsi"msmsuaﬁ’ui]awu

Left Peak Power Phase wagia: yu power phase peak
g Fuandhagnsuianssuilaqiiu

WAy ANEHIIURINUNIINLLA: ANUEIadaaasns
unmiludlaadniuaanssuilagiiu ealiddede
@umvuassluuutATIALININ

Platform Center Offset waw: platform center offset
wRad nFuAanssuilaqiiu

Right Peak Power Phase @A yu power phase peak
wRad TN E nFuANsuilaqiiu

@Ay ANMUEIURINL: AanudiadadmiuAanssy
flaqiiu Taa L fivdvtdunonargduuuiiasinie
win

Balance: suaa power dihe/a1ila1iu

ANNNaGULSsENANE: ANnuduilauiidiuiiaundn

szdiunuatead: Muuainadiuidaat

dne: Nanvannsunisilayiuuasnaliginning
dananiv aadiasiravlitnvatiialvidayaiilsng

Cadence: n1siludnsenu 3uiusavuasznau adlnsal
wavnafadgniliausaduailnsaitadu cadence LWaln
dayaiilsing

Cadence: N539 3wuANGAUT (dhauavui)

uaaa3: Inazasuaaaiionuaiigniauaigy

AMUSILUAINUMIINELA: ﬁﬁmoﬁuﬁaﬁswaomﬂﬁu
9 Tagliidrfsdotdunonazsduuudiinsinganiin

Compass Heading: iameiinaiditdoindauiillinadu
Aurdinie

aasa: NamvansuntsBuduaasaallgaananalais
9 AasasIusaq latliaudunienlanounuly
waanAnua'll aadiavAravlnnvatiialvidayail
15104

dunusfagaasanuune: funteauunalaianig

YAIAN FIULNUITELURIAUNNE: FIULNLIANUNE
daranmvzasno

Wpt darane: Jagavinauudunmllgaanunalas
9 ﬂmmaammmmaamwa’luﬂauauﬂsmg

uuataad Di2: MWuuninaiiiwdaauasiduiaas Di2

STHZNN: SEENTLAUMIRUESY track vidadansTu
flaqifu

szazeadginsn: Awie saeneiiiiuniniusadging

szazmemida; szagmefiaamdaligaavanalaianig
gaving aadaiavinmvagiinalvidayatilsing

szarfieqauae: szaznafidaasliauds waypoint &
Tduwdunie aadasiidvinnivagiinalvidayatl
15109

3a1 Elapsed: nauldTuin'ly fatioiu winAoL
L‘iﬂJLﬂ‘Sa\‘lQ‘]JL'Ja'ILLaJNL‘]J‘L!L’Ja'] 10 w1, u,amumﬂsaa
Funanilunan 5 i, udrFuedasiunaiuayisan
20 w1, nanndulduasaaida 35 Ui

AMUFY: sTeuANUgIuaviwrviliuaasaaniia
MWIREINITEAUUINELA

sz Iaglszunal ssasnvlaalsznaann
atuauldgaaunalaiangaving Aaaadiag
i atiialvidayaiidng

ETA: na1taadszanaasiuiianaasdaanunalais
ngaving (gnusulriasedurianviasduuagannung
Uaranv) aadiasdrdvinnivagiialvidayaiilsing

ETA d9anuwiz: na1lagdszanauasiuiianaasie
waypoint da'lduudunie (gndiulvaseiunaivias
Auzag waypoint) aadiasidstimeadiiialvidaya
flisng

ETE: nmmmﬁa'Imszsmmaunszﬁoﬂm‘lﬂlﬁoamumﬂV
Uaranmugaving aadiaviraviinvatiialvidayail
sng

dfudiu: Snuduidutuionuadiviuiuiu

duitidiuas: Snuiuiiduasiovuasiniuiudy

dfusiaunii: Snuduiidutiusauni

1%

uauLsn; LAasInsenua untinantdudassiwnig

4

o

LAas

GCT Balance: supadha/anuasnafvinmdauiiuang
1899

AUSULALADS: FATULVAILLALADIUAILBULADTHAILWUY
LAes

Wasaaulil: nsnuduradiasilaaiuanniduizas
FLnUaLAas

dasdrnias: Snnuiluuuifasinsenuduninuasanu
1A9, MUNATIATULATe L BuLassturuaAas

adnsai: tAasinsenudruninuasdrunadvanniduizas
sLnUILAas

Glide Ratio: 8a51&un29538$MILUWITIUN TALGUNIINIY
Tddenisudasundaslussasnisnulfe

dns1n153aufivanuune: 8as1 glide ratio Néiasnisiiia
annsunivilaytiuuasnalidssdunnugonas
aavunadaIan Aadasidvinnvadiialndaya
flalsng

GPS: amnuusvuaddyanaaLiiau GPS

AMNANUIN
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AMUFY GPS: szaumuguradsiwnusilagiiuuasnm
@en1stld GPS

ﬁﬁﬁ}jauﬁ'imn GPS: iAmuiinauAiidaindauililiaeg
Juatfu GPS

széiu: MsAIMaINTsIY (St AUANNED) sanisde (seay
119)
fratngidu wnamsunn q 3 wes (We) faalasedu
AMLLAUNIY 60 a3 (200 W), grade 1ilu 5%

narfvinmdaunu: uurasna luukazinfina
luuNuanzideds, adufiadiund nariwin
mBauNuaaugIelildgaaAIuIaTENnINNAIRILAY

yjo'lil: AAn1afiaaidindauily

adayariilaiu: dasnsiuilazasqaniudonizsa
Ui (bpm)

HR % gvaa: Lasidusduasdnsnissiur lagoge

Tafudasivirlawiu: Aivilayiiuuasdasinsiduimlazas
Ao (1 89 5) TeuuaudsduTds IWd{ Tduasdnsnsg
wu lagegauavaal (220 audlgaiguadna)

Intensity Factor: Intensity Factor™ shusufianssuilaiiu

Interval Average %HRR: tlafifiudiadanasdnsnisiéiu
Hladrsad (ansisiuinlagegaaudnsinisieiu
W lazaywn) d11su interval 2avnisineiilaqiiu

Interval Average %Max: lafifiudiadauasdnsinisisiu
M lagugasd1ndy interval uasn1seinilagiiu

5ms1mﬂﬁuﬁﬂaLaﬁummohva: dasnsiduiilaade
d1usu interval aavnnsinainilaaiiu

Int. Distance: szagmoflAiuN19EIUEIUTUZNINAN
flaqifu

29ANMUEN: INWIUAAIANNENFTETA LE TN
interval f1a1iu

dasrnsiduiinlagugegauasadre: ulasidusdgosn
A9 aTINATLA UM TaN&IUTY (Easnsisiuila
gogeavdasnsiiuilauagin) Susudionainis
Ineiilagiiu

Interval geda %Max.: Llasidiudgogauasdnsinisisiu
M lagugasdrndy interval uasn1seinilagiiu

dasnseuiidlagedauavae: tasidusdgegauag
dasnseuilangnuld (dasinisiiuilagegeay
aasnsawnlauagn) dnsudivniainisingin
flaqiiu

2179 Pace: pace Ladaauiu interval f1a3ifu

Interval Stroke Rate: Fuiuaduvasalasnsaulil
(spm) sevinvavanilaiiu

FUUATATAGANULNIADIAIY: INUIULDRLUDIR
TasnsaANNENIRTEITNINAIINRNTTRFITU

AtnaasAaInsnludle: dssianuavaiasnilaqiiudiniu
interval

Swolf 279: azuu swolf Lladaaniy interval 12311
212917a1: natzauTAIFunaIdInsunailayiu

% HRR 1au Lap flaatiu: wasidudiadavasdnsnis
W languld @anisidum lagegaaudnnig
wu laaewn) @11y lap iy

Lap 500m Pace: Antade pace uasniswiai3asia 500

WasEINTY lap faxiiu
Lap A1sdiu: svagmowmfvnadnistiud sy lap et
Lap Balance: auqa power dine/aadasvsy lap
flaqifu
Lap Cadence: n1siludnsenu cadence wadasmsu lap
flaqifu
Lap Cadence: n1539 cadence tadaamsu lap laaiiu
Lap M19a9: 588EN19uUIAIaINTRaIsY lap Hlaatiu
szaz Lap: svagmaiiiiunioniusgivsuy lap ey
szae Lap sadlnsn: s szagnmamiaiiiums
Kuaad1lnTnszning lap flaqifu

szaz Lap sladiasn: AW szagmoadaiiiunioniy
fad1lnTnszning lap flaqifu

Lap GCT Balance: mnuauaalunisasuiniogasdinoiads
g115u lap 31y

Lap GCT ilaatiu: snwmuiadavasianiivinmbiauiuuouy
J9a iy lap faxiiu

HR 2@ Lap ilaatiu: das1nsiduilawmdsdvsy lap
flaqfiu

% HR geaatada Lap ilaatiu: wasidudiadauasdnm
astaum lagegadinsu lap daqiiu

Lap Left Peak Power Phase: yu power phase peak
waad nFuandhag1 sy lap i

Lap Left Power Phase: 33 power phase ia@asvsuan
dad1nsiu lap axiiu

Lap Normalized Power: Normalized Power ta&aansu
lap {1231y

Pace 1aa Lap ilaatiu: pace ww&udnsy lap flaatiu

Lap Platform Center Offset: platform center offset
wRadusy lap a3y

LAP PWR: power La1swatadasvdy lap flaqiiu

Lap Right Peak Power Phase: 3ju power phase peak
wagd U E U lap f1R3i1fu

Lap Right Power Phase: 31 power phase a&advsuan
&5 lap 31y

Laps: 31uual laps Miasadusdmiufanssuilaqiiu

LAP SOG: mnutsitadud iy lap flaifu Taalisfiede
@umuarsluuutasNyaniin

5aadia Lap flaatiu: anusiadad sy lap daaiiu

Lap Stride Length.: szagdvsiadiniiadasdivsy lap Haqifu

Lap Stroke Rate: 1531211 3nmnuadauasdinsnsaunil
(spm) sz1i319 lap f1ax1iu

Lap Stroke Rate: Aivw1e 31uuadauasainsnsaunii
(spm) 5¢11719 lap faqiiu

#1asn Lap: A5 ufenuazad tasnamsuy lap
flaqiiu

a1asn Lap: Awie Sufonuazadatasnamsu lap
flaqifu

Lap SWOLF: azuuu swolf &1y lap f1axiiu

a1 Lap: naruasunlandunaiainsu lap fxaiiu

V. Osc. Lap ilaqiiu: s1unuadsuasainislandinugde
&5y lap flaxiiu
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Lap Vertical Ratio: #as1&uiadauasainistandiuauedo
faszaIvnan1nadrniy lap fxaiiu

Lap %HRR gaiina: tilasidudiadauasdnsinissiumla
&19a9 (aemmsmum‘laaoaﬂauamﬁnmsmumh
auein) dusu lap Aldasadundranan

L Lap 500m Pace: Aadn pace aavnswiataasia 500
WasRIUTU lap /186

Lap m-smumsm sTaLNILIAvaaInTsTuE Y lap 7
GERIERGT

Lap Cadence anaa: asiludnseu cadence w&ad iy
lap AL&58UA &R

Lap Cadence an&n: 1539 cadence ladadwiu lap 7
LR UA R

szavad Lap anga: szaznouudfsaadnisasdvdu lap i
GEELIRRG )

sy Lap ande: sTagTAUMeFUaIVEY lap Muasa
Juaga

Last Lap Distance Per Stroke: n1s31ain szugnioiadei
BUNIKIUGaRTATATERINY lap MEFIRUA A

Last Lap Distance Per Stroke: A szagniiadadl
WUMIkIURag1nsnsenig lap NEFIRUAFA

Lap HR amvnu dnsnsidurasilandasmiu lap i
Lasaaumam

das1n1ssuaasiinta Lap favina %Max.: ilasidusd
wRauadaTnsaui lagegadiniu lap NruN
AF6

Lap NP gavina: Normalized Power Waaduiu lap 7
Lasaaumaﬂ

Pace 1aaa Lap a1da: pace iadaa sy lap Miasadu
RG]

Lap Power g@vina: power ta dinaiadus iy lap Aiasa
fuaga

Lap SOG gavine: Anansiaduandu lap Aiaiaduaign
Taelidfvdotdunvnazsduuudinsnganiin

P ] < a o = < _ 2

152de Lap anga: anuiialadniy lap Niasadu
A A

8as1 L. Lap Stk.: msa"mﬁj ﬁwmymﬁwaoaimnm‘a
Ui (spm) 52139 lap MLdFAqUULEIAFA

da51 L. Lap Stk.: Aivwna :iju'ml,aa‘”imaoaimnsiamﬁ
(spm) sgr3n9 lap MgdaduudrIdagn

U Iasauav Lap favina: ms’num Hueviua
2a9dTATNEMSY lap MasafuudIaan

U IasAaav Lap gaing: A Fuufovua
2aIRTATARINTY lap MFFARULAIAFA

Swolf Lap gavine: azuuu swolf dusu lap Aasaduudn
A A

a1 Lap drde: narzasnfimdunaidmsu lap Asa
Juaga

AueNn? Pace gaina: pace WAsd T LIANMNEI AT
5 UA IO UDIA

ﬁm'\mmmmimnammu mu’;maaumamimnma
U (spm) szringmnuEMIasEAINEEF I ULEIAER

ANMULNATASN ﬂﬁi’l'\ﬂ. UK TOTNTINAUTUANNLN

FszAneFS A AULEIFER
Adauavalasaluauagaiing: Uszianuadainsnii
UisErinanuemasEANaEFa duLdIaan

A1 SWOLF gavine: aziuu swolf &nsuaiuend
AILNFARUN A

Lat/Lon: shusisilaqiiuudasiiluazfizauazaasizniae
TlidniledonisseArgduuusinuusitdanlina)

Left Peak Power Phase: yu power phase peak fla3iiu
fhwsuandna Power phase peak Aazoyuingiluli
W& peak portion wavisenisilu

Left Power Phase: 31 power phase #aifugwiiuundne
power phase Aavsasinsnanstiuf positive power
QN

ANLT: INWULDIANNENFTEATELFFAAUTENIN
Aanssuilaqiiu

Tuaa: TuaansiagusuAanssuilayiiu Twaansilnda
ﬂ%mmaanﬂmuwa"mmﬂmaomstwumnﬂnmwa‘lﬂ
lunmsfluanwudsaandtdonia (EPOC) derisuanie
anuudisuselunisaandideniauasne

gunie: snuntoilaniulaaldnnsdoasluuusiuniei
gntdanliuan

a & ' < &
AMUBIUUAINUNIINELAFIFA: A1ANULTIFIRALTU
fandwmiuAanssuilaqiiu Taaldddedodunmouas
sduuuIATIINY 9NN

n‘m.u%‘mumam amswaaammaomsmuuﬂuﬂmmaum
UIALNAIG aummummswﬁmsamam

AMULSIAIFIHA: Vamsu’gioajm‘uaamsaotﬂummssiamﬂ
wianasaunficusn1Bidaniiaiga

szfuaNUFINAG: sTFLUANNFITgIgaTilUGadousinng
svﬁmmamaﬂ

Lap Power gusa: power la1dnagogas1nsu lap aqiu

AU IIMInzIagedn: Aanusgedatiutiangusu
Aanssuilaqiiu

Power gysa: power Lansinagoagaainsuianssuilaqiiu

ANUSIURINUFIEA: ANNEIFIFALINTAUNI
gnduianssuilaadiu Tmu"Lumuoml,aumauavsﬂ
l,mm‘hﬂsnmmum

Bagvdn: muEIggad niuAanssuilagiiu

n6dn: seAuANNgITiaAganlldefousnssidanis
GG

naedauit: naiiraauilaesndmiudanssuilaqiu

naiadalase: narionuesmsuAtmnufialunds
Aanssuliadiadase, syurienisidlau

aandiiaunduilailu %: wasidudaiududiuas
aandtaunavnautilanaaasiudrnsuianssuilayiiu

Nautical Dist: szagmiafitiumesnulungiansusansia
We

AUEILURINUNIINLLA: mmﬁuﬁuﬁa"’saﬂaaf)ﬁtﬁu
meifluilan Taalidfdodumeuarsluuuiiang
7aniin

AU IMnzia: Anusilaytuiluias

Fawzdall: Jadalluudunie aadasidsinnivag
Wialvidayatilsing
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Normalized Power: Normalized Power™ & u5ufianssu
flaqiiu

aanuamsfuwm' szaznvldmednaviaunndenale
muomummaumommaomsmuma ALADIANAY
mmaamwa‘m'ﬂauauuam

Pace: pace ila31iu

Pedal Smoothness: nws‘iwhﬁ’nﬂu"té‘tﬁmpﬁuar;i'm
fiduaavuulivlaaaaausasalnsnniuleaatnels

ANINANTIAUL: Azl UUdaIARMURUTIAUSADNS
Uszifiuanusnunsalunisusaadaanuadn LU ZER
1nad

Platform Center Offset: platform center offset s
platform center offset Aasuunlvuunnanwasu
ffu'langonse'laignld

Power: power tansiwailaqiuiiuined

Power Saeutituiin: power #a3ifugniaiiluinsdsa
Alan3u

Taiu Power: szazilaqifunas power tansiwe (1 89 7) fiu
agAu FTP 229aai3an1savaILLufAInuaLag

AUnA: LAgsInTEuAURAINLTULLRsHEILUILANS

vinain: asunatamsu interval aagauInAun1In
{12311 (M5 luasy)

sauain: szuinvAanssunstinanuudeuse Suiuuassau
2 luaaLIsaLanvi

dns1nsunala: dasinswnalazasaaluanvinalasa
uii (brpm)

naiin: indasunadmsunsinilaatiu (nsineinlu
q3%)

Right Peak Power Phase: 11 power phase peak fla3ifu
fwsuanwn power phase peak AaszazuutAungilu
&519 peak portion aswaviiutalau

Right Power Phase: yu power phase laqifugiuiuan
71 Power phase Aavsaainsnanstluf positive
power gn&5192u

5unmvﬁm: senIvAanssUMsAnANNLdIULsI F1uIU
naNldlulgaisaanviilaaniu
A5 dasilaunagnisiiunig

AMUEILURINY: ﬂ’J'lllL‘S’J‘VILL‘I/]Q‘S\‘]“I.IE\‘)H’]‘SLG]H‘I/]'N Tae
"I,umuomLaumaLLausﬂmefhmnmmum

naiga: DavgaLAdau I TaasudIruAanTsY
flaqifu

Stride Length: amugni2292429A229AUANATAILYIN
dr9ufieludneda’ly, Yaufluiuas

as1a1asn: N5 Iuusadainsnaauii (spm)

dasaiasn: Awie Suuzasaiasneaui (spm)

alasn: Ml AR lasniaruasusuAanssu
flaqifu

#lasn: Awne InurasdTasniaruasamiuAanssy
flaqifu

wszafiaddu: DafinsTaRiabduausunlg GPS
I

wszarfiatnan: Nainsza1naganaNEILLY GPS
UDIANL

auNN: aaunizataInNIA aauniIINLUDIAMINA
daldulaasinaanyi mmmmsnanmsﬁumas tempe
Auansafuasaaiialviunasdiayaatrsasinauauas
aounATusun 16

natuiau: naridulllusarTgudannseuila
w3a power

nailaatiu: nanzasiumusuntsilaatiuLazn1sieA
natzava (sUuuy, T2iuan, daylight saving time)

PaENEL: narfagiuradeTasTunAInaauAY

naiie: natddenaeideiludmiuanssuilagiiy

a1 Lap uuutie: naflddenaemirdoiludnsu lap
fIR7ifu

naiiu: naAtdiuaasidsiludmsuianssuilaiiu

1Ia1 Lap fiu: narildiuaasdideiiugmsu lap a3y

natdvyawz: nafignisufiunsmdanauiinallas
waypoint da'ldluldun aadasiidvinnivadiia
Widiayatilsng

Torque Efficiency: nsinindniluideiluacirof
Uss@ndawiinasia

Astiuiug: sTazmeANNFITINAlddulddousnns
Hidinafoaan

ANSAINIUNA: FTHENIANNFITINA LHRINFIUsNS

idinafoaan

NnuatuinaiiusIu: MTAINASLUIINIUTNINYAIANIN

viindiutaTuinadulunduiila

aciuu Training Stress: Training Stress Score™ &115u
Aanssuilaqiiu

Velocity Made Good: m’mmmmmmaomﬂnaawmu
danamemunilaidume aadasAidetinmoagiia
Lidiayadilsing

SZUZMIIUUIRIAIAUNLL FLHENIIANUFITEININY
sunivilaytiuuazanuunalaranivgavinauasna
aadavrtavinnvagiilalvdayatilsng

AnsTandransde: IuaaInsEiausEninginu
Aavivad NMstalaulminuifuadaismizadne, gn
Taufurudmasginiuusazyin

Vertical Ratio: dasa@unava1nslanainausiveassesiv
fann

auSumde: aruasnistiuviaasisianatsutl

m’mt%’auu’aﬁo“lﬂg‘.imﬂ’mu’m: dasuasmsiuvizaacly
Fsrorumnugenaviualiadonin aadasidviiag
mvtialvdayatilsng

WA udgnazauiildugndaan (power La1swem)
HuAtaad
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ANsuLYsEAUNNassIU VO2 Max.
asewmainuiInIsIarInaniINassIudIniuAsUsEiiu VO2 max. auantuagine

whasiduing 20-29 30-39 40-49
ganLieu 95 55.4 54 52.5 48.9 45.7 42.1
fidey 80 51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7
& 60 45.4 44 42.4 39.2 35.5 32.3
fwald 40 M7 40.5 38.5 35.6 32.3 29.4
wei 0-40 <417 <40.5 <38.5 <35.6 <32.3 <29.4
v wlasidu'ina
gaaLfay 95 49.6 47.4 453 41.1 37.8 36.7
fiLda 80 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
& 60 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
fwald 40 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
wei 0-40 <36.1 <34.4 <33 <30.1 <27.5 <259

diayaiuwadiag'ldsuauanann The Cooper Institute dusudiayaiiinidy, Wi www. Cooperinstitute.org

Msueszéiu FTP

amamaiinuismsianmnanyamiunislsafiu 24 x 1-1/8 1795
functional threshold power (FTP) auwwe 24 x 1.75 1890
218l Sacicanlandu (W/Kg) 24 x1-1/4 1905
gaaLiay 5.05 WazaInNnIn 24 x 2.00 1925
fidey 270 3.93 9 5.04 24 x 2.125 1965
[0 a1n 2.79 fiv 3.92 26 x7/8 1920
Awald 1N 2.23 {9 2.78 26 x1-1.0 1913
fialny flagnin 2.23 26 x 1 1952
" S 26 x 1.25 1953
. UGN mmmaniansu (W/Kg) 26 x 1-1/8 1970
Ea&mmuu 4.30 u,az:imﬂ'n 26 % 1.40 2005
czmr;m 1A 3.33 z:a 4.29 26 x 1.50 2010
r’: _ 21N 2.36 2\1 3.32 26 x 1.75 2023
cjwaiﬂzli :31n 1'.90 v 2.35 26 x 1.95 2050
fialwl {iaeini1 1.90 26 x 2.00 2055
AMslviaguuu FTP d1vdeannauidaiae Hunter Allen 26 x 1-3/8 2068
wag Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a 26 x 2.10 2068
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010) 26 x 2.125 2070
Aundanazidusaud 26 x 2.35 2083
. _ ) 26 x 1-1/2 2100
L‘ﬁuma%mmLsaiuaOQmmsaaaumuwmaamamm’imu 26 x 3.00 2170
aa1uwld wnddy, aadusailautdusaulvuasaasine
auadldlunsdeaiduiaasanus 27 x1 2145
auaevdagavinaTasving liuuengviodasdinu ' 27 x1-1/8 2155
sumsfiasauaqu AadvaInsaTaldusawvuassanas 27 x1-1/4 2161
aausalinfivuadirdasainiaiiilviuudunasiia’le 27 x 1-3/8 2169
29x 2.1 2288
20 x 1.75 1515 29x22 2298
20 x 1-3/8 1615 29x2.3 2326
22 x 1-3/8 1770 650 x 20C 1938
22 x 1-1/2 1785 650 x 23C 1944
24 % 1 1753 650 x 35A 2090
24 x 3/4 Tubular 1785 650 x 388 2105
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AVIAAD tdusaunvaa (uu.)

650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C Tubular 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268
AtanuAaeuANEaL

faudnwalivarianadnnguualasaivdaaainalnsaiiadu

e

ihnszuaady adnsalfimangdvsy
T nszuasay

WA nssuanTY aﬂqmiﬁmmzam%n
I nssuaasaLviniu

i

hd ugavdayainwizuaasinlisnagig

=

ﬁmﬁnmsﬁnszmumsmﬁ@ﬁwaauas‘%"tmﬁa
WEEE &ayadnusal WEEE Mdiaundundasauaiilu
ldaudiadiviuauad EU directive 2012/19/

EU tAaafiu Waste Electrical and Electronic
Equipment (WEEE) fafiaasjsvinaiiadudonis
AAaN linzanaasndafasiduaziiadoasy
Asldauasnsylafa

54

AMANUIN



support.Garmin.com/th-TH

®
ea March 2020
ANT+ 190-02359-4F Rev. A


http://support.Garmin.com/th-TH

	บทนำ
	ภาพรวม
	การดูเมนูควบคุม
	การดูวิจิท

	การชาร์จอุปกรณ์
	การจับคู่สมาร์ทโฟนของคุณกับอุปกรณ์ของคุณ
	การอัพเดทผลิตภัณฑ์
	การติดตั้ง Garmin Express


	กิจกรรมทางทะเลต่าง ๆ
	การเริ่มเครื่องจับเวลาการแข่งเรือ
	การแล่นเรือใบ
	ตัวช่วยทิศทางเดินเรือ
	การแข่งเรือใบ

	น้ำขึ้นน้ำลง
	การดูข้อมูลกระแสน้ำ

	สมอ
	ทำเครื่องหมายตำแหน่งที่อยู่สมอของคุณ
	ตั้งค่าสมอ
	การตั้งค่าการช่วยเหลือสมอ

	ออโต้ไพลอต
	จับคู่กับออโต้ไพลอต
	การควบคุมออโต้ไพลอต

	ข้อมูลเรือ
	การสตรีมข้อมูลเรือ
	ทำเครื่องหมาย Waypoint บนเครื่องมือวาดแผนภูมิของคุณ


	กิจกรรมและแอปส์ต่าง ๆ
	การเริ่มหนึ่งกิจกรรม
	ข้อแนะนำสำหรับการบันทึกกิจกรรมต่าง ๆ

	การหยุดหนึ่งกิจกรรม
	การเพิ่มหรือการลบกิจกรรมที่ใช้ประจำ
	การสร้างหนึ่งกิจกรรมแบบกำหนดเอง
	กิจกรรมในร่ม
	การปรับเทียบระยะทางบนลู่วิ่งไฟฟ้า
	การบันทึกกิจกรรมการฝึกความแข็งแรง

	กิจกรรมกลางแจ้ง
	การดูรอบการเล่นสกีของคุณ
	การใช้เครื่องมือทำจังหวะ
	การเล่นเสียงเตือนระหว่างกิจกรรม
	Jumpmaster

	มัลติสปอร์ต
	การสร้างกิจกรรมมัลติสปอร์ต
	ข้อแนะนำสำหรับการฝึกซ้อมไตรกีฬาหรือการใช้กิจกรรมมัลติสปอร์ตต่าง ๆ

	การว่ายน้ำ
	คำศัพท์เกี่ยวกับการว่ายน้ำ
	ประเภทของสโตรก
	ข้อแนะนำสำหรับกิจกรรมว่ายน้ำต่าง ๆ
	การพักระหว่างการว่ายน้ำในสระ
	การฝึกซ้อมด้วยบันทึกการฝึกฝน

	กอล์ฟ
	การเล่นกอล์ฟ
	ข้อมูลหลุม
	การดูช็อตที่วัด
	การดูระยะ Layup และ Dogleg
	การบันทึกคะแนน
	การอัปเดตคะแนน
	TruSwing
	การใช้เครื่องวัดระยะกอล์ฟ
	การดูระยะ PlaysLike
	การติดตามสถิติ


	คุณสมบัติการเชื่อมต่อ
	การป้อนข้อความด้วยแป้นพิมพ์แบบทันที
	การเปิดใช้งานการแจ้งเตือน Bluetooth
	การดูการแจ้งเตือน
	การรับสายโทรเข้า
	การตอบกลับข้อความอักษร
	การจัดการการแจ้งเตือน

	การปิดการเชื่อมต่อสมาร์ทโฟนผ่าน Bluetooth
	การเปิดและปิดการเตือนการเชื่อมต่อสมาร์ทโฟน
	การหาตำแหน่งอุปกรณ์มือถือที่หายไป
	Garmin Connect
	การอัปเดตซอฟต์แวร์ด้วยการใช้ Garmin Connect Mobile 
	การอัพเดทซอฟต์แวร์ด้วยการใช้ Garmin Express
	การซิงค์ข้อมูลกับ Garmin Connect Mobile ด้วยตนเอง
	แอป Garmin Golf


	คุณสมบัติความปลอดภัยและการติดตามต่าง ๆ
	การเพิ่มรายชื่อผู้ติดต่อฉุกเฉิน
	การเปิดและปิดการตรวจจับเหตุการณ์
	การขอความช่วยเหลือ
	การเริ่มต้นเซสชั่น GroupTrack
	ข้อแนะนำสำหรับเซสชั่น GroupTrack
	การตั้งค่า GroupTrack


	คุณสมบัติการเชื่อมต่อ Wi-Fi®
	การเชื่อมต่อกับเครือข่าย Wi-Fi

	คุณสมบัติ Connect IQ
	การดาวน์โหลดคุณสมบัติ Connect IQ โดยใช้คอมพิวเตอร์ของคุณ

	Garmin Pay
	การตั้งค่า Garmin Pay Wallet ของคุณ
	การชำระเงินสำหรับการจับจ่ายโดยการใช้นาฬิกาของคุณ
	การเพิ่มหนึ่งบัตรไปยัง Garmin Pay Wallet ของคุณ
	การจัดการบัตร Garmin Pay ของคุณ
	การเปลี่ยนรหัสผ่าน Garmin Pay ของคุณ

	เพลง
	การเชื่อมต่อกับหนึ่งผู้ให้บริการภายนอก
	การดาวน์โหลดข้อความเสียงจากผู้ให้บริการภายนอก
	การดาวน์โหลดข้อความเสียงจาก Spotify®
	การเปลี่ยนผู้ให้บริการเพลง
	การถอนการติดตั้งผู้ให้บริการบุคคลที่สาม

	การดาวน์โหลดข้อความเสียงส่วนบุคคล
	การฟังเพลง
	การควบคุมการเล่นเพลง
	การเชื่อมต่อหูฟังโดยการใช้เทคโนโลยี Bluetooth

	คุณสมบัติอัตราการเต้นหัวใจ
	วัดอัตราการเต้นหัวใจที่ข้อมือ
	การสวมใส่อุปกรณ์
	ข้อแนะนำสำหรับข้อมูลอัตราการเต้นหัวใจที่ไม่แน่นอน
	การดูวิจิทอัตราการเต้นหัวใจ
	การแพร่สัญญาณข้อมูลอัตราการเต้นหัวใจไปยังอุปกรณ์ Garmin
	การตั้งค่าการแจ้งเตือนอัตราการเต้นของหัวใจผิดปกติ
	การปิดเครื่องวัดอัตราการเต้นหัวใจจากข้อมือ

	Running Dynamics
	การฝึกซ้อมด้วย Running Dynamics
	มาตรวัดสีและข้อมูล Running Dynamics
	ข้อแนะนำสำหรับข้อมูล Running Dynamics ที่หายไป

	การวัดสมรรถนะ
	การปิดการแจ้งเตือนสมรรถนะ
	การตรวจจับการวัดสมรรถนะโดยอัตโนมัติ 
	ซิงค์กิจกรรม และการวัดประสิทธิภาพ
	เกี่ยวกับการประเมิน VO2 Max.
	การดู Predicted Race Times ของคุณ 
	เกี่ยวกับ Training Effect
	ความแปรปรวนของอัตราการเต้นหัวใจและระดับความเครียด
	ข้อจำกัดด้านสมรรถนะ
	Lactate Threshold
	การหาการประเมิน FTP ของคุณ

	สถานะการฝึกซ้อม
	ระดับสถานะการฝึก
	การปรับตัวตามระดับความร้อนและความสูง 
	ปริมาณการฝึกซ้อม
	ความสมดุลโหลดการฝึก
	เวลาพักพื้น

	แบตเตอรี่ร่างกาย
	การดูวิดเจ็ต Body Battery
	เคล็ดลับสำหรับข้อมูลแบตเตอรี่ร่างกายที่ดีขึ้น


	เครื่องวัดออกซิเจนในเลือด
	การดูวิจิทเครื่องวัดออกซิเจนในเลือด
	การเปิดโหมดการปรับตัวให้ชินกับสภาพแวดล้อมใหม่ตลอดวัน
	การเปิดโหมดการปรับตัวให้ชินกับสภาพแวดล้อมใหม่ด้วยตนเอง
	การเปิดการติดตามค่าออกซิเจนจากชีพจรการนอนหลับ
	ข้อแนะนำสำหรับข้อมูลการตรวจวัดออกซิเจนในเลือดที่ไม่แน่นอน

	การฝึกซ้อม
	การตั้งค่าโปรไฟล์ผู้ใช้ของคุณ
	เป้าหมายด้านฟิตเนส
	เกี่ยวกับโซนอัตราการเต้นหัวใจ
	การตั้งค่าโซน Power ของคุณ

	การติดตามกิจกรรม
	เป้าหมายอัตโนมัติ
	การใช้การแจ้งเตือนขยับ
	การติดตามการนอนหลับ
	นาทีความเข้มข้น
	Garmin Move IQ
	การตั้งค่าการติดตามกิจกรรม

	เวิร์คเอ้าท์
	การติดตามหนึ่งเวิร์คเอ้าท์จากเว็บ
	การเริ่มหนึ่งเวิร์คเอ้าท์
	เกี่ยวกับปฏิทินการฝึกซ้อม
	การเริ่มต้นการเวิร์คเอ้าท์ของวันนี้

	เวิร์คเอ้าท์แบบ Intervals
	การสร้างการออกกำลังกายแบบเป็นช่วงเวลา
	การเริ่มต้นเวิร์คเอ้าท์แบบ Interval
	การหยุดเวิร์คเอ้าท์แบบ Interval

	เซกเมนต์
	Strava™ เซกเมนต์
	การดูรายละเอียดเซกเมนต์
	การแข่งขันหนึ่งเซกเมนต์
	การตั้งค่าหนึ่งเซกเมนต์เพื่อปรับโดยอัตโนมัติ

	การใช้ Virtual Partner
	การตั้งค่าเป้าหมายการฝึกซ้อม
	การยกเลิกเป้าหมายการฝึกซ้อม

	การแข่งขันกับกิจกรรมก่อนหน้า 
	สถิติส่วนบุคคล
	การดูสถิติส่วนบุคคลของคุณ
	การเรียกคืนหนึ่งสถิติส่วนบุคคล
	การลบหนึ่งสถิติส่วนบุคคล
	การลบสถิติส่วนบุคคลทั้งหมด


	นาฬิกา
	การตั้งเสียงปลุก
	การลบหนึ่งเสียงปลุก 

	การเริ่มต้นเครื่องนับเวลาถอยหลัง
	บันทึกนาฬิกาจับเวลาด่วน
	ลบทิ้ง นาฬิกาจับเวลา

	การใช้นาฬิกาจับเวลา
	การเพิ่มโซนเวลาทางเลือกต่าง ๆ

	การนำทาง
	การทำเครื่องหมายและการเริ่มต้นการนำทางไปยังตำแหน่ง Man Overboard
	การบันทึกตำแหน่งของคุณ
	การแก้ไขตำแหน่งที่บันทึกไว้ของคุณ

	การ Project หนึ่ง Waypoint
	การนำทางไปยังจุดหมายปลายทาง
	การนำทางไปยังจุดสนใจ
	จุดสนใจ

	การสร้างและไปตามหนึ่งคอร์สบนอุปกรณ์ของคุณ
	การสร้างเส้นทางไปกลับ
	การนำทางด้วย Sight ‘N Go
	การนำทางไปยังจุดเริ่มต้นของคุณระหว่างกิจกรรม
	การนำทางไปยังจุดเริ่มต้นของ กิจกรรมที่ถูกบันทึกไว้
	การหยุดการนำทาง
	แผนที่
	การดูแผนที่
	การบันทึกหรือการนำทางไปยังหนึ่งตำแหน่งบนแผนที่
	การนำทางด้วยคุณสมบัติรอบตัวฉัน 

	เข็มทิศ
	เครื่องวัดความสูงและเครื่องวัดความกดอากาศ

	ประวัติ
	การใช้ประวัติ
	ประวัติมัลติสปอร์ต
	การดูเวลาของคุณในแต่ละโซนอัตราการเต้นหัวใจ 

	การดูข้อมูลทั้งหมด
	การใช้เครื่องวัดระยะ
	การลบประวัติ 

	การปรับแต่งอุปกรณ์ของคุณ
	การตั้งค่ากิจกรรมและแอป
	การปรับแต่งหน้าจอข้อมูล
	การเพิ่มแผนที่ไปยังหนึ่งกิจกรรม
	การแจ้งเตือน
	การตั้งค่าแผนที่กิจกรรม
	การตั้งค่าการกำหนดเส้นทาง
	Auto Lap
	การปรับแต่งข้อความการแจ้งเตือน Lap
	การเปิดใช้งาน Auto Pause
	การเปิดใช้งาน Auto Climb
	ความเร็วและระยะทาง 3D
	การเปิดและปิดปุ่ม Lap
	การใช้ Auto Scroll
	UltraTrac
	การตั้งค่าพักหน้าจอเพื่อประหยัดพลังงาน

	การเปลี่ยนลำดับของกิจกรรมในรายการแอปส์
	วิจิท
	การปรับแต่งลูปวิจิท
	inReach รีโมท
	VIRB รีโมท
	การใช้วิจิทระดับความเครียด
	ปรับแต่งวิดเจ็ต วันของฉัน

	การปรับแต่งเมนูควบคุม
	การตั้งค่าหน้าปัดนาฬิกา
	การปรับแต่งหน้าปัดนาฬิกา

	การตั้งค่าเซ็นเซอร์
	การตั้งค่าเข็มทิศ
	การตั้งค่าเครื่องวัดความสูง
	การตั้งค่าเครื่องวัดความกดอากาศ
	การตั้งค่าตำแหน่ง Xero

	การตั้งค่าแผนที่
	การตั้งค่าแผนที่ทางทะเล
	การแสดงและซ่อนข้อมูลแผนที่

	การตั้งค่าการนำทาง
	การปรับแต่งคุณสมบัติแผนที่
	การตั้งค่า Heading Bug
	การตั้งค่าการแจ้งเตือนการนำทาง

	การตั้งค่าระบบ
	การตั้งค่าเวลา
	การเปลี่ยนแปลงการตั้งค่า Backlight
	การปรับแต่งปุ่มลัดต่าง ๆ
	การเปลี่ยนหน่วยการวัด

	การดูข้อมูลอุปกรณ์
	การดูกฎระเบียบและข้อมูลการปฏิบัติตามของ E-label


	เซ็นเซอร์ไร้สาย
	การจับคู่เซ็นเซอร์ไร้สายของคุณ
	โหมดการแสดงผลเพิ่มเติม
	การใช้เซ็นเซอร์ความเร็วจักรยานหรือ Cadence ที่จำหน่ายแยกต่างหาก
	การฝึกซ้อมด้วยมิเตอร์ Power
	การใช้เกียร์อิเล็กทรอนิกส์
	ความตระหนักต่อสถานการณ์
	Foot Pod
	การปรับปรุงการปรับเทียบ Foot Pod
	การปรับเทียบ Foot Pod ของคุณด้วยตนเอง
	การตั้งค่าความเร็วและระยะทาง foot pod

	tempe

	ข้อมูลอุปกรณ์
	ข้อมูลจำเพาะ
	ข้อมูลเกี่ยวกับแบตเตอรี่

	การจัดการข้อมูล
	การลบไฟล์


	การซ่อมบำรุงอุปกรณ์
	การดูแลรักษาอุปกรณ์
	การทำความสะอาดอุปกรณ์

	การเปลี่ยนอุปกรณ์เสริม QuickFit แบบบานพับ
	การเปลี่ยนอุปกรณ์เสริม QuickFit แบบ Integrated

	การแก้ไขปัญหา
	อุปกรณ์ของฉันแสดงผิดภาษา
	สมาร์ทโฟนของฉันใช้งานร่วมกับอุปกรณ์ของฉันได้หรือไม่?
	โทรศัพท์ของฉันจะไม่เชื่อมต่อกับอุปกรณ์
	ฉันสามารถใช้เซ็นเซอร์ Bluetooth ของฉันกับนาฬิกาของฉันได้หรือไม่?
	หูฟังของฉันจะไม่ยอมเชื่อมต่อกับอุปกรณ์
	เพลงของฉันถูกตัดหรือหูฟังของฉันขาดจากการเชื่อมต่อ
	การรีสตาร์ทอุปกรณ์ของคุณ
	การรีเซ็ตการตั้งค่าเริ่มต้นทั้งหมด
	การรับสัญญาณดาวเทียม
	การปรับปรุงการรับสัญญาณดาวเทียม GPS

	การอ่านอุณหภูมิไม่แม่นยำ
	การยืดอายุแบตเตอรี่ให้ได้นานสูงสุด
	การติดตามกิจกรรม
	การนับก้าวประจำวันของฉันไม่แสดง
	การนับก้าวของฉันดูเหมือนไม่ถูกต้อง
	การนับก้าวบนอุปกรณ์ของฉันและบนบัญชี Garmin Connect ของฉันไม่ตรงกัน
	จำนวนชั้นที่เดินขึ้นดูเหมือนไม่ถูกต้อง 

	การหาข้อมูลเพิ่มเติม

	ภาคผนวก
	ช่องข้อมูล
	การแบ่งระดับมาตรฐาน VO2 Max.
	การแบ่งระดับ FTP
	ขนาดล้อและเส้นรอบวง
	คำนิยามของสัญลักษณ์


