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Garmin.com/th-TH

IatAuAINTIUADIANL: ndonnfinauasaduuaziiuiin
nivAanssungniunaimeglnsaluanauay,
aadusadlinanianssuldula oy Garmin
Connect zavaainaztAn'lilduruvinnaadiasnis

Amsciidayauavnn: AEINsagdayaifinaasdus
nafiunmAuAanssuflaiuduaznaiuivuasna,
Ui, szazny, da5nsiuils, uaaaingn
RATEY, cadence, MWUNUAINNNEY, UaZLHUNI
W&MY pace LarANNE AENsagdayaidie
audamnafiudmdunudnasuasn, Iudinsas
Aviuy, 806, uardayanasdlo AadaINTaEIIUY
NUFuusialasHa
unneuia: lunisgiayauivacing, AMGaIIU6
Lsfiul,sﬁas”l,sa'mma'mu'mLmnm'mmnnnnuaﬂnsmmaa
aaeng (Msdugiduwasifanauavaa, 11 38)

ccnnect..

ACTIV

TIES

% 6Tra1mng Run #

604 mi

52.53 8:45

691 181 ft

finauAIuANIuINAaIAM: AALFINNTARAAINAT
dszarfunavaa, liIuMsuiviuLLuias WAL
tWau q uasna, uazussatihvunauasqals

wasAanssuAaIAML: ALEINsaLdiansdaduiiay q ia
ARERAAINAANTINE ) DaVUARTAU USATWREARIA 1Y
flaRanssneng 9 sasaauuInludiaiainadsauiinmu
Purav'le

£AN15N15AIATGTY  2a9AAL: ALENNTTAUTUWGN
alnsalvasnaiuarnisaam e tduuliyd Connect
Garmin 2adqa'lé

nasddiaanadaneinrsalranislad Garmin Connect
Mobile
Aauinaanansadlinaransuisiianisiduay Garmin

Connect Mobile 14, Aeuciavflliey Garmin Connect, uay
aasadiuaadnsaldugusninunldounuduléanau

(mMsdugaursninuzavaadualnsaiuavael, i 1)

d91lnslugdalnsaluasnasdunail Garmin Connect
Mobile (n15givaZiayasiy Garmin Connect Mobile
AIeaULay, 111 8)

Wiafiaandustniluiusais, wal Garmin Connect
Mobile denisddiaa’lidvadnsainavnalaadn Tula

nasdliaadaneunrsaranisiad Garmin Express

f\'auﬁqmmmsa51]Lm@qjawmn's‘aﬂnsaimammw, Aol
gavamiiluasuaziinavualwdiadu Garmin Express
wastnualnsaivasnanau (a5l Garmin Connect vy
AauwunasuavAa, 111 8)

1 lausiaadnsalduraufilnaizasnalaanislidas
USB

Wafierawdursvailiiudnis, Garmin Express a9l
alnsaiuavna
2 wavaAualwALau Garmin Express &unsdilian
@5, idanisdiansdaailnsalannaauiiinasuag
AL
alnsaizavsnafindonisdlian

n1512 Garmin Connect uuaaunILnas2AaIA MU

wadwatazu Garmin Express™ Lfi'amiaaﬂﬂmiﬂaaﬂm
Auifeyd Garmin Connect waoﬂmimﬂms‘lmanmmas
ﬂmmmsniﬁuaﬂwamﬁu Garmin Express tiladlinan
wagaﬂaﬂiswaaﬂmwuoumﬂ Garmin Connect 2avne
lauazaetiayasie 9, 1au nsisaavindaununisiln
dian, nnLiu'laisi Garmin Connect ‘lifoailnsaluasnalé
aAaflugnsafiafensalianzanslsalnsaluazinnis
waild Connect IQ vavaaladnae

1 dausaalnsaifuraniinasuasaaiinansidans
USB

2 ¥ Garmin.com/express
3 aniTvaauarindoualwaiadu Garmin Express

4 \flaualwdiadu Garmin Express, uasifan s
adnsal

5 vinmuauuzinuuniiRg

ANsyA2iayaniu Garmin Connect Mobile 6iael
auLaY

1 @19 LIGHT wilaguuyaiuay
2 danl

wail Garmin Golf™

wai Garmin Golf thalidnnadwudviudulduiatie
fun w1 41,000 suudinszanuginsyanddanin
15 9 #u13aLinHIN'ld aadusadadeariurinuuisun
wusdLasdfiaueg 9 tinundtiule aausuisad
anluasazuuuainalnsal Garmin Aldousindulé
Lwa@ammu,aums';mﬁmﬁamamoaumr;m

way Garmin Golf Gvddiayanasaaufuiieyd Garmin
Connect aavaa aargnunsaaUlvaaal Garmin Golf
Natadalasuusgusninuaavnale

ATSIBuGULidiu GroupTrack

Aauflnauanansasunioiaadu GroupTrack 'Lé, Aausiad
{feust Garmin Connect, ausninuildouninduls, uay

AaauAnsItiausa
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way Garmin Connect Mobile Aiau

mLl,u”mmmﬁz\im%’uﬂ'ﬁﬁmﬁuwjaﬂ"u GroupTrack ¢l
aunsal fénix 5/5S/5X Plus maiay . wavaaifiallnsal
m‘lmmsmnu”l,mau 9 ag, AUEINTATUNINLNLULRUT
16 mJnsmaummuumﬂnmmmLl,amwilu GroupTrack
vuLHué

1 aanlidinvuan, uasttlaailnsal fénix 5/5S/5X Plus

2 Jugasuiniwuzasaaduadnsal fénix 5/5S/5X Plus
(msdugaursnTwuzavaaidugilnsaizavaas, v 1)

3 uuainsal fénix 5/5S/5X Plus , naény MENU, uag
\&an n15&van > GroupTrack > uamuuuwum Wila
Lﬂﬂ‘lmmmsmwau 9 LUNTNAD WA UT

4 luuail Garmin Conncet Mobile, anLuynsdoa,
t8an LiveTrack > GroupTrack

5 wnaafiadnsal “’Lﬁa’m‘imﬁu"l,rﬁmnm’mﬁa'ﬁ"u, Ldan
Muoaﬂnsmdmsnwjaﬂu GroupTrack

dan uasuiuladuisu > nsidtaucaniuue
\&an 134 LiveTrack

vuainsal fénix 5/5S/5X Plus , GuwnileAanssy
WWauldiunuiiiaguiiau 9 uasaen

Afauuziin: ALK, AuEUTanaA1 MENU uay
tdan Nearby Connections Lwammauasv MY,

AN, LAy pace viiaaNuE S LRauAudY 9 Tu
waf&tiu GroupTrack

O 00 N O

danunirdvisuaadiu GroupTrack

AaENLR GroupTrack halvinarasfinauiiiauau
au 9 lunguuavnalaanislyd LiveTrack 1aaasouumin
aa aundnavuanasngudadiluiaunasnaluiiad
Garmin Connect uavaaL

o F9naIuFvcrunsle GPS

» Jugainsal fénix 5/5S/5X Plus uavaaduaunsniny
aavnaulaansldinaTulad Bluetooth

* Tuwai Garmin Connect Mobile, mnmumsmm
\#an nswdtanecia Lwaaﬂmmwﬁaﬂaatwau 9 & nsu
Lagdfy GroupTrack uavaou

* Wiwiladudau 9 zasparionuaiudAuauninivu
UDIWINLUT wayBuL&LU LiveTrack Tuwai Garmin
Connect Mobile

o Winilainiay 4 Wonuazasamatluseay (40
Alalumsnia 25 Tud)

o sgwiondleiadu GroupTrack, idauludunudl
tNagLilau q uavaal (M sy 11g9nilv
Aangsu, i1 31)

Garmin Explore™

Wu'lyduazuailiiadia Garmin Explore ahalvinaiinounu
viadluazldidaAuuuuaansddviu waypoints, tdu
My, way tracks 619 9 16 Tealin159LHNURIINTIN 1A
vaauladuazaanlail, haliaaunsuasdeddayaiu
alnsal Garmin Nldusiuduldvasaa aasnuisali
wadfiadatfaanulnaauruiinazinmelllanni, 1ae'li
favnstdusnsdauanaiiadauasna

AadIsaaNUInaatayl Garmin Explore ‘léiannwayl
glasuususnTwuuasaa, niaaaaunsalui explore.

garmin.com

aaautifinisidausia WiFi®

ainsai fénix 5/5S/5X Plus finauaniiinnsiiausiady Wi-

Fi Tae'lai'lddasn1sldual Garmin Connect Mobile 1a

inauldinsitiausia Wi-Fi

duTuanAanssuluéiviieyst Garmin Connect aavqai:
geAanssuuavaanlil iyl Garmin Connect uavqat
TaadnTwiduiiaaasadunisiiuinAanssu

wnusatdvinarn1sinaan: halviqauizanguay
Wanisadviuazununisiindauuuliulae Garmin
Connect 16 assntinnalnsaiuasqaiinisiiausa Wi-
Fi, TWaeng 9 gadeldfvadnsaiuasaainuulssne

nsddnadandwrs: alnsaluasnaeMUTHanLAzHe
dunsadianzandisargalnadnluddidianisiian
fia Wi-Fi 11913013

n1s&eA1n1sidtaucia Wi-Fi

1 danuiledidan:

« amiluaawal Garmin Connect Mobile wagiug
AugusnTwuaasaa (n1s3vgaursninuzavra
Auginsaluavaal, win 1)

LN www.garmin.com/express, nagamuuan
wadwdiatu Garmin Express

2 viheuawuzinuuniinaatiafeA1nN s ianea Wi-Fi

AouaNiié Connect IQ™

AEINsALANAMENTRTaY Connect IQ WiAuu#AN

Aasnatann Garmin® uazfIvuan1sau 9 Iaanslduail

Connect 1Q Mobile aauflogrursalduusvailnsaluasna

Maniihilaunidnn, davdiayg, 30, uaswaldeg 9 16

uthilaurilnn: wralvinadsuwassldnwaiuasundn

aavdiaya: Malvinaaniinantasdayaluniiuans
viiulaias, Aanssy, uazdayadsyialusduuuln Ao
fhansatiutasiiaya Connect IQ iAunuauTHiuay
11619 9 NUWFauLAIaY

33un: Ditaya'ldatnenai, udviayarduldasuaznis
wAILAAUGTY 9

wadld: inaaanTR G Tdnaulviduufinnuasqe, i
UsstanAanssunatvulvuasiaiuain q

AsaNMUanAalsutis Connect 1Q

AaunadEINsan I InanAANTH19 9 nwall
Connect 1Q Mobile 16, asusiavIuaainsal fénix 5/5S/5X
Plus aavaaidugunsninuzavananay

1 nuadalafuusnininuuasqe, fadouastaual
Connect I1Q Mobile

2 winandly, iRanailnsaluasna
3 danuilonauaniifiuas Connect IQ
4 viheuAnuginuuniinag

AaENRnsItausa Ai<i®
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Asa MU TanAalsNLie Connect IQ Taan1s

Tdmaunitnasaasnal
1 dausaalnsaifuaaufinmasuasnainansidans
USB
2 "W apps.garmin.com, uarasdaidinld
3 Lﬁanuﬁmmauﬁﬁ Connect 1Q, wagvinMsaNULvan
4 vireuAnuziiuuniig

Garmin Pay

AaaNA Garmin Pay ﬁau‘lﬁqm‘tﬁmﬁmmammtﬁ'aﬁ'\ss
Nusdudumsavdraluiudmndinnuiaemstiddasiasio
ANFATUNINATRUNLENTIN

A156G9A1 Garmin Pay Wallet aavaat

aarssaviunivlinsiashianudainaniiddinguly
fl9 Garmin Pay wallet aavaeu Wi Garmin.com/
garminpay/banks \ladumaaiiunisiiuiiiingu

1 anauad Garmin Connect Mobile, LAan == 132 e e
2 dan alnsal Garmin, uaztdanadnsaluagnas

3 1d8an Garmin Pay > #s1vlaatanuasnal

4 viauALuginuuniinaa

A1s1szRudInSUNITIUINATaaN15 T
uin1aavnat
naumwmmmia‘hjmﬁmwaoﬂmmamsﬁ'lsuwuahmu

MsYuane'ld, Aaudasdeantinsildinsaduatnotiaanils
Tunau

ﬂmmmsg‘lﬁmﬂmwammtﬁa?j'rszl,’auai'm%umiﬁu:i'm
Tusruddingin'le

1 na@19 LIGHT

2 &an €

3 ilausaruiluaadndnuasneo

e naailausiasituuasnuAnsuass,
wallet uavqaudan, uazaaisiaviidasvariuzadnalu
way Garmin Connect Mobile

Wasildisudunasaaiinaldargailsing

4 winaaldiintinsuaialulude Garmin Pay wallet
wavAaL, tdan DOWN twatddsutfluludu (Wvidane)

5 analu 60 Junii, fiamﬁnwamm‘lna”rTmﬂ"’éaoa'mm's
Asedy, TaaliuiaFuniindinviieiagalu

wfinduuazusaiasasminagnifiarinnisfassiu
LAFAYEULRSALAD

6 wnandly, WivihauaLuzinuuLedasauiinsiarin
g3ns5ulviguysal

dauuzii: ndvannaailausianiiuaasaaladnsaudn,
ﬂmmmsnﬁwskuimuvluiﬁsuamul,ﬂunm 24 ety
aqusiaafosinuninnuasaaat inaaaaauiniain
wanawammmaﬂm‘tgjemmsmamswmsmum‘la, Aol
gavilausanudnasvnaurinn1sainsydu

ATsIANKTletins1lie Garmin Pay Wallet 2129
Al

AaausaAN lafvdulinsiasdialude Garmin Pay wallet
DI

1 annantihalnsal fénix 5/5S/5X Plus Tuwad Garmin
Connect Mobile, t&an Garmin Pay > 3

2 ﬁjmmmu,uzmuuuﬁnaLﬁaﬁauﬁagamaoﬁmuaz
N5l g9 wallet uavqen

ué”omnﬁl’msqmﬁuuéa, aaLaNsaldaniasiuuuunian
2avnaiiianavinnsINeadu

A153aN15 Garmin Pay Wallet aavaau
aaENsagiayalanasdualieAulias i ldinssdu
usazlunavaald, uazaadunsaseiy, Waliu, wiaauy
nilolinsle aadvaunsasziuniaau Garmin Pay wallet
mnualadnee

vanawia: Tuunedsang, ganiiunsduidinginaiainda
ALRUTG wallet

1 nnutihalnsal fénix 5/5S/5X Plus Tuway Garmin
Connect Mobile, Ldan Garmin Pay > Manage Your
Wallet

2 Laanuuomtaaﬂ

. laszduniletnsiisyy, Ldantasiiy, uazidan sedu
nmsmnmmaoLﬂm‘tmwuaﬂumammsqnmu‘imu
Aslifgilnsal fénix 5/5S/5X Plus uavaa

+ asdudnsnalulu wallet 2avaauthias, L&an
szyunsziihdn1e
aalignsadiszdulaaldailnsal fénix 5/5S/5X
Plus zavaarlaauniiaaldanidnnissziuating
vaauiviinsiaanislduali

« aanl@nnisszdu wallet Ngasydulinavaal, Llian
andann1ssxiunsuiihaaed

. Lwaanuuanmswsun WBaniiasiy, uaviéan au
nmsuuqnanaanmn wallet uavnauatisuysal
minaaiasnsiiuinsilllde wallet aasqailu
aune, Aadavilautiayadasluiianasy

« Waauliasrivnualu wallet uavqal, LAan au
asziihaaee 3
Garmin Pay wallet 2aavqaiazdayainsiivniua
ngndagnauly aarligunsahsedulaald
ainsal fénix 5/5S/5X Plus uavaatldauniiaa
&850 wallet nsiuaziinniloting

c‘ Qs 1 -
Astdaausiisiniu Garmin Pay aavaa

AnLdasnsuTREuilaTunasnaiatl Aaulvi sWa
ruzavnarbigninsagnAfule innaadusidnIuuag
Aol AaLGavaL wallet aavqal, #5198ulwilunn, uazilau
dayaiinsuasnatdnase
AaaIsaldnusiaruidasnisiiacdings Garmin Pay
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wallet uuainsal fénix 5/5S/5X Plus uavaa

1 anauihalnsal fénix 5/5S/5X Plus Tuwai Garmin
Connect Mobile, LtAan Garmin Pay > a1v

2 vireuAnuzdiuuniiLa
asadnldinauznsedulaanistlialnsal fenix
5/5S/5X Plus, aausiavilausiasiiull

tNav

vunenue: winafilAmAusudIEanmsauwaIiisnefu

AMLFNIUNTaAILANMTIRULNARYUURNNTN TWU AU T uav
aalaanisldailnsal fénix 5/5S/5X Plus uavaa'lé

uu fénix, pagnansaamilluaadanudealideailnsal
2a9AMNAANTILNaTTaIAIUT AN UTIKHTRLSANS
mauan'ld, iNalipasinsailvlddiaguniniiusasna
lLildagindidas tiailsdamudasidaaulilualnsal
AavA, AadadlliausayearainaTulad Bluetooth

ﬂmmmsa‘Lﬁmimnaugwaouﬁamyﬂumﬂamwaonu
fusnTuzavsaavBatiadunadndacAulivuailnsal
Aavnan’lé

Asdadandur Biiusnisniauan

Aaufinaisnansaaniluaniwasvdaludidasdu 4
feainsaluasaannglnusmsanauaniisasiule, aa
favimsvuazavtiattinldudnislunad Garmin Connect
Mobile fiau

1 a3nauwad Garmin Connect Mobile, Lian == 1132 eee
2 ’an aunsai Garmin, uastianalnsaiuasnal

3 &an wiay, §lviusnsaauanfidndeudlazlsingdiu
nalasren1s INSTALLED

4 &an muallwag, vndeginsans, uasvinanuen
UL URTNRA

AsaviiaintadAuTusnisinag

naummmaummsnmﬁaL&lﬁ‘lﬁnumuusmsmao ADLGaY
Wausafunilaedazng Wi-Fi Aau (mmammﬂﬁayma
Wi-Fi, 111 9)

1 vualnsaizadaat, nad19 DOWN wiaiilanisaiuau
LWAY

2 8an ¥ > WTkusnasnay
3 @anuiegitsnsidiansa’ls
4 ils Garmin Connect Mobile, tian START

5 asuwivifiauavdnagliuuusinininuzadaa, tiaua
Wiaaastiatin1dluviui vinawdnuzsihuuniinaa
tNaadatinlgAuiliusn1sIwaRY

v winaachiviunisudsidiay, nsananaday
ATAYAINITLIILGauLURUNTNTWULAIAL

ANsaMNUTKaaamULRaYINAK TTU5NNS
aguan
naumﬂmmmsam’m'iuamwamwmﬁmmnmuo 19

usn1saauan’le, ﬂmmamﬁ'aumanuuuamsamu Wi-Fi
Aau (nsdoarnindausa Wi-Fi, win 9)

1 vualnsaizadaa, nad19 DOWN wiaiilanisaiuau

LWAY

dan £X > hikusnsinay
W@anuilag ivsnsiiiansa’ls
tdan s1uNISINAY

Laan uUpP Msa DOWN Lwamwauaauauummmum
vm annfuldan START Lwataanimmsmmaoms
amUTuanavlualnsal

6 (&an @8 anivaanansidanaslualnsal

a b~ WD

AsnaunIsdadel iusn1suaaanany

anawad Garmin Connect Mobile, LAan == 132 e e
1dan adnsai Garmin, uagtianalnsaivasqa

LRan av

Wanuilefliudnsamauanitléfinde’ly
Lﬁanaaun'\jﬁmﬁ’a, uarviemuALusituuKinaaLiia
aaunsiacvl Iriusn1sAauananalnsaiuavn

a b~ WN -

AsaMNUTraniamudavdIuynaalag
A5 12l Garmin Express™

ﬁauﬁﬂmmmsamngamuuﬂﬂamaaﬂmvlﬂﬁoaﬂnsai
aavnat’le, AuGiavfiney Garmin Express uuaauiiiaas
wavaainau (Grmin.com/express)

aadunsaTuanlwa .mp3 wag .aac Sruyanauagnaly
fiv fenix nnAanRLnasuasnalls

1 dausaginsaifumaniinauasaainaldana USB
NTINNAIE

2 uumaninasuavan, tila Garmin Express, 1dan
adnsaluavnol, uavtdan Music

dauuziin: S5 Windows® aauiiinas, AaaINIse
t8an wazizangnindinasaiaindidavuavqa
g115u Apple aaniitaasg, walwdiatiu Garmin
Express 1finav iTunes® uaavnau

3 Lﬁannaiaon’rm%’amumqndm%nLwao, LWRERG,
waylwdidavdu 9, uaztdan Send to Device

4 vuailnsainasaan, nad1 DOWN waitlanisaiuau
LWAY

5 1&an £X > WTiudnsinay > AIANIUNG

6 windily, usrans fénix, Ldannflananany, l&an
Aagvintedagninng, wastdan Remove From Device
taaulWaLde

A5l Nas AT THAAN

1 nad19 DOWN ananiinaala q tiatanisaiuaunag

2 dausayilenasnaduinatulad Bluetooth (n15iffaxn
aayitylaanisliinaTulad Bluetooth, 111 12)

3 whan gy, LLavLaanuuamLaan
- aflewmasildaniinanlufouniniain
AaNRILAasuaIAaL, LA LWAYLAYTY
« afleiwasnnausnTiuzasan, Llian AU
LNRILUINTANA .
« wafleiwasanndliusnisuamaniauan, liandia
wavf Uz

4 Banwasfinadasnisiau

LNRY
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Aauuzin: §an wwwasionie iaGuAIsEwNRY
mnuanldanituasnliluadasalluTnuaguinayg

1 g A
msmuﬂumstaumaouuamsmiwumw‘ﬁau
aa'ld

1 nad19 DOWN ananiinaala q taitlanisaiuauinag
2 dan 21> auauwas

3 liflamautiangaiiasiuasiausa, I1uunia, Lay
UFusedumugs (715AIuANAISIAULWAY, 111 12)

ANSAIUANNITLAULNAY

INAYD IR

3 |danfadanslWdannglvidnnsanauan

Waniaduildsussnionmsiauvdigaoann
aUnsaluazNIsMUANLNAILURNSNTHUT
Wausia'll

Wamdsiaumwasanalnsal, idaniiaidaug
IWddavuaznaddgdinwianldouluadvuay
Aol

ai

) |danfiadsussduanugds

} Wanadunarngalwddaoilagiiy

WWanuiadnlu g WS &a9daldluwadass

P| | resadadaulildineniinagnenadisening
AstaulWaLdaeilagiiu

WaniaduiaulWsidaoilaatiuln
WBansavasoiiainu g inddaenauniinly
| |wadasd
nadvLiansanduseritanmsaul WL &ag
flaqiiu

(J |danvianldautvuanisiaud

G |Wdaniatlanulnuadvifla

nstiaucayilviaan1stiadmatuiai
Bluetooth

LﬁaWoLwaaﬁimam"ﬁuuaﬂﬂsm fénix uavAo, AGaY
viausianileteanislidinaiulad Bluetooth

1 dwyiadnunlunalu 2 wes (6.6 We) aavadnsaiuag
AL

2 daldnuinuanisiuauuyile

3 narA19 MENU

4 \&an Nsdean > iduLaras > T > yile
5 danyileuasaaiiiadifiunsiuglviasadu

AaANLifdns1N15L UKD TR

ainsal fénix 5/5S/5X Plus fitnsasindasimsiduala
nndafia wardevinunuduldduiazasindnsinisiiiu
Mlanvuaianinanle (Innawens1enin) AEINs
qdayadnsmsaumlalauudindasnnisiuila win
dayadnsnisuiilaanndaiawasniinaniinlinee,
adnsalzavaalddayadnsinisisuiilaannuiinan

Jndns1n1suiinTaannzaiia

nsauldalnsal
o &uainsaliniianszgndiaiianavqe

v alnsalasaulansyfundsung Lﬁa:lﬁ
asunsanuadasnnisiiuuasinlanuinendeliuuu
ainsal fénix 5/5S/5X Plus, adnsalhiasiadauln
sTnIMIWIansaaniavna Walilasunisaiu
AaandiauludaawivhBsiunuailnsal fénix 5X
Plus, aeualsagtiafui

- Ii;j_%__,— i

B

A

R ,,r’j
", A

vunenue: [dulrasuuuaalfinaaagidrundonas
ainsal

. g dauusihdmsuiayadnsinisiduii 1aiily
uyuay, i1 12 Syndudayatiutfutiasfudnsnig
wWuiilaanndaiia

° ﬁauumi‘:dmé‘”ﬂﬁayaa”mﬁn75w7u‘1/7"pZaﬁ”l.ii
uruay, 11 12 sxnfudayaciuduihaifuiduioas
Jaaandiaululdan

o dmFudayatfiuduiAsfuanuusiuen, Wi garmin.
comy/ataccuracy

danuzitdsutayainsinisidusialanla
wuuau

mndiayadansiaumialiviuauvialilsng, aa
gunsaaasvinaudavuziniiaiil

o vhanuaraauastdauaunadnauliuiisnaunissiu
ailnsal

o MANLEEINIIMEITAULAG, Tady, wasenlauuaalé
ailnsal

o nandzvnsdintruidurasindasnisiduiilauy
AMunavuavainsal

o Mualnsalinilansegndaiiavadnn alnsaimissin’le
nsyuLGiRUE

 saaunitlanau $ naafvAaunisBuaurvinianssuy
AAIAM

e Ja5uaWUIU 5 89 10 unAnazaruaIansIniseuiiila
1naunsiauAanIsuURIAL

uwanauig: lugnwainaliy, Wihasuawlusu
 dvalnsaldimihiandeannnisisadviusavais
o lidausaddlauseninvnsaandidenie
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A5 ANAns1NIsLUITA
FAnuaasdasinistdulailatiuaasaaiuionizais
wugaui (bpm) uaznsiuavdnsinsiauimrladiuiu 4
HTaIgauaIAaL
1 nanihileurdn, \ian DOWN
2 \dan @& Wagadannsiduilaasinlaaads
U2IAURIUTL 7 Tua1§a

7iuanan
s RHR 54 @

Asunsduanadiayadasinisteuiin il éiv
aunsai Garmin
aadITaLNIyaatdayadanssuiilanavna

mnaﬂnsm fénix 5/5S/5X Plus maaﬂmuaumuuaﬂnsm
Garmin VI?IUFIVL'JLLR'JVLGI

wunaue: Msunsdyanadayadasnasdiuilaanany
LUALADIRY
1 n_ndasnstauialx, nadie MENU
2 8an éatdan > Broadcast Heart Rate
ainsal fénix 5/55/5X Plus Bunisunsdeyaadiaya
dasmssiuiilanacaa, uaz (@ dsng
unNEeUa: AR50 AR asIANans1n15L6 U 1A
intuaagARILNI Ry adiayadnsinstaurlla
NMAndansaurila
3 dugainsal fenix 5/5S/5X Plus uavaauduailnsal
Garmin ANT+ Aldviusrudulauavnal
vunaue: Auunihlunsiuadmduusazalnsal
Garmin Aldousndule luwiiaudu gafian1sldeu
URIAN
dfauunii: avgansunsdaanadayadnsnnsieu
wlavavqa, tdaniula 9, wasidan Ta

msuwsﬁmm‘rmwauaamsmﬁmum‘Zas M'J‘NMH\?
Alnssu

ﬂmmmsnﬁomaﬂﬂszﬁ fenix 5/5S/5X Plus ﬂaoﬂmtﬁa
Lsté’mmwmmauaamswmsmum’twaaﬂmiﬂﬂamium
mammmuuananssu"tm AIDLIILAU ALEINNTAUNWS
é’mmwmfﬂauaamswmsmum’(waoﬂmwuoaﬂnsm
Edge® Iusumwmaoﬁjuansmu va'lddendasuanduan
w9 VIRB® seninoniloAanssu'lé

wunauie: Msunsdyanadayadasasiuilaanany
HUALODIRY

1 n3andnsnisiuiala, nadie MENU

2 8an Gatdan > unsdagarasruinvnanssu

3 Buuiledanssu (mssunilvAanssy, 11 2)
ainsal fenix 5/5S/5X Plus lﬁnnwsttwié’zyagwmﬁaga
aasnsiuii lazasaalutiagnay
vunawig: Lifinnsuedinadnsaididsunsdeyeye

°1|"auaﬁm‘nmsw“mﬁﬂwaoﬂmszmwmﬁoﬁanssu

4 wmnduily, Yugainsal fénix 5/5S/5X Plus uavaea
Auainsal Garmin ANT+ m’lv.musmnu”lmﬂaaﬂm

wunaue: Auunihlunsiuadmiuusazalnsal
Garmin Aldusrudule limiaudu gafianisldeu
URIAN

Aanuiin: Lﬁa‘mummsuws‘ﬁzymgmﬁasgaé’mswms
wui lauavaa, ingavinAanssu (msuganily
Aanssu, i1 2)

nstlaa3asindnsin1sieuiinlaannzaiia

mL‘%'m”luai'm%’nmss’mv’omé’mswmstﬁuﬁﬂamnﬁaﬁaﬁa

860 1wiA alnsalliiasasindasinsiduirlaanndalialas
360 1WA Vuusaadudiedasindasnisiauiila ANT+
Auailnsaiil

i Nstianisvinnuaiasindasnisidiumlaain
dafiaduiilunstianisvinouqasuiifinisasiaduuudaiia
fhusunisanadudla Garmin Pay tdufy, uazaadavilau
sWatuAaunisisTduLsavafo (Garmin Pay, 111 10)

RULLUG: AMstlanisvinouzadedasindnsnistduiila
andafiadodlunistianisvinuuagduiasinaandiau
Tullasanndafiasreduiu

1 an¥andnsniseiuiila, nadie MENU
2 dan ddan > daue > ia

4‘ (-4 Q/ Qs %4
AU Tdmdadindns1n1stauiinta

AaAsuldsasindamsiiuilalaaassuuiiuas
Ao, NATIAIUANLAILHUaNLAIAM AITHINANTETUWa
TaaliuduldunluseninenisvinAanssuuasnal
1 wnaudly, Widauwavuenasaiaidinduiaiasindas
AMsLeuIla
2 mihaldninse @ i mmwuuawaaLmaomamﬁmsmu
Wl ﬂr;lnLwaaswmaﬁamamnumsumwuman
AaufuLATaYR g

3 muLﬂfiaaimﬁmswmswﬁuﬁﬂa’imu‘tﬁ‘iaiﬁ Garmin

WINBAUNN

ek

AL TianaasEnITey @ uazazualin G asaln
AULINUDIA L

4 Wym‘%ao‘msz's'm'lswﬁuﬁ';‘lasauuﬁwanmaaﬂm, LY
tAenazuauaIdasaLinAuKIg

uwanaua: inulanuwauihansquasneliléagn
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Wu'ls
navAnAURINTALAIDITRERT NI TR, LAFauL3N
rinnuuasiavdeiaya

o ° o o o o o A 1
Aauusindiuiudayadnsinisieuiinlan'lul
wuuay
mindayadasnsauilalinivaunwsalilsng, aa
gunsarasvinanudiavusiniaiil

K v & o & ' o, -~ a &

o mihlvthadnTnsauasurunlsdudalvilandnasy
(Wnvin'le)

o asyffusasauuninanuadnalinuy

e gusenmaunu 5 89 10 uni

« vieudwugtihuuninaa (nsguashrnaiasindns
M urIla, uil 14)

o sudaidhaniavinlvianasariosassrutlanau
WWaladoanuvifldaadviaseindueiacindnn
AMssun lagsavi A IWvhadedgesuniu
foyanadansiauiila’le

+ agyindNUUAIRIINTATUNIUNNSYINULAILATDY
Jadnsdannisiauiilauasna
wravraInNIsTuMUaIATINdIRUNLLMAN TWHN LY
4y, Lfuteiaslsana 2.4 GHz unvilszian, sne'lWiuse
g9, uatnas Wi, tenay, tenauluiasw, Insdwiils

&auuu 2.4 GHz, uag access points aag LAN wuu
15ane

Asquainmaiavindnsinisiduiinia

2Aa8vinn

m?“iau,a maama"aunum EI‘SG]&']JJ'\‘SE\&Q&N‘SSQH”‘II av
msaam dasnseiuiilalunissaeud alls’\Wlﬂﬂﬁ av

+ doerasindasmsidumlandeldnunnais

. ﬁwﬂnuaummﬂ%aﬁmﬁmwmm”mm‘lamuﬁaua”o
mn‘mmummnmammo ‘iﬂﬂm*s‘l'ﬂmmmmm
sraneadivaauluBunandntiag, 1y U1en&1931U

RULLUG: ms‘l?jmmmmmazammmnu"l,ﬂa'ma
rianudamalriduiedasindasnnisiaumila

« adhldBasiadanasiumlaluesasdninvia
LA3avaUMN

o famdvlaaaeiasindnsinistdulaliinsie,
W2IUKIAIITIULUNY

Running Dynamics

aaanansaliialnsal fenix AldusInAuldATue
Auainsaliasu HRM-Run™ wisaainsaliasu running
dynamics au q tvalinseaunduuuudaalniithefy
wWasunsIvuasnanle ninainsal fenix uasaaiadnsal
&3 HRM-Run gnussysiuagaig, alnsaigniugiu
BEUSAELAD

ansalla®u running dynamics ﬁmmﬁmmwms‘aﬁﬁ@ms
adaulmzasdidIiadIuIUAITTANALLUUDINITII

Cadence: Cadence Aadnumunasfimeauii 10ausag
wufMINInNe (nsanuasdnasinnu)

Anstandruaisde: Amnstandaagd (vertical
oscillation) Aan1sazviauvadnuuaiziiaede T

ugaINstadaulmnuinfsaadardiuadna, gaiaiiu
LAUALNAS

's:uvnmﬁtmmﬁuuﬁummv"’io szazaMwinuiey
#uaagde (ground contact time) (udruusasian
luusiazdnuasaalddudaiuaasidods Tnugnin
Hufiadjiuni
RUNLWR: sTaznAANmdauRuIMgIILaTaNnR
il lduaugAdatfiuag

m’mauma’tumsaotﬁ'\ﬁeamﬁw AaNuaNaaluniay
Winvivaavdne (ground contact time balance) ugnv
mmaumamomﬂ/mwao'sumna'mmwmamuwu
AAIAMUUULAIFITI Taaudasiiunlasidud dratine
12U 53.2 wiaugnasiilunivdihaniann

szazdefania: ssﬂsﬁ‘iosialﬁn (stride length) damuenn
AavAiNuaInNUtinIsAILINTUEIA AR T Taa
gniafluiuns

Vertical ratio: Vertical ratio @adnsiuadarlandiuasdv
Auasszardnani Taaudasduidasifud Taadnd

oo

wdnaufieniuaasnasun1sIviadu

n1sidnaiausaa Running Dynamics

Aaufinauanansag running dynamics ‘16, Aaidiadaiu
alnsalt&uuuy running dynamics, t2u ailasailaau
HRM-Run™, uasdudduadnsaluavnanau (21534
sz?mfzras"lsmﬂﬂamm 117 38) »nn fénix 5/5S/5X Plus
ravnar'ldgnussaanwsanduansaiiatud, alnsaigniu
AuBEUsanud), uay fenix 5/55/5X Plus gndaluiuans
wiinaadaya running dynamics

1 @anuilesdidan:

« wnadnsall&u running dynamics aavaaillay
aunsal fénix 5/5S/5X Plus ugAuagua), Tidu
lddupauin 7

« wnadnsall&u running dynamics aavaaillay
ainsal fénix 5/5S/5X Plus f9'liladua Ay, 1ivin
munndunaulunszunsiviiasadu

nnA1d MENU

dan ANsGeAn > uawe
\@anuileAanssu

W@annsdarIAanssy

\dan wiiaadaya > Nyl
\danuilontinaadiaya running dynamics

UNIENUA: UiiNAa running dynamics aisi Tl
fusunnfanssu

8 aanlAuilesau (nsisuudvAanssy, 1 2)

9 &an UP w3a DOWN iiaiflaniiraa running
dynamics 1iiagn15ine19 q uavaal

No a b~ WN

unsiaduazaaya Running Dynamics

#iinaa running dynamics w&avuasinda1niunisia
nan paLEINNTaLEAY cadence, AnsTandamyde, seay
nawinmisufuuagds, Anuaugalumsadvinieaas
1419, w3a vertical ratio tfun1siandn'ld nasiaduaay
Wivitundaya runnmg dynamics zasnauiluatnelsiiia
gufurasiindvaudu q Taudend 9 muaﬂnnmmasvﬁu
na

Garmin ladnw 13 Faindsviaraaulunnseiunuanens
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AU ﬂ'w"aaga"tu‘iﬂjuﬁumw%pﬁéuLﬂuﬁmdwdminﬁn‘iqﬁﬁﬂgzannjsaiﬁauvﬁmam Adiayalulemaide, findy, via
fahufludradrsdmiulindenfidszaunisalunndiuwialaiidiu dnien filszaunansalinndufivun Tinfasudagiaiin
AudzNuNFuaY, ATandruarIaneay, vertical ratio Menay, uas cadence 1/1Qomummmwnﬂsmnm?muaﬂ atv'ls
Ay, ndenfisenageninidnazil cadences fiinnindniiag, M9AnnedIndy, uazAinslandangisiigoninaniasn
vertical ratio AaA1n1sTandIzazIvuaInaLNTaIasTaLIvaanT1 g lulatAmWuduAIugY

14l www.garmin. com/runningdynamics smFudiayaifufiuieadu running dynamics & miunasjuazasuila
ANuMINguaviiaya running dynamics LWNLAY, nmmmmnum"l,ﬂmuﬁaaowuwua"nu"lﬂmmo 9 AeAunsIenlé

unsxu

wasidulndlulau 2t29 Cadence ahvsraznaiiudauiuaasde
| Hiw >95 >183 spm <218 ms
[ | &1du 70-95 174-183 spm 218-248 ms
M| Jden 30-69 164-173 spm 249-277 ms
m &&u 5-29 153-163 spm 278-308 ms
@ fuav <5 <153 spm >308 ms

dayanIuauga tun1savitivaavaine
mmama‘tumsammﬁoaaoﬁwj”mmvmaumms"(unjs‘iomaoamuasua@awaLﬂvul,ﬂla':‘l,ﬁusimaonmtﬁwmﬁﬂnﬁuﬁwm
2avAaL AIatgLdu 51.3% wiaugnastilunisdatsiindndeldnarvuivanniuiiiaaguuinghea dntinaadayavas
AMULEAILRYNGG fRatingLdu 48-52, 48% Aatvindauway 52% Aatvinun

LU M funv M &&u m fudien M &&u M funv
ANMUANNINS LLEf fwald # fwald WEi
Lﬂas@ummmun 5% 25% 40% 25% 5%

398U 9

anmaNaatuns | o) o0 50.8-52.2% L |50.7% L-50.7% R 50.8-52.2% R |>52.2%R
avLinNvsiavaing

’Luwmvmmaowmmuavmmaau running dynamics, ¥iu Garmin wumma’mwuﬁsvmwmsmmLaml,avmm“mamammn
wunuumomosw amsuumaumu 9 AU, mmauma’(umsaomeaaomouLLm‘iuumumuommwumumn 50-50 Lua
Ardudvdiuvdaaaifiuian ‘Im.imswdau‘tummuwa\‘mwasumsaomaummmuﬁaﬁﬁ Wndedusaafinun Tiuffidr9A 17
TABIURLANAR

ﬂmmmsnmmmmamaﬁawaua‘lus”mwmsawaaﬂmusamafsﬂnunmﬂ Garmin Connect maaﬂmuaamswﬂaoﬂm"lm
wiuieafudaya running dynamics du a, mmama‘lumsmmeaaomaﬂamsmLﬂoﬂ%mmtwamu‘lmmmusmm

nuWasumstamm

dayan1n1sTundruaizdvuas Vertical Ratio

hediayadviudTandiaasIsuay vertical ratio wanseAudntiasfiuagfuiduiasuazsunisinagiviinan (aunsal
L& HRM-Tri™ v3a HRM-Run) »3afitiafia (ainsait&3u Running Dynamics Pod)

wasidu S o o 3 I Vertical Ratio Vertical Ratio

nalulaiu A TaAGINTauan 2hvallandinaaiia fsauan faatin
@ v >95 <6.4cm <6.8cm <6.1% <6.5%
@ Hiwdu  |70-95 6.4-8.1 cm 6.8-8.9 cm 6.1-7.4% 6.5-8.3%
M Audien 30-69 8.2-9.7cm 9.0-10.9cm 7.5-8.6% 8.4-10.0%
M &&u 5-29 9.8-11.5cm 11.0-13.0cm 8.7-10.1% 10.1-11.9%
@ fuav <5 >11.5cm >13.0 cm >10.1% >11.9%
R L PR R eI PN



http://www.garmin.com/runningdynamics

dfanuziitdvisudiaya Running Dynamics #ivinall

d1daya running dynamics hilsng, Aaaunsaaasvin
AL uzinualle

o asadaulivulainaaliadnsaliau running
dynamics, vy ailnsaiiaau HRM-Run
alnsalisBuwsan running dynamics §i #” Agumiin
2AITUAA

* Jdudainsaliau running dynamics Auainsal fenix
dnA%Y, TaavitauaLugin

* wintiaya running dynamics WaaILREAGUE
winily, asadauliwilainadnsalid@ugnainioe
waaUNINIU

we: ssagnaAuvinnlauivaadouasauns
Us1ngszniAdvivvindu Taalisnunsaldedurale
AueARILAUDE]

ANIAFNTIOUL

msiaaussausiilumsdsufiuianinsathanuinauuay
vinanuLdinlafa nssumsﬂnsﬁauLLazaussauzmsmiwm
AaLla nsiadasnistivinuneAanssunaulaanisldiaiag
Tadanmsiauilaanndaiianiairiasindnsnisieu

W lanuuaeninanideunuiuled nsiaaussausnis
fludnsenuandugaviivaiavindnsinisiiuinlawasiinas
power

asiszfiuwaildsumsiavuazaiusuuiag Firstbeat
gusudayaviusdy, 1uia www.garmin.com/physio

/.Ill

Fanuzin

lauad

AeUR

v lusauusnnsdszifiuanag lisAasgusiuein
alnsaldavnisliaavinunfanssuliaunauiaiauy
At AURNITAUTUAIAL

aauzasidnadau: sausnsiindanudaslvinaiiu
nsAndanvasaadinanssnucaflaiusuas
fgussausuadnatneg'ls daausnaisilndanuagqailiu
aﬂnnmsn]aﬂuuﬂaoiuﬂ‘%mmmsﬂnmauu,au V02
max 2avAnNIunileznesEazIaREI iy

V02 max.: VO2 max. Aaiffaunaigedanasaandiau (\u
maam) «‘fioﬂmmmsawmmmaumman‘ianswaom
NIARINRUTIOUSFIIAUDIA L

taa1ﬁnﬁu: nmﬁnﬁuuavmﬁmﬁmqmﬁnmmvh"l,m'
Aauniaaldsumsinfluadnoiduiuaswiand1usy
Bfatanvinin q asvsia’ld

Usunainisinafau: iBnansilndandadisiuuag
ﬂ"’smmﬂaoaanﬁmuﬁ’i’mmmﬁaomstﬁuuﬁomsaan
Adenie (EPOC) u 7 Fudirhuan EPOC lunsaia
ATLUIIINELRIAMLEaINITWAIULVINtaLRawn iy
uavANTAANANRIANE

Predicted race times: ainsaluasnaildinnsssifiu VO2

max. waginauwsunaviayaifasoilmnanaily
asudviulaaududnmwilaudluilaaduuasna ns
aaaziuiifvayuuinaaldawsadunsidndauniung
auadnTunIswaITUA I

HRV stress test: HRV (mmu,ﬂsﬂsmwaoamﬂmsmu
1#113) stress test savldie3asiadnsnaisiduila
wuuaautitanuay Garmin alnsaiiamuudsilsiu
°1|aoasmmsmumiwaomm‘tuwmumaonuumﬂu
IR 3 U "ﬁ\‘lLLNﬂG’;“’G‘I‘]Jﬂ'J'\ﬂJLﬂSLIﬂTﬂEI’S’JlI‘].Ia\‘mm
adIufa 1 m 100, waTAZLUUAGIAILEAIIN]
sTEUANULATEATIGAY

ainfinsusussaus: daindasusanssauy
(performance condition) aavaaitiunisssfiunuy
Baalnindy 6 dv 20 uvinasnsvinAanssu 1ae
snsagaiuiludasdiayaiafiaaaunsagiadnia
AuaussauzaasnatlusznIvgNnuldanadianssu
2a9a0 TaauBaudauamwuuuiGaalnizasauiu
seAufaLuLRALURIAM

Functional threshold power (FTP): aunsaifildrdiaya
'iaJs"LWaw‘tmlamma’mmsmmLsumutwammﬂum
FTP 2avqas dvsunisdaanduiiuiuenfodiy, ae
gusadfiunsnagauainaILuziile

Lactate threshold: Lactate threshold gasliiia3asin
dasnsiauilanuumiauiinan lactate threshold
AaanfinduiianavaaBumtiandiasainesraii)
ainsaluavnarinsyéiu lactate threshold aavaai e
nslddayadnsinsieuiilauag pace

nstlanisudvibaudussaus

msuﬁaLﬁauammu“nnL‘ﬂm“l'il,ﬂums??aé\u UIINITUAY
Lmauamsnuuﬂamsmaumﬂﬂnmumaﬂmmnansmmaa
ﬂmtasaau mommaomauamsnuuﬂsmmusum'\om
nileAanssu vdallanaussansinaussausng, i ns
dsgifiu VO2 max. Tnal

1 an@A1g MENU

2 1dan AN5GIAT > NMSIANIIFIINLN > wavidiau
ANsInu

3 Ranunilvaitdan

AN363AUNIFIAFNITIaULTA B TUTic

ARUTH a7 TUaaTUITE gnilaTaadaluld alnsal
gunsaanaTuannstauillageda, uae lactate
threshold °1|aoam‘iﬂuamumsmnamuuonansw ia
FJugdufivaas power Nldorusrindulandr, adnsaldrunsa
»533 functional threshold power (FTP) aagsaause1ning
Aanssulalnadn Tulit

UUNEILUG): a‘ﬂnsaimsaaﬁ’né’mﬂn'\swﬁuﬁﬂaqoamLﬁ'aé”m's'l
AsuihlazasnagenitAneas i luldsludglduasa e
LY

1 nad1y MENU

2 1&an A15RIAT > A1SIANINEETINEN > AsIaFL

daTudit

3 Banuflodidan

gauznsilnaiau

gauznsindanusaslvinauiiuinnsiindanuasno
fonansznusasyauflalusdiazaussausuatnatacig'ls
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amuzmsﬂneﬁammamﬁuasjﬁnmsu]z‘iuuuﬂzqo‘lu

Bunansiindauuaz VO2 max. aadnakiiunilazniessesy

nANELY aadIusalddgausnsindanuasnaiia

hevununsindanluauiaauasWvmussauiaiuauad

Aaiatnvsalilag

Peaking: Peaking mnﬂﬁodmmaﬂiuamwﬁmmvan
fuFunisudeiiuige msamﬂ‘%mmmsﬂneﬁamaaﬂm
FEESUAY umﬂlwswmﬂmammﬂumuammmu
msﬂmjannauumu"lmamamum ALAITITILNUA I
“i, Luaomﬂamwammamummmm”l,ﬂmﬂunm
&u q winifu

fidsz@ndua: WBunansiladanilazifuuasnaiiagin
steuflalusuazaussauznavaaldluidnenignaag
AAITILNU TR s AuAILEN Tl lumsilndanuas
aatNasnsyauilaiuguasnuly

Ns5nEsyaU: WBunansiindauilaqifunasaaiiaswa
dusumsinmssdufiaiuduasaniundd iialviviuns
Warnnas, aastiuauvatnnataliualsadvizas
aansanstinFunansiindauuasnal

Asilud: nanisiindauiiiunasuasnadanisie
Wisnauasaalalug dofludedniuszuinessay
ms‘c’lﬂuunymauju aagunsanaullgdsunansila
daninindiulafiai&ninnsannan

Lifidszandua: ﬂ?mmmsﬂnijauwammagﬁussﬁyﬁﬁ,
uaaLuguasnuAIRIanad SvNaLaInaalIalua)
aaunn, dutuaaasidlaluguniniaasinuasqeo
A9TINAIMNNLATEA, TAAUIANS, LRTAITWAKAY

Detraining: Detraining WWadufianaidoflndaniianas
mTlJnmﬂunmuuaé’ﬂmumamnmwuw UAZRY
NansznuaassaudaLuuaIna AENNTARILRN
Bunanisiindanvasnaiagnswaiuinisla

uilntAuld: nansindauzasaaninunnuazas
NaLRH S9NETaIAMGaINTITEAKAY ABAITTIRNAN
autavlunsiuyamianistiunisindauiiunayldlu
A1T19UDIALL

‘Lifigauy: aﬂn'mirﬁaammﬁm%a&aaﬁﬂmﬁmao
seitnsflndan, sauvfeAanssusng 9 wiau V02
max. Atfunannannnaisiendanisiludnsany, wia
Anuagauznsindianuadn

dauusrd1usunIsuIgaIUL msﬂnszfauwaam‘u

Walilddsylamigegaannaaauifdatugnnsilndan,
AadNNsaa tddatugineng 9 tmani

* J9NRWLIINFaNTAEATIATLEURITRAtNvTiaaRaIASY
sadUa, wiailudnsenuwsanindnsinsauiila
LA power atviiaadasnsvsadlau

ndsnmsldadnsaliflunamiedlani, aaugnis
Andianuasaamsiiviuagad

o fudinAanssufiausionuazasnaiuuainsald, iia
WEausiAmdusgussaun I waaInal

Wanfunisisafiu VO2 Max.

V02 max. luiiunagegauasaandiau ((Hufiadidnas)
Naadusanalysauisailansuuaviiulnain
RUTTOUSFIFAUDIAAL ViTANAIE 9, V02 max. Lﬂumsm
Huagaussausdrunmsiduimiuarasiindulunaeiisseu
flawusuadnaiditiu ainsal fenix 5/5S/5X Plus 6iagnis

La%aoimij”mswmsm"'uﬁﬂamnﬁaﬁau‘%aunnmmuﬁwan
nidounuiuldiandgasnislseiiiu VO2 max. aasqa
alnsalfinsuszifiu VO2 max. Nuansvmnaindunis
suaznsiludnsanu aadasivinvuanwiauiie GPS
wiailudnsenuwsaufinas power Nildorusrudulen
szﬁummLﬁu'ﬁuﬂmnmoLﬂunammﬂmﬁtﬁammms
dszifiu VO2 max. Audiugin

uuailnsal, nsdszfiu VO2 max. aavaaidsingiiludia,
Aadung, uaziurlIuuINAsIa& uuliy® Garmin
Connect 2adAnL, AMEINNTAR AL EALRNIANALIAL
nsdsefiu VO2 max. aavaen, 53ué fitness age uavaau
@ fitness age ﬂaaﬂmmuummu,ﬂTW\ImLuamaaﬂmLﬂu
ar.no”l,smawlm.lnuﬂumLﬂutwmmmnuua"awmonu Wia
Amlaanf1danng, fitness age zagnaidsaanadLiia
Latrul e

astudasun
VO2 Max.

@ Finv

@ &idu

0 &udien &

M &au fAwald
M Rumv e

diaya VO2 max. 165un1sinming FirstBeat n1s3psieu
V02 max. gniaedanlilaglafuanuduaanain The
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mnpanudasnnstiuinlagegauadnal, AN
litas9 (msarwraleudnsinisiduiala, win 22) Wia
Avualaudasinisduilanaiged msuihvune
Aatuguavnale

faalinsudasnnsiduilagegauacne, Wildivfolu
wiavAmaitaduudumasidia Tsvdnuazguedgunn
1vissasaliiuinsamanagaunindaaisisiumila
FIFgA'16 AasgIuaadannssuinlagigada 220 au
e ADIA

A uaaudindu

nsiadian
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WenAulgduiasinisiduiinla

dnAvnatzaulitaudanasdumlafiaiauasiiia
anuudussuasiilauazuaaaidaauasifiusyduflaiua
229N i Tgudannsiiuilafaniisyauasaig
Jomznstaumiladaunil Taudasnsiauilaniesu
Asganiulaaldvinlgugnsasannay 1 89 5 auaau
tindunindy Tean?ldud?, Taudasiaistduiilagn
ananiludasiduduasdnsnisisiuiilagegauavaa

N6 I USN51n 1516 UL lazavaas

adnsallddayaldsina ‘l?jmaaﬂmmnmsmmtsumuma
n’mumiqjuam'lmsmum“lmsmuﬂaaﬂm AMLENINTAE
Taudasinsiaum lananemnguiu s IWandn du
ms’m ms’i:luansmu waznsinmih dvsudayawaaas
1/1Lmummamumwmnanssmaoﬂm Midednsnsieiu
Mlagoanuadnal AsIaINsafALaazTaudnsINg
wuh lavavilaudasnsisiuiniuaswnuasnaaie
AuLavaNGIa AatduNsalfuTaus19 9 uavaauualnsal
ladaautanzanisldleysi Garmin Connect uadqa

1 naM1y MENU
2 1&an A1séea > TS a2l > dayatinlawu

3 dan Max. HR, wazilaudnsinisiiuiilagegauas
AL
aaansalinaauid asafudaluld ialfudin
damnsiauilagdauatnalaadn TuldGszuing
uwilivAanssule (n1samIadunisinaussauslae
86 Tusiéi, w1 16)

4 dan LTHR > Enter Manually, uagilau lactate
threshold wavdnasnisauiilauasna

ﬂmmmsamLﬁumsmmaaumumLLu:ﬁmﬁa
lseufiu lactate threshold wavaau'lél (Lactate
Threshold, w1 79) aadusaldnaaulid asyadu
80 Tusd (fatiutin lactate threshold uasaaine
daTwidszwinevinnileAanssu (n1saadunisria
JussausIaaden Tulid, i 16)

5 18an Resting HR, uagzilaudnsinstaumlanaeiwn
AL

aassalidasnasisiuilazasinlaaadaign
Talaaadnsaluavaal, vianuaIU1T0RYANEATINNG
wuwn lanaswaluumivuatas'lé
6 t8an 121 > Audu
7 Lﬁanuﬁoé\’uﬁaﬂ:
+ 18an BPM 1aguazuAlataulunuuionizaisieu
faun .
+ 18an % gvaa HR tiaguazuAlalauliluilasidusd
waoamwmsmum‘lamamaomm
- 8an %HRR Lwaﬂl,l,avl,m"lm'htul,ﬂul,ﬂaﬂﬁumao
amwmsmum‘tamiaomaonm (@asnseaumaia
aoamanamwmsmumhmm"wm
- 8an %LTHR wiaguasudlatawiunlasidusduas
lactate threshold ﬂaaamwmsmum‘twamm

8 danuflvlam, uarilaunieArdniuusazlau

9 \#an Windasin1siiutiala, uazsidanndeusve
AvtdainTaudnsnstaui lavanstginnle (194
1dan'le)

10 vinahdueaudl 3 &9 8 arAnTaudasinssumla

A (ThRan'le)
n1s5aaatiginsaiavlaudnsinissiuiin Tazavaal

msﬁamﬁéuéumg‘lﬁ ailnsalasradudnsnssiuila
FuFauavnaLazaIlrudnTInsEuIlanavnailu
ulasidusiuasdnmnisisiuiilagogauadna

« amadauiNIRIA TUsIWE Iduasnagndiag (n1560
A5 IWag 1fuavaa, wil 21)

« J01a8 q Tealdedasindannsiduiilaaindadia
wIaLuuAIaAuIinan

o aavvieuwrunsAndaudas1nstiuRlIlagasau
wuy, Jliusn1sanniiayd Garmin Connect uavna

o punTludanastdumilanaznarluladunavqaing
n5 eyt Garmin Connect uavnat

n19AUI TAUEMN5IN19L6 UL 1A

% A . .
3051115 ednusdnia | dsslumiinle
wWuknla aanfdena u
ERE ()
Wauray, 19 |Asindauuals
1 50-60% |[Ane g, vnala |finseduiBuey,
Wudame RAANMULATEA
. nsAadianuwuy
2AI9ANIFUNE €, eam L X
o = = A5k ladunu
2 60-70% |[waladnan o
S . | 571, dnsilu
Yiae, faneaaa'ls |5 S
< Rl
WenuAIw
heAinihu &unsaualsin,
3 70-80% |nany, uwaas | Asadanwuy
1harununniu |a1shitaaciieg
LUHNSRY
ﬁ;aﬁnﬁ) WRE | WeIUIANUNAN
BGusdaliguna  [usavauunals
4 80-90% P - PN
wntiag, wala |[fawazlininde,
W59 ANULEIAND Y
AI9N1TIITTEY -
3 . wauwalsinuay
s, ‘Ligansa ANNAANUBDY
5 90-100% |@a'l3leiunan | o o «
ARNLILD, WaY
iy, ala ARt
. ANRILANTY
&11u1n

AsnvAT 12U Power aavnal
Arzaviaude q udGusundudume, dwln, uag
ANUFINTALRRE, waza1d LiaseduaNNaIUIsagIY
uAARAIAM UINAMUNIIUAT functional threshold
power (FTP) uavqa, Asngunsailaudfivazlviaanenis
A1unatleiu power 2avnalaada TG 6 aaau1salsy
Taiueine 9 2avaaiuualnsallddiaautasudalaansld
{fey%i Garmin Connect uavna
1 naA19 MENU
2 1&an A1shea > Tls MW ET2ieu > Taiu Power >
&
AUAU
3 danwnfledaidan:
* Ran a6 iiaguastAluTaulunuuing
+ 8an %FTP waquazudlatauee 9 Wuilasidus
aay functional threshold power uavaaL
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4 ’an FTP, uagilaua FTP 2avnat
5 dannilelay, uarilaundleardvsunsaziau
6 wnanily, dan enae, uarilausl power Asaa

AN AMNIUAINTIN

aaaulfnsieaufanssuiuinasiuAnlseaniy, svay
nlaumesuly, vdanudindy, Snutuniy,
wARDTTLHIHANEY, uazdfdinisuauzavaudIniuLAaz iU
Aldtuiinls LmaaimLmwmmwa\mmsmmnsvmums
LRAE AT U uAAIAMIIAALLARETUAIANTTH
F19 9
FuAMABusErIeulaguuian
dlinaiiluszas
swsudayainfuimdunisdaaufanssuuag
anuwluenuasasiaeudlawus, 1 Garmin.com/
ataccuracy

A1 AsduAgn

ihuunadantudic

alnsalzavaadsviihmnailsziniulaedaluldd, o
fiuduseduAanssunauniinfiuasno aaizinaindanim
72131931, alnsalugavanuduntituasaarlulgiinvune
Uszariunavaa @

mnaadanlildaaudulitiinvunedaTuld, asaunsa
autihnanadngruuaaauulisys Connect Garmin uag
Aa'le

nsldn1suvibianadiu

mﬁnioLﬂunmmumam‘tﬁLﬁmmﬂﬂﬁuuuﬂammu"ms
memmmmimuwoﬂsumﬂ AsuAdLdavudumaafiau
ﬂmimﬂaau"l,mmaam navanhifinsvinAanssule 9 u
uua‘ﬁ’)im Miadaulm! uay uauguavilng wauEILRN
ﬂuuﬂswnauamn 9 15 wninavnisagile alnsaldedaiieas
wauvsadudainudas'ld (n15avarseuy, 111 38)

aanllidulng q (atholiassadauunil) aidanisuiv
vhauudy

ANTRAMINAITUAUKAL

’Luwmmmmmaauauuau alnsalasIAIuNITUAUNDIAGL
LLaumaaaanmsmaau“lmilaonm‘tusumwﬁ’ﬂmms
uaulnfnavaalaada 1uld ﬂmmmsnmﬁ’ﬂmmsuau
naueulnfizasqalunisavrruace tduuiieyd Garmin
Connect 2a9Aa AALEINNTAQRARNITUAUNAUUDIAMLY
{fey%i Garmin Connect aagsnai’lé

UULLUG: ms?‘muﬁn“hi"l,éqnLﬁniiluqﬁﬁn'\suauuEll”:u
wavaal AadsaldTuuariiusunutiallanisuivifiau
wagnstiauee 9, anddunisdan’lé (n1sladviuTvuaiinu
FUNIY, 11 23)

n1sladn1sdaniunisuausiaudn Tulié
1 shuldalnsaluasaaseninenisuay

2 SlTuastayanisfiaaiunisuausadnarlidoriulaed
Garmin Connect (n15gvAziayasAiy Garmin Connect
Mobile siraauiag, 111 8)

aadunsagaifnsuaunduuasnalauuiieyd
Garmin Connect aava &L

N1l ruTuNniINsUNIU

ﬂmmmsa‘tiﬂvmmﬁmsnmmﬁ'aﬂp\ backlight, nsiéiau
celnuiay, uaznisiiiaudianisdu’la dnatdioiadu
aaausaldtvuatilunayiidouauvdunianideay
ANEUG

nuHa: AdNsadenauaulnfinasnaléalunisedo
mw’lﬂuunmﬁ Garmin Connect uavaaL ﬂmmmsmﬂm
14§ 8an Sleep Time °lumsmmsunuLwal,mdiumwm
sumuimﬂam'iumswmwﬁ’ﬂmuauﬂnmaamm“l,m (s
foArszuL, i 38)

1 n@a@9 LIGHT
2 dan €

UWINAINLAUZU

Wadsulseguawuadna, asdnsend q 12u U.S. Centers
for Disease Control and Prevention, American Heart
Association®, uazavanisaudaian, wuziilivinAanssu
mnmmLﬂNﬂuﬁJmnmaamouaﬂ 150 unsiaddaii,

12U ANTLHULSEY, mananssnmummmwumuﬂ 75 ufisia
ook, 1y A1539

aUnsalasIATuANULINAUDAIAINTTUUAIAMULAZAAAIN
nanaaldlunsidisufanssundianududulusedu
ithunatvdioniin (daslidayadasinsiduimilaiiam
uumutiinduniinle) aagusaaanfiiddiausI
hvwinaundanudinduilszanddaniuasaaldiaanis
tinguacinviiag 10 unicatfiavuavAanssuniainuidiy
duthunavdeniin alnsaisruanuruvasunfanssuiu
AaLInAYITWINRasuIAiAAnsTIWTA WL
niinonuauavaanarausasvinfiagnsiudu

19165 uu9inI112iu2i

ainsal fénix 5/5S/5X Plus yavaadmumauniicdindiuiae
asulsauisudayadannisiiuinlazasnaiudnsnis
wuhlauasWnlaaadauasnal ndnsinsieurala
anilaat, adnsaidrwauianudiudivihunareiaanis

Argdnsinuasnaaaul i

« Guianssuigniunatiamsiuaiwiuiign
AavunAANNLtingu

* aanAlavNaatnvian 10 unisatiiasAunsyauaIu
tindiudunaivusaniin

. mu‘laiaﬂnsm’uaaﬂmmaamnmmnmomuavnma
ﬂumamasmmsmuwaaﬁﬂwmuwnwaummmm\a
e

Garmin Move IQ™

Wanisiedaulvmzasaaasedugluuunisaaniideniad
Autal, ALENLTH Move 1Q asdadudiuvilaadnluitiuay
wagadnalulniilatuasaa 813Ur Move IQ uaavilssian
LAYIEAZLIANUDIAANTTY, W6 Ll g TusranisAanssu
wiaflainuasna

nsiadian
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aaaud® Move IQ mmsa;%uﬁaassuﬁnnﬁnnm"tﬁimu
da Tulfduiunsidiunariviaensidliadrdanainan
#913luuall Garmin Connect Mobile Aanssuuaniign
Winaslusan1sAANITULRIAGL
As@vAIN1IsHnaINAINTIH

nA@E19 MENU, uazidan n1séean > N1shinauaanssy
gaue: laaaguliinsfnauianssy
nsidautiitmdaulin: udasdiamnuuasuauadanlng

aa_ v

vunihilauWnmdIanasniinaainuiudil adnsal
fosoiduafauvadumaTnudasgnitla'ls (n1sdoa
Uy, ¥ 38)

wawihuvuna: halinautavasdanisiiauiihwungls,
wiallaluszninevinAanssuvindu answiauihvung
ﬂ‘nngmudmsmﬂmmummumaﬂsuanu tilhnane
nufudidutiulsyaniy, waziihvinaufiaudi
dulseirddanvivasqo

Move 1Q: 1alvinailauasiladiiuvisiie 9 Tu Move 1Q 16
n1silan156inn1uAanssu

WianadanisdnauAanssy, Suaudn, Snuduiiu
Au, e NLdiudiy, NMsiaaunisuay, uagdriur Move
1Q 619 9 aavaaliigntiuin’ly

1 an@A1e MENU

2 1&an A15GIAT > NSHAMINAINTIU > dauL > Tla
= o Qs a
LIALRIN
ﬂmmmmaﬂan’smmmmnmumaoﬂfmmLﬂmmﬂma 9
51'11)1'5‘]JLL(§\&"7.I1J(§\3‘1J°].I2\‘]L’JSﬂLa'WI‘VILLa”ﬁ1M5ﬂ5“ﬂ”m10
1A, LazLARDITILANG19AuaanTl AMFNNNTORGIILISA
1&@ilaan5ld Garmin Connect wialdanudloumunisila

daudefiisaaviaganaluain Garmin Connect, uagae
Taulddvadnsaluasnalé

AR IANTIITALEN LA TaanTsTd Garmin
Connect aaudusavLKuIsata1viliagniinazin
AuTiuuainsaluasna
AsfaaNLilsITAtaIiINNLIU

Aaufiaaansan i Traauiladsaiaviain Garmin
Connect 14, Aatdiaviilieydi Garmin Connect nau
(Garmin Connect, n1i1 8)

1 \dausaginsaifumaniiinasuasnon
2 "W www.garminconnect.com
3 &uaziiuinuiloifaavitva
4 8an Send to Device, uagvinauaALUziNUUKiNR
5 fnnsiitausiaailnsal
AsBUUTvAISALE
AauinaisnansaBundeisaidnild, aadasanivan
uiloIsatavianniieyl Garmin Connect aavaaunay
1 aanihilaunfia, \Ran @&
\@anuilonanssu
nnA1d MENU
t8an n1sinaiau > ANsaanfAdvnaAaEUY
W@anuiladsadn
nINHWR: wgdsaEvideldunfuAInssuT

a b~ WN

WWan'liwiiiuiilsinglushanis
6 dan aanfldvne
7 \dan @& WaBuedasiuna
ndvanfinausundeisaidy, aunsalusnousazdu
nauuadIsatan, Tiatunau (idan'les), lihnune
(Tidanla), uazdayaifata1vitluilagiiu
P~ o a o =
wenAudfinunisilnalan
Ununsfindanuuainsalvasaauiudivamauasljiu
msﬂnﬁawsamswmmmmuummulu Garmin Connect
ummnmmm”l,mqumammmm"l,ﬂmﬂgmu Garmin
Connect uf), asudnansadslidvailnsainasaals isa
memumswmummnﬂdowuoaﬂnsmﬂsmaan’tu
sanslinunsilndianEaanuiui anaudanuils
Juludfnunisiadanudr, augrusaguiavinisatanvi
16 m'ﬂmemnmswmmaﬂnuaﬂnsmmaoﬂm"l,mmm
Tavindndansadinu'ly Luaﬂmdonsmmmmnmﬂomn
Garmin Connect, naumuumnﬂgmumsﬂnﬁaumnagmn
n15t2dunun1silnaiass Garmin Connect

AaunadInsan i naauazlduioununisiindanain
Garmin Connect 16, aaugiaviitieysl Garmin Connect Aau
(Garmin Connect, 11 8)

ALENNsadUR Garmin Connect Wanmuwunnsilndiay,
FamsdsataiLazaasaag 9, wazanulnaaunulil by
alnsaiuavnol

1 \dausaginsaifumaniiinauasnon
2 "W www.Garminconnect.com

3 danuardnaseviioununsilndau
4 FHununsilndanluldjAunasaa

5 (&an[~, wazvitmuAuuzinuuniinaa

satanvinui Intervals

AadINTagsvIsALaviLu Y interval Tmui’iuﬁnsgﬁﬂzmo
wianalléd adasaldaiAudsaavinuy interval Ausuuwes
iavzavaaliaunitnaasvdniisaavivuy interval aat
funsald intervals wundasmiuisavivuuguasiia
AaLANAYIVTUTTEEMIININTILLAD
ANsdsI9ISALaNYikUL Interval

1 ananihilauilnn, Ldan &

2 #anuileAanssu
3 na@A1e MENU
4

tdan nsinaiau > 21291181 > uA'la > 242981 >
Usznn

5 8an sxaEny, 1an, vida e

dauuzin: aagunsads il interval M6
Anuaavniintaansidaneitian tila

6 Aan sxaztian, ilauan interval aavszaznivndatIan
AusudsaLany, uasidan o

7 dan BACK
tRan Winuau > dszinn
LR szarny, A, wia e

10 wnaiy, MiilaumAiszaznisrdaian& sy interval
29NN, waztdan «

o
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11 &an BACK
12 LaanmLaaﬂuuomamnmw
. Lwamammuwaomsmij dan HudA
. Lwaqumsaasuawuun”l,u"l,mmuummwuﬂﬂﬂa
Asaaviuagna, LRan duiaias > 1ila
« aiunsaaa Uy lilaimuuaalentinllfe
Biataninagaa, Lldan aanu > e
ASBUGUISALEYILLL Interval
1 annunthilaurlnn, 1ian A&
2 &annilefAanssu
naA19y MENU
t8an n1sinaiau > 242917181 > aanA1dNY
\Ban @& waBueiasiuiian

S O bW

tdan LAP a3y interval usn
7 vineuAwuziuuniinaa
Wanauvinnn intervals i@§aauysal, uiledianuilsingdiu

AsugaIsALavinuL Interval

lunarlafey, Wdan LAP ianem interval a1ty
winheWnuazastlasullde interval daldwiaag
Wnda'lUAlé

« wdsannvii intervals uagheinonuaasaguuss,
t&an LAP tiaaudsaavivuy interval uazaisilaau
Tihfluedasdunarnarusaldainsunisganiiile

o |Ran @& Lwammmsaawnmma‘lmnim ALEUNTA
Buedasiunaisaluviaaudsaidvivuy interval 16

LA NLUUG

AMLENINTRILLNLIUUAGNY 9 dasAIsIevFan1siiudnsenu
ndgy® Garmin Connect 2avaalildvainsaluavaala
navnnilaainuud ligniiuinlideainsaluasaaudy,
AoEINTawAdTuAuniloL NG, wenenuvitnan i
wWiavhanaaaddiuynnauasnvizagiingindu q gaele
w29 TuL N L6 el

NUELKG): Lnaﬂmmm'iuamuuaﬂasamnumﬁ Garmin

Connect uavaal, ﬂmmmsnmauiuammnmummnau
navinalumasaiu’le

Strava™ tainLuue

AEINNTAaANUNAA Strava Lainuuuellideailnsal fénix
5/5S/5X Plus aavsaau'léd finanu Strava taintuusiiatifieu
Wnusussaurzavnaiiunsiluaasaaluada, tlau 9, uay
flaandwiasilugnusdedfunnnaunan
Waasdaflusandn Strava, MWi3ananuusluiod
Garmin Connect uavaas &1ndudayatiueiy, 1uin www.
strava.com

>
[

fiayalugiadildléasute Garmin Connect wainiuusiuay
Strava LfnLuue

ANSNLAid AL ALIUG

1 8an &

2 BanuileAanssu

3 nan@1v MENU

4 dan Asilnaiau > inwue

Wlatdsadnviwuy interval zavsaafinsasudwatéie,

5 @anuiloaniuue

6 tdanuiledidan:
* 1Ran naue WagnaluarauEIvisa pace
Laauz\hmuwmmnmum
. 1&an wwuil Lwammnmumnutmum
« L8an ‘iﬂs"lﬂasvmum'mm Lwamwaammsvﬂu
ANMUFIUAILUALNUG

nsuaiv vl AU

finudfanasINITLAITuLEiauasy AuENUTaLdVTY
Tuntlorznuug, uazifFaulisusussausuasnaiy
Aanssuluafie, aussausuasiay, tlau 9 Tudgyd Garmin
Connect 7avAaL, WS TNAUDY 9 UAIYULUNTITIIUID
asilu aasnunsadlnandayafanssunasnaludeloyd
Garmin Connect 2adqaitiagsnuniataniuusuadnalle

vuneue: ntigys Garmin Connect uasiiey® Strava
wavaagnLianiaviuad, Aanssuuavnagnaeldolaysd
Strava 2avaatlaadan Tudfitialvanaaunsasdisnunus
LN ue L6

1 Ran @&
2 d@anuilvAanssu
3 aanlievdatludnsenuniiesay

Wianainlndndoanuug, nieiianulsng, uas
aadunsatdstuduLanLuucuule

4 Gunisutedulainiuue
nilvdiaanuilsngifiaauianuusugi

nsdearudvinuudialsulnasalusic

ﬂmmmsqﬁamaﬂnmiwamm“lﬁﬂ"s”mﬂ'mmﬂnmms
wrvnasnilatanuua1aadn TulfadsAuaussausuanal
sEUINLUNLUUE L6

wnae: Msavarfigadaldeuausunninmudiiu
ANGuAY

1 8an &

2 &anuileAanssy

3 narR19 MENU

4 8an n1sinaiayu > winwue > Auto Effort

A1512f Virtual Partner®

Virtual Partner zasqaifluiadasfiansiindantign
aanuuuwamaiaaussatihinauasnale Ao
g9 nil pace drusu Virtual Partner uazuaiofu'lé
vanawia: AaauTailiflnlddviunnianssy

1 na@d19 MENU

2 1&an A1shea > uawd
\@anuiloAanssu
W@annsioA1AansTN
\#an wtiaadaya > tWnlus > Virtual Partner
lauruile pace wian1us?
Budufanssuuasans (n1sisunilvAanssu, v 2)

t8an UP 13a DOWN (Watdau'ldfontinaa Virtual
Partner uazginlasAaravinag

o ~N O O bh W
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a1savatihvunanisilnaiau

aaandtihnnansiindanrvinnusindunaauiii
Virtual Partner iialiaauaunsaflndauiivalud ifiesvay
N6, sTaLMIILALLIAN, sTaEMIILAY pace, uaalihn
UUNEATLHLMIILATAINNLSI sTIvAanssunsilndanuag
A, alnsallvinseaunduuuuGaalnitanainqauaiag
Tnaussatihununanisiladianuavqaiadlyiutan
1 anihileundnn, \Han @&
2 danuilaAanssu
3 an@19 MENU
4 dan nmsilaafau > Avuatihvung
5 Ranuflodadan: -
* 1Ran szaTnv LiatanszaenenavA Tia9uin
wiailaussaznoneviay .
« RN szaznvuazan Liatdanuilviihnunasses
NIILARLLIRN

6 (dan szazuar Pace wi3a szuznnv/mnus) Wia
WRannflaiinvinaszaynisuay pace wianus?
nﬁnmﬂmmumsﬂnsiiamgswn;]gLaxLLamaLJawéuam
ngnuszifiulinasqa nadugangnlssiiuliduag
AugussauzilxiurasnaLazandovidaat)

7 &an @& WaBueiasiuna

nasandntihuunanisidnaiau

1 senwinevinuileAanssy, nad1e MENU

2 &an aatdanihvung > o

AsLAviuAUAINIIUNAULIUN

AaEINTauddtiufuAanssuAgniiufinliviagn

amituanfauntinile aauaniadldusinAuaaauis

>
v o &

Virtual Partner 16 dviluaaigiunsaqlainqaiinniinnia
amundvlnawalunuluszninevinfanssu
vunenue: AaFTad g ildauunnianssu
1 annanihilauiinn, (dan A&
2 &anuileAanssy
naA19 MENU
t8an n1silnaiay > wsawdiayu
WRanuiledudan: . '
* Ran ndsLih akanuilvAanssungniiuin’ll
Aaunihtiannainsalvavqal .
+ dan eMnutuaa tiatdannilaAanssunaale
ANUTnananiieyd Garmin Connect uavnal

6 RanuilyAanssy

wiinaa Virtual Partner UsngTaeivuania &ugai
gniseifiulivasqa

7 &an @ wWaBueiasiuna
8 ndvanfiaavinAanssuiasaudd, tian @ > tiufin

a b~ w

gansdruuana

ianawihuilsAanssuaiaduuds, aunsalusaeadfiaiu
yaraluile 9 NaavinldssnitvAanssuilu sddduyana
HulldsnainNgauasamruszaznansueviall
naaaMLarATIvuIailuInsauilnanga

U TIVET o awﬁnmsﬂuﬁnsuju, ghfdruunnadesiuds
meluannngauas power GNgn (Favnisiivaas power)
AsQffIULAAINDIAOL

1 na@19 MENU

2 8an U536 > Add

3 &anwnilednin

4 \Hanniloadd

5 Ran ad6
AsBandunilvadfdiuynaa
aENsadeAudazadfshuuanalvinduliiiluiiaagn
ffuin'linauniinle

1 na@19 MENU

2 &an U536 > adh

3 &anufledn

4 \BanuileadfiiaBanAuan

5 &an nauuin > Ta

vunenue: Lifinnsaufanssula q Aldgniuiinliugr

Asauvilvaddsdiuyana
1 nad1y MENU
2 8an U536 > Adh
3 danwnilednn
4 \Banvilvabdiiaay
5 18an audiaya > 1o
vanawig: Wifinnsaudanssule q Alé

D
]
=
=
]
™
P
=
e
o)

Asauddfdiuyananouun
1 na@19 MENU
2 &an U536 > ddh
vanawig: Lifinnsaudanssule q Alé
3 @anudlefin
4 dan aunn2iaya > 1o
q8de9 9 grauedniuAmdenarviniuy

D
]
£
=
=
]
™
S
=
e
o)

1Y% fake!

Astadavilan

AEINsac lGdedudavlaniunna1odu aauauTe
avusazavdlantvisuasviferviavinaniudsedinAle

1 nuihilaurlnn, na@1g MENU

2 &an urilnn > deddan > RaGau

3 dan nan, uwarilaunailan

4 \&an ah, uasiianindaslanalisdedndials (Widan
16)

5 dan 1dav, uavidanuilellszianuasnisudadiau (W
t8an'la)

6 &an Backlight > iila tiaiila backlight wiauides
an

7 dan iheg, wastldandratuadniuidavian (Widan
16)
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Asaunilatdavilan
1T anaunthilaunilan, na@1e MENU
2 1&an urilnn > Aoilan
3 danwniloidailan
4 dan au

ASBUGULASAVHILANND LAY

1 anauthilaulan, na@ne MENU

2 ’an urilA1 > Juan

3 ilaunan

4 winaudly, \dan Bulwidnaie > e tadudu
ravduna ImindInuana L 1aadn Tulf

5 wnandly, Ldan day, waztdannilvdszinnuasnis
wALGiau

o 2 o o
6 LRan BUAFAYIULIAN

AsTadurlnarduan

1 anauthilaulan, nadne MENU

2 (an il > a1 {unan

3 fan @& waBueiasiuna

4 \&an LAP wia3aansniesasiuiian lap O

naINaaNANTUNAT @ deAduifiuat
5 (fan & angaazasTunaiog
6 (danniledidan

ASANTZUAIMLEANEY 9

ﬂmmmsauamumﬁaaﬁumaa‘iu‘luimuna'uﬁmﬁu
619 9 TwdAnTaunarmadanlé aaagunsatinlad 4
TgunaINIeLEaN

vunenue: aaanadfludasiidantaunaimadant
foglian

1 anauntihilaulan, naédne MENU

2 &an urilnn > Alt. Time Zones > 12U

3 danuilaTlaunan

4 wmaanilu Widan Yes iiawldausiatau

A15GvA1NISIHauUNTAN

1 aaanihilaurilnn, nad1y MENU
2 Han ulnn > n1SLiiay
1 Ranufledidan: .

* asvAnsiiaulidaleenuiiaunissyuasui
WM TNIAaUNITaINALtnNIFY, LAan Aavannel
nn > da1ue > e, Ll&an nan, wagilaunan

. Lwammmsmau‘lm’ioLﬁmluml,awmsvmmoum
wiadhluvAaunsza1nagdua’3y, tian Aauariae

&

AU > daue > e, Ldan an, uagilaunan

a &

- adeAmsiiauliidadnonniiing, idan Hourly
> iile

AsdeatdanfAu GPS

wiavaSenaanatnsaifuniuariuduanaaiiay,
alnsaiasatuldunaruadaanasnailaqiuuasiu
TaadnTulit aatdeaunsadadaniu GPS Taadn Tula
Taflananldaulaunal, waviiiadlinaaliaauunsd
(daylight saving time)

1 anantihilaunilan, na@1e MENU

2 &an uilA1 > dedAu GPS

3 saluzagiialnsaivinsnunieaian (2155
deyanauarnuviay, viin 42)

AN5UINY

AslunncILKiUY IR L
ﬂzummsmjuﬂnmLmuoﬂaaﬁumaoamﬁammonﬁu“l,ﬂ
frasinunustulumanaele

1 an@19 LIGHT

2 dan 9

3 viheuAnusinuuniineg
AsuAlasiwidetiuinliaasqa

ALENsaaunswrieATuinly, viaudluda, svéu
ANV, uasdiayasrunie'le

1 3nuihilaulng, Wdan @ > danae > tiuineauniie
2 @anuilesununiiuin’i
3 Rannilsilantiandlasiunig

A5 Project 1ifie Waypoint

AR 61‘5'1\‘]1&1!\1 e Iniaannsg pI’OJECt ICEUSNIY

LLauLmsamnmLmuoi‘:laanuﬂaaﬂm"l,ﬂ fonfiasinunialnai
16

1 winauily, L8an @ > 1w > Project Wpt. tiatinuayl
project waypoint lufesanisuas

2 dan 1 varfuuaddenarindinldlusanisiils
Uszanuavnal

nnntihilaunan, Lldan @& > Project Wpt.
\&an UP via DOWN fiagodmnafiajoniin
\Ran &
\#an DOWN iaidanmihanisia
\&8an UP iailausvazme

8 \dan & iauiin
waypoint 7ign project lignifufinwsaudaEudu

N~ o o bk W

Astngldéivaauunaldaranie
aawsusalialnsalaasnaudiatiimellgudeaaning
daramendaldauniienasale

1 annanthilauilnn, Ldan @& > 1inne

2 dannilovianany

N15UINY
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3 pauduassanmsuiaiauuuninaaialdannileqn
nungdananieg

4 {an YN
dayanisinmelanng
5 dan A& fiaBudun1suiimg

Astnvldéivansaula

o aa

vnmlauatmummmmnuaﬂnm‘imagamﬁamau‘tasmaq
e, aardsalmvlldatnaliule

1 ananihilaunfia, \Ran @&

2 &annilefanssu

3 nam1y MENU

4 &an AU > eaula, uasdanuiionunans

s1ansuadIndulacg 9 aglndsumisilaatiuzasna
Usngauun

5 windndly, \Ranuiledudan:
+ RadumInddunilosunienenedy, tian duim
11|, uaztdannilosuiiug
. iaduvnilsanaulasuiia, dan avnmfia ilau
wilofia, ldan Aurnlng, uavidannilosiumie

6 Lﬁanuﬁoqmau‘lamnwamsﬁum

7 ®an e
dayanisiinivdsing

8 (8an @& Wasudunininm.

ndula

amau‘tqﬁaamuﬁﬁﬂmmawndwﬁﬂsv’iwﬂm‘éamau"h c[o]
au‘laﬂnamLsmmwmmnu,aummsaswqwmumsmu
yodadlufifiausng 9 13 wu gafiudansingy, 51ua1ms,
TI9UTY, LRLRATULULTAIEN 9

Asasvuazldenuuilnasauuainsaiuas
12131}

1 naunihilauniing, ldan &> U > aasa > 8579
Tuai
flauniloftagvsunasa, wazidan v
\dan AN WU
W@anuiladidan
winanily, vindhfunaui 3 uay 4
t8an @5 > auaasa dayanisiinieiding
\dan @iaBdudunisninme

No a b~ WD

A5 9LduUnvllndu
alnsal@usadodunellnduTaadefussasniofiszy
LRLAANIIUDINTUINNILE

1 ananthilauilnn, Ldan &
\&an 9 wia §nsunu
naA19 MENU
tdan n1s1n > eassuuuldndu
flauszagnesinuaInass
\annilonaisiell
adnsaigivlafivanumasa aagunsatdan DOWN

b~ WD

\iagrasaiuaiiu'lé
7 \8an @& adannilnasa
8 Ranufloddan:
. Lwatsmumsumw WRan e
. Lwamasanuuwumua WBauviaguunu, 1dan
u,qmm 5
. Lﬁammmsﬂuaoﬁuﬁm‘luﬁaéa, \dan iWeaneia
mm
. agudandistduamnugeradnasy, dan Tuls e
SLAUAMNY

N151i1 LAY UUNLUATANSBUGUNISUINNY
Méiveisiiv Man Overboard

AEsatiufingunis man overboard (MOB), TEYE
fumsimeTaadaTuidnaulddesunioiule

dauuin: aasnsadiuudsileAtunadrsuailuee 9
wain1diledtu MOB 16 (n155uunvifudnaiv 9, 111 38)

nnuinilaunfnn, 1Ran @ > 1iane > MOB anan
dayanisiinieisng

A151Invana Sight <N Go

aasunsatialnsallifindleingfiaginaaanlyl, i a1
LAui, fanfidny, uaziine'lddeingiulé

1 aanihilaunfian, Lian @& > 1¥anne > Sight 'N Go

2 dguuurasnin1ldiniedng, uazidan @ daya
nsiInIelsIng

3 dan @& [WaBusun1siImg

A5l fisanizuduaasnasying
fianssy

ﬂmmmsnmmanaﬂﬂmamLsumumaonanssuﬂawu
waanmuunLﬂuLaumwsamnLaumamnmvlmmuma
mumum"l,ﬂ ﬂmémnmun’m’lmwmawuﬂaﬂsmm’m GPS
winifu

1 sewineviuiloAanssy, dan @ > adulilaEu

2 \danwiledadan: .

+ waihnendulddeaaBudunasfanssuuas
AaeNLduUN AR lALGUNMIEHIUNILAY, LAan
TracBack .

+ wmnaalifiununnsasiuwiamaeldnisAvuaidu
mofluiduase, \dan ilunne aimenadulalde
anlBuduradhianssuuadnaiuniloigunss

+ minaaclildldnsivuadumoiuduase, \dan
Wune aivendulddeaaBuduuasianssy
AasnatlaansTdnsinmaLuuLA-6a-LREN

sinwnieilaatiuaasqa @), track tadinau @), uazan
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winglaianeradan @ Usnguunnui

Asnvldéivyaiuduuasianssuniiuiin
‘ansnuavaar

AadusnendulilfeqaBudunasfanssuitiuinli
adezasannuuiuduasouiamudumenianldaiu
ruNLa 16 AaaulR iftildeuanizianssunlyd
GPS winilu

1 dan @ > 1me > ndulilaaidy > dume

astiRamuuLdmaaimhananimelldge
Buduaashanssuniuinliaganasaaldninaoudl
wnuffsasiuvdamdeldnmsAivuadumailuidu
059 vllodudsinguuununaneurisilaatunasan
ldfvaaudunashanssuniiuiiniangainaalile
tdinsinmaiudunse
UG AMEINITAGNATasT U A LR ailaa AU
WadnsaiannnnuanarldTuuaurinn

2 \§an DOWN wiagquiuiiea (Iidané) gnastilaldoan
BuAuuaIAL

ﬂ'l‘S‘I/if.!ﬂﬂ'l‘i‘lj'l‘l/l'l\‘l

1 s2uinevinuiieAanssy, nad1e MENU
2 dan Bgan1suInNIe

o
WNUN

ansalzaspanwianduunuiens 9 Agndinaousrare
nihuazanunsauaavdayaunui Garmin lananalssian,
swlldvduduanugevugldssinduazaaaulasie 9 7
aglndidny advdiadayaununiiuiinuazgiayanis
sav¥y, Ui garmin.com/maps

A uanosuntnasaaIuLHUT Lﬁaamﬁjﬁaﬂwmﬂﬂﬁa
auuadRIEN, IWUNIYAAIAUYAYIILATAIUNNHGIE
nHILEULULHUN

ANSQUNUT
1 ananinileufinn, 1dan @ > uwui
2 nad19 MENU, uasidanuiledaidan:

- iadaurdaguunud, \fan Wau/au
dauuiil: g unsalian A iRadausTnIg
AsLRauliuLaay, Mslaudauasul, usanis
U AAULFEINITANAAIY A LHALRaNIATILRAI TR
AnuInle .

+ Wagandulaway waypoint 619 q Maglndidey,
Ll&an saudidu

nstiufinudanistinneludivuiiveunitivuy
WU

ﬂmmmsaLz‘s‘zansi'n,muoimﬁ“l,éuul,muﬁ AEINNsaLUAA
FlInIauAuNsINIe Y deduntiula

1 naunufl, nadrs MENU
2 (&an aau/au
ATAILANKAZAINLINUTIAYUULNUT

3 daunaryuunuiiialisiunisllagnsonaraly
ANNLN

4 ned19 @& aldanyafiuaaslaaninun

5 winanily, W@anviloanaulafiagindides

6 wanuilodadan:
+watumMainmelddediunily, Wlan Wmne
+ watuiineunuy, Lian duiineunue
« agdayatAmAudniily, lian WRnsadaya

ANSUNVIIAI LA ANLIRTAUEIRU
ammmsa’tifamanﬁ@)sanmiutﬁaﬁwmo"lﬂﬁoamau‘ta
Lag waypoint 619 9 Natlndi@ag’le
UUNEILUG): ilmgall,muﬁﬁﬁme?onua‘ﬂnsahlaaﬂms”\aoﬁam
gulasuagaiaiainmeldle

1 3nAuwuf, nad1s MENU

2 \Ran saudifu

larauudnvzaaulauay waypoint 619 9 Usinguu
LNUTA

3 &an UP v3a DOWN iala'lavindlediuuasuauii
4 dan &
s1ansandulauas waypoint 619 9 udrurasunuif
an'la'larilidsngauun
5 dan & ialdannilesumnio
6 Sanuiladaidan:
« wWaunsinmelddesnuniy, lian dinne
¢|' o ' a a =)
© LagFuULIIULNUD, LRaA wWUn
+ watuiineiunuy, Lian duiineunue
« WaglayatAendusiuiiug, lian WANsa2iaya
rilune
alnsaifiduduuusuuaunwsandIanIslsuLiiay
A0 TuITH pauanlifuazsldnsaivasduialdaulal
amuAanssnaavna, 1131 GPS gaillaldvrundaly, uay
hidaamdsinmelddeaananadataniewsali aa
snsauldaunisasaduiddiaauiasle (n1siva
e, 11 36) Waldansavaduiiaaieman, Au
funsaldan A nIanduiia’lé

1P3293AANFIUAZLATDIIAAINNNADAA

alnsailsznavdiadasinanugiuaziaiasinmnuna
a1mAnalu alnsalsusnudayanugILarA NG
atvealilay, Aowdagluluualssndandoeu 1Aain
ANUFILIAVTEAUANUFI LA LTI ARIAUTIEEY
Aunslaaunlasnueu 1r3asinauAAaINALERY
HayaAINNAINALIARANTIENIBIAUTZAUAIINFIAIT
dataravinmnugelagndsuiiauliange (assvanasay

N15UINY
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http://garmin.com/maps

'Jﬁ)ﬁ?'llls'\'i\? nin 36) Lwanjmmsmmmsaommmawsa
Lﬂ‘ia\ﬂﬂﬂl']llﬂG\B']ﬂ']ﬂiJEl'\\‘]‘i’JG\Li'J Lﬂaﬂ‘A Q']ﬂ')Q'VILﬂ‘iEJ\‘)
'JG\FYJ'UJE)'!\‘]%‘EEJLﬂiad]ﬂﬂ)']llﬂﬁa']ﬂ']ﬁ

Us236

ﬂsvmsmaomauanm ITUTN, LLﬂE\]E]S pace "Ia
m’mmsuaaﬂ lap, u,a.fuaumﬁumasmammmwnmo
nin

2N HINELoh Wlanbhaanuiuasalnsalifinudy, daya
tNNgauaInazgALliauiy

2 A 51§11 B 1)

dsyiafiAanssunauniing @ Anauldiuiinliuualnsel
UAIAN

1 nan@19 MENU

2 Ran U536 > Aanssuy

3 &anuileAanssy

4 Laanuuomtaan

. Lwamaumwummnmnunanﬁu tdan Details

. ialdannile lap wazgiayatRudnAsAuusag
Iap t8an Laps

. ialdanuile interval uwazqiiayatRaLiniAaIAy
ueiag interval, LRan 2a91an

* ialianiannsaanfiavnNIaLa
annmmawﬁm Ran wlia

. LiagAlNTTULULKUT, LEan wWu

. LwamwansmuwaanansmmmaLtaisnnuauuauua
Tsiinflauauasna, Lian Training Effect (1Az274u
Training Effect, i1 18)

. aguatzavaalunsazlaudasinsEuila,
Wdan nanlulaiu (n15gIarzavaa lunnas Ty
das1n1516uiI1a, 111 30)

. iagwdanseduanugenasnanssy, dan TlsiWa
STAUAMNY

. aaufanssuiidanl’, \dan au

v fiayalAuLHin

ssAandiansalase
ailnsalaasnannuasliafdlaialaasinaasiansuly,
Tuldddayaszaznig, LI, wARa3, kazalnsailaiun
Pnhguaneeminiaesu alnsaluasnadiuandaya
AanssuadnsuusazianluudALaraIstlaauaIa 69
uuﬂmaammsmﬂ%ﬂnmunnanssumsﬂnmum‘lnamm
nuuasmmmmmmaaaumumstﬂaﬂumo 9 16510157
wa'luu sgitmsulasunuldfessasniy, na, AN
2R, URTLARD

Asqnadavaat lunsazrigdudasinisteauiinla
ﬁauﬁﬂmmmsz\@ﬁasga‘imué“m'\m'stﬁuﬁﬂa“tﬁ, AOLGIAY
aunilvAanssunsandanisisuilanastiuinianssuly
fiau
nMsguatuavnalunsazitudasinstduiIlagunsatle
TWinaulfuanuidindiunasnrsindanuasnal'lé

1 nan@19 MENU

2 1&an U536 > Aanssu

3 &anuileAanssy

4 dan nanTuiau

ANSAaYATIUNG
AaLEINsagsTasniavan i uaziayanaiigaiiudialy
floadnsaiuavnalle

1 na@d19 MENU

2 dan Us=¥6 > vivuua

3 wnaudly, W@anuiieAanssu

4 \Banviledmidaniiaguanunadlanvivianadiau

Aslindavinssay
ww3avinstasmetiufinssasmeiaunmartuionun, sedu
ANMNFIINNLE, uaznanludanssulaadalulic

1 nad1y MENU

2 &an Usd6 > vivvium > a3avinstay

3 &an UP vi3a DOWN laguasinaadia’adinseasnig

Asaulssie
1 nn@19 MENU
2 &an U536 > ddan
3 &anuiledidan: ‘ 5
« 182N auNNAINTIU LAARLAINTTUNINNAINN

U5 3 .

* WRan Adanvuun e dnszaenIvLasIansIn
NINUA
vanawig: Lifinnsaudanssule q Aldgniiuin'li
wan

4 fufunisilanuavnal

n1sdsuuavalnsaiuavaal

n1sGeA1AINssuuazuail

asevanna e linalfuudeudazualianssui
anuaalidvniinlalaaduatfuanusasnisuasnal
fadvidu aasansaliuudenindayacio 9 uasilae
livnunaauiinisiiiaunaznisindansig 9 n15e96T
enuaa Ll lddunsunnissianfanssu

And19 MENU, Ldan n1s&emn > wawd, ldanuilofanssy,
LRZLAANNITHIAIAANTIUGN 9

sze1zny 3D: muamswuwmammumumumﬂ avAaL 1A
ms‘t?.imﬂﬂauuuﬂ aosumummaw AYAMLLRENIT
maaumumsmmuawumuwaaﬂm

A27t52 3D: Awaanuizasamlaalidnng
RauulassyiuANUFIUAIAMLATAISIARAUN
wwInuiiatufunasaal (ARSI
3D, %11 33)

gnsuiu: ﬁaﬁijﬁmsl,ﬁuahw?mwiazﬁanssmﬁaﬁmszu‘h
AanssulanArdustiiuag

Astiau: dedAnsidaunsilndanmnianisinniegmsy
Aanssu

Auto Climb: 1halviadnsalasadunisildauuniassedu

Anug9laadnTusisiansldeiasinaugenialu

Auto Lap: seadatdansne q smsuaaauiid Auto Lap®
(Auto Lap, 11 33)
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Auto Pause: foAailnsailvinaanisiiufindayaiana
ngansadaulinviadianaanmiuiiiasining
szu'ld (msidalZiviu Auto Pause, n1i1 33)

Auto Run: mhalviadnsaianatusaudilaada Tulitica
Msldunasiaausenaly

audatudié: °1.hu“l'vmml,aaumumaa’uauananssn
WanualdTaadnTuidseninefieiasiunaiidodu
at (1512 Auto Scroll, i1 33)

dadaludit: thalvalnsalBuuarvgaiunnisaannds
mMalaadnTulidiszuninsianssunisiaanuudouselé

ANunge: oA dtunddmsuusazianssuliiiiugen
wIadun

ClimbPro: ug&aunaniinaani1sNgLNULREAITATIARALNNT
funagaravinnig

AstiuaasudeBudu: an1svinnueiasiunainan
NRIEIUTU intervals aasn1snainluase

uiaadaya: halvinalfuuseniinaadayauasiiia
nihaadayaluigwsuianssu'le (nssvunvuiiaa
daya, i1 37)

GPS: dorTnuadmsuaduana GPS Ll TpEbifop
\&an GPS + GLONASS w%a GPS + GALILEO iazha
quaussnu.ﬁluamwLLmaa:mmmmmuwummm
Tunsuenunis nslyd GPS wazAmILAnNAuHNAY
anaananguuaLaanNnINsldiasdIldan GPS
Wity
asliddldan UltraTrac duiinaanisiiaauuazdaya
\HularasBivaaase (UltraTrac, w11 34)

1] Lap: 2halvinauanansatiufinudle lap wdanilan1swn
s¥uIvANgTULe

Sanilu: Sanilusne 4 sguinvdanssusiadadasaiiia
flavAulilvnailuiaalilaaela

WMt ﬁpmmmﬂanwaamsgamwadm%uuﬁwaﬁaaga
wHUNEINTUAINTIU (M5AVA A UTIAINTTN, 11 32)

Metronome: L& uLe9N aommmmuamaﬁm‘tmm
USuilsvaussaurnavaalnanisiindau cadence i
15y, a9, wiasinduadiu (msldasavian
Junde, U1 3)

AWNAFHTE: FIAIANNLNFTTINRINTUAT I TuRsY

nmﬁunauulﬁoﬂswﬁmwﬁo\nu: Fordadantiaiu
nawyzil”aLﬁaﬂszviﬁmwﬁomuam%nﬁanssuﬁona"n
(msavamrWnninaaiasevdanavoiy, ¥ 34)
wlaaudia: defiafianssu

ai1: e livudidanvindhaniufanssuiadslase
fathatu gaisninsalddidaniidmiuAanssusie 9
Anudensaldaunataas, wu swimrun

MR1BudY: halvinasidanisderiAanssuse 1 16

AsAvuaLduNg: rﬁammmﬁangi’m%“nn'ﬁmmmtéu
MIANNFUAANTINAINRN (A156VA1NITATINUALE U
119, 111 32)

ASTine: andatlanisvinounisifuududnTuiduia
AaBuAuaansaunadw fRanauENawI iR
nullanazuaanuivsau

ASUAS LR AU NG latderunsidauiiuiolvina
nudanNuaNnAAITnAR

nsdaauads: Llan1svinounsineuabddianias
tunaan

A1sns U TO9N: LT an15TduIun1sasIATuATIRTN
dgrnsunisinenihlussy

nsuldeu: Walidunisldeudusudanssusiadalase

Asdiuusvniinaadaya

AMEINTALEAY, 2y, wavildnulatiavivasiavizas

ninadayad i nsuusazianssu’le

1 na@19 MENU

\dan A1sGea > uawd

\danAanssuLiadlsuus

\dann1sheA1AanTsy

1dan uinaadaya

Wdanuiloniihadiayatiadiuuss

\@anuiladidan: .

+ 1dan Wt Waliudurudastiayaciieg 9 uu
nihladiaya

. LaanuuaWamwaLﬂawwanamﬂmn;ﬂuﬂam

+ 1dan Bavardului tawldausiuntuacmniineg
dayalugil

+ 18an au tWaauniinaiayaaananngil

8 winaily, dan winTusd tiaiuuioninaadayaly
foqil
ﬂmmm'saquuuwmaamauammuumao wialdan
nilouasniiaadayasie 9 figasiuualiareniin

N~No a b~ WD

MstANLNu il sisuiieAanssu

AaaasaRnwNun llfoguuiinaadiayad niunils
Aanssu'le

1 nad1y MENU

2 &an A1sGeA > uawe

3 danAanssutiiadiuuss

4 \dannms@ar1Aanss

5 dan wihaadaya > Wiyl > uxuil

AsuAdLHau

ﬂmmmsammsmaud‘msnLmaunanssuvlm eﬁ'ammsa
mﬂ‘mamﬂnsuau‘mam,ﬂmmmnwl”ao WiauiuaIu
aszninfoanIWLIAZaNaIAM, WAL AR
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2 dauadlidenagavinalusans, uasdan @

3 @auadlifenaunagavinalusanis, uazidan A&
4 lan &

5 Ranameuadnl

gursninuaasiuladviusruduginsaiuas
aulanzali?

aunsal fénix 5/5S/5X Plus 1dousinduduaunsninu
Taansldnaluladlsana Bluetooth 6

19 www.garmin.com/ble shwiudiayanisideiusindu
16

msdnrizaviuarbiiandaduailnsal

o ialdunaTuladlsana Bluetooth uususninu
UAIA

o inInsdnvizasaadinunluaialu 10 wes (33 Wa)
aavailnsal

o yugusnIWuaavqa, tilawail Garmin Connect
Mobile, LRan == w5a ««¢, uaziian aunsal Garmin >
winadasal 1iatingTvuanisiug

« uualnsaizadna, NAATY LIGHT, uazidan & iaiile
tmalulad Bluetooth uagtinginuanisiug

Asaianiingvalnsal
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Fuausalaiduieias Bluetooth aasaiuau
A naaR3ula1risal?

aunsalliusinAuueiduiaas Bluetooth 'l asausnii
aadfiausatfulaasiuailnsal Garmin uavaa, AaiGiag
aumaﬂnsmuauﬁumasnau navNATUGATULRT, ailasal

Li‘iaumam.lLﬂﬁumas‘imﬂam‘iuummammwummuonanssu
uavidulgasvinouaguazagaalusyay

1 nan@19 MENU
2 dan nskeA > iduaiag > win s
3 Lﬁanuﬁoﬁuﬁap:

© 182N AUKINIUUNGA

« Wdandsaanidulaiasuavaa

AadINsalsuusetasiiayaiiiudidan'ld (n1s25y
usnvuiadaya, vii 37)

yilvaasiuarlisamdansadualnsal

mn‘vjﬂamaaﬂmmuLﬁaumaﬁuam*ﬁm‘MuTﬂﬂms‘Lﬁ
waluladl3ana Bluetooth unAay, yilvaraiaudaiu
funsnTnuavnanaunsiiandaduailnsaluasnea A
gunsaaavvinanudavuzinuaiile
e flamalulafilsana Bluetooth uusunsiniwuuavqoa
Anendiianisldouzassunsninunasaaudiuiy
dayatiiuLiiu
o 2119 10 a5 (33 W) nnausnTWunavaaluuae
nidiiansdaylaindualnsaiuasnu
« Fuguilsuasaaudinduailnsaluasaa (n1siffaunay
W laan1sliinaTulad Bluetooth, 111 12)

wavaaviugadianzayilvaaviuannann
ANsIlaneGa
Lﬁ'amﬁo‘tﬁaﬂnsm fenix ﬁtﬁausiaﬁimﬂa'imﬂmﬂﬁ

wAlulad Bluetooth, éfmmwmusomamuamaumam
ﬂsmmnaoﬂmmnsmuwaﬂnsmuaumué’mmwmnuuﬂo

o MadygnadeniusenauaIAn, AsaRlsTEL
ey deyaraanemansayilvzasaaiarazinannnig
viausia’lé

o aauuzsin s idyilvaavaalaavianadaaat
AuLftnduaasnauavqainiiauduailnsal fénix
UAIAL

nsadaadnsaiuavnal

1 na@19 LIGHT atinviiaa 25 3un
2 An@19 LIGHT ununilsduniiiaitinansal

N1551FAN1SRIANBUAUNIUNR

aaaNsasidanisdeaalnsaiionuanduiiuaGusu
NATs99ule
1 nad19 MENU
2 dan nskea > sTuu > aduldldeEucy
3 Banuiledidan: 3
. Lwa'wﬁmmsmmaﬂnsmﬁwm‘mnandmtsmu
:nnisaomuauanﬂauamw‘lﬂﬂau“hmunmuaw

dseiRfianssy, LRan aumauaua“spﬁmmsmom
uuenue: Wnaalddaa1 Garmin Pay wallet '3

wdh, ddanilay wallet mnaﬂnsmmamm wna
Wuwaeliuualnsal, didanilauinasuasnauii
Lﬂl‘.lJvL’JGI’JEI 3 ) .

+ WadidansdvAialnsalienuandugaizuduain
‘Isomuuamﬁnﬁauaﬁv@‘tﬁﬂauﬁmumuazﬂsﬁﬁ
Aanssu’ly, 1dan SdaN15AIAN AU

As3usdauaunatantinau

aﬂnszﬁ,mwﬁaamsmmaaﬁuamﬁgﬁaoﬂﬂﬁﬂmqmﬁa%n
Fyanaeniisy nawaziungnaviaadaluitiduatifu
sinwiiug GPS
1 aanlduanamsgiuiiaouds
Auntihzavadnsalmsiugviasi
2 salunagialnsaivinsunioniiiay
a7aldinan 30 dv 60 Suniiamduanaaiia

nsu3uilguni1ssudsuaunaraniiiau GPS

* dvdailnsalduiliays Garmin Connect uavnailiag o:

. Lﬁaumaaﬂn'smmaaﬂmnnﬂaummas‘lﬂums‘lﬂmu
USB uagiadwdiadiu Garmin Express

+ fvdalnsaluavaaiduuail Garmin Connect
Mobile TaansldausinTWuuavaaunitlalyd
Bluetooth

+ Wausaalnsaiuavnafulieyti Garmin Connect
aavaalnanisldiniaznalsaa Wi-Fi

TunasAgnidansaduiieyd Garmin Connect zavnal,
alnsalanidlvaadayaaniauiiiagnaiaiy, e
Tunmsmduanaeniiaulaatnesrais?

« 1hadnsaivasqaaanliitsuangiuitalvivinean
Angouazaulisng q
* agflofuurusasauun

A1saua NN ladwiuen

auuglisnauadnaudInasanisatuauugia i
L«ﬁuvﬁanmammumﬂ‘lu Wansauaaungifiusuen
78a, aAaasaanundniaananndiafianavaanazsa 20 §9
30 w1

ﬂmﬂammsniwﬁumas tempe ﬂomammumuuanm
wanMnEsIMALagA1sEuaMK RdaNsa uAuaiugn
TuaagArdvsINUIRNA L6

Asiieatguuataadilduugesa

aadnIsavinldnanedtiiiaiinanguasuuainad

« annsugawn backlight (n1siUdeuui/avnisdon
Backlight, 111 38)

* AAAIUFIY backlight

e 14 Tviuem UltraTrac GPS @ wsuAanssuuadqal
(UltraTrac, w1 34)

o Hamatuladlsans Bluetooth wianalaildi&ald
aagutlitnsdiausa (pauauiitinisidiausia, 111 6)

. Luamaammmnanssmaommﬂmsnmunmm

wudiy, MdddanBuvindanande (n1sueaniy
Aanssu, ni1 2)

o Hansfiaauianssu (n15dan156iaen1u
Aanssu, i 24)
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* Uwiinilaunfni Connect 1Q A'Lildgndiaanndunii
fattzu Mmihilaurlnnlaisivlivdui (n1525u
wevniilauiwa, nia 35)

« FdanmsuisifauausnTvuiialnsaluans (115
Jan1snrsudvidiay, ¥ 7)

* ugamsuwsdyanaiayadasiasiuilalds
ailnsal Garmin AYudat (Msuwsdyaraidiayasns
msauialaluduasasal Garmin, i1 13)

« fansiadasinsisiuiilaanndaiia (nsaasavin
darinseuialaaindada, wia 13)

e Nsiadasnisisiuilaandaiiagnldiia
AnauianutinduninuazinaadngaLNINaIgY

o lansaruainsinaandiaulutdaadiaaulag
uuainsal fénix 5X Plus (n1sidlan1sarua1n1sin
aandiauludannlaanuiag, il 27)

ANSARAMNIUAINTIN

dwm%nﬁmga;ﬁ'nLr?mLﬁrnﬁumnmniusﬁiwaoms@mmu
Aanssy, ld# garmin.com/ataccuracy

AstiuAndscanuaasdulinsgag

asTuANsTA TugnTidannfuiinauiiasdu
winuiszlsngununisiuinasaa, Tailnsaliy
foyanaeniauuasdsnaliaadalula

AsiiuANuaviugtudaulignsay

mnmsiuAnaasaaguuliauligndas, Ausunsaaasvin

audianuginvaiile

« sualnsalliuuiafiainei‘binnuasno

« wnadnsallilunsuihdadiaddodusaduviiaaiag
AR

. wnmJnsm“b‘luns“uhLﬁamamao‘tﬂﬁam‘%mmumao
Aaatnoudotiuivingiy

uuneuia: alnsalarasiaunistalaulnigl 9 une
aginv, LU ANTRNIANY, MTHULRaMNDn3A, W3ans
aufiazavqat, tlunsandule

AstiuAuualnsaiuaviunazuulisydi Garmin
Connect 2avsiuliinsvfiv

AsTuAI LTS Garmin Connect uasaadinaiiiana
f9Tasluaiadnsaiuavnal
1 danuiledidan:

« golasludnisiudnuasaaumaualniiatu
Garmin Connect (71512 Garmin Connect uu
AauwunasuavAa, 111 8)

« golasludnisiudnuasaaeiawail Garmin
Connect Mobile (n15dvAziayady Garmin
Connect Mobile siranusav, 111 8)

2 saluaaenalnsaideinsluddayanasna 589 TAT
lugigunsaldnaivaliauni

uwaaie: Naszwal Garmin Connect Mobile
wiawadwaiatu Garmin Connect LidivTaslugidiaya
wadnaurzadliann1stuinuanal
° $ oA a X -~ ' o
Iuudunbuduagtdiavligneaas
alnsalzasaaliedasinanunaaimanialuiiiainnns

LﬂaﬂuLuJmsumncsmum‘lusvmwmmmmumuﬁumo 9
niloffuiduduvinduanugs 3 was (10 W)

. vvmnLammsanswmsamwmmunu”tmwhomst@m

Fuifule
unneianusedna, aaualnsaidiawaufaniaida
wialinuasansIzaNLsIEINIsavi lilAan1sau
AnAalnile

A uiNZuAaIRUANFINENWSL

Wanauaanmdonafiseduanudndudovinlinaussa

ihuaunawdenuiduduzasqal, wviinNNdudunswiy

aanfitdvnlaatinviiag 10 unvisatiiavAunssauainu
tindiudhunaivusaniin

ANSUN2ADYALNNLAN
ﬂmmmsamﬂauaqummnmnuwamﬂmﬁmﬁlénu
Su'latel Garmin

1l www.support.garmin.com ghuFudiia, unay,
warnsaliaaaanduITaN 9 LuLAN

147 www.garmin.com/outdoor

"W Garmin.co.th/buy, W3adasagunuitmine
Garmin aavaaidndudiayatAmduadnsaiiaGuiien
utasmaLazaylviasig 9

ANANUIN

Aavaya
%FTP: power tasiwailaatiuiilutlasiduduag
functional threshold power

% HRR: uasidusduasdnsinssiuiladisas (Fasnns
i lagegaaudnsinisiiuiilauauein)

10% Power wader: Atadanistadau'linn 10 Jufizag
power La16iwe

10% Balance 12 dtadanistadau'lin 10 Suiizag
guaa power da/an

986 24-23.: aaunfigoaailatuiinlilu 24 41 Tue
mummmeﬁumasmam ﬂﬁ‘l ffousINAULE
mam 24-213.: amuﬂnmamm% Tuiin'lilu 24 HTu9i

mummmeﬁumaimamu °1‘7|‘£ ffousINAule

303 Power wau: Atadanistadaulng 30 Suriiuag
power La16inem

o P ' a a a a
303 Balance 1a2as: Ataldanstalaulng 30 Juriiuas
guaa power da/adn

= = ' o = a a
3% Balance 1aau: Aadanistaldaulmianiunuag
guaa power da/adn

3% Power 12as: Aadanisiadauim 3 Junviuas power
HRIN!
Pace 500 win5: pace nswiavaailagiiusa 500 wes

Aerobic TE: nansznuzadfanssuilatiuifidassduuals
fnfaiusuadnm

Anaerobic TE: nansznuuavianssuilas
waunalsinlaiuguasnm

HR waa: dannseumlandsdniudanssuilagiiu

Wuiifisaszau
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P a o a o
Pace aau: pace Lladadmduianssuilaqiiu

s s a o a o
wWIasIRAaL: power LadnaLadad1nsuianssuilaiiu

Aadia SWOLF: avuuu swolf adasdvsufanssuilaqiiu
Aziuu swolf zavaaifasinuusINLaInAEUSY
ANUEMUilvsauNANWIUAIR IATNEINIUANNE
AVNR (mﬁwmnﬂ:numsawm 117 4) Tuaising
i luunantinie, Anuend 25 wasgnldiasiuiu
Aguy swolf uasna

% HRR wau: wafidudiadauasdannisiduilagisag
(@asrnsidumrlagegaauansinistauiirlauasin)
gnsuianssuilaqiiu

1a@e Pace 500 wins: ALade pace aasnmiswiai3asa
500 mmsaimi”uﬁanssui]aaﬁu

szav@dadiu; szaznufdadnuasmsiudousinng
fidinafoanan
1a@a Balance: &una power waadne/anamsuianssu
flaqiiu
= 1. o o o
Cadence was: n1siludnsenu cadence wlad sy
Aanssuilaqiiu

Cadence 1aau: n1599 cadence L&sdsuAaNTIY
flaqifu

STALIRRLUAY: TLHLNIILINAILRALUAINITAINILENTT
Hidinasoaan

12 GCT Bal.: ladzanuaugalunmsasvinieaasdig
fusuragduilayiu

e L. PP 4y power phase Wwassuiundrasuiy
Aanssuilaqiiu

= .s' o Y
waa L. PPP: yu power phase peak ta&agniuundine
gnsufanssuilaqiiu

naRdusa Lap: nan lap wisdvsudanssuilaiiu

WwagaNSadaun: musiadndiaidondaud
gnduianssuilaqiiu

P~ ' I a &, & o
WRAUANUEINIINLLA: ANl dulland 1 nsu
Aanssuilaqiiu

mﬁumwt%n‘iqusw: mmﬁuaﬁ'ﬂm‘lﬁnﬁqn'ssu
fla3iiy, urisanunlunsiafaufiuasiiiagnuge
131794

e PCO: platform center offset 1a&ad1niuAanssy
flaqiiu

Avg. R. PP: 3y power phase a@asdmsuznanainiu
Aanssuilaqiiu

Avg. R. PPP: 311 power phase peak ladaamiuanan
gnsuAanssuilaqiiu

anusiady: Amanuiadadviuianssuilaaiiu
1aa@u Stride Len.: szazdosadnadndmsuiaaduilagiiu

= o a '
wagalasn/mue: NWURALAAIRIATAAAAIN
gsznsEnIvAangsuilagiiu
d o a o o ' a
wagdas#ziasn: A NWULRRLRaIRIATNGaUITA
(spm) seninvAanssuilagiiu
V. Osc. 1aaa: 3nuuadauadainsiandiuasIvansy
Aanssuilaqiiu

1ada Vert. Ratio: danaiuadnzasdinisiandinagd
paszadveannaniulaatuilaiiu

srarvLRduaadginsn: A133NE1N sTELNITGUNIY
Hiulasadlnsnszninianssuilaqiiu

= ' a d a '
saeyvRdgaadginsn: AW sTagnIINEUNIYEIY
wAasad1InTnTENINNAANTIUIIRFTU

GCT 12au: Suuadgaadnafvinudaufuaaydv
gnsufanssuilaqiiu

% HR gogatade: wasidudindauasdnsnisduila
goagaa nsuAanssuilaxiiu

Balance: &una power dine/ailaqiiu
szdiunuainad: MWuuainadidaat

WUS9; ‘vlﬁ‘vmmnmLmuo’]‘]aanuwaaﬂmvlﬂdaﬂumﬂ
darang ﬂmmaamaam‘moamwa’tumauauﬂﬂng

Cadence: n1siludnsenu Suusavuasznau alnsal
aa9naidiavgniiiansaduailnsaiiadu cadence ialv
dayaiilsing

Cadence: N1539 31wuAMsau? (dhauazan)

wAaad: Birnazasuaaadionuaignisnalay

Compass Hdg.: idmeiinauindoindauildiaadudu
liufe

aasa: NamvansuntsBuduaasaallgaananadais
9 AasasIsaq latliaudunenlanounull
wranAmua'll aadiavAravlinnvatiivalvidayail
15109

sinuuuvlaranie: dtvtvuadaaraunalaiangaving
UAIALL

aaviung Wpt: aagaiauuldunmellgiaaninadaian
ﬂmmaamaommaamwaimauauﬂswna

wuataa3 Di2: Wuuainaiiiniaatvasiduiaras Di2
szazaadalnsn: AW sTaendumskIusagTasn

szuvadida: szavnafiaandaligaauunalaianig
gavng aadadiavintmvagiinalvidayatilsing

S2UEN9; ST UMHUE MY track visaAanssu
flaqiiu

SLULfVIALUIL: szﬂgmaﬁmﬁaamﬂauﬁq waypoint 6a
Tduuwdunie aadadidvinnvadialvidayatl
sng

natiteuua: DaAldtuinly Madiozu waaEy
Lﬂsaoaunmuanomunm 10 uni, u,mw;lmﬂ'saoan
nanilunai 5 ui, udrsuiasasiunaiuayiedn 20
Wi, nafirulduaaada 35 it

ANUFY: sTeuANNFILaY LMl Tunasaaniia
WIRAININTLAUUINLLA

szazsamTalszunal svaynalaglseunaannaniBudiuy
ldgaanunadaianigaving aadasiiaviinnivas
wialvidiayadiilsing

ETA: nmiﬂﬂﬂsvmmﬂaﬁmﬁaﬂma“ﬁaamummeﬂ
NIFANE (nnﬂsn’tumsonmammaonuﬂaaamuuw
arame) aadadidainmoagiialvidayatilsing

ETA dvqaunae: wmiﬂﬂﬂsummmaauumaﬂmaum
waypoint da'lduuidune (gndsulviasedunaiviag
fiuaag waypoint) Aaudasidviinvagiialidaya
flalsng

ETE: nmﬂomﬁaimmjs:ﬁmmaunszﬁmmlﬂﬁoawmuV
dananvgaving aagiagAraviinnivatiialvidiayatl
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15109
Funuduidu: Swuduiidudufonuasiniuiuiiu

o
o

Frunuduiia: Inufuiiduasfonuadivsuiudu

Frunudusauii Sunuduidiuiiusauii

AUk lAasYnsEnudAuninanLduiasaiunuAas

GCT: a”wmumaonm‘lul,l,siazﬁjn‘/’iqmlﬁnyﬁuwmzmﬁo
39, o dufiadiud naiwvinumdaununazieli'les
QNAIUIATENIAIRILAY

GCT Balance anmm.hu/mwaana’n/n,vnmzmnwuwm”
Ad9Ie

BUALNDBLALS: JONUTARILUALA AT UDILTULLDSE LAY
LAes

wasaaulil: msnuduuadfasilaqiiuainidueas
GLnuILAas

dasrdruias: nnuiluuuissdnsanuduninuazaiu
1“9, MUNAATULATa e FuLassiundaAas

Was: asdnsenudiuntiuasdrundvanniduiaas
FunuaLAes

Glide Ratio: §a51&7un29528EMILUITI LA GUNIINIY
1ldonisldaundlasluszasniouuife

Glide Ratio Dest.: a5 glide ratio fidasnsiiaanain
swndvilatiuaasaalddeszduaugenasaavuna
dananme aadasitdetitneagiiatvidayatilsing

GPS: amnuusvuaddyanaanLiau GPS

AU GPS: syduaugenaveinnuvilayiiuuasna
Aansld GPS

Aafyeutinan GPS: Aamefinauidondauiilling
Juatdu GPS

széiu: NsAUIMUaINITTY (SsAUANNFS) sanisde (seae
1N9) MataLdu ung1nFuna 9 3 a5 (We) naale
s¥eIU AALLAUNTY 60 Lues (200 Wa), grade tilu 5%

3o'lil: Nanefinauindondaudital

Heart Rate: a5 nsiduihlazasnaniludemizsaundi
(bpm) aﬂnsmmaoﬂmmaoamﬁaumanumiaomamﬁ
AsLdulanildeusindu'ls

HR % gvaa: Llasifdusduadtdnsnissiuri lagedn

HR Tafu: ahvilaqifunasdasinisiauiilazasaa (1 89
5) TarurandudsAuTdsIWadflduasdnsinisisiuiila
Fogauavnal (220 aulLaNLAAIA L)

Int. Avg. %HRR: ulasifudiadauasdnsnisiumla
&1529 (asnssiui lagegaaudnsinisieiuila
wueWn) &8sy interval aagnisineninilaqdiu

Int. Avg. %Max.: Lﬂa%vﬁumaﬁﬂwaozjmﬁmsm"uﬁ’ﬂa
gugasusu interval 2avn1sinainilagiiu

Int. Avg. HR: dasnsiduiilaadasvsy interval uav
A neinilaxiiu

Int. Distance: szazmofiliungsituansy interval
flaqifu

Int. Max. %HRR: ulasidudgegauasdnsinisidiuiila

f1sa9 (Fansiauilagegaaudnsinisiauiala
aqgn) drusu interval aavnsnainilaxiiu

Int. Max. %Max.: ulasidusdgegauasadnsinistiumila
FogA&1UTU interval uavnsinainilaaiiu

Int. Max. HR: das1nsteuiilagegaarndy interval uag
nsInanilaanu

Int. Pace: pace \a&us w3y interval iy
Int. SWOLF: azuuu swolf \a&usd sy interval flaqiiu
Intensity Factor: Intensity Factor™ shwfufianssuilagiiu

299A2ELD: I1UIUVAIANNLNIRTEA LET8TENIN
interval f1a31iu

2h9nan: natuaslAFunananiy interval a3y

Int Strk/Len: 3110uL2882298 TATARAAINEIRTLIENIN
interval flaqiiu

Int Strk Rate: 3nwualsuaddlasnaauni (spm) 5¢1319
interval flaiiu

Int Strk Type: dszinnuasdiasnilaqtiuainsu interval
% HR gogaiada Lap flaqiiu: wafidudiadovasdng,
AstiuInlagegadinsu lap AlAEARULAIAFA

@#ns1 L. Lap Stk.: asineh mmutaaﬂwaaa’imnma
W (spm) 5e1Ing lap Masadundrandan

@031 L. Lap Stk.: Aivhwne FPudsaasdiasnaaui
(spm) 581319 lap MLESARUUIIN A

L. Lap aimsn:vmﬂ'wﬁw Pufenuauasdiasnansu
lap AFFARUULSIRIA

L. Lap a1asn: Avnne Hwufinuauasaiasna sy
lap M&@FARUUSIRFR

L. Lap SWOLF: azuuu swolf &5y lap fia5aduudn
AFa

L. Len. Stk. Rate: ﬁwunmaa"iﬂmaaﬁ’imindau'lﬁ (spm)
FYUIWANNEMFTENNUFFARULAIAFA

L. Len. Stk. Type: dszianuasalnsnildseniteninuan
fsyfineaasaduudraan

L. Len. Strokes: HuaTasnINaIMTLANNEIFTEANE
LFRULNIAFA

Lap %HRR: ulafifudiaduuasdnsnisisiuriilagisas
(Fasmsduiilagegaaudnsinisiduiilauaewn)
g15u lap fa31iu

Pace 500 @5 Lap: Awade pace aasniswiai3asia 500
wasausy lap flaqiiu

Lap n9diu: szagmonmnfvaasnmstiug vy lap Haqifu

Lap Balance: auga power dine/anadas iy lap
flaqiiu

Lap Cadence: n1siludnsenu cadence wadagmsu lap
fIa31iu

Lap Cadence: n1539 cadence ta&aavisu lap flaaiiu

Lap m9as: seagmaumifouadnisadaniu lap et

szaz Lap: svaemaiiiunioniugivsy lap aifu

Lap Dist Per Stk: n1531811 seagmadaiiiunioniu
fad1lnTnszning lap a3y

Lap Dist Per Stk: Aivawne seagn1adafidumesitusa
Alasnsendne lap faqiiu

Lap GCT: PuLdsaasnafvinndaufiuuagde
g 5u lap fa31iu

Lap GCT Bal.: anuauaalunisadinfosasinoads
g115u lap fa31iu
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Lap HR: daas1nsiduriilaadasuiu lap laaiiu

Lap HR %Max.: ulasifusiadanasdnnnisdumila
gugasnsu lap a1y

Lap L. PP: yu power phase a&udvisuandhasvsu lap
flaqifu

Lap L. PPP: yu power phase peak iadaam¥uandineg
sy lap flaxiiu

Lap NP: Normalized Power ta&a&1usu lap flaatiu

Lap Pace: pace tadad sy lap laatiu

Lap PCO: platform center offset 1a@asusu lap laaiiu

Lap Power: power tansinaiadaaviu lap a3

Lap R. PP: yu power phase ta&adniuanuinamsu lap
flaqiiu

Lap R. PPP: 33 power phase peak 1a&asdmsuanuin
g115u lap 31y

Laps: 3nuual laps Aidsaduamsuianssuilaatiu

Au15) Lap: Anusiadadvsy lap faatiu

Lap Stride Len.: ssa¢d9siadiniiadadivsy lap flaqtiu

Lap Strk Rate: n1537e1i1 Imnuninuasainsnsaunii
(spm) 581719 lap faxiiu

Lap Strk Rate: Aivwna S1uiundanads iasneauni
(spm) 5811319 lap faxiiu

#1nsn Lap: A5 e zad tasnamsuy lap
flaqiiu

a1asn Lap: Avwne Suufonuazadaiasnamsu lap
flaqiiu

Lap SWOLF: aguuu swolf &115u lap f1a3iiu

a1 Lap: natuasuiinFunaidiviy lap fasiiu

Lap Vert. Osc.: S1uutadanadrin1standinagdodiniu
lap fa31iu

Lap Vert. Ratio: &as1aiuiadzuasainsiandaaziosa
seadvsiadinansy lap Haqiiu

Lap % HRR gaiine: lasidudiadauasdnsnisiiumla
f1329 (Fasinmsauilagegaaudnsinisiauiala
mmsﬁn) g5y lap NGRFIRULAIRFA

svuwuu Lap avga: sTEENIWINAvIaINsTud ML lap
masaaumam

Last Lap Cad.: asiludnseu cadence w&adwsu lap
GEREICRGT

Last Lap Cad.: 1539 cadence wa&aausu lap Mia3adu
AFA

svazav Lap ade: szagnvuuifvuasnisasdmiu lap A
GERIERGE

szay Lap ange: szagnafiiiumerud iy lap uasa
Juagm

Lap HR amwm dasasidiuaaciilandasiniu lap i
Lasaaumam

Lap NP gawina: Normalized Power wdaausu lap 1
Lasaaumaﬂ

Last Lap Pace: pace tadaamsu lap filg5afuaian

Last Lap Power: power tasiwaiadaansu lap Miasadu
A6

Last Lap Speed: Aat5iiadasd iy lap Masaduaagn

a1 Lap anga: natuasudnmdunaidiniu lap iasa
Juarga

Last Len. Pace: pace WAsEUFIANNENRTEAET A AY
AFOUDIA

Last Len. Swolf: azuuu swolf fmFuAmNEIATELESA
fuaga

Lat/Lon: shusisilaqiiuudasiiluazizauazaasiznias
Tlidniledonisseargduuusiunusitdanlina)

aihe1 PP: yu power phase flaqffugniuanding power
phase Aavsnaalansnnisilun positive power gn
&9

aiha PPP: yu power phase peak flayifuduiuundia
power phase peak Aassazyniiungiluasie peak
portion uaIwavIULARAY

ANLIT: IUIUADIANUENIFTLAIENLREARUTTIINY
Aanssuilaqiiu

Pace 500 a5 Lap anga: Aade pace 2adMsWIELEa
ga 500 wasg1nsu lap a1&a

L Lap Dist P Stk: n1s31e1i1 szagniadadiiunioniu
A 10TNITIIN lap NLRSARUR A

L Lap Dist P Stk: Aivwne szagmotadaiiiuniosiiusa
A1a3A5¥UI lap Miasaquaga

gunue: sunteilagiiuiaaldnnsdeargluuusiunisd
gntdanliudn

anuS liugesa: a”vmﬁegoamlaonjsﬁmﬂuwmm‘amﬁ
WIBLUATHDUITIOILGANITILEAATIRIRG

ﬂ?1ﬂl§1ﬂ0ﬂﬂﬂﬂ ams1aaammaon15aouhuumsmauwm

maﬂmmammmmessvﬁmﬂs\amam

ANV sTHUANUFITgIaaTllUGedousins3idanss
AFa

Lap Power guga: power Lansinagogasginiu lap faqiiu

AU IMINzLagIda: Alaugegatiuiangnsu
Aanssuilaqiiu

Bagvdn: muEIggad niuAanssuilagiiu

PWR gusa: power Lansnagigasg1niuianssuilaqiiu

AnEFA: SEFUANNFITITgaN UG FeusnsFidanso
GG

naAdauit nairaauilaesindmsuianssuilaaiu

nasiadalase: narisnuadmsuiinauiialunie
Axnssuiiafalase, srunvnisidlau

Muscle 02 Sat. %: LiasiGudainududiuagaandiauuad
naullanaaaziudniuianssuilagiiu

Nautical Dist: 5381197 AUNIINNUTUNLLALUATWIANLA
wWe
AU IMInzia: Anusilaytuiluiias

Waypoint da'lil: 3adalluuidunie aadasiidaiinng
aglalidayatilsing

NP: Normalized Power™ ahusufianssuilaqiiu

aanuantdunie: syazmaldniednaniaanidenale
LIEILUUNALFUNIILANABINITLAUNIY AMLABIATAY
invatiinalvidayatiugag

Pace: pace ila31iu

46

ANANUIN



PCO: platform center offset 4t platform center offset
Aasunivuuunaaasuiulandouselagnld

Pedal Smooth.: n1siaininilulaldusedivastivainigua
avuuliulanaaausasdtasnniuleaasnels

Perform. Cond.: azuuudiasiAas1uaussaus@anis
UssifiuanusunsalunisudgavaanuadnLLuzaR
1nal

Power: power tansinailaaiuiluine

Power to Weight: power flaqifugniaiiluinsdsantansu

Tafu Power: szazilaiiuuag power laxdwe (1 69 7) fiu
agfu FTP 2a9qauu3an1569AILLUAINUALDY

AUKA: LAgsInsENUAURAIALBU AL AN

vinain: m%aoﬁunmgms”u interval axgauindun1swn
flaqiiu (nMs3nainlussy)

sausﬁ'\: szuivianssunsinauudounsy udunadsay
A ludadsatanvi

nain: wiasunatamiunisinilagiiu (nsineirlu
§59)

27 PP: yu power phase flaqiiuamiuanun Power
phase fawsnaaiasnnisilui positive power gn
592U

271 PPP: yyu power phase peak flafiuginiuznan
power phase peak Aassusyuiiuniiluaiie peak
portion uaIwavIULARAY

Funade: ssritfanssunisfinanuudouss uiu
nanldlulaaiisaianviilasiiu

A5 dasilagduuagnistiunie

naiga: DaugaLAdau I TaasIudrTuAanTsy
flaqifu

Stride Length: Amueni2a92d29A229AUAINNTAILYIN
dr9nfieludneda’ly, Yaufluiuas

Fas1a1asn: N5 Iuusadainsnaaunii (spm)

dasatasn: AMwie Suzasdinsneaui (spm)

lasn: Ml InurasdTasnieruasusuAanssu
flaqifu

Alasn: A InurasdTasnfanuasa miuAanssy
flaqifu

wszafiaddu: DafinsTaRiabduausiuntg GPS
I

wszafiatan: Da1inszanatganauaILLY GPS
URIAN

anund: anugiuadaind aaungisngnauaIAMiNg
m‘avﬁumaﬁmamuﬂﬁ ﬂmmmmﬁuﬂ'uﬁumaf tempe
ﬂnaﬂﬂsmwaoﬂmtwa‘tmmawanaamoamtauawaa
aouniTiusiuenlé

Patulay: nafuldlunsdazlgudasnisdumla
waa power

nailagtiu: narzasiumusuisilaaunaznsiA
nazavan (FUuuy, TR, NAaNWEY)

PaGENEL: narfafuradATaITuNAInaaUAY
nathe: naAldte A iludnsufanssuilagiu
naiielu Lap: naildidsaasaidsiluadmsu lap faaii
naniiu: nailidfusasidoiiudviudanssuilaiiu

naniiulu Lap: narildiunagideiludmsu lap
flaqiiu

nAfvanL: nmﬁqnﬂsmﬁumméaﬁauﬁﬂmwﬁq
waypoint da'ldludun aadasiidvinnivadiia
Tidiayatilsnng

Torque Eff.: msiaintniludrdoiluacofiilssandain
e la

szazdiu: szazmIANUFININldtulldeusnissidanss
GG

SEaIzad: 5PN ANNGINUT ldasndiusnsTidanss
Aga

W Tnafiuivuun: aandiiaufonualundaiiafignaia
aztugnsunanssuilaqiiu

TSS: Training Stress Score™ &1usuianssuilaqdiu

V Dist to Dest: szaiznanugasenitgenunivilaaunay
aavnalaangainguasnm AudasARIUINIY
aguialiitiayaiidsng

anusumde: auasnistiuviaaisianatsutl

V. Osc.: nunansasviauseninefiqaidodsag n1s
wdaulmumdeuasardmuasaan, gniaduiaudiuas
RV TR b

Vertical Ratio: as1&uzasAinsiandiaasisassasde
fann

Vert Spd To Tgt: dasuasnsiuvidaasligsedunnugo

Afvualiareniih aadasirdotinagmeiiaidaya
fidlsng

VMG: m’mL%)‘I‘/’iﬂmmﬁoLﬁw‘tnéamv].muﬂmﬂmamuuﬁo
UM Aasadiavinnvatiialvidayatilsnng

9 Nudegnavanilldugavaan (power tasing) iy
Alaaad
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ANsuLYsEAUNNassIU VO2 Max.

amamaiinuismsiannantinassiud miunslsadfiu VO2 max. auaiguagind

whasiduing  20-29 30-39 40-49
gaafian |95 55.4 54 52.5 48.9 457 42.1
fiuiian |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
wlasiduina
gantfian |95 49.6 47.4 453 41.1 37.8 36.7
fiuiian |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

Msuieszéiu FTP

mswainuiinsTarnanydviunslsudiu 24 x1.75 1890
functional threshold power (FTP) auiwe 24 x 1-1/4 1905
2el SaccanTlansu (W/Kg) 24 x 2.00 1925
ganLie 5.05 wayunnnin 24 x 2.125 1965

fivdey a1n 3.93 9 5.04 26 x 7/8 1920

3 a1n 2.79 f9 3.92 26 x1-1.0 1913

fwald an 2.23 §9 2.78 261 1952

fialnai {iaznin 2.23 26 x 1.25 1953

26 x 1-1/8 1970

26 x 1.40 2005
gaaLfey 4.30 uagannnii 26 % 1.50 2010

fdian 310 3.33 {9 4.29 26 x 1.75 2023

2l a1n 2.36 §9 3.32 26 x 1.95 2050

fwald a1n 1.90 9 2.35 26 x 2.00 2055

fialnai {iaeini1 1.90 26 x 1-3/8 2068

26 x 2.10 2068

AUAADLALLFUTALY 26 x 2.125 2070
LulgasANUEITAIAMATIATLAUIARAUDIAM AL 26 x 2.35 2083
g0 Twid naniy, aasunsailaudusaeuasdadiae 26 x1-1/2 2100
autavlalunisavadutaasaiius, 26 x 3.00 2170
wunavdagnyviedasinatiuuenaioradu il 27 x 1 2145
ansnasauaan AufIENnTaldusalsaadiauad 27 x 1-1/8 2155
aausalinfivaadirdasimianilviuudunasiia’le 27 x 1-1/4 2161
27 x13/8 2169
20 x 1.75 1515 29 x 2.1 2288
20 x 1-3/8 1615 29 x 2.2 2298
22 x 1-3/8 1770 29 x 2.3 2326
22 x 1-1/2 1785 650 x 20C 1938
24 x 1 1753 650 x 23C 1944
24 x 3/4 Tubular 1785 650 x 35A 2090
24 x 1-1/8 1795 650 x 38B 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

Aslviazuuu FTP a1vdeannauddaiae Hunter Allen
way Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010)

AtgNuAavReuANHaL

Fydnwalmariianadsnguuailnsaiviaaainailnsal

L7

~e—

i aszuaady adnsalfivansdviu
Iihnszuaaay

ihnszuanse adnsalfimunganiy
TWihnszuaasatvingdu

=

fAd waavtiayadwisusasnunivuas s

i

a’sya"nﬂninszmumsmﬁ’@ﬁwaouaz%vlmﬁa
WEEE &eyanual WEEE NéaunAundasauaiilu
ldanudafvuauas EU directive 2012/19/

EU 1Aafu Waste Electrical and Electronic
Equipment (WEEE) Zofiamajsviunaiiadudonis
Adaf limunzanuasndndausiduaziiadoady
asldauazn1sdlafia
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