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9, uay cadence garwatlaalfuiasinanuselu
alnsal Mesiaanuslinsliuisuauias Anuwiue
1a9diayanuis), w8y, Uay cadence AURNIANATS
Jonratdunavnvdnagnileinanislyd GPS

Aanuiii: n'ﬁﬁusnm_aoaj"io“l,wmammjuLL;J'uahao AL
funsald foot pod Miiluailnsaligduiinaliuiin pace, seay
19, way cadence ‘g
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Wiamastiudnsenunsaudutla GPS, mnuFiuagstaenie
lifiugavriuusnafiduiaasniiuadasaliszudedetiaya
anusinazszaznvlddvailnsal ((duiduiaasainusiivia
cadence)

AANSTTUARIUIAY

ainsal fénix 5X iwsanAuualae 4 Aignandeliarenin
SMFUAINTIUNRIIUA LU A9, Msthiuil, uaznsing
ihluunadvinie GPS galaduiuAanssunaiouiv aal
shnsariuualene 9 1alaansTdldsIWdGudu iy s
WuuazynsId uazaadeanunsainualinisie 9 wuu
Avuatadlildvainsaluavaaladnde (n1sairvnil
AlATsULLUAINUALAY, Yl 2)

ANSQIaLANSLIAUAAADIA L
adnsalvavaaliufinaaazidanuasnisidugiviasiud

o S

uasaudazsaulaaldnaauiit auto run aaautdfigniila
LﬂumL%m”\ud'm%nn’ma‘uanLl,a”nﬁl,aua'iumasmawm
'imﬂnumnmsmuansan“lunmumsmaau"Lmﬂa\mm‘Imﬂ
anTulR msaownmv]umfi”msnmaﬂmuﬂmmsmaaum
avlznuasiianaatuuansaa Lmaaannmmmuqma
TidszninensTaass@udan ausunsaBuialaunagin
WaBuesavdunanluidnasy aasunsagnaasdaasay
NN NYANELATIATIINIATEUIINLATAITULIRNAIRY
virou'le

1 BGuduAanssududiviiagiuiuase
2 na@Ae MENU

3 Han gsau
4

t8an UP uaz DOWN Lﬁaraswﬂastﬁﬂmaosanmamao
Ao, sauilaqiiuzasqol, LazsaLIUNIKUALDIAM

Mu']QBSB‘]JLLNﬂGL'JE\n 998 u‘l/l']\‘lVIN'\‘leL‘]J ﬂ'.)']llLi')ﬂ\‘)ﬂﬂ
mwmsuaau LLRuSuEIuVI'\\‘J?.I']R\‘]‘VI\‘]MNﬂ

n1slafinsaviialindeinine

ww3avfiarindonaz (metronome) dwdaviisonizaiia
haaaliulaussausuasnalnanisiindau cadence 7l
iy, a9, wiaadiduagnundy

yuaig: AuFNTATLH TNl dd i unnAanssy

nanA19 MENU

Ban A1sdeA > uanwd

WBannileAanssy

WBann1sdarIARNTsH

L1&8an Metronome > &aus > la

WBannilefidan:

o 18an 9z / unii ilailaud1eu cadence finau
favn1saAa'll

o dan mnudnisidiau walsuusvanuduasioviy

o dan @av Walsuusadaaiaciiavinomzuaznnsdu

7 windudly, dan Wi WiaileaaauifiiaTasiiavindomy
Aaunalv

8 nA@19 DOWN wianduldiufinn

9 aaniﬂ%auﬁosau (nMssunivAanssy, win 2) wiasiia
YinFemgBuaUlaaan Tullt

10 szwinemsIvzacaal, Lian UP wia DOWN wiagwiinaa
LA3avliavinany

U1 A WN =

11 winaily, aadie MENU wiawlasunisdeatadasiiavin
NI

Jumpmaster

Adndau
AENLR jJumpmaster TUg sl ainnsz1aasuis
dszaunsaivindu aauauiid jumpmaster linsgnldndy
wiadinANNgILaINITAsEIAATNTUAY NsANUAITuAS

flaudiayalimfunisnszlaavanauaiatirldgaisune
HusWaualdafie 16

ALENITA jumpmaster YA udauuzinlumonmsiia
AsAwIaAA high altitude release point (HARP) ainsal
maawiﬂﬂamiumLuaﬂm"lmnsuimmwatsmum‘smmﬂﬂ
g0 desired impact point (DIP) Taanisliiazasinainy
AraMALRLINAASIdnNIatng

iiatdUasn

Wn'lasAn, Wnnidw, wasinuteAiniadadasadu q
grunsalddseiamiannianssudaddlasals, ulasiin
waa Swimrun luszuivianssuldafadase, AaaIuse
1NN REUTENINNAANTIUA 9 LAZHLIALALILEZNINTIN
2avnaldsiaiiias fatroiu ﬂmmmsaaaumnmsﬂu

Fnsenuliiilunsde uazgnairuuazsrazionuanad
ﬂmmmnmsﬂuuaumiwmaamnanssuuamaﬂasm“lm

ﬂmmmsaﬂimmwuonan'ssuu'amalﬂasm, WIDAUSEINITA
A unasianssulasiingademgniylasinn
assula

A3 vANssuadsaUash
1 nuihilaunfing, dan @ > WAy > siadalase
2 Bannilvdszianianssuiadadase, wiailauviledaias
flaAanssuiehAusiausavina v, dadroiu:
Triathlon(2)
3 dandasldslWdAanssuvizaunnainduly
4 \Zanwilodidan:
o anufledidaniiialiuudenisierAanssuiitarzas
datvtdu aadunsatianinagnannsildsuaiania
i
o dan w@5a Wiauiinuarlifanssuiafatasadonann

5 (&an o vatuAanssudanadlldesansitilssan
waIA

dauuziiidrnsunisidnadaulasAnividanislal
Aanssuliadnsalasaany q

e Han & Lﬁa&us’mﬁaﬂssuusnmamm

e dan LAP wiansuldaulifoAanssudaly

manmsldaugnitlaldouat, naizasnisildaugn
funuansIvININLIAIUAIANTTU

o winaaily, dan LAP WaBuduianssudaly
e dan UP w3a DOWN iaguiindayaifiniiy
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A5

2Aa&Ln6n

alnsaifigndelalilddviunisinathuuiuin aseién
Mmeaainsalfiaaviriditiaanudamasandadausinazay
vinlvinssudlseAudutuay

uuneue: alnsalibisnunsatiuiindayadasinsiuimila
senivATineinle

uanenue: alnsalfiaunsaldousinduailnsaiiau HRM-
Tri™ wazadnsalidiu HRM-Swim™ 16 (das1a15u6uifala
enINNITIEYI, K 7)

adwritaenfunisinmin

ANUENT: TTELNANEMIUTITA LRSI e

2hvnan: anuenilvzhevdainanitdsaiiiasdu 2ian
TnlGuAunRINITWA

Alasn: viuaaimnnnunmnnsomwuwaaﬂmmommu
alnsalwdavasunilosau

Swolf: azuuu swolf aavaaiAainunusINAaINAEIUTY
ANMN NN TITAURTEUREINUIUR TATARINTUANNENIAY
A& Matrviau 30 JunAunn 15 flesnvinduasuuy
swolf 129 45 Aazuuu ai’msums’num‘tuwaounﬂm
Azuuu swolf anmu’ammamu 25 wums swolf Lﬂumsm
dse@nannuasnisinainuay, wilaunadu, azuuuiisn
ANAasnIn

szinnaasainen

mszyUssanalasniWilddmiunsimih luassvindy
UsslnnalasnuavnmgnNsTUNaauauAaIAINET Ussian
sasnUnngulianaidugisyifiadisnal audeanunsa
Wandssanaiasnlaludaviayandsuwsoiadle (n1ssy
wavuiinladaya, il 25)

wWEalaad | vinwialed
AssLlie | vinassudiav
U vinnu
AGh] YinHlLEa
LUUNRN | Juaaduiisdssinnatasaluniisaietian

. anldsiudunsiiufinaisilndian (A1sindan
wuy Drill [y oS .

maiiuvinaisidnely, 1 4)

danuziindrusuianssuinaingns q

o fiaumsL‘fs'uﬁanssmmﬁﬂuaw, Thvinaudwuzinuy
nihlatNatlanauadszuasqaraailauauiaiag

e 8an LAP tlaiufinn1swaszninnisineintuasy

alnsaltiuiinarensinmituazanuengvsunisingin
Tusszlnadn Tulit

e L&an LAP wiatfuiinuilozneszninenisinatin luunasiin
\la
A131iNSz1INYNIT NN TudSy

ABUAUADININIANTWALFAIRAINITILLIRAINA UKL
LEAIIALAYITEENIIEINT U NVILES AU YTala |6

uunaie: dayanisinminlildgniiuiinszniteniswn
1 sewigAanssuasinethuadaay, tdan LAP waBuduns
Wn

uihaanaullilufdnwsdanuuiundgen, wazuiinaa
AswnisIng

2 szwirouflemsiin, 1dan UP wia DOWN wiaguiinaa
dayadu q (Iidan'le)

3 1&an LAP, uasvinnsiminga

4 vindha&msuthanawniRuka

nsilnalaudrativiinn1silndu

aaautitunnsHndufilildamsunisinair tuasewiniiu
ﬂmmmmhmmannmuumnmsﬂnolul,wanummmmsmu
21, mMsiahdannudie, vialssanuasnisinaiile q 9
Uit fundeludainsnunnsgiu

1 szijﬁammmsdmﬁw‘luaswamm, Ll&an UP wi3a
DOWN faguiinaaiiuvinasilnau

2 &an LAP wasuasasiunainisilnadu
3 ndvnninafndauasuaioniloudd, tdan LAP

wsasdunanstncunge, ualasasdunaIAanssudong
fluAnagdunisinaliionuaca‘ly

4 danuileszazmedinsunisiladuiiasaguysal

Asinduzasssasnviudunuiauasdsyidan s usu
TUF1IW&ANTTUAINE

5 &anuiloddan:
o aBuduaronsilndulvi, \dan LAP

o aBuduniletionaninein, tdan UP wia DOWN
Wanduguiinaanisilndaninein

Astaunaan

Astaunaan

Aaufinandunivaasaiiluafousn, asdasautvanann
uail Garmin Connect Mobile fiau (Garmin Connect,
uii1 22) maidane 9 Mendnanannual Garmin Connect
Mobile gnadwianiaadnTuld Aaunqaaunasdw, aauals
s lalnsainau (mssaaasal, v 1)

1 anihilaulilnn, 1dan @ > naan

2 aanlddinouan, uazsaluaarialnsainnsiiunia
AN

3 fannildmaiannnadavasrasaifiliuinng

4 \dan 1o Wlaiuazuuy

5 dan UP w$a DOWN tiai&auguausig 4
alnsalvinsldsulasdalwidilanainaldvandaly

6 waINNAMVINARNTTNLESAUED, LAan @ > ausau > T

AU

tlavnnsunivaatl{aula, adnsaldruiaszaznialée
UKL, ATINATY, LRZAIUNAIUDINTY, Wl TAEILKUIGY
NUViazg
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Ranauilaqiu

syaziv Ll s unavaagniu

syazuv L unsena1vuaInIu

szazving e uniinuasniu

WISUDINAU

nanda‘li

) B SIONORORORO

“aNAaUnI

AN5ENa59
aaEsaNaInFuldlnddatiunasinasunisa'le

1 annuthaadiayanay, l&an A > dus

2 1&an UP vi3a DOWN fiafinasiuniiss

3 dan @&
5zuzmanuuﬁ1aaﬁagauaugnﬁwmmﬁauamsﬁuyﬂo‘tmj
w969 siNLnUIsIgnTTuAnlIdwiusauilaiuiviniu

Asiauiledan

1 fuflefian, uavgsunlsfignuasnaian

2 18an & > jadan

3 unsatuliignuasao
syazmugniidinTaadaTusififianadnaluvaudaly

4 winandly, na delusd Wadidaszazmolunianla 9 6

A1sn5cae Layup uar Dogleg

ALENNTARENNTURIsEE layup LAy dogleg & ndunau

W15 4 uaswIs 5
1dan @A) > atdw
weay layup uagszaznivauqalidisusay layup dsng
UUNIIA
UNNEILUG: TLHZNNI6TY 9 gnauanTansiiianaetull
WAl

ANsliuinaruuu

1 anuninaadiayaniay, ldan @ > finsaziuu
Wasavaruuulsingiudianaaguuniu

2 &an UP vi3a DOWN iiatdauguansig

fan & iiadannilevian

4 5an DOWN w3a UP 1iladaf1Azuuy AZLUUTINADIAG
1eignadnLan

w

ANSANLANATIUY

1 nnnthaadayanay, ldan @A > flinsacuuu

v&an UP vi%a DOWN iiaidaugviausie q

fan & iiadannilevian

\#an UP vita DOWN wiawl&auasuuusdmiuvianiiy q
AzuuuINUaIALlAgASWIAN

H W N

TruSwing™

AoEuild TruSwing halvinaugnisiaealsiitiuinliain
adnsal TruSwing wavaa ld Garmin.co.th/minisite/
approach tadiaainsal TruSwing

nslde3avinscusnaan

ﬂmmu'ﬁn“lﬂ.imsaomsu uLwauumnnm TEUTNW, UAY
mmumm"l,mmumomu"Lﬂum”Lm msaomsu SBULAY

o A

vyataadaTulififianauBuduviaaunilssay
1 1820 @ > .Adavinsas

2 wnaudly, dan Sude iadidainiasinszasiilugue

ANAAANURNR

AauuliG Stat Tracking walviunsasiaeusiifdlag
azdaalaszrninvnisiaunadn

1 3nnuhadayaniay, naa1y MENU

2 &an éadan > Stat Tracking tiaiilaliounisinau
AL

AAULIfiN15Indns1N1sLaUIN TR

ainsal fénix 5X ﬁLﬂ'%'aoj”ma”msﬁmsm"uﬁa’lamnﬁaﬁa WAy
farinnusiuduAsagindnsinsieiuiila ANT+ wagiuy
Bluetooth annutnanle AataIsagiayadnsnIseu
wilandadialduuiandasnsiauirla wndayadnsnis
wulandalianasniinaniliuanisnvae, alnsaluasaald
dayadnsniseurilaannuiinan

Qv Q/ Qs Q A A4 |
Iadnsn1stauiinlanzaila
nssuldadnsaluazdansinisiuiinla

e fuaidnsal fenix 5X wiilanszgniiaiiavavnal

vanauig: alnsalassanlalanszduusauig, uasli
asaduldunaasAitdvivsaaanAiadnel

umnenue: [urasindasnisiduiilaagidundouas
ailnsal

dm%uﬁagmﬁuLﬁultﬁﬂ'sﬁnﬂ'nul,muﬂwaaa”m']msn,ém
#1aaintiadia, 119 garmin.com/ataccuracy

L ﬁauusu"‘;d‘;w?uﬁayaz‘mijnmﬁuﬁaZaﬁ'"lﬂuuuau,
#1115 dusudiayatiudniaedudasinisieuilaann
dafia

\d o s A\ Qs 9 %4 A 1

davuziindruiudayadasinisiauiinlan'lu

wiuau

windayadesinsiauimilaliniuaunsalilsnng, aa

fusaaavvitaudavusinuani

o vinAuazanauaztiauauuaaaliniivaaun1ssiu
ailnsal

o nAndEIMIMAsiuLan, Tady, uaven'lauuaals
adnsal

o nandaumsiaruduiasindasnsidumlauusiu
navuavalnsal

e uadnsaitntlansygndafiauasaal alnsalmssrule
nszduwARUNE
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o saaunin'lanau € ugaflonaunsBudurinianssuaag
AaL

* Jasuawuu 5 A9 10 ninazatumdasnsuii e
AAUNITLUAINTTUUDIANL
nunenue: lugniwainafiy, Wasuawlusy

o dvalnsaidimihiandeannnisaanmdeniausazais
o 1&a5aTaTAUITIIININTaNANAINNE

AsnIANAns1n1suinla

MAnuaavdasimisiiuilailaqifuaasaaniludoniznisiciuy

gauri (bpm), dnsnstauinlanaswauasqadiniuiut,

waznmWuavdaTINsauiIlauaIn

1 nanihileuridnn, 1dan DOWN

2 8an A& WagArdnsnisiduilauaeinlaaadauas
ALRINTY 7 U I§a

7i’ua1qn
wasRHR 54 @

60
WTFSSMT

AsunsdsuanatziayadansinisieuiinTaluév
adnsal Garmin

Aadsaunsyg adayadasnnsiauiilazasaaann
ainsal fénix 5X vavaauazquualnsal Garmin Aug13
ud el fadvidu AaEsaunsdyadayadnsinig
wuilanasaarliddeailnsal Edge® ssuinemidviludnseny,
wia'ludendasuantuaius VIRB® seninvvinAanssu'la
uuELue: NMsuWsduaadayadnsnssiuilaanang
LUALADIRY

1 Y Indasnnseuiila, nadie MENU
2 ’an érAan
3 Banwniledidan:
* \8an Broadcast Heart Rate (flaisunisunsdeuaon
dayadnsinstauilalusaud

e LRan unwsdagaurasruiinvAanssy Lwauwszii’mzmm
amwmsmum‘lasvmwnanssumanaunm (M73u
uilvAanssu, wi 2)

ansal fenix 5X Buasunwidauanadayadnsinisiu
wilauavaa, uag (W Using
wnaue: AFsa laadIndasnnsiauila
wintluzaeAdnsdeyanadiayadnsinisteiuiila

4 Fugainsal fenix 5X vavaauAuansal Garmin ANT+ 7
Tdorusrudulauasna
vanaue: Auunihlumsiugauiuudazailnsal
Garmin Aldunuduldlumiiaudu galiaflduuag
AL
dianuzii: ianaansunsdanadayadnsnisieu
Wlanavaa, danlule 9, uazidan 1d

nAstlan1sindinsinisiduinlandadia
ﬂ"]L"’émﬁuahus”umsﬁamé“mwmsw"\uﬁa‘taﬁﬁaﬁaﬁa

80 1wid alnsalldedasindasnisiiuinlaandaiaiaa
80 1WiA uudaaudugiasasindasinisiduidla ANT+ Ay
ainsaill

1 N andasnnseiumila, nadl1e MENU

2 8an GRan > daue > ia

nsauldiesasindnsiniswiuiinta (Widan
10)

ﬂmﬂajaauml,ﬂ%aﬁma"mS'l MU TAlaaassuuiiuag
Ao, MesauavuadLHuanuadna AmIsEINlAnssiuna
TaaliudulussninvnisvinAanssuuadna

1 windnily, Widauavueasnesadindueiasindnsnis
wumla
2 vidhaldnTnse @ 7 mmu‘nawaamsaamamﬂmsmu

m‘ta‘lunJﬂnLwaamomswﬁaumamnumsumwumanﬂm
Aulrsasaadayayo

3 spmﬂ%ao‘mé“m'm'lsl,ﬁuﬁ'ﬁﬂﬂﬂ‘lﬁiaiﬁ Garmin %9el
AUNN

& F

nsiifausasznineriie @ uavavaaiien @ alsagiidnu
N UDIAL

4 fuaasiadasnisidulasauniinanuasan, wazin
AzuauaIAaIALiNAung
uwanauie: Biwulanuwauihansquasnlillagawuls

ndsnnaauanuldiniasiadnsnsiuiila, wwiaeBy
ounazaediaya

A9 atusdasy

Aa&vine

ﬂ?ﬂmamsaomams’m’mmumhms;mauaamnﬁnwanu
paadumsaasafilugssinau 9 nmsdudagnasiuaniiviluy
naUITavin s asinansA1stdulaldevialé

aunsalL&su HRM-Tri QnaanLmnmsi'm’fun']j'imﬁw‘tu
wasindafundn, usaunsalddunisiminluaszlalu
uvlania wrasindnsinsiuilanissuldilbyadna
ihisadivvuaasye lasAinsgnitemsitainlusss faziu
tA3avanatlauasnnniinaniiiadiidvdudiaannnuausse
16
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dns1n1sauNin Tasriiinvnsaun

UG dasnsiduiilafidafialaifilildseninenide
e

ainsalld@u HRM-Tri uazailnsaligau HRM-Swim ffuiin
uardaiAudayadnsnisiduiilazasaaseninedidoinmiy
dayadnsnisiduiilanaglivivuuailnsal fénix 5X m}?j
NuNnuduldlusenineiazasindanisiaunilaag 16
AafiasBunilsAanssuiigniunaiuuaiasal fénix 5X 1
wn“l.uwammauaamswmsmum‘lwﬁmLﬁll"L'S‘Lumwé“o
szinghmsiadiatiuaniy, wiasiadnsnisiduilage
dayasdinsinstauiinlalideailnsal fénix 5X uavqoa

ainsal fénix 5X zavpauaniluandayadnsinsiauiila
wmLnnhmaﬂmnumnnanssumsmﬂmunuwnmmaq
Aol miaomamswmsmum‘lwammmaomumnm vinenu
at, wazagnaluszazuasansal (3 wns) aaziidayagn
AMUTNAR AadIuNTaINdayadnsnsisuilauasnala
Tudsyifalnsaluazuuiiy®l Garmin Connect uavaas

ANsIaLAUAaya

msaa’mamﬁnmsmuﬁﬂammsnamnwaua‘lmm 20
HTuluAanssuLdien mauummmawaomsaomamswms
Wi laduud, dayaiiinfigauasqaazgnidiauiiy

ﬂmmmsastuolnanssumqnwLaaw”Luuuaﬂnsm

fénix 5X zavaaunignIugli, uaziasasindnsinsiauiala
ffuindayadansiiumilanasaadwiinaaléiadaui
aanvivanadnsaiuasaal andlatvldu AaauNTatiuin
dayadnsimsdumlalussuiianssuilaiuansaiauin
wuuvinlisunsagiuldulnndaiia’le we3avindnsnig
mum‘iaawauaamswmsmumiamammu“l;maomm”l,ﬂm
ailnsal fénix 5X vasaauiianauiufinAanssunasna La3av
Tadasnsiauilanasaadasialiduaguazaglussay
(3 wa9) aavadnsailuaazndayagnddivian

danuziirdruudayadinsinistduiinlan'ty

wuuau

fdayadnsnmsiauilalivivaunialidsng, A

funsaravvinenudavuziiimnaiil

o MihWidhadnInsauasusuwlzdudalitlandnas
(w1nvin'le)

e nsgffudnasauuniinanuagna vy

e augusTwAEuUIU 5 9 10 U

o VieuALURINUUWINRG (M15gUashEA3adIRsRTINIg
U la, uin 7)

o suiarinihaviavinlvanesariosasdutlanay
WWaladoeanuvifidaadvsaseinduiadasindnsnisieu

Wlasunsavi A Wi adaddesunudyanadas
Asiuiala’le

° AU ANAUUAINFINTATLNIUNITYINULDILATDITR
ansnsiuilanagna

WREI2AINTTTUNIURNATIUTIRUINLL LR N TN Ldindiu,
tiuieiaslsaa 2.4 GHz uvilseian, sna'lwilusagy,
uataafiwih, wiay, tauluiasnw, Immsdwrilsane
wuy 2.4 GHz, uay access points a9 LAN wuu'lsane

AsqUasnEAIaYindas1n1stduTina

Aadvine

widauasindafiasauuusasa UTARARNTIAUTUAILATDY
Jadasnstauimlalunissautiayangndiag

o dutaTasiadasnmsidiuilandelinunnad

e viANNFzAALATAYIRAATINITLIA UM TAMIaTianaYan
’lmmmummamﬂsa ‘imﬂms"lemLm/nm'ma“mmama
aau"luﬂ%mmtanuau \iuineN&19au

uuneie: Mstliievinanuazaiaunaiullana
vianuamalviduieiasindasinisiaumaix

o arnldriasindasinissiumlalueiasdninvialaiag
auMN

o Jaddvldanesasiadasasisiumlaliu, Wuaiy
WIDMITILUUNY

Running Dynamics

a1 usaldailnsal fénix 5X ﬁlﬁmuimﬁu"téﬁﬁuﬁﬁn
aﬂnsmtzﬁ'u HRM-Tri wSaainsali&Bu running dynamics
Au 9 WalvinseaunduuuuEaalmidasdunasunisd
wavnan’le uinadnsal fénix 5X vavqaufiadnsaiiadu HRM-
Tri shuadluyasne, alnsalgnIuaduGauiaatan

aUnsalL&u running dynamics ummmmmmmi@ms
wRaulmaasadiiasnansiannuuunise

Cadence: Caglence Aad1WIULRIANIGAUT TABLRAY
ANUWIUANNINUA (TN uasdasInAU)

ansTandraaisd: Anslandiuayde (vertical
oscillation) Aan1sasviauuavnaluaziIRgIN 108
uaavnistadaulinnudvaasardiaadaa, gaiacilu
LAURLUAT

sraznauNUBauRuaMEd9: stasnafivimiay
AuuagIe (ground contactvtime) L*ﬂuﬁjmumaanm
Tuusiazdnvavnaldfudsgnuuasidei Taagniaciu
fadu
yuNEie: stazna i ufiuaasisuasauaalug
TilduaueAarRoLfuat

m'mauna"lum'sml,ﬁ'lﬁaamﬁw aNuFuaaluniITay
Winviedasding (ground contact time balance) usav
ANuFNAATIYIn/aN U aznainuiauiuuas
ﬂmﬂm:ﬂmavow Taaudadtiluilasidud fatitvizdu 53.2
wiaugnastldnedraviaan

szazdeania: szﬂf‘iaeilaﬁn (stride length) @amue
AavAnaavaannilsnIsATIIN Tl gvANIda T Taagn
Tarduues

Vertical ratio: Vertical ratio fadasBeuisunisdulu
wndvrasszaylIsfain Taausaaiuilasidusd Taailné
waItRANEIAINLIAIWATNATTINNHATUY

n1silnafaueaa Running Dynamics

Aaufinauanunsag running dynamics, Aaudiasdnailnsal
&3 running dynamics, 12uainsaitadu HRM-Tri, uagdue
Aualnsaluavaaifau (Msdugiuiduizias ANT+ wi 31)
min fénix 5X avnatldgnussandavuwianduainsal
W&, alnsalgnIuguiGauiaaudl, wag fenix 5X gneav
Tiuaasniinaadaya running dynamics

FENIX® 5X



1 Bannilogdan:
¢ ynalnsaliaiu runnmg dynamics navngiuaz
ailnsal fénix 5X Judduatan, Widhuldduenaui 7
* winalnsalldsu running dynamics aavAMIULAY
ainsal fénix 5X do'lilddugau, Wvihaunndusau
TunszuIun1stliasadu

\#an urnaadaya > Wnlu

\@anuileniinaadiaya running dynamics

uuLLi6: Kiinaa running dynamics i ldds vy
NNAANTTA

aﬁnsdmaoammw%ayﬁnﬁﬁmﬁ°m§ommﬁmmnumu,
waziidnunnlvildanflanaudugadnsaiuasaadugunsn

2 aaA1y MENU Tu

3 18an A1sdean > uand aan'ldenilesay (n1s3uniivAanssy, win 2)

4 \fannileAanssu \#an UP w3a DOWN iiaiflaniinaa running dynamics
5 #ann1sAIAIARNTIY Wagnisiacne 9 2asna

uasinduaradaya Running Dynamics

uinaa runnmg dynamlcs ugavinasiada miunsianan aasunsausag cadence, AnsTanfuagdv, sTagnaii
WinumdaunNuaagdv, mmama’tumsaomwmaaomo wia vertical ratio tHunsianan'ld uesiafuaaslviviuindaya
running dynamics sasaaiiluatnelssiaiiaudusasindsaudu 4 Taudae 4 uaaoiudnlafidulng

Garmin @Anuidmindenaraaulunnseduiiuanstofu mmaua‘tuiﬂuﬁummaﬁamﬂumamosﬁmuummu
ssaunisaliiaawiadein ridayalulaudided, &7, viaguredudadoduiuinden ﬂswanmsmmnmummmsaw
umamuﬂsuanmsmmnmuuLtua‘luumauuamnauma“’uwawumﬁuao ATanuagIefisnay, vertical ratio Adnag, uay
cadence Agediuninindeiifidseaunsaliias atnelsAany, An3effiseniageningnasi cadences Adni&ntiag, 19A
mm'm:n warAINTlandaasivigonindniias vertical ratio AadnsTlandaasisaasaamsdiaseaydosadi dolailé

WAenufuANNg
wINaig: NesTaddsuanuanaalunsadiniedasineuansvaanty (dayaniuaugalunisavivinivaaviing win 8)

14l Garmin.com dwmsudiayaifiudiuiiedafu running dynamics wsunarjuazaisulannununauasdaya running
dynamics LGy, Aauausadulaauafefiuwuaziiuladee 9 thendunisienldunnsgiu

ulasiduinatu 2i39A1N191eNEN . . ‘z.i'w-s.,u,,na'\mm
1 2129 Cadence e Vertical Ratio
AU AMA WidauN U9
| i >95 >183 spm <6.4cm <6.1% <218 ms
W iy 70-95 174-183 spm 6.4-8.1 cm 6.1-7.4% 218-248 ms
M Fuden 30-69 164-173 spm 8.2-9.7 cm 7.5-8.6% 249-277 ms
@ F&u 5-29 153-163 spm 9.8-11.5cm 8.7-10.1% 278-308 ms
@ Fuae <5 <153 spm >11.5cm >10.1% >308 ms

dayanuaunalunisavirvivaavaine

m’mama“lumsaoL‘v“rw?aaaoﬁ'\ﬁ@m‘maumms‘lyn‘rﬁpmaaﬂml,l,azg,amwwﬂmﬂas‘vﬁuﬁmaanmtﬁwmﬁuuﬁuﬁmumao
ADL faatinau 51.3% wiangnasd'luniedratiindnieidunaruuiuinndiuifiaaguunindgla drniinladiayauasnatLdnd
LRUNIG AIatinvau 48-52, 48% Aarvindhanas 52% Aatvinan

Tafud M Fumv M & M e M J&u M Fumv

ANUINUIAT LLEf fwald ) fwald Wei

wasiduduasindedu 9 [5% 25% 40% 25% 5%

%““mi"‘-ammm"“m >52.2% L 50.8-52.2% L |50.7% L-50.7% R |50.8-52.2% R |>52.2% R
IRBIENY

‘Lummmmmwmumammaan running dynamics, #iu Garmin wnmmzi‘mwuﬁs.ymwmsmmmnuaumminanmammn
munnumomasw dmsuiindoviane 9 Ay, Anuaugalunsadwiniagasinefiuu Tinfasdasiuuifindiuain 50-50 wia
A&odetiuniaaaifiuian ‘iﬂﬂm'smam‘mzymuwaaﬂv\lasnmswmaummﬂﬂuaomm indefusaafiuun Tinddadred
TAFIUALANGR

ammmsa@mmﬁmﬁﬂ%wﬁaoﬁa:ga’(us;xm‘wms‘iwammu‘%a@mﬂyuﬁmﬁ Garmin Connect maa@muﬁoms‘iwamqﬂé\
wfudignAudaya running dynamics au 4, muauaalunsadvinivaavinvhanisiadlsunaiiahalnaaBauiina iy
Wasunisivuagnal
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siauuziirdvisuaiaya Running Dynamics fiving
1

fndiaya running dynamics L3ils1ng, aaau1saaagvin
auA Uz le

e amadaulvinilainqafialnsaita®u running dynamics,
1y alnsailasu HRM-Tri
aﬂnsmaﬁuwsau running dynamics & A Aéu
Mu'maaimga

* Jugainsalladu running dynamics fuainsal
fénix 5X @naA3%9, TaavinausAILuiin

* yndiaya running dynamics waaLRe9AIAueinIY,
asadauliuilainadnsali@ugnainlaanaadumin
Au . ) .
UG FEALATARBIUNUVULIIURTINAA
Us1agszuineAdvivvingdu Tag'ldaunsalddruiale
AgugAIRILAUDE]

ANFINAUTIOUL

nsTaaussausailfaInIuN15YinAINTTURDIFINASY
Aautlaaliedasindnsnisdiuilaanndafiavdauuuaia
winanilinunuduld nsiasie 9 unsaaaziui
gunsaaaafinautazvinanuitinlafanssunsilndau
LargussaurnIsuLdIuaIn Ll

nmsaaaziumailasumsiavuasatiusuuiag Firstbeat

Kl

ROuzin

lowad

v lunauusnnisdssifiuanaglifaawiugnin
ainsaldavnisliinauvinunvianssulviaunautiazaugiaen
AURUTTAULURIANL

aausnsilnalan: auznsindanudaslvinaiuiins
AndannasnadinansznudalalusLasaNsTausIaIA
atw'ls aanuznsindanzasnadivadiunisaauuilag
Tufinanisindauuas VO2 max 229AUHIUNTI2I
szazIaandu

VO2 max.: VO2 max. fiadsunagugauadaangiau (Lﬂu
fiaddns) ﬁoﬂmmmsaNmzumaummaniansumaom
WINAINANTTAULFIRAUDIA DL

najﬁnﬁu: nmﬁnjz”\lvuuamhmz‘éanmﬁnmnvvhvlm"dau
naaldfunmsiniluadhodunuaswiandwiunisaan
Ardvneuiin 9 Asveia‘ly

Usunaunsilnalan: iBunansilndandadizasiiunm
wavaandilaunenadasmsiinudunisaanfiidenia
(EPOQ) Tu 7 Fuiuruun EPOC ILﬂun'lsmmﬂzLu'hiwmu
wadnndaInIsnavIuvinlatiawnlundvnisaaniiae
el

Predicted race times: ailnsaluasnaildnisiszifiu VO2
max. uagiauwsunaviayatvadatihvananallunis
wasfiuTasfiuduaaiwanuudeoussluilaqiiuaasan s
Aaaziuiifvaurnuinaaldwsadunsindauiuissu
gndunisuaediusie

HRYV stress test: HRV (mmL},ﬂsﬂsaumaaa”mwmsl,éu
#117) stress test gavldmdasindnsnisisiumilaiuy
aaniihanuay Garmin alnsalinanuuisisuaasdan
msmum’lwaamm‘luwmwmaouuumﬂunm 3 Ui e
Ltamos“mummmsmimﬂsm'ﬂaoﬂm nendiuda 1 &9
100, uazAUUUTIAIAILEAIINTsEAUANULAEAGATITIGN
a9

AaINAARIUANTTOUL: daINAAG T URUITAUY
(performance condition) aavaautilunislseifiunuy
Beaa'lniindy 6 fiv 20 uvinasnsvinAanssy 1aaaunse
gaviuiludasdiayaianaaaninsagiadindndiu
gussnuzuavnaluszninvdvniudauavianssuuavnal
TaauBaudsuanwuuuBaalmizasaaudussdufaius
LRRAUDIAL

Functional threshold power (FTP): ainsaifildrdiaya
Tl W& °i,°1.i=uaommmnn‘msmml,sumul,waﬂ'mmtu FTP
AAIA ai’msumsammmnmu,uummﬂuu AOLRINNTA
gfiunTnagaun uAILuztle

Lactate threshold: Lactate threshold giasldiia3asin
amswmsmum‘laLLunmwman lactate threshold #a
afindaniianasaansuwmilandrasadenais alnsal
Aavnatinseau lactate threshold aavaauiaansld
dayadnsinsiauiinlanay pace

Astilan1suIvifiaudussauy

mmﬁaLﬁaugmmumﬂummﬁmﬁauﬁﬂswngtﬁaﬂmm
AanssULRSARU aadusallanisuigidauduiunsin
Jussauzey 9, Ly dadrAaduaussauzuazawnilu
2avAnL LIVANTILALHauaNTTauslTIngllanaiussan1sia
gussausluy, tuaisdsgiiu VO2 max. nal

1 nad19 MENU

2 @20 NM3GIAI > ANTIANINASTINGN > ulvihiau
gNssau

3 danuiledidan

A1909AFUNTIAANITOUSTAUB A TUNH

aadusatlaliialnsainsradudannisiauiiilagega,
lactate threshold, wag functional threshold power
(FTP) aavaaulaadnlulia ldsyninevinuilefanssu

1 @19 MENU

2 @20 NM3GIAT > ANTIANNAZTINEN > aTIadY
A TULIH
3 &anuileddan

gauznsidnaiau

gauznsindanuaadlvinauiuinnsilndanuasnaugy
nansznuaaszaudaLuaLavausTauzuadnmaie'ls anuy
msﬂnq.iaamaaﬂm‘nuar;mnmm]auuuﬂaa‘luﬂ%mmmiﬂn
dianuns VO2 max. °uaoﬂmmuuuamosunwnmmm’rnu
ﬂmmmsawamuvmsﬂnqjaamammtwammwuwunjs
Aadiauluauaauasimnunssauilaiuguasnatativsatiiag

‘hifigauy: mjnsmﬁaommﬁaﬁﬂmﬁmaoﬁsv‘iﬁmsﬂn
dian, TINNIATINRILIINTANNR VO2 max., Lilasey
ganugasilndianuagna

Detraining: Detraining iAafiuiflanaidelndaniianag
adnddunaviisdlavivsaunnnindulyl, uazana
Asznusassaulalusuadnal AauRINITaaadLANSINa
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nstlndianuasnaiiiagniswauinisle

Aslud: Wunansfindauiunasuasnaazaie v
swmuwamm“tmﬂum gdorflugedniluluszaznisinuniin
A aadnansandullgisinansiindaniniindu
1efiasfninwsanudn

Ns3nEsuiu: WBnansindauilaqfunasqaiiaswa
fusumsinmssdufiaiuduasaniudd tialviviunis
WaunnIs, aastRuauvanuaaliuiniIsaaniiag
AMauaYAuIanIsIinlEansndanuasqoa

fusz@nbdwa: WBunansindanilayiiuaasaauiiaoiissau
flouauazaussauzaasnarldlufidnioigneas lude
srdgnaunutvnsiuddnldlunsiindanuas
AatasnssAudaIuguaInmls

Peaking: Peaking wunadivitnaaglugmuiliansau
gndunsuasdiungea nsaazunansiindanuasna
FYATUAY 9 uﬂ.hu’memuwaammﬂumua“mmmums
ﬂﬂﬁannauuuwuvlmamomnm AOLAITIILLNUAIVUIN,
Luaomnamwamaoamummmm"lﬂmLﬂunméfu 9
winifu

uilatauld: 1Buansiladianauasqauntinunnuasdanalie
sMEavAaGasnsinkau aumslinatauasluns
Wqur;lmsmnms‘é‘]mjammmm“lﬂ‘tumswwaomu

‘Bidlszandwa: ﬂ%mmmsﬁlnsﬁamaoamaq‘lusu@umm,
udfniuguasnaindvanay snauasnualaluilé
d111n, detiuaaasidalaluguawiaasiuuasnadasiu
fumnuLA3aa, TaLuIN1s5, LaznIIWnNay

wanfunisidsafiu VO2 Max.

VO2 max. {luBinagedarasaandiau (lufiadans) A
ﬂmmmsaNmmmammmaniansu‘uaoumunmmamsauu
Fugauadnal wIanadne 9, VO2 max. lunsteduas
aussﬂuumumﬂaunﬂwLLaumstwulummmsumnwmua
wavqailu ailnsal fénix 5X davnisiaiasindnsinisiiu
M lanndafiandavvuamaniinannldorurrudulécia
ugavnsisziiu VO2 max. aavaa alnsalfinsiseiiiu
V02 max. Nuandmnaindunisivuaznisiiuinsenu aa
shunsadudalnsaluavnaiiufiinas power LWALRAINANTS
szifiu VO2 max. aasnrsiludnsenuzasnoleé

Asiszifiu VO2 max. savaaulnngiiludiauuazusag
FAILAUILUNATIAS

ey
K‘ﬁﬂuﬁnsmu

VO2 Max.
witan
& i aanLiey
W iy fiun
W fudien 2
M Fdu fwali
W Zunv wei

fiaya VO2 max. uaznsieszigniaiesaulinlaalasu
ANuBuaaul1n The Cooper Institute® drusudiayatiny
BN, QAANWIN (ATULVTEALNIATFIU VO2 Max., 11l

39), wazllin www.Cooperlnstitute.org

n151111515218u VO2 Max. wammmnmﬁ'\a

oo S

ﬂmaunmuﬁ”\aomsmsaamamwmsmum‘lamnﬁaﬁau‘%a
wuuaantitaniilidnunudule inaad1deldiaiasia
dnsnsiuii lanuuaianiinan, aadasginldwariugiu
ailnsalaavaal (MsdugAuduizas ANT+, i 31) win
ainsal fénix 5X vavaafitniagindnsinisisiuiiilasiuag
Tuyasie, adnsal'lagnIuazausaaian
dmﬁ”‘nnﬁysuﬁuﬁtmuz‘iﬁmnﬁagm, ’Lﬁc'mv’amiﬂs"l,wva’mﬁau
&3 (nsava 15 IWarduavaa, i 13), uazaadnsing
wum lagegauavaal (156 Tzuansinisieuillagavaa,
w1 13) lupauusnailszifiuanag bhinagwiuenitn alnsal
maams'maaﬂ"l,ﬂuoaaommauLwal,suusmmnnammuu
AsIvuaIAN

1 J9natvudvatinviian 10 w1

2 nd9nnnTIvuadaa, dan tiudin

3 1&an UP vi3a DOWN ilagianaussaus
4 \fan & uialdaugmisinissaniaw

n151i1n15lsediy VO2 Max. mammmnmsﬂu
An5e1U

oo S v

Aaantiafidaslifiinas power Ltazlm‘%'aaj"mﬁmwmﬂéu

W laanndafiavsanuuaianiinannldusiudule Jinas
power favgndudduailnsal fenix 5X uavnal (nM153uafiu
1fuLeras ANT+, 111 31) mnﬂmmao‘tmﬂsaomamﬁms
wuilanuumiauinan, aadasaulduaziuddualnsal
aavnat unalasal fénix 5X aavaafitaasindasnnisieu
W lanmagluyadae, alnsallagaIugizauiaaudl
dmsumsisaifiudududinnige, Waealus W1y
W33 (msavA 15 W lduavaa, win 13), uazdednsing
wuhlagegauasaat (A15svlerudnsinisiiuifilavavaa,
w1 13)

Tusauusnalsziiuaag idaawiudiiin alnsaldasnis
TiaanldiludnsenudassusauiiadaujinmAuanssauy
nsfludnsenuuasna

1 Hludraanuusegeriainauaiiiunaiadotias 20 uni
2 ndoannmsiluaasnal, tdan fiudin

3 1&an UP vi3a DOWN iagidnaussaus

4 \dan & adaugnisindszangan

ARy

aadunsaldadnsal Garmin wammémﬁjnm%aﬁmé“mﬁ
asiwinlaanndafiadawuuaaninannideuniuiule
Waudgasiuwndanardauwinlsnaufinaududrldiauniuas
wiaugniunisaandideniaadaninluasvsa’ly
pawinilu: nainudsnagiuiuindsainauntle
Aanssu ABUTLABERAIAUNTTITIFANILUINEINTNG
guiuaaluniswenaiunisaandideniaadanindnase

o A
n1saariniluaavaal
s msumsssifiudududanniige, Wiaealus Wiy
&5 (MsevA1 TUs InWag 1iuavaa, 1 13), uazmidnsng

10
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wuhlageaauasaa (115 Teudasnisidui lazasqa,
%11 13)

1 aan'lUSeudlesau

19N 6 fv 20 Ui, dadidasusussausuaInL
1sng (Msgdadrdaduaussausuavaal, vl 11)

2 eI uasAN, Ldan tiudin
narlumsinilulsing nangeanda 4 u

uwaauie: nantihilaunilan, aauanunsatdan UP vi3a
DOWN fiagianaussaus, uasldan @ 1iallaugnsia
JANTTAULENY 9 LNagIaIWaluuasna

sunan1silnaiau

BunansiindaufanisiauasiBunanisindanvasnalu
7 Juiiruun defluarsinaasnisia EPOC Tu 7 Suilkiuan
asiatedinBunailaqiunasnaius, &9, wiaagaalu
umﬂﬁﬁamwasnmmawmmsmuﬂmLumlamfu syai
fgngnituaTaatiufussduilaiusuazilsyiansilnday
swuﬂﬂawapﬂgu szazdfumunainsiadaniazautiu

dunagnULANIURIARARY

A5 Predicted Race Times aavna
dwu%nms@suﬁuﬁuﬁuthmnﬁaﬂ, ‘lﬁs?omiﬂs"l,wva’mﬂau
&3 (n3dva 1T IWa duavaa, win 13), uazaednsinig
wum lagegauavaa (A156vTzudnsinisieuiillagavaa,
w1 13)

alnsaluavqarldmrdseiiiu VO2 max. (Lﬁmffunjsﬂmﬁu
VO2 Max., i1 10) uazinguwsunavdayaiiacaiihvung
narlunsutsiulasdiuduaawanuudguseluilaaifuuas
Aol Msaaaziuiifvauinuinaaldidsadunsiindauin
MINERUEINTUNNTHAIT UL

unuauie: lusauwsnnaislssifiuaiaglisaawiueiin
aﬂnsmmaoms’lmaaaommaunaummsuusmmnn
ANTIOULANTIIUDIA

1 \&an UP w3a DOWN ilagd3anaussaus

2 #an @& wallaugnisiaise@ndan
naIMsusignaansallizasaalsingamsuseae
5K, 10K, andnunsisay, Lasu1ssay

anuulsisruaasiaasinisduiintatasseeiu
ANMULASER

ﬂlzl,l,uyﬂ'numl’"smLﬂuwaﬁ"l,émmnmsmmaaumumﬁmmz
niutlvasdun, Taaaidnsal fénix 5X Iiaszianuuisilsu
Aavdnsnsiauilatiaiamueiaalaasinuadaal ANg
Andiau, Msuaunay, 1nAunTs, wazauesaaluiie
Taam llvisnuagenansynusdagussausIdnIsudnvaan
aev'ls vsziuanuesaadaatn 1 89 100, Taa 1 il
gauzanuAsaacunnuay 100 usgaruzanuipiaags
un

AsFITALANNLATEAaYa U e TR INTaRa Ul A
NvMauadaansandniunsilinienidn q wialaaznia
T

nMsgAuKlsisiuzavinsin1seiutin lauas
SLAUAINIATELAADIAN

o S v

ﬂmanumumaawm%aﬁm ansnsteumlanuuaianiinan
2Aa9 Garmin ﬂaummmmmsnm“mummmsmmnmm

wisiUnunavdasinsiiuila (HRV) uasaald, aadag
gaumiavindarnsiauiilanasiugduainsaluavqainau
(msdugAuduizas ANT+, i 31) vinailnsal fénix 5X
aavpafitiavindasinistaumilanuagluyaala, alnsal
legafugaausauan

dawuziin: Garmin wuzihlnaaiassiuamnuAsanuadna
Adszananadimdunazamaladavludadunniu

1 winanily, 18an @ > WA > HRV Stress titatAnuail
ANnuesaalldesanisuay

2 &an 1 iaruwaddenaniidnldlusansildusesn
2RIAN

3 anuihilaurfin, Ldan @ > HRV Stress > &)
4 fufly 9, uarnauAaIauIU 3 Ui

AAAINAAGNUANITOUL
Tua muﬁﬂm‘l/i'lﬁ'»]ﬂ‘i'ill”ﬂ aaﬂmautaﬁa L?jumﬁ'm%'a 19

fludnsenu, aaaniifdaindaduanssaug (performance
condition) 31As1zu pace, das1NstAum1a, uazau
Auuilszavdaasnisiiuilazasqaiarinnisdssiunag
AMuaNsalunsuaavaanuavnaLuuzaa lmiiiagn

Wanuduseduilaualaaadauasno

AdiadnAnduaussausiinigann -20 v +20 viavann 6 fv
20 uniinsnuasianssuuadnal, adnsalugasnsuuudiadnie
FUINTIAUL BAMIBEIILAY AZLUULAY +5 HINaANIIAM
Townray, aadiu, warauisadsndailudnsenuleas

ADURINA L‘IN?J‘].I a:nnﬂmuammu%ﬂuuuo?jaw ana"lﬂ N
Mua"luuuwamsb’]neﬁauwaoﬂmtwamsmaaanmmmmfm
ﬂaaﬂmmaammnanssu °uaa’mmmuamsnuummmmLﬂu
mmﬂ'waos“mnmmmuaﬂm ‘Immawwwamamiumaumu
waINIH nﬁamwsaﬂuansmum MUY

nULLUG: aﬂnsmmaomﬂmamaﬂuansmuaaamman
wsaum.|msaamamﬁnmsmuﬁﬂmwa‘mmmsﬂsumu V02
max. Awsiuein uay Lsuusmmnummmmm‘tumswma
nstludnsenuuasaas (1AgIAUAITUsTAY VO2 Max., i
10)

msmwamnﬂmuaussnu SUIR U

o S v

ﬂmaunmumaomsmsaamamswmsmum‘lamnﬁaﬁau‘%a
wuuaantitaniilidnunudule mnaad1deldiaiasia
dnsnsiuiilanuuaianiinan, aadasginldwariugiu
ailnsalaavaal (Msdugauduizas ANT+, i 31) win
adnsal fénix 5X vavaaiitasasindnsinisisiuiilasiuag
Tugadie, adnsallagniuaisauiaauan
adnsaluasnaitassidiadinAnsuaussausuaIn N
dayadnsinstauilanay power uadnal

1 u sawanssaus ludoniinxadaya (n1syiuunavniin
FaZiaya, ni 25)

2 aanlAevdatludnsenundiesay

19N 6 v 20 Ui, dadrdas I usuTIaUTURIANL
sng

3 Laauvlﬂmumaamaumwammamnmmuaussnu”maaﬁm
maammszomamﬁ]uansmu

AsuKINTsUseu FTP aavaa

Aaufinaudunsaldnisussfiu functional threshold
power (FTP) aavaal, Aatdadtuagiaiadinadnsinistaumilx

FENIX® 5X
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wuuAautitanuagiitnas power Auailnsaluasnainau
(msdvgAumduizas ANT+ wih 31), uazAGadvinig
Uszifiu VO2 max. éhwusumsiludnsenuuasnal (1151175
isefiu VO2 Max. uaavaaiannnsiludnseu, v 10)

aunsailidayalusvaglduasnaannisaeriusniduuas
Asiseifiu VO2 max. tiadsyiiiu FTP uagnal

1 \8an UP w3a DOWN iagdanaussauy
2 fan & Wialdaugnisinlss@niaw

nsuseiiu FTP °1.|aonmﬂ‘nngtﬂumuammammﬂumm
siafilansy, power laswauavaaiuing, uasnils
FLRUILUINOTIOA

M 000 aaaLiay
M &y funn

W Admn &

M R fAwald
M Fuav fialwl

fvFudiayaliudiy, aaAKUIN (MTULvsEdaY FTP, Wi
40)

UHEILUG): Lﬁamiu,ﬁoLﬁauamsnu;uﬁa‘lﬁﬂmmmﬁo
FTP 1w, aausnunsallan saudy tiaiuiin FTP Tny,
wia U§ias twarAu FTP faatiuuasaalli (nsdanisuiv
tiausussaus, 111 9)

A1 niiun1snasiay FTP

Aaufinausansasfiunisnasauiiiamal functional
threshold power (FTP) 2adqa, AatfiaddugLazadingna
Astsun lanuuaaninanuazitnas power fuainsal
1a9n (M3ugiuduizas ANT+, i1 31), uavanidasm
AsdseLiiu VO2 max. zavaadwiunisiludnsenunau
(mMsvnsdsafiu VO2 Max. uavaaiannnsiludnsey,
%11 10)

1 annuthilaunilan, 1&an @
WBanuileAanssunsiludnseu

nanA19 MENU

\8an n1silnafau > FTP Guided Test
AUl UURiinGa

wasnfinausuiludnseuvasaa, adnsalugaete
naludazdy, ihwing, uazdaya power f33iiu nily
daanulsngliufianisnasgauasaaunysal

6 lanasifiunsnagaumuaAnuninEsdundl, iaa
ANIUAULRSA
A1 FTP aavaanlsnagillundedvigniadusadea
Alan’u, power ladwauadnaiuind, uazuis
FunUILUINaTIRE

7 Banwniledidan:
o dan vaudu wauiindue FTP Tui

<

o dan Ufias ilaliuan FTP flaiiuuasae

u b W N

Lactate Threshold

Lactate threshold @amudindiuaasnisaandideniaiids
lactate (nsauanéin) Buszaulunszuaidan lun1sdv, dilu
sedufignilsafiuzadanuneneuvida pace Wawndelede

uninad, anudflasdrGuindulussiuisedu swsu
Wndeifidseaunisal, inawgifiiAiadiuitseunas 90% uag
051N lagugauadwinLun LazsEing pace 1avns
uzv 10k uazanawunssau Susuindeili, a1 lactate
threshold Walindiuliiasinnii 90% wasadnsinsteuiiala
986 AsnsIuAN lactate threshold aavaarnansazialn
aadadulalainasfindiauntdnualuuniafialaiaisnan
AuaulasluszrInonsuavtu

fraaunsud lactate threshold wavdnsinisiduiilazas
aaL, aadsadaulitunisavenlusiwagiduasna (113
s Terudnsinsieuii lavavaal, 1l 13)

n19viINITNAdaunINGINUZLiial1AT Lactate
Threshold uavaau

aasuRildacliniasindasnsiduiilauuuaianiinan
229 Garmin AaunAaausaa L iuNTNaFaUAINAT
wugl'le, aadasdiutAzadindnsinisiuiIlanasiuddy
ailnsaluavaainau (Msdugauduieas ANT+, ui 31)
Aadudasiinisdssfiu VO2 max. 3nnnsivasvnaudneig
(tAenAunisisadiu VO2 Max., i1 10)

Aanucin: aﬂnsmmaoms‘tmoaaammanwsammaom
amwmsmum‘tqu,nummumamwa‘lu"lmmamwmsmu
W lagegauaznislsefiu VO2 max. TAusiugin

1 nanihilaunfinn, 1&an @

2 Lﬁanﬁagssums"’ionmol,tﬁo Giaeld GPS Wansmaday
TSR/ U

3 nad1y MENU

4 an n1silnafau > n1snadau Lactate Threshold
AUALUEUN

5 vineuAnusinuuniiRa

das1n1seutinlauasfud

mnﬂmmé”aﬂnsﬁauw%auLﬂ’%'ao‘mé’mswmswﬁuﬁa‘lamnﬁa
favsavuumaninaniildnusindule, Aadusansia
faudrdasimsiduilaaazfiud ldndoanniasaduusas
Aanssu dasniseui lauasiludifanunaneszning
da1nssiuInaseninensaaniIdVNEUIALRLE RN
asiuinlazasnagasnindvannuganisaanfiiaenia
fadvidu udvnslndauauilng, AungataTasFuLIan
dasnsiauiilanasaaagn 140 bpm ndvanndasunil
2avMsagdlaniaganni, dannisiiuilauasnaaci 90
bpm dasinsiduimilanasludrnasaada 50 bpm (140
au 90) duwuddeladianiavdanisiauiilauaslud)
Auguniwiiila fanfgedulaaviludriouandowilai
udousodiu

dauunii: ianadwsianan, aamsvganisiadaulu
wugasunlunaei adnsaldwaddannsiuinlauag

flughaasnan Aaudusatiufinusanefanssundeaniiani
Usng'la

ey Training Effect

Training Effect fananssnunasnilefanssuiifisauals
finuazuaunalsinfaiuguasna Training Effect sausiu
dayaTEUINTinAINTIN lunagifanssusufiuly, A
Training Effect viudiu, vanlvinaunsiuinAanssudonan
TewauAlausguasnaiadnalsiing Training Effect gn
Anualaadayallslvagiduavaal, dannsauirils,
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FELALIRNT, WREANULLNLUADIAINTTUUDIA

Training Effect dausuualsinlidnsinsiduirlanasneu
WWadananudindiungnazanuasnisaaniavnLRINasa
walsinfatuguadnaatingls uasuagasnInnITaanAi1RI&Y
nalitianmsaslivsaimussauilaiuguasnal EPOC uag
AMNQARZANITNIWNITAANAIAINETANIILNUMINTTEY
AAIATEY q NAVKAsiaszauilaiuduacAainsnsilndan
229 Nsaanfdefiminanalaaldanunauvians
aanAdelunatefifiznenatanndu (nnnit 180 Juni) §i
wansznuluwduinfunisinaalgyatusmvualsiinuag
Ao uasanalitAnn1sweaiun Training Effect dhusuuals
an'lé

Training Effect daufuuauualsiinlddnsiasiumla
LayAIULET (W5a power) Lwamuumwmsaanmaamﬂ
fonasanNuEINTaAaIAaiaLFAITANNLTING U
unatng'ls ﬂm”l,mnuuomimumunnwamaouauuaisnn
ga EPOC uazdszinnuasfanssy ?jwm'mvumuaommsm
10 &9 120 JuAdenansznuiflseiamiadrounnsaninu
graunsamvtautalsinuavaaiazainalitianisweaiun
Training Effect &hwsunauualsiin’le

lugeahdyfdiasnsuinaa Training Effect zadnau (310
0.0 &y 5.0) anagguAalnilaszninvdassuAanssuusNUag
Aol anagavvinualafanssutialiialasalzauiualsinuag
wauualsinfaiusguasna

Tatud Training  wsz1a211inne s Tau2iiinng
Effect ualsia uauualsia
211 0.0 o . (o .
( - Taifialsy e Taifialsy1eamad
v 0.9
21n 1.0 . . . .
( - setaamiidniian  |Uselaud@niiaa
a9 1.9
- 211 2.0 Samualsdn Sheuaunalsiin
§92.9 |Anuguasna Aaiuguasnou
- 211 3.0 |[Weiuwalsiin Wenuwauwalsiin
§9 3.9 |Wnluguasna Aatuguasnu
Weuwalsin Wenuwauwalsiin
N 4.0 |, o .
[ ] 89 4.9 Aatuguasno AaLuguasnaating
) atinvunn 110
nintinlduazana [wintAulduazaia
- 5.0 fomanaminlill  [@owairavin’laidf
nawaAuLRaswa [LarwaAuLAaIwa

wAlulad training effect Yamuasaiiusuuiag Firstbeat
Technologies Ltd. & nsudiayatinedy, 1ula www.
firstbeattechnologies.com

na1silnalau

AsavaTUs I T2 uavaas

AEINsadNIaNAsaIAIWe, TAe, dHuge, thuiln, Tau
ansnssiuin s, uwayleu power aavqarle adnsaild
diayafiiiaduiadayanistindauiuiuei

1 nad19y MENU
2 1&an A1sdea > TusInae oo
3 #anniledidan

husuaauillawus

AsnuTAudaInsauiIlazasnususatalvinain
wazlsudgeilausguavaalaanisvinanurinlawaznisiin
nanasanlunlseeneild

o Famnsidunlanasaaniluddiaisuasaiudndu
UadN1TaanAi1avne

o msﬂn*ﬁpu‘lu‘imuﬁmswmswﬁuﬁa‘taﬁLLuuaummsmjw
TiaaAnausTausuazAuLdvusradiflauaziaan
WHan'le

e AN ulRudasINstau A navqaaunsailasiuaal
annmisndananatiulluasauisaaaauidagannnis
aLIunaInale

MNAUNIIUEATINSLIEURI TAgugauaIAaL, AMLEINNTA
1de1s19 (mm‘vmm‘ZWua”mﬁmsLéuﬁa‘la 117 14) Wia

rimum‘tﬁﬁua”mﬂmwﬁuﬁﬂammmamdmsnLﬂmmm/\lmua
AasnaL’la

faahinsudannsiduilagogauasna, Wildvfiolu
Lmaommmmuaﬂuuaumasmm Ts9BUURLAULTIUAIWLNY
wissusa i MIsmIsnasauiiadasnisduilagese
16 Arnesgruzavdaasinseuinlagugada 220 auane
AAIAQ

e AUTAUEns1NISLEUTN T

ﬁnﬁﬂ‘mmﬂﬂuiﬁiqjuﬁmswmsn,ﬁuﬁaflaLﬁa‘muamﬁumm
um‘ouipmaoﬁa‘lauawaamﬁamuaz}ﬂuizﬁnﬂmLuawaawan
2 uilvlgudasnsiauilafaniegeuastrioniznis
wumladaui Taudasnnsiiuinlaniafunssaniuiag
WlvinTaiugadaeaina 1 89 5 auanudnduiiindy
Taavildudn, Taudasasiiuiilagadwaniulasidued
Aavdnsnstauilagugauavn

n1sﬁo‘iozm5ms1mszﬁuﬁahma\mm

aﬂnsm‘lmanaiﬂi”LWaw‘mmaaﬂmmnmsmmwmmwa
fvuataudasinsiuiilaBudutatnn AEINITas
Taudasinsiaum lanansvmind uiu s IWandn
A9y, msi:luansmu warAsIe dusudayawaaaivi
WUt Agase wivihAanssuuanal, Widedasnsduiila
FognuatAaL AadesINTadIAusarTaudaTINsEUIITa
wazilaudnmnsisunluasWnuasnadiaaulasdnele
AadUsadsuTauUaY 9 aavaatuualnsallédianuiasnia
A31dtieyd Garmin Connect uavaal

1 nad1y MENU

2 an Msdan > Tsnslafeu > Tarudnsitinlawdu

3 18an HR guda, uazilaudnsnisiauilagegauasna
Aatdnansalinaisuld Auto Detection tatiufindas
Aseumlagugauavnat taadn Tulfssninenileianssu
16 (MsasIadunisinaussausTnadn Tuls, win 9)

4 &an LTHR > ilauwav, uagilau lactate threshold uav
dasnseuwinlauavna .
AadNsasLiuATNaARaUMUAILUNLAa LT
lactate threshold uavqeau'le (Lactate Threshold, it 12)

5 t&an HR aviin, uazilaudanisisuiilauaswnuag
AL
ﬂmmmsn‘lﬁﬁm'\mswﬁuﬁ:‘lwmzﬁ’n’@mmaa’fiumuﬁaua

Tds' a1 duasnald, ianaaINNTaRIAIEATINTTLAY
M lTauaegWaruufi I nuatag'lé
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6 Ldan Ty > Audu
7 dannflvddan:

e \dan BPM wiaguazuAlatamlunuudomenisidusa
Ui

o \8an % guaa HR iaguasualalaudulasidued
Pavdasnstauilagegauavqon

o 8an %HRR waguazuAlalauiulafidusuadns
nsiumIlanagnulizasaa (Fasnnssiuilagegn
audnsnstsium lanayin)

o 8an %LTHR waguazualatauiuilasiduduas
lactate threshold wavdnsinisiduiilanavao

8 Ranuilvlay, uasilauArdnsuwsas iy

9 fan Windasinisiurila uasdanuieTuslWaann
WatinlgudaasinssuiIlananavninle (Tiidanle)

10 vindhdfueaudl 3 9 8 iRainTausRT NS TAG Y

A (Tvidan'lea)

n1sdaaahigunsaidvlzudnsiniswiusir lazay

1!

nsdeABuduhalalnsalinsatudasinisiduilagedn
aavnaLazaI TaugasInsaui lazasnaiulasidusd
2a9aasINTHUTI TAgugauaIn

o amaFauIINTRIA TUTIWEE Liuasnaigndag (n156vAl

15 W&

A1antinan

wWiduavaal, vl 13)
e J9tine q Taaliedasindnsnissiuilanid

flansaunuy

e avviauununsindandasinssiuilagasa Ly,
filviuansanniieyd Garmin Connect uavnaL

e guunTindasnisiduiilavasnarlutausasnalnald
ffey?i Garmin Connect 2avAaL

n1sA1uIU TAuSn1n15t6 Ui Ta

% AR

Py o
" ANNSFALA .
Tl Asidu L sz 1aminleasu
o aanAAYNNL
i Tagvde
HauARIEL, 2429 asAndauuals
1 50-60% | Ade 9, wala | Tnseauiausy,
tHudonne REAMULATEA
. nsAndianuuy
29AIFUE 9, eam L
0 A ANSATaduUNY
2 60-70% |wnaladntaniias, o
o y 57U, 1Ty
flowana'le ~
26
WeuuAIw
vfnihunany, [&unsaualsin,
3 70-80% | Guwanula AsAndanwuy
Fununu A5AlaatNg
Y ST B
?jpaﬁ'ru%a Uy WenuAuan
Gusdnluguia  |unsauauuals
4 80-90% & - P
Wntiag, wala | dnuazliednda,
TeN) ANUEIAND U
249N15395%eeRY, | waunalsiinuay
hignansaadld | anuaanuuad
5 90- 100% v g
Tatduniaiuy, nmmua WAy
wialadiunn ArdILRNY

WAL Lifetime Athletes

Lifetime Athletes agilndtanatreninanuiunanatl
(unnum'smmamanuaﬂ) LLauuamwmsmum’la’umuwn
paufFomiznisidu 60 afasaun (bpm) w3asinin

n1560vA1T2iy Power 2avq
Ad U Tau9 9 udArEudunazaialinsefuninu
fusadiuuraruadnn ninasns L@l functional
threshold power (FTP) aavaas, Astanusailaumitinas i
ianeIFaruIanIau power 619 9 uavAUTaLSATUNR 16
AadIUTalFuTaU6Y 9 uavAadIaauLavLualnTainsald
fieyd Garmin Connect uavnauAi'lé
1 nad1y MENU
2 18an A1sdean > T eilaf9u > Tafu Power >

X o

AuAU
3 @anufleddan:

o dan Jae tiaguazuAlalaulunuuined

o \8an %FTP iaguazualalausie 9 iuilafidud

229 functional threshold power aavqo

4 Jan FTP, uavilaua FTP uavnaL
5 danuilelay, warilauniearamsuusasiam
6 wnawily, dan dge, wavilaud power Asgn

ANTAAMNIUAINTIY

aagnilfinsfinauianssuduiinastuddsydriy, seay
mom"l.mmumamu”tﬂ wianudindy, Iruuduidy, .
Lmaasmmwmzy, uazadfinsuausasnau uiuLdaziun
1afuin'li ueaad NN YUAIAUTINTINTZUIUNTTLAN
WARIYIWITHUFIULAIAULINALLARDTUDIAANTTUA
PuANAGUTTITungUUIANA Msiudgna
dwaniiluszay

huunadaTuiie

adnsalzavpasviihmnainlsziniulaednTuld , dh
fiufuseduAanssunauniiniuasna ﬂum"mmmmaauim
szuineiy, alnsalugasmnuAuntituasaallgiihvune
dszariunavaa @

mnaadanlaildaaauiifiiminedaluls, aaaunsads
vihnanadnguuarauulisys Connect Garmin uadqa'lé

A1sTadn1suIvifiavatiu

mﬂiaLﬂunmummavh‘lﬁLﬁﬂmsl,ﬂa‘?iuuuﬁammuzms
KA aIIsT Livlssaed nisuduidaunfunaaifiau
aalvitndaulminaan ndsannlifinnsvinAanssula q u
uuo?‘.‘fﬂm Mialau'lml! uay uauRuavising waueILRN
wuﬂswn;]viaamn 9 15 uinasmsag e alnsaldedaies
Waundaduddeinudae'ls (mmamszuu 111 30)

aanluidulng 4 (atviiasgasanuunil) iiadidanisudv
Wiauudu
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ANSRAAINATITUAUKAL

lunasaaidouaunay, aﬂn;nims’;gﬁnmsmﬁau"tm
2avanl &lfnsuaundusindeinTlueivnuauanisuau
WY, sgauNsuUauUal, uazastARaulinuazudy Ao
faunsaavinTuvnsuaunauaudnsvasnalunisaeriuag
H1diuuiieyd Garmin Connect aavnaL AaLENNTAQREAAANT
uaunauuaIAatuuliey Garmin Connect aavaa'le

n1s5lain1sdnmIun1suauvaudn Tulic
1 suldadnsaluasqaiseninvnisuau

2 flTuasdayanishinaiuaisuauuavnalydoriulaed
Garmin Connect (n15gvAZiayany Garmin Connect
Mobile sanuiag, %11 23)

aadsagaffnsuaunduuavnalauulliyd Garmin
Connect 2adnL

152 r1uTviuniusunIu

aadnansaldtuuavinusunuiaila backlight uaznns
tiausransdulé dhatvdu aagusaldtvuaiiluaay
ARAIUAUNAUNIAANRIUUATWEIUG

UUNEILUG): ﬂmmmsmﬁowmuauﬂnﬁmaomm“té‘lumsﬁom
Hlduutieyst Garmin Connect 2avaal AaugusaLtlalddd
Ldan Sleep Time ‘lumsmmsvnmwaLmai‘iuummusnmu
daTusifiszuinonaiuaulnfizasaald (n1sdvaAIseuY, ¥
30)

1 aa@@d9 LIGHT
2 dan €

UNNAMNLAUZY

Wialsulseguanuadna, addnseNg q Lty U.S. Centers
for Disease Control and Prevention, American Heart
Association®, uazavdnisauniaan, wuzinlivinAanssu
nianudinduihunaivadieiay 150 wvisadlav, tzdu
MW, viafanssunfianudnduudouse 75 uvisa
fland, 1dun15ie

alnsalasaduamuduiunasfanssuuaIAULAHAG Y
nmmmm’lﬂj‘lumﬂmsmnanssumummmmu‘lusvmnmu
AadInln (maamlauaamwmsmum‘lmwammmu
ANudinduniin'le) ﬂmmmfmaanmaomauﬁmﬂmmu
unviaudndudszaddan ‘imﬂmﬂmsmamouau 10
unfidaiiasuasAanssuiifianuidinduiunarefoniin
ailnsalsrudanuwuzasunifanssudiunavduInuIuzaIuni
Aanssuniln ufanududuninifonuauasaanaieiiy
aaotmmaqnsmnu

n15'1a5uu19inI1L 22U

aUnsal fénix 5X ravaadwiauiduiuiaanisiulbau

visudayadasinsiauiilazasaalussuinvinileAanssu

Audansiauriilanasiniaaaldauadnal KnansIng

wuihlagnilaat, adnsaidruauniianuidudiviunaiy

TaansieszrinsAuadaasauni

o BGuAanssuiigniunanianmsinaiuiuiigauad
unAaNuLdiNgu

o aanfdvnaatinviian 10 uiisdaiiasduisyduanuid
duidhunatensaniin

Aanssulu Garmin Move IQ™

ANt Move 1Q as233usluuuAanssu Ly AsLEY, ANs
39, Mailudnsenu, Ansinadn, wagansiladiandaa elliptical,
tHunaiadnsiiag 10 uAlaadaTulid A usagissian
AastnnTalnazszagia1uulnilad Garmin Connect
2avaal, wehingaslusanishanssy, Mwale, wiafla
1Mravan AnSuEazidaauazANULIuENLANLRL, AL
graunsatiufinAanssungadunaiuualnsaiuasnalé

ANAVANINITHAMNAINTTN
nAA1Y MENU, uasidan nséemn > ANSEnaINAINIsH
daue: anadulitinnstinauianssu

nMsdaulifitedaulng: uravdiamuuasuauadaulm
vunihilaunAnadIanazninaitniuin alnsaidode
Lammaumaé‘umnimutﬁmnmﬂm"ln (msmms 111,
%111 30)

asiauihuung: halviaatdauwasiansidiauiihuung
16 msmautﬁ’mmuﬂswn@maﬁmsmﬂmmummum:
dsgan Ty, hvangsinwnudunidudulsydriy, wasiih
nnauiaNnudindudszinddanvinasaa

Move 1Q: alvinailauazilafanssuiu Move 1Q 16

n1stlan1sinniuAanssu
Wanatlansamuianssy, Suudn, Inuduiibudy,
AN NLdNdy, Msfiaaun1Tuay, Lagianssu Move IQ
619 9 avaasliigntiuiinll

1 nad1y MENU

2 18an A1SEIAN > ANSHRAINAINGTU > Aatue > e

ANSAANANAYNNE

ﬂmmmsaaiwmsaanmé“ommaosfmsamﬂmmﬂmo 9
dhusuusazdunauuasnisaanfiidavniauazaIniussas
Y, DAY, wasuaaaiLandvAuaanld aasnsassg
AsaaniiavnIelaan1sld Garmin Connect Wiatlanuily
waunsndaudeiinisaandiideniaagaraluain Garmin
Connect, wazaralauliddvainsaivasqa

AaEIANsadAITIINITaani& N laTaald Garmin
Connect aarduNIsaNIRKNUAITAANARINE TIRIINTULAY
IatAulivualnsaluasnal

ANSfianIUNNITAANAAINAIALTU

AaufinaansaaMivannilsnisaandiideniaann
Garmin Connect, aaudiagiiiiey®t Garmin Connect Aau
(Garmin Connect, %11 22)

1 dausaalnsaifunaufimasuasno

2 'l#l www.garminconnect.com

3 &ounastiufinuiionisaanfidenaivai

4 8an Send to Device, LazvinamuAILuzinuuniinag
5 dansifiausaalnsal

A1S3uaaNANEIANL

AaunaLEINsalFuAITaanAI&INTL, AnGaInNUTNAANTY
nsaanaiiavnnaanteydl Garmin Connect aavaunay

1 aanuithileufdnn \&an @
2 @anuflvAanssu
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naA1y MENU

1dan Ansinaiau > ANsaanAldvnIaURIRY
WBanuilennsaandidone

LlRan aanAldvn L

fan A iaBuiaiasdunan
nfoaniinaduaandidene, alnsaluanousaziunau

aadnsaandidenie, Tuadunau (Widan'ls), hwuna
(Miidanla), wazdayanisaandidenialuilaqiiu

S vl AW

~N

e dudfnunisilnaan

iAunsindanuuansaizasaaniludrunenavaslfiu
AsAndauwsansnaaiuualiuly Garmin Connect
navannaalstAnuvLKunITaandden el g9lfnu
Garmin Connect ua, Aagnansagvlidvalnsaluasnale
AsaaniAvAIEANATIIIIRNaNgna il deailnsallsng
atlumansdfnunsilndanizaeenuiui Waaaidannils
JuludfAunrsiladianudr, aauansaguaaaanaiidene’le
AsaaniiavAaauaTIvivavatuualnsaluasnaliin
aatlgvindisansadnuAanssuilulil aqaginisaandiay
AEAINAITI9AN Garmin Connect, AagiliauulfAuns
fAndiaunfiacifin

n1sl2duwunisidnaiay Garmin Connect

Aaunaagusaaniluaauazldniloununisindanann
Garmin Connect, Aatfiaviitieusi Garmin Connect fiay
(Garmin Connect, %1 22)

AEINNsadUR Garmin Connect vilavnununsinday,
ARAITIATAAAAIRIANELRZADSRENY 9, Laza U
wnuldvadnsaluavna

1 dausaalnsalfunaufinnasuasno

2 "4 connect.Garmin.com

3 Banuariaasonilaununisilnday

4 Muwunmsilndanlulfiiuvasqu

5 (dan M LasvinaNAILURINLuKTnRg

ANSaaNAIAYNELLL2dIAN

ammmsaaéwmsaanrhé“ommmnmonm’imuﬁuﬁns;ﬂz
mensananlé alnsaldaiAuaisainisaanmiidenian
duusvtavuasaarliauninnaasivanadisiainisaaniiag
e aasusalddnaiwuuiadiviunsaandidenia
wuuguastiianaiidviviussaznivfinsunaundn

ANsaTIvNITaanAavAanuutiluaiian
1 annutihilaulan, \Ran @

2 BanwnileAanssy

3 na@1y MENU
4

an nsilnafaun > 2taean > udla > arean >
szinn

5 (&an sxaEny, A1, ¥ia tila

Aauuzin: aadnnsaasvuilena N lildAruaa9
nihiaanstdandidan (e

6 dan szaznan, ilauaiszasnivuazdlvnaldinsunis
aanddene, wavidan v

7 dan BACK
8 dan Winwau > dszian

9 8an szazny, A, wia tia

10 wnad iy, WiilauaszagnanianangInsuAIoIRIWA,
wasidan v

11 8an BACK
122 1 anddanuiionauinnin:
e tadvdnuuuasnIsving, tdan ain

e HatAiNAITIasudnwLuu LN lai I vuaaIIntinldgns
2anAIRYNNEAAIAN, LRAN FIATUAN > 1im

o WatAnAITaaeM UL lilAduaa9ntinlddens
aanfi1dvAauaIAaL, Lian aanlid > iila

AsBuGuNIsaandldvnrauuLilualenan
nauthilaundn, 1dan @

\Bannilefanssy

naA1y MENU

Lldan Ansidnaiau > 219181 > aanAldvna

Ban A iiaBuietasiunan
Lﬁ'amsaanmﬁonjmlmnLﬂu?jwmaoﬂmﬁmszaéuﬁwaq
@, Ldan LAP tilaauainaiusn

7 vieuAILUEINLUKTNRS
Wanavimnhenanasaguysal, vilsdiaanulnngtiu

U1 A WN =

AsuganIsaanAIavAatuutiduadlean
o uiala 9, \dan LAP tiladuganilezihoiian
o luniala 9, Wdan STOP angaLATaITuLIAN

o MnapaAinnIsgantllfonisaandidesniauuuiiuaie
na1uadaaL, Ldan LAP tiaaunisaanmiidvniauuuilu
29138

LA NLUUG

ALENINTaRILNLUEENY 9 1aIn1sIeviFansiludnseu
nntlays Garmin Connect aavaaililfvailnsaluasan

16 wdvanuilainud lagniiuiinlidealnsaludd, aa
funsawdviuduviioiauiud, wenenuvinaitivinusa
agddfsruuanauavnnIafiingInay q faelanaelu
LUNLUUGGIE

wne;: Wanaemiivaauilvnassannteyd Garmin
Connect 2adqa, LinnudaInnaluaasggnauvanng
a6 Tuslia

A5l Virtual Partner®

Virtual Partner zasnauiluiaiasiianisiindaniign
aanuuuItNaalvinaussatinvunauasnale Aol
gunsacently pace 815y Virtual Partner uazuavdu'lé

vanawia: ANl il dd viunnAanssu
ausaalnsaifuraufilnasuasnalaalisna USB
naA1y MENU

#an NsdeA > uawd

BannileAanssu

@ann1sdaAIAaNTsH

vdan vinaatiaya > wAulua > Virtual Partner
flaud1uile pace vaa s

BGudufanssuuasn (MsisunivAanssy, win 2)

00 N O UV A WN =
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9 dan UP w3a DOWN wiatdaulddeniinaa Virtual
Partner uagginlasanasinag

asavatihnunanisilnaiaun

aaguidihwunansfindauvinnunuduaaauiid Virtual

Partner aliinauanunsafindauiitald Widoszazmoide
13, seazmILaziIan, sTasnvLay pace, waatihuunasyey
MIURZANNLT senTvAanssunsindianuasqat, alnsal
WinseaunduunuuGaalnitaaainqaaiiaslndussatihn

wunansindianuadnaila Tviuna?

1 annuthilaunilan, 1&an @
2 danuilefanssu
3 naA1y MENU
4 {an Aansidnaiau > Arvuatihuuna
5 danuilesdan:
o 820 szazviiiu iadanssaennofiee
wiailauszaznengaiag

Al nIN

* LADN FTATMIIUAZIIAN Lﬁmﬁanuﬁmﬂmmﬂszusmq

LASLIRN

* LRan szazuay Pace ¥ia sxazn19/AULE) Lilaldan

nilauihvunaszazmouay pace w¥aausH

‘wmaaLﬂmummsﬁmjauﬂswngua”uamnmauaﬂm
anszifiulivasnar narfugangnisuiiuliduagdu
gussausilaqiiunavqailay nmmmmaaaq

6 L8an & aBueiasdunan

nsantantihuuianisilnaian
1 szm’wﬁmﬁoﬁanssu, naA19 MENU
2 Han antdnilhuuna > 1o

AsuaviuAUAINTSUADUKIUN
aaEINsauviuduAanssuigniiuiin'liviagnaniivan

%
oo &

Aaunthilla Aaandh ildeunuduaaanids Virtual

Partner 16 aotluanalaInsng lainaainniinniaaunag

1aauwalnuluseninevinfanssu

uuaig: IRl IRl ddviunnAanssy

1 nnihilaunfin, 1dan @

WBanuileAanssy

naR1g MENU

Lldan Asinaiaun > wdauiiau

Wanniledidan:

o \{an anils3a wladannieAanssuiigniiuin'ly
Aauniniannalnsaluasna

o dan aiTuaa laldanuileAanssuiaale
anUTuanaNdyll Garmin Connect aavan

6 WanuilyAanssu

wiinaa Virtual Partner uaasiaaivuaniianfugaiign
Uszfiu'linavae

7 dan @ 1iaBuLATaIIULAN
8 udvnNAAvinAanssuLEsaudn, Ldan @ > fiudin

u A W N

gdnsdruuana

anavituilvAanssuasaduuan, adnsalusavsbftiaiu
yaaalulle 9 Naavinlasznineianssuiiu ddfdruunna

swlddsnadiiiAgavasnamiussasnionisuziena
nangasnarnasvnIailudnsenunlnangn

UULLUG: amsnmsﬂuansmu ghfidruunnadesings
netusnnfigauay power ffign (fasn1siinas power)

AsqsaffdIuyanauaInnl

1

u A~ W N

naA19 MENU
dan dsei > dd6
WBanwnileAnn
WBannileads

LlRan aAdk

Arstvilvaddd uyaaanduduun

aagnsasAnsasaffdiuuanalinduliiduniaagn
ffuinlinauniinle

1

H W WN

nan1y MENU

WRan Useie > A6
WBanwnileAnh
WBannileadfiiarinduAuan
l&an Aauuln > o
vanawig: LifinnsavAanssule q Aldgniuinlivér

Asauuilvadfduyana

1
2
3
3
4

nanA19 MENU
naAY U336 > sdh
WBanuileAnn
Wanuileaddiiaau
LlRan audaya > 1o

uwuaue: Lifinnsaufanssula 9 A6 gniuiinliua

AsAUAAARIUYAAATIIIING

1
2

naA19 MENU

lRan Usei6 > s

vuawig: LifinnsauAanssule q M'lég
WBanwnileAnh

LlRan aunndaya > 1o

JAfiA19 1 gnauvdriuAdonavimiu

1Y% fake!

AsdaLdavilan

qmmmsa@?ﬂﬁﬁaamﬁyoﬂqnﬁLmn(&ijoﬁu ALEINNTA
auusaztavlanlvicvasvidervdavingilulszanAle

1

H» W N

anuthilaulan, nadte MENU

ian urilnn > duilan > Wisndau

tldan a1, wavilaunallan

(Ban a1, wanifanindaelanalsdeaniiia’ls (Widan
16)

Ban dav, wazidanuilslssianuadnisuioidiau (v
L8an'ls)

\&an Backlight > ila (fiaifla backlight wiauidasilan
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AsENGUIATaTiUATnaLKEY

1 anauthileunlnn, nadie MENU

dan uriln > deadiau

launan

winandly, dan Bulu > e Waduduieiasiuna

TmindvnuanaILa 1aadn Tula

5 viinandly, tdan e, wasidanuilelssanuasnisuie
WHau

6 &an Buta3asiunan

H W N

AsTadurilnriunan

1 anunihileuidnn, nadtg MENU

2 &an unlan > unAAFuAn

3 \fan A& WaBueiasiunan

4 \dan DOWN iia3aansniadasiunian lap @

-
129

v Lap
1
NAITINLAIUANIUNR @ favtiusa‘lil
5 dan & avgairiasiunaiis
6 &an DOWN ia3idaiadasduniaiion

o
=1

N15GAINISIHIauNScaintduna
wszanaenn
ﬂmmmmﬁomnﬁauw's”mﬁmﬁﬁuua”wsvammﬂmn‘mm

MU UU T aTH TueTianzas inaulAnwssanagdu
WanszanadanaiuaNNLiuade

1 anauthileunlnn, nadie MENU
2 dan unlA1 > A1siiau
3 Banuileddan:
e lian Anauanadnn > daue > e
* \dan Aauaiatdu > aanur > iila
4 1/an a1, uagilaunan

AsAdeAIaNfiu GPS
usaraforinauiaginsaidiuanuazsudayanaaiiay,
alnsalanadulgunarzasaanazailayivaasiuio
86 1Tul6 aadvanusadiviialdu GPS Taadnalwiclaila
ALl RaUTAUIRY, wagtNadwanAaauwas (daylight
saving time)

1 ananthileunilan, nadie MENU

2 dan uillAn > BeAfiu GPS

3 salurawwilalnsalvnsunieaiuian (Mssudya o
ATieIn, Bl 34)

Astafiudauiadediiandiu GPS
1 na START uway DOWN wiaudu

2 saluaaigiadnsaivisnunieaiian (Mssudyan
MNTiay, il 34)

N3UINY

AslunncILKiUY AR

ﬂmmmgaﬂuﬁnﬁimuuoﬂaaﬁumammﬁaﬂ’mwnﬁmﬂﬁo
snvustulunanadele

1 aaAv LIGHT
2 ®dan @
3 inuAILUZUILUKTNRA

asuAladiunisittiufinliuavaa

AEINsaaunsurleATuin'll vidaudlada, sedu
ANMNGY, uasdayasunie'la

1 anthilauiila, ldan @ > Un1v > tiuinaILKUY
2 dannilsunueituiinly
3 danuflvadaniawslusuni

A1SALG UKL AT LG

o

AMEIINTAALGTLANI AR ITUTN VITovua LaTuads
LeenAu
Annihilaudn, tllan @ > vane > Liuiaciiwniug >
AUNIUUA

A5 Project uile Waypoint

ﬂmmm'maswuuamtmuoiuuimums project szazN19
uay u,u'somnml,muaﬂawumaaﬂm‘lﬂuwuomtmuoiuu‘lm

1 winaily, 18an @ > 1A > Project Wpt. iiaifinuail
project waypoint 1ldfesanisuail

dan ot wainwalidinlllusansilddssiuasna
nuihileurilan, Ldan @ > Project Wpt.

1#an UP vi¥a DOWN fiagemidnafiajoniin

\an @

\#an DOWN iaidanmihansia

1&#an UP wlailaussasnme

\#an @& iatiuiin

waypoint fign project 1igniiuiinwsauiazusiu

00O NO VT A WN

AsUnvldéivanuunaldaranie

ﬂmmmsawaﬂnmimammﬁ'ammo"lﬂajuﬁaqwmu
daramenzaluaunilonasa’le

1 anihilaurilnn, ldan @ > U
2 Eanuilovinany

3 manauaom‘ammﬁol,r‘;iaunuviﬁwqmﬁmz‘mnuﬁoamumu
dananie

4 {an U9
dayanisiinivising
5 18an A WaBuauNITUIINIY
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Astnlddivaasiula

mndiayaunuiindadeuualnsaluasnaianaulasivas
e, aadsainmelddeamariule

1 nanihilaunidn, 1dan @

2 BanwnileAanssy

3 na@1y MENU

4 \Fan N5 > 3aaula, uastdanuioninansy

s1aMsuadInFulacg 9 faglndsiunsilaqiiuuasaon
Usngaiuun
5 wmnauily, idanuileddan:
o aduminadundosuniefisedy, idan duming,
uagtdannilasiumie

o adumniloanaulanuda, dan axnada, daunds
fia, 1&an duunlad, Laztdannilasiniiug

6 danuiloanaulaannnnanisdum

7 dan v
dayanisiinivising

8 &an @& waBdudunsime

andaula

nauladasauifinaaranyindlsylomiviauiaula an
JuTagAFRGFLIMUUIIANYUATENUITATINIANULATITLAY
madatilunfiausie 9 13 1ty ga1iudaisunsiy, 5ua1mns,
139U, uRzaauULAYE 9

Asasnazldenunilnasauuailnsaiuas
At

1 anuihilaurdan, Ldan @ > e > Aasa > a519
Tl

flaunflofiagvsunasa, uazidan v

BN WANEILLLY

WBanniledidan

winawily, vinehdueaui 3 uaz 4

LRan @53 > anueasd dayanisiinielsing

Ban A Wiadudunisainme

No vt b WN

A vLaUN9 U n&E Y

alnsalanansadaidumellndutaadefussasnmonisey
LaENANIIUaINITUINII L6

nuihilaudn, 1dan @

t&an 99 w3a §nseu

naA1y MENU

Ll&an A5 > Aassuuuldaduy
flauszaznonuuadnass
W@anuilonaiselal

U1 A W N =

alnsalaso'lddoaunasa aauausaldan DOWN iag

Aasawiaulé
7 1&an @ Waldanuilveasa
9 Banwniledidan:
o aBudunnimIg, dan e

o agrasFuuLNUALasAa UM aYUWHUT, LHan wWud

- & P - X T
b LWB@T\EIH']‘S?.IBGQGIL&ﬂ?iuﬂaiﬂ, NN tEINAtAE

o llagndanmiszduAINgIuatAasH, Lian Tus s
STAUAMNY

o - a 1% °
AN5YINLAS YU ATZNANSIBUAUNSHI NN
giveinuuyiy Man Overboard

AENsaufinaILRUg man overboard (MOB), WAL
funsiIMITaaEn TuRnau T dasinwnusiules

dawuziin: aasunsadiundeileAdunadrsuasilueie 4
wadinldWeAddu MOB 16 (n1sUsuusvifuadneiv 9, niin
31)

nuthilaurilan, l&an @A > Uiane > MOB andga
dayanisiinielsing

Asiamvana Sight ‘N Go

aasnsatiglnsallifintlsingfiaginaaanly, wuarafu

11, RanfiAny, uazimelddeingiulé

1 annutihilaunilan, 1&an @ > 1ian1e > Sight 'N Go

2 ddwuugazasuninldiinieing, uazidan @
fiayan1sinmelsng

3 dan @ adudunisinmig

A1sunvldéivaniBuduaavaal

ﬂmmmmmmonﬁuwr;Ta:;aL‘%mﬁumaoﬁansmmammtmu
tHuduasendasudumenaarldidunivsituanua’lé

Y
o Ao

AR il douanizAanssuild GPS windfu
1 sewigvimileAanssy, dan @ > nduliyaiEu
2 @anuileddan:

o 29N llfeaaBudunasAanssuaaIAmal
dunnaarladuniesiuundl, tdan TracBack

o mnaaLiduNuNNsassurzanmas tdnsuiingiuy
M59, LRanN tdunv iwalnenaulddeazuduuas
Aanssnuavnaduniloidunse

o winaalaildlinsivuadumailuiduase, Lian
une iaihnendulideyatudunasianssuuag
aalaansldnsinnuuulAm-aa-1aen

sundilagfiunasaa @), track Lﬁaﬁmmu @), wWREn
nungdaranmvuadaal @ Usinuuunui

AN5ULANISUINY
1 sewigviuileAanssy, nadne MENU
2 8an ugan15UINIY
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o
INUN

unilAn fenix 5X aavpaidnsaudasnaInuatalsuian
saviiayaunui Garmin, 1u unungiyssind, BirdsEye
imagery, ununiNInga BlueChart®, uazununauu City
Navigator® Wadedadiayaunuiiuavgiayanislidorusu
Au'ld, 17 garmin.com/maps

A Ltamamwuwammnuuwuﬁ Lﬁaﬂagmé”oﬁmwvlﬂﬁoam
winadalany, iunnvzasaagavintesas ey
LULLNUT

|
ANSQLNUTN
1 anuihileufinn, 1dan @ > wwuil
2 nad19 MENU uazidanuiisdiidan:

o aldauvidaguunuil, Wdan Laau/q;u
dawunin: padunsaian @A) Wiagduseuinenisidau
funarad, Msldaudhauaran, W3an15u AmEINTa
nadvLialdananiudnalaaninuin'le

o laganaulauay waypoint 619 q Maglndidas, Lian
SaUGIRU

nAstiuinusatinnvlulsisudesinunsuuwnui

ﬂmmmmLﬁanshl,mm‘lmﬁvléuuuwuﬁ AEsatuin
sunuInIaanaunIsiINIe U desuniaiule

1 NNuHUA, Nad19 MENU
2 &an @au/agu .
ATALANLIEAIALUINUTIAUULHNUN

3 WRauuasguurutNalisdwnusllatnsenarelu
ANNUIN

4 Apd19 @A ialdaninfiugnsiaaninuin
5 winaily, idannileanaulaiiaglndides
6 danuilofidan:
o aBunnihmeldfesunie, tdan ¥
o HaQFAIULWUILULKUT, LEan WU
o atiufinsumii, Ldan tiufineuniue
o agdiayatAenAusunii, tian WAsTaYya

ANSUNVINAUALANLIATaLAIRUY

ﬂmmmsa‘lﬁﬂmayﬂ’ﬁsanﬁaﬁmﬁammﬂﬂﬁoqmau‘lmtaz
waypoint 619 q NaglnacAag'le

UBUENUR: wauauwummmmmuuaﬂnszﬁ,maaams"\aoﬁqm
au‘lasmaﬂmmw alineld'le

1 mnuwu‘m, nnA19 MENU
2 an saufrsu

larauudnvzaaulauay waypoint 619 9 dsinguu
WWUTA

3 1&an UP vi3a DOWN iiala'lavindlediuuasuwauii
4 fan @

sramsaasulauay waypoint 619 9 lusiuzasuwuiii

gn'lalanilidsngiiuun
5 \dan & aidanuilesinumnie
6 danuiledidan:

o aBumsinmeldfesinunis, tdan ¥anne

o atiufinsumiv, Ldan tiuineiusiue

o agdiayatAcAusiumnii, Ldan WasaTiaya
riund
allnsaifiududuuusuuauniandiansUsuinudn Tuis
aadulfuazsldndaluadduimilfaullauianssuuas
AL, 1131 GPS gnitlalderunialy, uaghiinaadideiime
Tddeaananadaranignsala AaLansatldaunisdead

AdcaauLad’le (ﬂ']‘a'ﬁ\?ﬂ'nﬂll‘l/lﬂ 111 29) LWEL‘]JG\ﬂ"I‘SG\Gﬂ']
L‘llﬂJ‘VIﬁEJLI']\‘]‘i'JG]L‘S'J ﬂmmmsmaan A’ M AIndniale

13adinaNugINALiATaYIAAINUARANAE
alnsaldsznaudiaia3asinmnugInaziazasinaung
a1mdnalu alnsalsniusudayamnugonazauduacng
daifiay, fowlaglulnuadszudandesiu tadasinniu
FoudavszauMmNFIalsTINaAuaIAUNa19EIAUNS
wRauulasauay isasinAnunnaINALEaIiayaAIL
AeaIATAWIARaNTavaVAusTAUAINGIAINIdILATaY TR
Anugyldgnliudaulianga (msmmmsaammmm
111 29) LwaLﬂmmsmmmsaammmaomamsaammm
nAAINARE1ITIALGY, LRan @A) nIaTasinanugia
wiaginANunaanA

v a
536
Usgitnuiviayanan, ssaenny, Lma;ﬁ', pace W3aAuL
&, daya lap, uasiduizas ANT+ Afluainsaliaiuy

uunenue: Wamiaaudruasgnsaiiduud), dayaiian
NgauaInazgnLiauiy

A5 TaflseA6
UseiafiAanssunauniinee q Aaaldtuiinlivualnsal
2avAL
1 nad1y MENU
2 dan UseA6 > Aanssu
3 (fannilefanssu
4 \Zanuilodidan:
o agdiayatfiuduiAsiAuAanssy, Ldan sruavidun
o ialdanuile lap wazgiayatRuiniAsiAuusag lap,
t8an Laps
o aldanuilozhonaiuargiiayatiudiuimsuusas
297, LlRan 24renan
o 1HanAINTINLUUHUT, LEaN wpun
. LwamwansvmwaonanssnmmaLtaisnnuavuauua
'Isunmlmuaﬂaaﬂm \8an Training Effect (1AzaAy
Training Effect, i1 12)

o aguatuavaalunsaylauadnsnseuiila, tdan
naluiaiu HR (n1sguiarzavaalunnazToudnsinis
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1Wla, w1 21)

auiauszduANugInaIiangsy, tdan Tustna
STAUAMNY

e inauAanssuidanty, \dan au

]
e ila

Ussiadiadgslase
allnsalaavpannusliafdlasalaasinaasianssuly,
SHNlddeszazg, nad, waaa3, wasdayaadnsalidzuiag
71 aUnsalzavaadnandayafanssudiuiuusazian
wudAvuasasildau ivaligasunsauBauiiay
AanssunisiladaunlndidnsAuuazfioaiuinnalauniuns
wlaauldnamudluu dsgidinsuldaunulildeszasme,
IR, ANUBEILARE, ULRSLARDT

AsaAAavaa lunsaziadudnsinsEuninta

n'aluﬁﬂmmmsmyﬁagai?juﬁmﬁmmﬁum‘la, AMLAIRYAL
uilvAanssuwianansinsiauirlanaziuiinianssulinau

AMsqgunanzasnatlunsazlaudnsinsiiumI lasunsae
Winarlsuanudindivuasnisindanuasnarle

1 ne@19 MENU

2 &an ds2A6 > Aanssu
3 BanwnileAanssu

4 1{an nanluiadu

A5AaANIUNG
ALENINTagsTaziavanliuazdayanaiigniiuinlalé
adnsaluavqarle

1 na@19 MENU

2 &an Usyia > e

3 winaudly, dannilefanssu

4 \Fanuivdidaniiagranunadlavivianadau

nAslaiesavinsses
Lﬂ‘%aﬁmsxﬂ&gmoﬂ’uﬁnszﬂzmoﬁlﬁumamuﬁwm, 36U
ANUFINUNTE, uaznarludanssulaadn Tuld

1 nadty MENU

2 &an Usyia > Mvuiue > 1n3avinssas

3 &an UP vi%a DOWN iiaguasiuia3adinssasme

Asaulssia
1 ne@19 MENU
2 &an ds46 > dadan
3 Banwniledidan:
e dan aunnAanssu? aaufanssuiovuaainilseia

° sz]an Fidanuua a3 L Ens azNIILazIRITIN
NINUR

vanenue: laifinnsaufanssula q Aldgaitu
4 fudunisillanuasna

Aliuadn

U a ﬁ 1
AgNUaNNSIAdUND
ﬂmauﬁﬁmivfﬁaydaﬁw%au‘lﬁmumﬁnaﬂn;mi fénix 5X
davaailanadiausaadnsaldusgusniwunldousiudu
1aTaansidnaiuiad1sane Bluetooth® aaianiiiung

ar;iwsﬁaoms‘tﬁﬂmﬁmﬁmaﬂ Garmin Connect Mobile™

uuamsmiﬂumﬁaumah 147 www.garmin. com/apps

dmsudiayaifinign neaaautadoldoulasiadiana

ausaalnsaiuasaaufuia3adnalsans

ASUALAAUTNSANY: LIAIAITULIILHaULARYIaAINUNIY
Tnsdwriuuadnsal fénix 5X uavqa

LiveTrack: 2haliiiiay 9 uazasauaiIfiamunisuaonay
Aanssunsilndaney 9 aavaalunuuizaalnile aa
grunsaiydfaeulaansliddiuavialadaaiihie, de
Wiwinngiayasgauasnaiuuninnsiaaiu Garmin
Connect 16

fdTnannanssuliléiv Garmin Connect: &3Aanssuuay

ﬂm"l,ﬂﬂatumﬁ Garmin Connect aavaaulaedn TulGviud
Mﬂmtasaaumsnumnmnisu

Connect 1Q: M alvinauenanugulitiadnsaluasnaaie
nihilauilnn, 33n, wals, uazdasdiayalvi q 16

vifueias Bluetooth: ﬁau’lﬁﬂmﬁamaﬁuma%
Bluetooth Aldvrumiudulease 9 121u 1A3asindnnnsg
wWuimla

Find my phone: dumaansninuzasaaiivinaldigniugls
Auainsal fenix 5X aavaauazilaytiutvanaluseas

Find my watch: dumnainsal fénix 5X zasaaiivaliiign
Jua Vifusunsninunasaanazilaqiudvaglunascas

wiluARuWinuuviui: haliaailaudaninulldealnsal
fénix 5X aavaatldatvnaiiilaalduilufiuwuag
gusntiuzasnale

na1sttlalasrunisulaviiiau Bluetooth

Aaunaadusalanslideunsuiobiay, aaudasiug
ailnsal fénix 5X fualnsaifiadaildorusiudulénau (n1s
JugaurTnTwuavaaiduansaiuavaal, ¥l 1)

nan1y MENU

WBan A1sGeA > Tnsdw > udutdau > aauy > ila
Lldan 5x1INvANSIU

WWanuilenswioiauiidasnis

WBanuiladaoiisiasnns

Ll&an TuuauId AN

WWanuilensuiadiauiidasnis

WBanniladaaiisadnns

Ll8an Winuiinaa

10 LAanarwunaINsiiiaudniunisuigifiauluinusng
LUK

O 0 N O U A WN =

ANSAAISHIAVLANAU

1 nnuihilaunfnn, dan UP iiiagdanaisuioidiau
2 fan &), uazidanuilensuiaidau

3 1&an DOWN swsudidantiuigiu

4 \fan BACK wiadaunduluviindaumiin

ANARAITANTUIVLHAU

ﬂmmmsa‘lﬁz\m'ls'm‘iWuﬁ‘liimui'mﬁ”u"l,oﬁLﬁaﬁmmsmsuﬁo
tiausine q Nisnguuailnsal fénix 5X uavaal

RanuileMmilan:
o mnaaliiailnsal Apple®, linsseargueanisuiaiau
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vussnsniurasnaiialdansanisiuaasuuainsal

* winaaldainsal Android™, wmsﬁomu,aﬂiul,l,aﬂ
Garmin Connect Mobile 1ilatdansansAugasuu
ainsal

nstlamaiuiai Bluetooth

1 nAd19 LIGHT waguuyaiuau

2 &an & WallawmaTulad'lsane Bluetooth uuainsal
fenix 5X uavno
Tsagafiaglinudmsuailnsaisiadazasnaniaile
waTulad15a1a Bluetooth uuainsaifiadianavqo

nsilavadaarusrauilurRunwnuuiun
wiluAnvnuuiuitiavinaidlaudaaiulldeadnsal feénix
5X ‘lsiatvnain laalduilufuuasausninuaasne
uilufuwazisinglu Garmin Connect Mobile JalsAau
ifladiannugnuaasuuailnsal fenix 5X uasna
luszriniaaRnvinuuiluRnwuwuwiud, ddnusazlsng
uualnsal fénix 5X vavnauwiaufu
wilufnuuuviuignidatioudusGudu tiatlalidnu
wiluAnwnuuiud, 1d9 ansaean > wiluwuwnuuviui lu
Garmin Connect Mobile

uuNue: Garmin Connect Mobile davlaaguazyugiu
ainsal fénix 5X aavaailaflasianiuising

v g
s UANN BUUAUA

HaunauR

Run

3/22
fidnwsasnng luaUnsaivana Tuaaiinamun

1’33

asitlanazilan1suavifiaunisidiaucna
Bluetooth

aEINsadeAalnsal fénix 5X Wiliiaunauilasunin
TWunduglivavnautiansauazdnnisiiandalnansld
wmalulad15ae Bluetooth 16

uNEnue: Nsifiaunisifiausia Bluetooth gatlalaaeiizy
Ay

1 na@A19 MENU

2 1dan A1sAvA > sdwii > nnsidiau

Asuletvidvalnsailiafanuinaly
aasnsalinasuifiiiatiamdunialnsalfiadad
ma'ldngniuglitaaldinaiuiad1sae Bluetooth way
flaqtiudvatnalussay

1 nad19 LIGHT tiaguuymiuau
2 dan @&

ailnsal fenix 5X BGumsdumamiualnsaifiadaidug
Tiravaal Ll&avnsifiauduuadnsailiafiavavnol, Las
ANULTIFeYauaL Bluetooth ﬂswnanuumaaaﬂﬂsm
fénix 5X anuuwsdeyanan Bluetooth tandiulilanaidin
1ﬂaaﬂnsmuaﬂawaaﬂmu1nmu

3 &an BACK iianganisdumn

Garmin Connect

aasInsatdiansafuiiau 4 zasqauuiey® Garmin
Connect zavaa'lé Garmin Connect Tiilasaviiaunno
WWadaeay, tase, wueily, uasliddvladedunaziu
ffuinuianisaiane 9 maomﬂimmnsuaunmawamm I
1ded9, iy, Tudnseny, a1, e, tnunadu, wazdu q
Garmin Connect mLﬂumsaommmuaammnaay"l,aumaa
AandenaEnsadnsiuazuLvilusaunadWivviuauag
Aol tiarstiavatiey g uns, 11 connect.Garmin.
com/th-TH/start/forerunner
farAuAanssuaasan: ndvanninaissaduuasiuin
nilvAanssungniunaiciealnsaluadnaiual, Aa
sunsadlnanfanssuiluludeliey® Garmin Connect
aavnainaztAuli'lduruvinnaasiasnis

sy umauammnm ﬂmmmmmwauammwa%aum
mnmummnunan‘ssm\lmuaua nmauaomamm U89
LI, 3TUSNIN, amm’mmum‘(a Lmaawmmmwmm
cadence, mwuwummnuuao LLE\I"LLNuﬂNLLaﬂG pace
LRZAINLSD ﬂmmmsnmauammmautaﬂmmnﬂumm
nmnunam\lmaoﬂm smmnmaaﬂ”uuu &b, LLR"‘LIFJJJR
Aasale ﬂmﬁl\‘iE\ﬁll']’)'ﬂﬂi']th']uVI‘]Ji‘]JLLG\OVLGIﬂ'JtI

& Tl 20181117

-

g Mnm201511

fnouauiuinzaaa: AaEINsafiaauAlsEAn
Jurasaa, tinuasuaviiunuuiasawAutNay 9 uag
Ao, uazussatihvunauasqale

wAsAanNIsNARIANM: AaLEINsaLdiansdaduiiauy 4 wia
ARAGAMINAANTINET 9 VBIUGARZAU WS TWAARIA LY
f9ANTIUETY 9 avnaruuIuladiaTarnadeaunaadiu
Aau'le

FAN19A15GRIANE q AL AaFINTatFuLaIansal
UadAUaLNIsAIAE THuNTyd Connect Garmin uav
AL'le

12néiv Connect IQ &105: AardNNTanNUTUaAWLaLH, Kin
flaurilnn, davdiaya, wazrIines q 6

AsantandanegurIsaran1512 Garmin Connect
Mobile

Aaufinauansadwiangandwisaianistidwal Garmin
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Connect Mobile, aaugasfiley Garmin Connect Aay,
uazaGiadiuaalnsal s TlufitdousuAulé (GRES
JugaurTnTwuyavaaidualnsaiuavaal, 1l 1)

1 49lasluaiadnsaiuasaaduual Garmin Connect
Mobile (msgvddiayady Garmin Connect Mobile 63l
auLay, 1 23)

lafizandwsinilvivsans, wal Garmin Connect
Mobile &onmsadwianlidvalnsaluasnaiaadn Tuid

2 VnUAILUZUI LUK

AsananadanawIsarani1slad Garmin Express

AaunaEINsadwiandansLsalnsaluasnals, aadag
fiffeys Garmin Connect, LAYAAUADIANMUTURAURLAARY
waUwliAtu Garmin Express fiau

1 dausaalnsaifuraufinmasuasnaiaaldsnea USB

iafigandwsnilvivsans, Garmin Express g'lal
ainsaluavaol

2 damsidausdaailnsalainmaniiinauasnon
adnsalzadnainddtfiaunaiiadniandaneinlg
3 WRanuilediian

n1572 Garmin Connect uumaauNIinasuaIAN

mnaafalilddugailnsal fénix 5X Augursninuzavaal,
aadusaddTnandayaianssuivnuauavnarludotiey s
Garmin Connect aavaatldlaaldmaniitnasuagna

1 dausdagnsaifuranfininasuasnaiinalisne USB
2 1l www.garminconnect.com/start
3 vienuAnuzinuuniinag

AsdeA2iayadu Garmin Connect Mobile 6iael
aULaY

1 nAd19 LIGHT waguuyaiuau

2 \§an T

AsBuGuLIgdu GroupTrack

Aauflnausnunsaduaadu GroupTrack, Aaigiassideyd
Garmin Connect, &snTWunldousinduls, wazuall
Garmin Connect Mobile Aau

Auusnimaddmsunissuduiaatu GroupTrack i
adnsal fénix 5X winiiau 9 aavnadiadnsalnldusiu
Aulddu 4 ag, Aaansasiuwnnuuwruild alnsaidu
wianiuanaligunsausaaseiilu GroupTrack uuwnui'lé
1 aan'lddinvuan, uastilaainsal fénix 5X
2 Jugaunsniwuzasaaduadnsal fénix 5X (n15dvg
aursnTWunavaaiAdugasaluavaal, vt 1)
3 uuainsal fénix 5X, na@19 MENU uavidan A1k
@1 > GroupTrack > uamummum Watlaldorunisg
Wiau 9 vuniinaaunui

4 tuuwail Garmin Conncet Mobile, anaLuynsdaan,
L8an LiveTrack > GroupTrack

5 mnaadiadasaldldeududuléinnaimiedu, §an
wiivalnsald@niuaigdu GroupTrack

6 Ldan uasiuladusu > nsidlaucaiivuiue
7 \&an 3y LiveTrack

8 uuailnsal fénix 5X, BunileAanssu

9 @auunuiliiagiiau 1 uavAa
Aanuzii: NAWKUT, AaENNIanaA1Y MENU uay
tdan Nearby Connections ilagiiayassasniy, AN,

uay pace viiamnuhamsuiRauauay q sty
GroupTrack

danuzirdrvsuaiadu GroupTrack

AENTA GroupTrack e lvinauanansafinauiiau q lu
nauwammimums‘hj LiveTrack Tagasouuniinas sundin
momum‘uaonamamﬂmwaumamm‘lunmﬂ Garmin
Connect aavaaL

e Jugainsal fénix 5X yavaadugusninunasnalag
Asldimalulad Bluetooth

¢ Tuwai Garmin Connect Mobile, a’mmumsmm
WBan asilauca Wadwennadazaaiay 9 §msu
waf&tfu GroupTrack 1adnat

o Winulainwiau q mammmwumwmnuﬂmsmiﬂu
22IWINLN wazBuaaEdu LiveTrack Tuway Garmin
Connect Mobile

o szunonilawaadiu GroupTrack, W@auunuiitiiagiiay 4
229AN

aasuiinstidausia WiFi®

ailnsal fénix 5X nssufinauaniifinisidausadu Wi-Fi uail

Garmin Connect Mobile lai'lsfvdulviaaldinisitiausia

Wi-Fi

duTuanAanssuluéiviieyt Garmin Connect 2aavqa:
fefanssuuavnaliddoliey Garmin Connect nava
TaadaTusdviuiiaauasaduasiiufinAanssy

wWunIsaanARYAaRaAzAIsSHAdan: MalvinaGang
waztdannisaaniasnanazununsindanuuciu'lais
Garmin Connect 14 afoniinfialnsalzasaauinisidian
gia Wi-Fi, TWdeng q gadelidvalnsaluasaainuulsans

afandwsanan: alnsaluasnaaiinaanisanian
adaWdwisargailiafinisiianda Wi-Fi T1usn1s asedaly
naaullavdalandanailnsal, aaaunsavinauawuzin
vuninatiafaavanduIsanianle

n1sGeAnTsiiauca Wi-Fi

1 ldf www.garminconnect.com/start, Lagamnuluian
waUwdiatiu Garmin Express

2 vieuauuzinuuniinaaiadednsidiansa Wi-Fi e
Garmin Express

Aauguilié Connect IQ™

AEINsaLANAMANTAnad Connect 1Q WiAuuRA12a9
AaN Garmin® uaggviuinisau 9 tealduayd Garmin
Connect Mobile aaufivausadiuneavailnsaluavnaieie
nihilaunilan, davdiayg, 33, wazuaddeeg
uwihileuilnn: halvaadsunsesddnwaizasuninn
atavaiaya: halinaailuantasdiayalviiuans
thuLeiag, Aanssy, uazdayadse it lusduuulni aa

mmsmwmjawaua Connect IQ fuaauaNtitiLay
NUIG9 9 Auwsauadag
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33un: Bidaya'ldatvnas, nudviayarduizasuazans
LALAAURY 9

uald: inaaauTBdldnauduuAn1uasna, 1
UsstanAanssunatndsnasiaiuain 9

AsaNUTnanaataulic Connect IQ

AaufinaansaniInanauaNld Connect IQ nuall
Garmin Connect Mobile, asudiasdugailnsal fénix 5X
AavaAUFUITN THULDIALAAY

1 annsevarluwail Garmin Connect Mobile, L&an
Connect IQ &1n5

2 winadly, Wdanalnsaluasnea
3 @anuilvnauaniifiuas Connect 1Q
4 yinenuAILUIILURINRE

AsaNUluanaataulic Connect 1IQ Taula
AaNNILAASADIAOL

1 dausaalnsaifuraufinmasuasnataalisnea USB
2 'l garminconnect.com wagaddiaLdinti

3 aandanuadvailnsal, L8an Connect IQ Store

4 \anuflesnauaniia Connect 1Q, uazvinnisanuiuan
5 vinenuAuuzinuuniinaa

n1susuuavalnsaiaavnat

an
aﬂnsmﬂammmwsauﬂmammnnmmmmwmﬁo‘mwaua

"Lmar;msam;), u9dandadnisnisiitansia Bluetooth fAu
FUSNTIAUATHIUTINAULE

19 AnuadlitiuanuAIGNGY, AadusatANLiinll Ty
Fangulasraauiag

nsudvifiau: Wauaadvaainain, dany, dwen
619 9 2adiesazne T dea, wazdy 9, Tnadudun1saae
ALV auaN TN TWUBaIAML

Ufnu: ugaonisdszauilndindeannifnususninuuag
AL

AILANLNAY: THAITAILANNITLRULNRIEIUTUANTNTHY
AIANL

garnannne: LLamamuﬂﬁﬂaaﬁuua gATwennsalané

JuuaIRU: LLE\iﬂ\‘)ﬂ'ﬁﬂiﬂﬂQﬂ‘i‘ilWlLﬂaEIuLL‘]JE\]\‘)LﬂNa?.Ia\‘]ﬂm
‘tumu A3TaENg 9 smmnanssumnuwn”l,umamaaﬂm
unAanuLdingy, mum?‘.‘fummuﬂu NNTANILAY, LLFIE\]BE‘V]
AALNTNREY, LAY au‘]

A1 AaeunsiuAndsziriuuasaa, hwnain, ssae
MINLAUNIINIU

unaNuiuu: feaunaruavqalddinsinlufanssy
thunatedeniin, ihnunauAanudiudunadlarvivas
Ao, wagaNuAuninldgiihvunauavqo

dasnsuiiala:; uaavdnsnnistduiilailagiiunavao
Lﬂuaommaum (bpm), dasinstsiuialauaziin (RHR)
AsAgasmsuiud, uaznsinuasdasinisduiilauas
Aol

aussaur: uaavdauznsindanilagiunaqa, Wsuna
aadnsilndiay, n1sUsyiiu VO2 max., naawaily, a1s

s )

dsyiiiu FTP, lactate threshold, uay predicted race
times

Avihanae: usaoagldu 9 vasAhardaigniuinlivas
AMLLAYTZAZNININNAUaIAat TudUa A

ABC: udndtiayasiuuadia’adinanugy, tasasinaiuna
A d, waztduia

dayaiduias: udasiayannuiladuizasnalunsanile
tfuteias ANT+ Miudiansia'’ls

n1sauAu VIRB: uaunsAILANNdadiianaiialnsal
VIRB #dugliduainsal fénix 5X uaavna

AanNssuANAA: Ltamwﬁqaqﬂs?u 9 wapﬁaﬂssnﬁqnﬁuﬁn
agauavaa, Lunsivaide, nsiludnsanuaidge, wsa
NMNLURFAUDIAM

wAaas: uaaviiayauaaasuasnadIviuiuilaii

naaw: usavtiayanadWdrnsusauaIgauadnal

Fruuduindudiu: fasmuinnuduidutiuuazanudu
nihgvihvunauasna

Asdaaudiia: ugnviiayasiunidiauasnauiianudl
adnsalfaeugiunldorusiuduladedugliduadnsal
fenix 5X uavnon

Asu3uueavIanagul

aaENsalldsudiduzacianludiangl, audan, waziy

AnTni'la

naA1y MENU

fan NskeA > a0

Wdanuileddn

WBanuiledidan:

o dan Bavsanduus tawldausdunivzaianly
33nqd

e dan au Waauiinaanandanagll

5 &2 WANAAN

6 danuiladan
angnuiRaiinlldedinay

o

-

H W N

VIRB 3Tun

oritiu VIRB %‘InmmﬂiﬁﬂmmnﬂunéaaupﬂfumL:J'a"'\
VIRB 2avnaulnanisldainsaluasaa 1un Garmin com/
VIRB ladiandasuaniuaiiua VIRB

msmu@unafaauam.“fummsh VIRB

ﬁauﬁﬂqmwmsnwﬂaﬁﬁuﬁum VIRB, aaudiavttlanisld
unsavARlunuundag VIRB aavaafau arugiag s
v1u VIRB dddwiudiayatintiin aatfasnasfvian VIRB
Winaasludngldnera (MsUsuuaviing, nin 24)

1 1ilalderundag VIRB

2 uuainsal fénix 5X uavaal, Lldan UP #W3a DOWN a1n
wihilauWniagian VIRB
3 sadnnrsluzaziiadnsaiiiausasundas VIRB uasne
4 \fan &
5 danuileddan:
o laMundA1a, 1han Bunistiuin

C-

Tdsunsuiudfladsnguuntinaa fénix 5X
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Waghauilanwsenineadeiiuiinista, \dan DOWN
o ansvgadaifila, dan @

o adrautlonn, \dan aranw
Wiauldaunsdearifilanazainegny, tdan n1skean

A1sAILANAGavuaATiuANST VIRB 521131997
Alnssu

Aaufinauaunsaliiledduiium VIRB, aadandansli
JuNIRIA3Tunuundag VIRB wavauAau auglag s

& aa

vu VIRB if?ﬁmmuwagmwmmu Anfasiasnydan VIRB
Winaasludngudnera (Msdsuumviing, nii 24)

1 dlaldvrunaag VIRB

2 uuainsal fénix 5X uavaal, Lldan UP #sa DOWN a1n
wihilaurWlniagIan VIRB

3 sadnasluzasialnsaiifiausasundas VIRB uasna

Wandasdtausiaud), wiinaadiaya VIRB gatfisndinlulu
waldAanssuiaadn Tudld

4 szninvvinnileAanssy, Ldan UP w3a DOWN tiagutinaa
diaya VIRB

5 nafny MENU
6 Ldan VIRB Remote
7 \Banwniledidan:

o WamuaundasiaanistiesasiunaiAanssy, ian
136961 > BU/uLaIunaAN .
vanaia: MstufiniflaBuuasnyalaadaTuldGilia
AaLBuLRsKaAVITuTlvANTI

o amuaundasiaalddidanuy 1dan n1sdemn >
vintav

o liauiindftadianuias, dan Bunisiiuin
Tdsunsuiuifdlalsinguuniinaa fénix 5X

o ladanflennsznineddeiuinidia, \dan DOWN

o avgatiuindftadaauiag, (dan @

o adrauilonn, \dan aranw

A1s&eA1AaInssunazuail

msevaua it inalfuudeudazualdanssuiign
Tnaa'lidrnninldlaadiuagduaiudasnisuadnnl fIatnd
iy A nsadiuusdsrindayaie 9 uasialduns
Wauuaraaanifin1sindans1e 4 nsdea1fonnaaia s
Wildd nsunndsztanianssuy

nAA1Y MENU, 1dan ms@ea > uawd, idanudedanssy,

LAZLAANNATAVAIAINTINEY 9

uraadaya: thalvaadiuusoniinadayauwazifiumin
aadiayaluidniuianssule (nsdsuusivniiniadaya,
%111 25)

nsulaau: dalidnunsudaudviufanssuiadadase

Aanilu: daniluene 9 sgmwﬁanﬁuﬁ’aﬁaﬂafmLﬁaﬂaoﬁu
Uilvnailuiaalilaaela

af: llatldudidanvinghdmduAanssudadslasn
flatnaLdu ﬂmmmsnwmmanuaimsunansmmo 91
smmmsmauuumﬂﬁsa unTNENENT

nstdiau: dedAn1siaunisiladiannianisuiimieginsu
finnssu

Metronome: LamﬁuomaamuamLauatwamuwﬂm
USuilyvaussauznavaalaanisindan cadence 51y,
49, wiasinauadu (n1slasaviavindonle, 1wia 3)

Auto Lap: feAdLdansing g msuaaantit Auto Lap®
(Auto Lap, nii1 27)

Auto Pause: mmaﬂn'sm‘mv]ummsuumnmauamaﬂm
Mmmsmaau‘mesamaﬂmammmmaomm’msun"b
(mMstilmldo1u Auto Pause®, 11i1 27)

Auto Climb: 1halialnsainsiadunsil@sundlassedu

ANuFuTaadaTusiidransidesasiamnugeaalu

L%

Auto Run: shaTiailnsaiasiadusaudilaadnluicisianis
Tunasinausenalu

A5 3D: mu)mmmstaaﬂm‘imﬂ’tﬂ.imsmaﬂuuﬂaa
s"ﬂnmmmﬂaommua”msmaaumLLu:mnmuawumu
AL (AINFIURLTZELNY 3D, 11l 28)

52Ny 3D: AUIAUTTELMNINLAUNIUNNLEI IR
Tmﬂms‘h.m'mﬂaﬂuu,ﬂaasumnmmmﬂaommuaums
wwaauduwnuwitiafiudurasqe

il Lap: 1haliaauanansatiuiinuile lap vidaniswnsening
Aanssu'le

Waudalusit: halinadauguiinaadayafanssuioviua
“lmimﬂamiuumumwmLﬂsaawL'Jmmaommuau (mMs
14f Auto Scroll, w11 28)

AsuASLH AU NG \lalderunsidauiuialvinn
nudvrnNuanaIR tnade

GPS: nMsamITnuasInsuLEIaIn@ GPS

A151d GPS + GLONASS mmﬁuam‘ssau;‘tuqmw
anéanﬁﬁwms;lu,a::msmsaaﬁmhLmuoﬁﬁaﬁy nsldien
t8an GPS + GLONASS sghansaanaiguuaina’ldunnnii
aslidiian GPS wvindu aslidilan UltraTrac fuvin
annshiaauuazdayatduiaasliliann’s (UltraTrac,
%111 28)

AVNAFTE: GuAIANNEIRTHIEIMTUATI i Tudsy

nsasaduaiasn: lanisldeumsanadudiasndiuiu
AsInei lussy

Winunaaalszudawdeeu: derimsasnainuin
aanﬁaﬂswﬁmwﬁoamz\’hﬁuﬁanssu (GRELE R G RED]
Liailsevieianaaoiy, i 28)

ANUUEY: sordRundvaniunsazianssuliiludsiivsa
&2

gn1suiu: G]\‘)ﬂ']aﬂ']il,u‘uﬁﬁﬂ’iﬂLLGIE\]uﬂQﬂi‘SNLWB‘ﬁ'Jﬂiu‘LI'ﬂ
nan‘ssu’mmmaammuau

wlasuda: dediafanssu
TafanEueu: halinaiidanisdearfianssusng q 16

Asdiuueviitinaazdaya

AMEINTALAAY, 2y, wavildnuatiaviuaziiavuag
nihaadiayadniuneazianssu’le

nar1y MENU

dan A1sEeA > uanwd
WBanAanssuiadiuus
WBann1sdaAIAanTsH

LWRan uinlazaya
W@anuileniinaadiayatiallsuus

U1 h W N =
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7 \danuilodidan:
o 18an Layout 1alfusuutasiayasie 9 vuniinaa
daya
o @anuilefladiialdaudayailsing luilad
o dan Bavardulus tiauldausumisuasniinaada
yalugil
o §an au aauuiiaadayaaananngy
8 wnaily, dan vAnlusd Wauniontinaadayataldo
au
Qn}mmsmﬁuuﬁwﬁwaﬁqgaﬁﬂ%mwimao, wiaLldan
uilvaasntinaadiayasie q Ngadinua Tinarar19utnAlé

AsNuru fisuileAanssu
aaEINsaLANwHUT U fequviinaadayasduiunieAanssu
16

1 ne@19 MENU

2 dan MskeAn > uawd

3 Banfanssuviialiuuse

4 \HannseeA1AaNssY

5 dan viinaadaya > Ty > wwui

ANSuAYLHAU

ﬂmmmmmmsmauaﬁmnLw\a Aanssu'ld, dosusaie
°l°vmmﬂnﬁan’lﬂn\nﬂmmﬂwmuao Waliuauaszuiin
foannwindanzadan, uasiiainmellgaavanalais
vzavaald Msidauunvadnedtwldsmiuuieianssy
winilu dnsifausudssian: msiiauuanisal, nsihiau
seae, wazAsLiiauan

msmaumqmsm msmaummmsmuwmauﬂmﬂso
Lien mmmsmmonmuﬂummmuao fatidu AaL
mmsamoaﬂnsm‘mmaumumaﬂmmmswmummaom
Feul¥la

ANSLHausTaL: AsLGiause LL:”:a‘tﬁqmms'lmwiazﬂéoﬁ
aﬁn'smavglmuamamm'lms::pzﬁ'szu"l,i Matgtdu Aol
fhunsacvalnsallifaunaliadgasnisiiuiilazasan
#1131 60 bpm waggenin 210 bpm 16

msidauadn: maflauduislinamnuusazaiofiaunsal
ffuAnuileArndaenanszy’ly dradraidu aagIusa
Auualiadnsalifiauaainn 9 30 wA'le

ﬂma'\y'ﬁaﬁoﬁ'm"ms'm'méu
Wlangauargegen wiallan
2031113L6U AMstdasutaiueig 9 16 g
o 2129 4 e . v o
wila L1ALNAUTauanT 176U 1A,
w1 13 uay AsAIuIaL T
dn51n156uiata, v 14
ALRIUITAOYAT pace AFA
Pace 219 ' . !
LRTFIFA 16
ALRIUITAOIILAL power g
Power 2479 e i N
wiae e
. . ARINNTaAIVUASATIANA
alndatAay | nnsal : e o x
: : s niuinnlila
. } AMFINITAIAINITWALAY
A9/\6u tAina AU LI TUANE 9 7
ginaua'le
» AUFINITANIAIANNEIAEA
AU 2129 : . :
LALFIFa 16
o AU INITAARUATIUIU
ans&1nsn |29 : . o x
dlasnguvaasisiaunii’le
wansal, Lo .
nan oty AURINITANIATI2INLIR LG
LtAnain '
N190VAINISIAaU

1 nad1y MENU
2 &an A1sdean > uanwd
3 (fannilefanssu
yuaig: AuFNTATLi Il dd viunnAanssu
4 \dann3eeA1AaNsIY
Ll&an AsLHiay
6 (&anniledidan:
o dan WnTus ainuionsiiaulvidniuianssy
o danftansdauiaudlunsifauiifagudn
windanily, Wikandszianuasnisidiau

8 &anuilolay, dlaudishgauazgedn, viiailaudiidinua
avdnsunsifiau

9 wndily, Widlanisidau

dvsunisidaumanisaiuaznsidiauan, uuwammﬂswng
‘Luumauﬂsommmvlﬂmmmsmau swdunsihiauszey, Bl

Ul

~N

< isziannis = g AIEAT 1
fansidau 5 aasdae w?m?wafﬂswn;]‘lmma nafaaldiuniasininsyasisey
au 13 (AeNFaLargusn)
d o ARNINTA6AYAT cadence AN g . da
Cadence N AouacRIda'ld ANNANLANUNAIANIIN
. Mansal. | Amaunsadesi i unaand | Aednsadfuusvsldnsaizasvinadayaunuidmiy
wanas A 16 usiazianssule
AME a8 andanI 1Nl nAA19 MENU, 1ian ms@ean > uawd, idanuiedanssy,
] . fladudiviagsgdiannuit LRANNITAYAIAANTTN, LALRAN UWNUTN
AnuaLaY LAnain .Y o S 4 o . A & o o
AnuaLavuazidanisyian USuueounuin: ugasviatautiayaaANAasuriunuin
2asnstiiau’le Anaald
ST P AMLENNNTAMIANLINTLEENY i Sys. nsdean: thalviainsaildnsdearssuuunuiifi
161 Aadns'l6
AU 29 AMRNNTAGIATITLALAIINEY UUI LWL ﬁoﬁﬂmomsﬁuﬂaouwuﬁ MLdan Wuniduiia
” AFAUALFIFA L6 Ltamomﬁmuammunuama\mmaa ddan Wulifidsa
39 u,ammﬁmwaomsmumaﬂawumaaﬂmmmunuam
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adniinaa
sune 1l uanavizaztaus uneAiuintivuwaui

guinaandatudié: Laf‘:anszﬁnmsm‘l}mﬂﬁmiuﬁﬁl,ﬁams
Mfunuvasnaulitduilss&naaiw Wallanisvineu'ly,
AL aYuLinaanamILaILaY

faauuaul: JaalanaudILniy, FIUFAIGIUNUIUDIA
vuNun, ldfvauunlndanga

Track Log: udavnsadau track log, usmaumommm"l,m
oI, udunifgduuwnui

fihfdaeau: 1wasud track log

avidun: AMruATIUIUNLAEaATigNLEAILULNUT AT
udaITaasidaaiunduatavinliiunuinaluilginag

N15GIAINSAIKUALFUNY

AEINsalldaunsdeAmMsiTvuaduMaialiuwsed g
Nadnsaldrwandunivdrnsuusazianssu'le

nAnA1 MENU, Lldan n1s6avAn > uand, Lianniluianssy,
LAaNANTAVANAANTTN, LALLAAN ANTUINIY

AlNTU: n’muwﬁoﬁ::nqsuaim%nmsﬁmumﬁumo
alnsaldwiandunenuunzanngadinduilssianuag
AanssuniaaiAdvvinag

Aasa: Avuainalnsalzivaaizad1els 1ddRan Gaeau
ARSHE LaaswAasanugIu TddRan Tdunun ia
arnaniivaasdlaaldununniinmele, uagaruiadu
v lulmaaaliunivaanuanmass

3BEuIaL ArueIEnsAaLaanan, sTEEnIY, Wia
msmumomumao‘lutaumo‘luuamns{m

Asuanidey: AMnualssanauursanIsuusILiianan
e TuLdUNI9619 9

dszian: Avuanadinssuuasdifinilsingszninonisinme
f59

Auto Lap

A15viA3avLINIL Laps aIusEeEvg

aausunsalil Auto Lap iavinesasminauily lap Tuseas
NWALANL LA TR TULR ﬂmauﬁﬁﬁtﬂuﬂssfiuﬁﬁams”nmi
RaUAnUANTTOUSUDIAMKIURIUGT 9 TiuancAUAY
uiivAanssy (Maeratdu va 9 1 1ud w3a 5 Alaluns)

1 ne@19 MENU
2 dan MskeAn > uawd
3 @anuiloAanssu
winawme: AaaNTR T LA Wi ldawiunnianssu
4 HanmsdeA1Aanssy
L8an Auto Lap
6 danniledidan:
e dan Auto Lap iaiflavidaila Auto Lap
o dan szurmedaiudit Walsussazmioszuine lap
619 9
wiazaSenaavinasunils lap, nilsdiannuisngdouans

na1ildlu lap du aunsaldedoidasifaurdadudariade
Tnudas'ly (msevarszuy, 11 30)

winandily, aasansadfunindayaauansdaya lap win
Wwu'le (msdsuusvniinaadaya, uin 25)

[%,]

n1sUiunaviamunIsHANLGau Lap

AU dsuusnilvudasgavdavdiayaiusngludaniu
AsLAgLiau lap 16

1 nad1y MENU
2 &an A1sdea > uand
3 (&annileAanssu
yuaig: AaFNTRELH Il dd i unnAanssu
1@ann1sd9AIAaNTsH
l8an Auto Lap > n1siéiau Lap
WBannilezaviiayaiiaildau
L8an w33 (hidanlé)

N O v b

nA1stilalafvnu Auto Pause®
ﬂmﬂ'\ll']‘iﬂ1°]iﬂm61nuﬁ Auto Pause LWBMUG‘ILW)’E\WUDE\H

L on N a

ﬁ)ﬂsnimamiummaﬂmuﬂmmaau”l,m AOLRNTATT
ﬂsuimjumnnanssmaaﬂmsmvlﬂmmmumm"lw::swsma
fauiidu q Anadasnan

nueua: Usyd Im"l,uqnnumnﬂiiummzﬁtﬂ%aaﬁnnmqn
naanIangalitinn

1 nad1y MENU
2 8an Mséean > uawd
3 (fannilefanssu
nueue: AFNTH TNl dd viunnAanssy
4 \Hann3eeA1AaNIIY
L8an Auto Pause
6 (&anniledidan:

o angaIaddunaaTtaadatuiéisia
a P -
nMstedaulm, LlRan Wange
o angaasasiunariaslasdalulibidla pace v¥a

AU aommmao ﬂ')']’iuﬂ‘]JM‘Ju‘]JvL'J Ll&an ANvua
tav

Ul

ADLAEIR

n1stia12fvnu Auto Climb

aadusaldaaanis Auto Climb Wansaduns
asuulassyaiuaugI Taada TR ld aadunsald
ﬂmaunmusumwmnanﬁuma 9 1y Astluln, anseiu
1h, nsd9, wiansiludnsenu

1 ne@19 MENU
2 dan Mshean > uawd
3 BanwnileAanssu
yueig: AaFNTRT LIl dd viunnAanssy
4 \Hann3eeA1AaNIIY
t&an Auto Climb > saus > e
6 (&anniledidan:
o &an wihaade Wasvyiminaadayaladsinguagde
e dan uiaatlu wassyivinaaiayaladnnguae
Aauilu
e \dan adud asdudninadiaidoldauiuuase 4

o L&2n ANUBILUIAY IRadvA1dnszanistuiiia
naEul

o dan Tuuaadu WadvuaitalasalldauTnuasne 4
16L50A TAu
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ANMULBIATSEaEnIY 3D

AMEINTAGIAIANIEILALSEaENNY 3D WA wIuANY
5vsay ﬂmwmaomm‘imu‘lﬂman’rsn,ﬂaﬂw,l,ﬂaasumnmm
FIURY msmaaumtuasmmuawumuﬂaaﬂm aadunsald
ﬂmauumusumwmnan‘ssuma 9 1 MR uaf, nnstlu
i, AT, Astdiuil, Ansde, wianstudaseulé

nsdauacilailu Lap
aawsInsailaniseeniu Lap wiatuinuile lap wians
Wnseninileianssulaanislyd LAP 16 aasunsallanis
ovetlu Lap latNandniaaenisiiuiin laps tlavainnailu
Tae'li'ladvelaseninevinniieAanssu
1 ne@19 MENU
2 dan MskeAn > uawd
3 @anuiloAanssu
4 HanmsdeA1Aanssy
5 t&an ilu Lap
sanugilu lap waswily e v3a e Taadiuagiunisde
Ailaqiiu

A5 Auto Scroll

aawsnsalinaauiid auto scroll tiadauruniinaga
dayafianssunvvualaadaTulidluaazAiazasdunalaiiay
vinouag'le

1 nad1y MENU
2 &an A1sdeAn > uand
3 (#annileAanssu
yvuaia: AaaNTRTlii il ddviunnianssu
4 \dannseeA1AanIsy
5 1&an Auto Scroll
6 AanNAMNSINTURAY

UltraTrac

AaLENTA UltraTrac Aan1sdedn GPS fitfuiinya track uay
ﬂanatﬁuwjaﬂnuaﬂmo AMallaldnauantit UltraTrac 2he
LwnmﬂmeLmammammmwmaonan‘ssumnumn‘h Aol

A ldaauanis UltraTrac Smiufanssueig 9 ﬁamaams
anguuaeaiiuudu uardvsudanssudeninubuasnis
awmmlauavﬁumaﬂmﬁmmmn

AsGeAinuinaaialssuiiandseu

msmmwnumaaumamaaﬂnsmmaomm‘nau‘luimmms
fAadianununaluu dratraiaiu maﬂmmaasmwawumi
uzvdu naA19 MENU, 1&an nA15&ean > nand, Ldanuils
Aanssu, uavlRanmsIAIAANTINET 9 LRan Uscuiiouun
adsunsavAIAsWnuTinad nsuianssu

Uné: svalasallindingnuaunfnwavousnugoan 5
AR LsiTANTY

andaaan‘l: maﬂnsm’tmmdiummﬁmwaomumuao
a1n 25 umm"l,nnﬂqnssn iunmnnumaan"tﬂmmsndowa
‘tumr;lu,fummass'fuaosumwﬂ"mnsa

ﬂ'l'iauuﬁ\?ﬁaﬂ‘ssuu%allaﬂ
1 @19 MENU
2 dan NsteA > wawd

3 Ranunilvfianssu
4 Rannilsitdan:

o aaunilsAanssuaanatnsansildlsyiruasna
& =
1dan auanninladdszan

e iaauAanssuaananan1swald, tdan au

Asulaaudiduaavianssutusianisuadd
1 nad1y MENU

2 18an Msdean > wawd

3 &anwnileAanssy

4 1Ran Bavarcdulu

5 1dan UP w3a DOWN iadfull8ausiumisuasianssu
Tusransuadd

na1savanilauiiinn
aadusadiuucssldnsalaaswinidaunAnldtaans
Wanadiany, &, wagdiayatiuipu aaffsgnunsaanulvan
wihilaurfauuudiuatasann Connect IQ &1as'l6idn
el

Asusuuavuiinilaunilnn

Aaurinaanansatilaldoruniinilaunfini Connect 1Q, A
saviaavuilvniirilaurilniann Connect IQ &1nsnau
(Aeuauiiei Connect IQ™, w11 23)

aadunsadFuusiviayanazsddnaizasninilaurinla,
waatllalduiinilaurilnn Connect IQ Mdiaaa'll

1 aanunihilaurlnl, nead1e MENU
2 dan wihileunilnn

3 1&an UP vi3a DOWN iagdiatvuasdidanninile
Ul

4 dan winlui Waldauguindaunnitvanlidemin
LANLAY
5 (dan @ > Taf w“\iaLTJm‘timuuﬁwﬂmujﬁmﬁjuam%ma
nihusanihilaunilan Connect 1Q Mgnaiaae’ll
6 wnlivinilaunAnATuasliaroninugs, dan & >
Uiuuev
7 \Banwniledidan:
o auldsunluuudianamsuninilaunnaundan,
1dan uihila
o auldsusluuyrasduunfadwiuninilaunfinn
audan, lian duulan

o viauldsusduuudiaadmsuniniauAn1aang,
tdan Layout

o WatlRausluuvrasiunAdrnsuninileunln1839g,
t8an 3ui
o Wauldaudayanlsnguuunihilaunag, &an daya

o audalldsudnisuingnsuniindeauAn13iia,
tdan &

o a & o o & o
o HaLlAaudNUNAY, Lian FNUKA
o tatiufinasldsuuilay, tdan @8
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Asdeanduiaias

AsGeANLduTie

na@E19 MENU, uastdan nséean > iduaias > wliuiia

Usuiiau: halvaalfudsuduigasiduinadiraauiad
(mMsUsuiawmduiasianuiag, il 29)

ASUARIWA: GoAAANI9TLanThuudnAadudidnms,
avfn, wiafiadiseeau

North Ref.: doAarvaviidvitiazacduia (n15d9a1a77
dvdviiainiia, 1 29)

Tuna: soAnduiadalidayaiduiaasaidnnsaing
wintdu (1gla), Lﬁumswaunumao GPS uazdiayalduiaas
al,anmsaunmuan']am,ﬂaaum (FnTWi6), vadiaya GPS
winifu (fa)

15U iiainduidaaIanuiay

Aafvine

Wudsudunadiiansaiindnaioude iiauinauutiuei
2a9NANIININ, athiulndaingNdonasdaguInwiuan 12u
ENUNINUL, a1A1g, wasa e Wi wtiafdsey

adnsalzavaarldfunstliuvisuanannisenuuay, uay
alnsalldnsdsudsudaTuididuaBudu nnaailseau
Auannishidnduasidnie MaLIILAY NAINANITLEUNY
Huszazlnansandvnisildaunilasaaunnfinguuss, au
susalsuiaudiuiaciaauia’le

1 ne@19 MENU

2 dan Aséean > duead > liuia > Usmiau > By
AU

3 vinenuaAtugtiuuniina

dauuziin: afdudafiazasnaiiuslauuladn 9 aunin
wilsdianudsingtuun

A15dvAInIsEIvETidLiia
ﬂ‘lmmmsaﬁommsénﬁaﬁﬁmaﬁ‘lmumsmu)mﬁmm?lﬁ
NYeniinla
1 na@19 MENU
2 &an nsdean > duaiasd > viiufid > North Ref.
3 danuiledidan:

o tadeimuiianiogficansiilunisaredeiadisonin,

t8an True

o adeuninauaaIuiananFuA U2 IAM
Taadn1udid, Ldan Magnetic

o adenafidinila (000°) HunsdredenaTiyeniin,
tdan Grid

o adeAIANMNLANEIIULLEN (Mmagnetic variation)
Aaautay, Llian Wlad, laudianuuaneivuagui
LAAA, Lavidan a5

A5RIAILAZRIIAAINNFY
AA@19 MENU, uazidan A1stea > tndasiaanugy

Auto Cal.: ‘LMLﬂsaommmmmmsﬂsumaummaa‘tuuma“
mommmtﬂmmsmmmn GPS

Usuiiau: haliaaulsudauduigasindadinninugasia
AuULAY

Asusuiiea3avinmiuguaranlrunnarnid
alnsalaasaaldsunsdsuisuanannTsuudy, uas

oo o

a_iJn‘sai‘l‘z"jmsﬂ%nLﬁunﬁmiuummamsumu GPS uavaauilu
AGUGY ATl TaANFIEIIANNNA
annAfIaaULad lAMIAAUNIIUTEALANNFZITIQNAAY

1 nad1y MENU
2 &an A1sdean > iulaiad > 13avinaluge
3 #anufleddan:

o alsuisudnTusiannanaudu GPS uasaa, (dan
Auto Cal. > iila

o ulailausydumnugeilaify, dan Uiy

N15GeALASRYINAIIUNADINA

nRd1g MENU, uazidan n1sdean > iduiaias >

Barometer

uane: fodardiuaasnaidviuunutoluianiedasia
ANUNAAINTA

Wauwg: deanszasnisildsunlasanunaainai
N3LAUNTLHAUNNE

Tuaulnn: deaduiaasnldluTvuauning didan
daTulle Tdneedavinmugetasiazadinanunaaine
aunsteRaulinmuasna aasusaliditan a3asin
AU lallafanssuuasnaiindasiunisilaauuilag
Tuszaumugy, waalddlan Barometer afanssy
yavaarlitAendasiunsidasundaslussauaiugs

N1SRIAILNUT

aasnInsalsuussldnraluasunuilunalunuiinazmuiin
andiaya'le

AAA1Y MENU, uasidan nskamn > wiudl

MUKW GoRanvzasunuil Midan Wudduia usag
namilanduuugauasninag mdan wuldnasals
waavAnvilRqiUAaINTLHUMIIUDIAUTAGIULUFA
AaIniinaa

sty 1ad: LRAIVE D LU LU TUAN T UL AU

aisinaananiudit: IianssdunsgulaadnTulifiianis
°i,°1.i|,mu1/|°uaoﬂm’l,mmmsvﬁmmww Wiatlanisviney, AL
favziuidinuiaaancianuLay

faauuauu: Janlanausiuniy, doudnasinunlIuaInn
vunuuf, lldvauunlnanga

Track Log: udavusazau track log, viaLdun19inale
WK UL, Hudunfguuwsudi

filhndaau: 1daud track log

avidun: AMnuaNIUNEaniaaigALIAILULNUT A5
uaavaaytdaanuintuatvin tiununnalniladiiag

o =
AsudEaILRzAD Ul AUALLNUN

vnnﬂmuu,wuvmmmmnnmmmonuaﬂnsmmaoﬂm 2137
amn'mLaam.lamaLqumwauamnmmum"Lm

1 na@19 MENU
2 @20 NM5GIAT > il > USuucswnun

WWanuiounudiiadanisaduldony, ausaoviazay
AayRLHUN
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A1savA1 GroupTrack
nRA1Y MENU, uazidan n1séean > GroupTrack

uanuUBuHUR: Halinagiay 9 uuninaaunufissning
wilvigdu GroupTrack ‘16

UszianAanssu: halvinaudaniseianianssulaiilsing
vunthaannuissnIeniioiagdu GroupTrack ‘16

N15GIAINTI5LINY

ﬂmmmmﬁ%uLwiqamauﬁ@\LLaz‘gﬂa"m:miwaouwuﬁwmz
Aavimeldguiivasvunadaraniele

AsUS LG YA ANTIR WU
1 na@1y MENU
2 @an MsAvA > A5V > wihladaya
3 danuilodidan:
o 18an unufl allavdailaunui

* 820 lad tiadaviatianiaaimeduaasuusoudy
NAanIamasalafianIuszIneAIdIIMg

o dan TusMWdszduaMuge Wallan3atlaniswian
ANTTALAMUFY

o Banuilontinaaviaiiiy, ay, viaUsuuss

AN5GeaA1 Heading Bug
AaLsINsanLsas i Radhjsnindawsasuunindaya
AavaataazA1dIMIele e3aviitindlddedranendinll
tihuunauasaa

1 nad1y MENU

2 &an N5A9A1 > A151INY > Heading Bug

A15GEIATNTSUAILHDAUNTISUINIY

aaLEINTadInsuididauiiahaliaaninnelilfeaavane
daranale

1 nad19y MENU
2 dan NsdeA > AN5LINY > ANSLdau
3 danuiloddan:

o tiadenflansudoifaudniuszaznofiiangasannaa
vngdaranvgavinauasna, tdan sraznivdgani

o tadunilansudafauduiunaiimdaagign
Ussifivauninaafivaanunalaranvgavinauasnal,
t8an ETE gaving

4 \&an aanuz iadlanisuividau
5 flaunfledrszazniondaian, wasidan Vv

NSRRI

nA@E19 MENU, wasidian n1sken > szuu

A feArnmAusasuualnsal

na: Usunsdeanan (nsdvaIal, win 30)

Backlight: U5un1séoan backlight (n156dua1 Backlight,
%111 30)

w@av: dodavailnsal, wudaeilune, Msifay, uazaisdu
6119 9

vusunu: lansallanuavinusuniu Tddlan an
uau tatlaTuuarinusumulaadaTulifssnitsiaiuau

iUnfizadnal Aaanansadeauaulnduasaalduuiiod
Garmin Connect uaJAL

wymuAu: halviaaudunsaiiy, aEaelv, uaraud?
WWanymeaaluynsauaule (nsdsuusviuynis
AIuUAN, ¥l 31)

iluda: Maliaadiivuananlviduilualnsallé (n1s5u5y
uevfuanev 9, nin 31)

aalddan: Malinaudaniunalasdalusifiiailasfunns
nailuiaalulaaelale
liididan szuinefanssu Tumsdanilusng q senineg
AanssungnIunan 1dddan Tuuaunlan tiadanilu
619 9 Waaalilaimadviiuinfanssungnduiaiag

wiheda: dornihaiafilduuailnsal (nsdaunsianis
im, v 31)

suluwui: n’mumﬂunnm"l,ﬂmmaan'ﬁ 12U pace uae
ANNHTNUIAITEUINIVINARNTTN, TuBuaunasdla,
wazadangduuusiunisnvniidaasuas datum 619 9

nstivfindaya: Auuaialasaliiufindayafanssuatng
1o fRanmsiiudnuuy sunse (ABuau) das iy
asurinAanssulduudiu MlRanasifuinuuu vin
it WinsifuinAanssuifisgazidaaundy, uaaia’li
fuiinAanssuionua'ldasudmsussasnaifieiuiudu

Tuua USB: Ainualiiailnsaililnusa mass storage u3a
Tuua Garmin Luaamﬁaumannﬂauwamas

WaBudy: halvinadidadayaglduaznaisdedsne 9 16
(msaduldlgnrsavansusuviviug, i 34)

aranldiusEwian: Mhalinauiadaandursdwiani
anuTnanlitaaldi Garmin Express ‘16

A15GYAINAN
AAA1Y MENU, uasidan n1sdemn > szuu > 1an

sluuunan: aedadasaliiauaasa tugluuy 12 90
w3 24 Hu

fonan: dolaunardvsualnsal dandan AaTusd dotau
natagda TwiRiaNEILKUY GPS uavn

Wannan: haliqadfunaivaasnaiiudidan vivag

AsLHiau: ?jaﬂ“lﬁﬂmmmmﬁammLLﬁaLﬁauwsumﬁmﬂﬁu
Ltaumn“mm“lummunmLﬂuummaﬂ’ﬂmmmuwnau
nainszafindaziuniannaze'le

dvefiu GPS: thaliaasunsadvdianiu GPS 1ag
aaTul@lallanaillauladunal wagtiadwianaiuiy
AU

A1569An Backlight
naA1e MENU, uazidan n1s&ea > szuu > Backlight

Tiua: Anuali backlight wadaauiasndalaada1uiis
Adan a6 Tuld alvaads backlight & wsuiluna,
Astiay, uarnstidaanasie 9 ldlaauwanelonin

vunenue: anads nsvidyana lu e, Aanszgu
backlight Tmﬂm‘sﬂnuawmwummuwaaﬂmtwammmaua
2DIAN

il Backlight: fedranuuruaasnaifau backlight faae
AMUHAINY: ANUATTAUANNFIUAY backlight
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AsUdSuuaviuynIsnILaU

AURINNTALAY, AU, LAZLUREUSIAUUDIFILRDALUYNIIRA
Tuynmsauan'la (nsgiuymiuau, 1 1)

1 nad1y MENU

2 1§20 ATFEVAT > STUL > IYAILAN
3 Banuilanvdaiidasnisuiuus

4 \danwniledidan:

o Han BavarsiuTuud tiatd audiunigaasnaniu
LNYATTAILAN

e 1fan au WaaUMIAAaANANLUYANTAILAN

5 wnandly, dan wanlus aiundenadaAniiuag
TutuynsAIuAN

AsUSuuaviudanv 9
AadINsalsuusileATunad1nausaziluLazilucng 9 7
nasIuAule

1 nad1y MENU

2 &an A1sdeAn > svuu > iuda

3 danunilsiluvizailusne q Ananiuduialiuuss

4 Hanunileileridu

nsuldaunulranisia

A unsadiuudsibaiadniussaynng, pace, Uay
AL, FEAUANUFY, N, &Iug, uavaunl'le

1 nad1y MENU

2 &an A1sdeA > sTuu > wiada
3 Banuilvlssianzasnisia

4 \danuionibhauansia

nAsqQ2ayaadnsal

aENsagdayaailnsal, 1 unit ID, nafiuuas
2Aianadwls, dayangseidiay, uasdauanauanalinldansgle
1 na@1y MENU

2 &an A19EeAI > LANAL

AsqQ2ayangseiiaunaznisdfiiGaiu
1 nnsdean, Ldan Aenfu
2 8an DOWN aunindiayangseidauilsing

dutaias ANT+

mJ nsalanunsaldnunuduadnsalid@uuuulssna ANT+
ﬁmﬂumtaanmmu“l,m

° Lﬂs‘aamamwmsmumh, w2y HRM-Run™ (asaula
tATavindnsinisteiuiala (Widan'ls), 1 6)
o Fulafasainuiiuay cadence dnsenu (15l Fuiras
& o = o - %
ANuLsIdnseunsa Cadence vitiluailnsaiiasu, vt 31)
e Foot pod (Foot Pod, 111 32)
e fuleias power, 12tu Vector™

o uituriasinaaugiuuulisne tempe™ (Tempe, 11 32)
dwvsuiiayalfmdunslidousindulduazaisda
i sifiagy, W http ://buy.garmin.com

AsAuaAutduiaias ANT+

assusninandansanioduigasiualnsaiuasaainanis
lifmaTuladlisna ANT+, aadiavIugailnsaluaziduiaas
Aau Maomnmanauﬂum aﬂnsmtﬁaumanm*ﬁumaﬂﬂﬂ

|

am'iuummaﬂml,suwmuonanssuLLauL‘ﬁuL‘uasmmuamLav
atnalusay

UUNEILUG): vnnLﬂ%aﬁ@:Tmswnwsm”uﬁa‘laqnsmmﬁn
ailnsaluavqaidng, te3avindnsnistauilalagnIuadu
adnsalzavaaizausaaudd

1 mnﬂmmaowﬂnmmaomamswmsmum‘la Wiau
WWiavTadasInsEula (nMsanlsiaiavindnnisg
euiiala (Litdane), 111 6)

Lﬂsaamasmmsmum’la"l,ndamasnmauaaummm”l,m
sHuldiadagiiu

2 ihadnsaldinunluszay 3 u. (10 We) aadidulaias
uuNae: agrv 10 uas (33 a) nnLdueas ANT+
AU 9 augAIRIIUA

3 naA1e MENU

4 \dan N1s@eAn > iduaias > nlus

5 danuileddan:

* dan Aumivuiue
o Raniszianidultasuasna

ndoannidulrasldgniudiualnsaiaasnaudd, aanug
iiuaiafuldauann MasAum Ly ansdaudy daya
iHuleiasiannglugiuindayansatasiayanmiinuaiag

A5 Taiduiasausrdnsanunaa Cadence
A [~ o =

miluadnsaiiasu
aadnsaldidulaasainuidnsaunia cadence 7Ald9u
Huduldiiadetiayalifvailnsaiuasqale

o Juqiduinasiualnsalvavna (n1siugiudutaas
ANT+, nii1 31)

o Fwandayaldsadglddufiaiusuacnm (n1sdoa
TUs W& lguavaa, v 13)

* AMUUAVUIARAVDIAN (VUIAAAUALIEUTALIV, 111 40)
o aanlliludnseundlesay (nsisunfivAanssy, ¥ 2)

nsilnalauaraiitnas Power

¢ 1l Garmin.com/intosports & m¥usanisuag
thutaiad ANT+ Aldorusuduladualnsalaasne (12tu
Vector™)

o dwtudiayaiiuidy, gafiagli
UDIAOL

* 15ul2fu power zavaaliassAuiihvunauazau
gunsauavnel (MsavA1leiy Power uaavqal, wiin 14)

o lmsudvidaussasfialiuiodiautanaundolou
power Aszulindn (A156vAIAITIAaY, 1T 26)

e Fuusivraviiaya power saaautay (A15UsuumAviIaa
daya, i1 25)

dorudnsuiitaas power

nsTaAasdidnnsating
Aaufnausnsalifasaidnnsafndildounusuls,
12iu Shimano® Di2™ shifters, aaudiasdugiuainsaiuag
aatAau (nsdugiuduiuas ANT+ i1 31) aardunsa
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Usuusvtasiayaiiiludidants (nssuusoniinaa .
diaya, #i1 25) alnsal fénix 5X uagavArnAsUsuilayiuiiia
tduteiasag luTrnuanisilsu

ANUASTRIINAAIAIUNITOL

ainsal fénix 5X vavaaausalidiiuduailnsal Varia
Vision™, Varia™ smart bike lights, wagisaisuasnay
Lwawmmmmmmunmaamumsm”l,m qafiafldeu
smFuailnsal Varia aadnauitadiayaifinigu

uuEU6: Aaaldiasanianuanewls fenix 5X Aau
nsugduainsal Varia (msdwianwvansiniselanisley
Garmin Connect Mobile, n1i1 22)

Foot Pod

alnsalzavaalderunuduladu foot pod aaraninsali
foot pod Lwanumn pace uagszasnununsld GPS Wia
ﬂmmaoﬂnmuwsumamaéfmanm GPS wavpauaau foot
pod sauaswsauiiadeiaya (ullauedasindasinsidu
1)

w&van 30 widuasnsagdls, foot pod Haaviialssuda
uuaLead auuaeaien, uivdamnulsnngduuuainsal
aavnal wuateadl lwindalidladnlssunavingiue

n1su3uilsvnsu3uiiau Foot Pod

Aaufinaaansalsuiiaualnsainasaon, Aadassu
feuauau GPS wazdudansaiuasqauiu foot pod nau (a5
JugAuduiaas ANT+, niin 31)

foot pod fimsiSuiisuauiay, udnaansaliuiliainu
wiueasiiayanIuEILarszaEN19aIENITINAILEIFA
fusaunald GPS

1 funaroudailunai 5 unAtuaaiuviasihdaau
2 GuduanssunTIe

3 Jouuglaabivgaiilunal 10 unit

4 vgaianssuyadnn, wastiuiin'ly

amudayaniuinll, Arnrsdsuiiiau foot pod tllay,
winadly aalimasdavdiuiiau foot pod antiuueig
Lmnmswmaaﬂml,ﬂauu"l,ﬂ

nsu3uinau foot pod aavaaiaranuLag

Aaufinadunsalsuiiaualnsainasan, Aadiaddug
alnsaluavqaidu foot pod fiau (A1sdugAuLFuLzas
ANT+, wii1 31)

wuginivinasdiuiiaudiaauiasmnaansuilaianis
suiiaunasaas vnnaalapadiuiiiau foot pod Audn
WRAuiuas Garmin, aararansiuiladanrsdsuiiauua
AL

naAa19y MENU

#an nsdean > uaias

L8an foot pod uavaa

\&an Cal. Factor > @

Usuiladunrsdsuiiew:

o niladansUsuinunnssaznvnadnasLiutll
o aailadunmsdsuiAauninssaznIvuasngILiula

u A W N =

AsEIAIMNNISILAYSEaEnNI foot pod

AaunauaIuTaliuudsausLayszaynie foot pod,
aatsiavudalnsalaavnaduidulaasuay foot pod fau
(M3dughuduieras ANT+ 111 31)

aadusafi ualiadnsaluavnaA1uI pace Lassvey
nwanndiaya foot pod avaatunutiaya GPS ‘16

1 nad1y MENU

\#an A1sGea > uaias

t’an foot pod uavAa

Ll8an ANULED

WBanuileddan:

o dan sy anaidsilndaunsanila GPS 13, au
Unsisnsulusu

* \8an nnady iialddiaya foot pod vavnalaeli
Afivdianisava GPS

u b W N

Tempe

Tempe datduizgasinaangll ANT+ uuu'lsana aaugiusa
mm«ﬁuwjaﬂmm.lmusmusamomnum‘lumﬁas’mwanfu
andalaasau'ld, wasdaiiy, Lﬂul,mawawauaamuﬂum
u,numamn,ana“l,m AOLGiaYALA tempe ﬂuaﬂnsmﬂaaﬂm
Wauansdiayaaangfiain tempe

dayaginsal

2iayalantnne fénix 5X

2 [wuaweaaidaulanauneluwuuznga
UTUANUUALADT |y «
16
DBLUALAAS 16159 12 Ju
5¥AUATAUUN 10 ATM*
AvaunNNuUL - -
o v 1A -20° &9 50°4. (a1 -4° §9 122°U.)
Tdfonu
AauniinIg - =
. v 10 0° £9 45%41. (3nn 32° 89 113°N.)
215]
ANURINg 2.4 GHz
matuladlsana ANT+, adnsal
wstneaaing | Bluetooth Smart
walulad Wi-Fi (Junaiunsalile)

*alnsalnusaussduiguvinduaudn 100 u. & 1nsy
dayatfuiéiy, ldin Garmin.com/waterrating

dayatftnfunuainad

mqms’bz“jmua‘%wa\*lLummasmuaunnﬂmauﬂﬁﬁnmﬂm
Tderuvuadnsaluavaas, LduNITHaaINAINTTN, ATINIT
wiuiilaanndafia, nsudsifiauduninivy, GPS, iiiulzias
aaluee 9, uastdulaas ANT+ 619 q Aiiausaat

mquumma%

fénix 5X

TnuaFzUISMIANdWsaNnIsRna N
AanssuuarnsnIInansInIstaumIla
ANnialianaanniaiu

Tuua GPS wiaudnsnnstauiilaann
diafia

1669 12 Ju

1689 20 21u.
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Tuua UltraTrac GPS wiaussuuiinsasf

1659 30 253 191315

iayaatwiry HRM-Tri

Ussianuuaead |wuy CR2032, 3 V g liudnuiasle

NLUUALADS 1689 10 iaudwsunsilndianlasAin
(dszanan 1 25u./50)

Avaaunniaae |a1n -10° §e 50°4. (3nn 14° G

Tdtau 122°4.)

AaMud/instn | nsTmeaanmsfassuuylsans ANT+

AARAAUINE 2.4 GHz

sydunsAwin - |5 ATM*

*alnsainusansenuiiauvinduaanudn 50 1. S usudiaya
LAY, 1d9 www.garmin.com/waterrating

ANSANNITUaNR

vanaue: alnsallisasiunisvineiusiudy Windows® 95,
98, Me, Windows NT®, ag Mac® OS 10.3 uagnauniini

Asaansing USB

vnnaﬂnszv?yammlﬁam\'aﬁmauﬂqmaémammtﬂu“lmﬂ
wialaaguiaanld, Aadasinnmsiiaudaginsaluasna
Nnaaniinasatvlaasduinandnidasnsggdadaya
fnalnsaluavnagniiausadu Windows aauiiieas
Huadasaluyuwawn, Aliindudasdanisiiausaating
Uaaasie

1 viwndeludusaldlviiasadu:
¢ &5y Windows mauiiinas, tdanlanau Safely

Remove Hardware 1u system tray, uasidanailnsai
ADIAN

e &15U Apple maudiiaas, tdanailnsal, uazidan File
> Eject

2 aaasngAnAaNRILAsUDIAAL

Asaulna

Aadvine

ﬁ'mau"lmla’ﬁﬂmiﬂmswn‘imqﬂszmﬁmﬂﬁmu wihgAINEA
TuansalaavqauifilWdssuunadrAgdelainisgnauiig

1 1ila Garmin lasAv3araagu

2 wmaaudly, deanfleTnamasuiataaqu
3 @anuilelna

4 aailu Delete vuuilufuviuavn

vunaue: mnaali Apple Aauiinas, aadasvinli
TWataas Trash Fvtdanfaaulndsie g Avatinvauysal

Asatauiingvalnsai

nsquasnenadnsai

Aadvine

athldiaalauvinanuarainalnsal

nanduanisldansafivinanuazana, davinazaly, LasEIs
AFauuaINFINTavinaNuLdaasadIuldssnauLasNuR?

Aduwarzdn'le

dwadnsaldmhiavdvannddudaduaaaiy, idu, Adu
Auune, LW3a9d1a19, uaanadas, Wialalifasiduasaau 9
asldaalidudrgnaasuariifunarviuaraduduasa
faLAs 16

nandavnisnatluiiaadluin

agIisaudeian nﬁmz’fiwmsmu‘lamuuﬁ’ammz‘i‘mﬁw
wiaauin nMsFudRNausatdudussasasnanitelé

o

naAndeMsnsEuNNLarATUHIRNTULTY, LWTIERINT0RA

2151 UNaINARSUTIRY

' < o & a < o, o P
atnAualnsallilundesusaduddaduaangfinguunsounn
tHunaiuy, wnranavinliiiaanuliaaaenanis

AsvinaNusrataalnsai

Aa&vine

witdansamnuduiiavidntiasAznursavinlvitAnns
Annsauzasnindud Wi laliansadununsaag

AsARnsausNIUsafavATENTILasAsanaTlautiayale

1 deadnsallaatlifnAvinlvitusmaasazaranadnnan
atinvaay

2 (ialviudie
navAITvinANuzana, Usaalviadnsaluvioaiin
dianuziin: Susudayaifiudy, WA www.garmin.
com/fitandcare

ASVINANMNAZaNa A5 A KLY

1 JFasga5aniivaradwiie
2 ldhihendfugawniiiavinanuszaiasnasanii

nswlagusnasa QuickFit™

1 Rauadnuuanesa QuickFit uazaansasnaanann
A

2 BavRasaluildnduuidan
3 aasnasalvidng

uvuneniia: glinulainaesafawiu gdnasiaviia
nyauIWA

4 vinahdueaud 1 89 3 viawldauanasaiduiy
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asususrasauriliniany

winuninuasaaunnianduanaiauninilany, aaalsin
nimaasaalimdieviesasdssiuniadiienmngauau
Walfuanugnuavanasalane

nstlaguuuaiaasinsasiainsinisieiuiinia
1 namaanvin @ aananlugalaiasindnnisidiuiila

2 liflamvuanuunaldn (00) tianaa&ansuudiuninuag
Tugaaan

3 aamhﬂsaul,l,amumma‘%"aan

4 sa 30 3w

5 Faauualna3lniadlidldsasuiunaiadin @ Taaliidn
WINKUNTNAUNN

uanaue: syivaditidsiAuladvaisansagauia’la
V::Lﬁuia%amsmar.jsamﬁmuanﬂ anuuLmUNAERTIEA
Aunn

6 ladaTauduninuarangfodaslu v

adnvaviATauduni anguu raised screw @
asldlanafdug raised screw NidingfunurasaucIu
nin
unNenva: agnuyuuAul

7 Tedaanviunaucdn’al

navnnAaldaguLuateaitaIadindnsn1ssuilandn,
aaaasiaviuddualnsailuidnasy

nsuA lailaun

adnsaiuaiunAaINAAIEN

aaansalldnunisidanairuasalnsalldninaadan
Raneuualnsallealiaela

1 nad1y MENU

2 @auadlifonagavinalusnans, uasidan @

3 @auavlifonausnadgavinalusianis, uasidan @&
4 an @A

5 lAanAnEUaIANL

gusninuaasiulaviusrnAuglnsaiuasiu
1euaa'l?

alnsal fénix 5X lerusiudususnimiuitlimalulad
15818 Bluetooth Smart ‘lé

117 www.garmin.com/ble dhunsudiayanisidoiusiu
Au'le

sdnwrizasiuarbiifiausaduailnsai

e aldorunalulailsana Bluetooth uugursninuuag
AL

e i Tnsdwrinavaatdinunluaialu 10 wes (33 We) uav
ainsal

e vususnIWuzavaal, tiawal Garmin Connect
Mobile, wazidingiuuan1siueg

o vuainsaluavaal, naAANY LIGHT, uavidan & tiwallle
wmalulad Bluetooth uastinglvuanisiug

nssdnailnsaiuavnal
1 naA9 LIGHT atdhvitiae 25 v
2 AAA19 LIGHT wunileduniialealnsal

Asnduldldn1sdeaBuduienug
KAL) fiflunsavdayafigldidilauuasisey
NINNG

adINTaiFandunisdearalnsaiiovuanduiluaizusu
N300 Ul6

1 na@19 MENU
2 18an ANSGIAN > seuu > TafaBudy > 1ot

=

Aiangsu

ANsSudauanaiaiiau
aﬂn’mimas”laomsﬁﬁu‘ié’uﬁnaatﬁyﬁaoﬂﬂoﬁﬂ‘mgm‘ﬁa
Sudeyaaeniian nalwaziugnavlaadaTuifiduasfu
funug GPS

1 aanlduanarmsgiuiiaouio
fmunithuavalnsalasiugviasiin

2 saluszninvadnsalisunieaitiian
analdailszana 30 de 60 Suniiiiav eI

Asvinliinssudauauaianiian GPS Gty
e dudadnsaiduiieys Garmin Connect aavqailag 9:
o Haudaalnsaiuasnafuaaniinaiinaldaa USB
uwayiualwaiatiu Garmin Express
o fedadnsalzavnaiuuail Garmin Connect Mobile
Taansldauininuuasaaniilald Bluetooth
o \ifausagnsaiuadnaufutioy® Garmin Connect uag
A laansidiesatnelsae Wi-Fi
lunaesignifiansaduiod Garmin Connect uavnal,
adnsalaMiTuaadayaaniauifiagvaraiy, dalu
amsmndyanaaniiiayldatienati
¢ Anansaluasaaaanlidouangiuiitlalivineanngn
gouazsiu'lieng q
o agfvfuAuugas N

ANsaua KN llnuein
aaunniismeauadnadInasanisaluaun) i nsy
iiugiasinaaugiinnalu tlanisaruaangfinuiiue g,
aaAIsaanuIlnaanatndaliazasaaiazsa 20 fv 30
U

aadvanusaldiduigasinaauginnauaniitiluaiasal
@G uLiagnsanuaavgiidansauniwiuan lunagAitasIn
uWn'lé
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AsiinanguuateadWlduugogn
aaENsavinldvaedsiiatinanguasuuninad

o annaLaWn backlight (n1356d9A1 Backlight, w11 30)
* AAANNFIY backlight

e iTuum UltraTrac GPS &hnsufanssuuadna
(UltraTrac, w11 28)

o famatulaflsane Bluetooth fianalulalinasuia
Asliaueia (pataniifinisiiansia, il 21)

o JaddwmgavirAanssuzasaadiasadunaifiuiudy,
ldfdanauvindanandy (nsvaanivianssy, wih 2)

e flansinauianssu (Mstlanistinaniuianssu, v 15)
o liuiihilaunfinn Connect 1Q A'LIlddWIANNAIUNT

dradrary Mutindeu Ao lididuduni (nssuus
wiilaurinn, i 28)

e ddnnsuAvLfaudusnInunalnsaiugad (A1530N77
Mmsudvtday, v 21)

o ugansunsyanadayadannisiiuilalldeainsal
Garmin NYufat (Msuwsdyaatiayadnsinisieu
walalidvailnsal Garmin, 11 6)

¢ dansiadasaswiuilaanntaila (n1sfanisindn
nseuIa tanidiadia, 1 6)

yaneue: N1siadnsnsduilaanndasiagnliiiia
AaniaNududuninLasLAaaINgALNINANEY

NNSRAMNNAINTIN

AsiiuAUszAIuaassulinaag
asTuANYsTa TugnFidannduiinauiasdu
winduilszlsngununisiuinuasaa, alnsaliy
deyanaamiiianuazdnanlaadn Tula

AstiuAAavsuqLuiiiauliigneas

minmsiiuAnaasnaguuliauhignday, Ausunsaaasvin

audauuginvaiile

o suadnsalliuudafiadneiihiala

o wnalnsallilunszihdadiaddadusadiuniainiasdn
nan

. wnaﬂnﬁ-mi“ti‘tun;mﬂwLﬁaLﬁaﬁwﬁaiﬁﬁam%mmumamm
atinvudetuivinigu
vunenue: allnsalanadianunisiadaulmeh q 1

aeny, 1Y NNTE9AY, MsWuLRakdA3e, wianlsauiia
aavaal, tHunsAndulé

ANstiuAuuadnsaiuasiutazuuiieyd Garmin
Connect linsvfiu
asuAIuuTeuE Garmin Connect aadaaudnianiiiana
fvTaslugiadnsaiuavna
1 dannileddan:

o dG9Taslugdinstudinuasaadmawaldwdiatu Garmin

Connect (11514 Garmin Connect uuaauiInaszay
AaL, 11 23)

e dGivTasludadnsaizasqadiawal Garmin Connect
Mobile (nsdvAZiayadyu Garmin Connect Mobile
FEAULAY, K 23)

2 salusazialnsaifeinsludiayauasna
59 TAs ludaraldnainarauii

uwuaie: N93WszLal Garmin Connect Mobile »3a
wadwdiatiu Garmin Connect Lidgiviaslugitayauag
AUUIENLANANTTUANIUDIAL

o 1 A =3 dv ] 1 Qs
mmwﬁummumuamuauluQnmae
alnsalzasaaldeiasinanunaaimanialuiiiainnns
wasuulasszauaugelussuinaatuliugiusdie q ni
FuALGULUVINAUANUF 3 a5 (10 We)

nanlduvnisiusuiadndiuduiulaseninensidudu
Tu'le

unaNNLdNAUBRIRUANFIATNGL
dlanaaandidenafistduanudndudevinlinaussaiihn
nunguAaNuLtindurasaa, uwAaNuLindungwiy

aanfdvnaatviian 10 unisdaifiasAuissduainuidn
duilunaivnzaniin

ATSUNTaYALRNLAL
AaEINsadayaRa AN A AUNEa Aouaidl lauuTulaie
Garmin

¢ "l1lii Garmin.co.th

¢ 'l1l#i Garmin.co.th/products/intosports

o "l1ii Garmin.co.th/buy, W3a@iasagunuaniig
Garmin zavaadnFudiayatieduadnsalidduuay
az'lnaeing q

ANANUIN

Aavaya
%FTP: power asiwailaaiiuifluilasiduduas functional
threshold power

% HRR: wafifdusuasdnsinisuinlafiasiu'ls (Fasnnns
um lagegaaudnsnistauiilaaaswn)

103 Power 12du: Atadanistadau'linn 10 Suniiuag
power a6 W

107 Balance 1a@su: Aadunisiafaulnd 10 Suniiuag
JuaR power da/aN

duda 24-20u.: aaupliguganlatiuinlilu 24 9wk
nntdurasinaanginldeiuhudule

on&n 24-213.; aunlendgan laduinlitu 24 HTuenru
anndulrasinaannginldousindulé

30% Power wa@u: Atadunistadaulng 30 Suniiuag
power ta16NR

~ 2 ' a a a a
30% Balance 1aaa: atadanistadau'lng 30 furituas
Juaa power fha/an

3% Balance wau: Aadanisindaulmanuiunivasauna
power €ine/a3n

3% Power ade: Aadanisiadau'lvd 3 Suniluas power
Rlofie]
500m Pace: pace n1s3etihilaqifusia 500 wias

ualsiia TE: nansenuuadfanssuilaxfuiifisasydunaisin
AaLusguavnol
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AaNunnaINAIaNsaL: Anududansauiifelignlsy
LAY
wauualsiin TE: wansznuuadianssuilaxiunisasyéiu
waunalsiinflalusguavqol
P o P o, o v o o
HR w@au: dasnsiduilamasginsuianssuilaqiiu
Pace waa: pace ndudmsufanssuilaiiu
wIIasiadu: power Iadwaadad vsuianssuilaiiu

Aaa SWOLF: azuuu swolf ndasdmiufanssuilaqify
Azuy swolf aasqarfainnusinzasnadIiuaIuNeN
nilgsaunnnuzadalnsnd1nsuaueIRINE (A1
AwvitAenAunisNe, i 4) lumshaihtuwuasiiie,
anue 25 weasgaldiilasdiuiuazuuu swolf uavaa

% HRR ade: wasidudiadnuasdasimsidumlaiaiu
13 (@asnsidum lagegaaudninisiaumir lauasin)
gnsuianssuilaqiiu

500m Pace a@s: pace Msieinadasa 500 wasaniy
Aanssuilaqiiu

srazadudiu; ssusmaufviadavasnsiuduanisiida
ANAFA

wda Balance: auna power tadadna/annamiuianssu
flaqiiu

Cadence wau: nMsiludnsenu cadence Wwdndvsy
Aanssuilaqiiu

Cadence 1adu: 539 cadence adadvsuianssuilaqiiu

sTazIaduay: sTEEnNLnAYadnzaINsaIRILaMLde
ESEREL

1ade GCT Bal.: indamuauaalunisadvinivsasing
fuSuraigduilagiu

wda L. PP: yu power phase s viuandnasiviu
Aanssuilaqiiu

wau L. PPP: 341 power phase peak ta&udvsundie
gnduianssuilaqiiu

nalRadsa Lap: a1 lap wdagmsuianssuilaatiu

WwagaSedaun: musiadadaidondaud
gnduianssuilaqiiu

lQ&Hﬂ'J"I&It%‘)MO‘MNG\ m‘mtsaLaaudmsunanssnﬂaanu
5'33J1/l\3ﬂ')'13JL‘$'JLﬂﬂBHVILL&uLNaﬂﬂ‘VILIG\VL’J‘IA\‘m

wda PCO: platform center offset adusgviufanssu
flaqiiu

waa R. PP: 31 power phase a&ud1niuanainamsu
Aanssuilaqiiu

wau R. PPP: 31 power phase peak tadadusunian
dusuAanssuilagiiu

Baada: Aanusiadsdiniudanssuilagiiu

wan Stride Len.: szagdvsadiniadadmsuiaaduilaaiu

Laﬁuajmsn/nnuu'\'s: PWURALAAIFTATARAAIINE?
fgszinszninvianssuilaqiiu

wagdasalasn: msnmih InuRisuasainsnaaunii
(spm) szninvAanssuilaqiiu

wagdasalasn: A IuRbdnuadainsnaaunii
(spm) szninvAanssuilaqiu

V. Osc. ade: nuadauasriimslandiaagdodiviuy
Aanssuilaqiiu

i Vert. Ratio: a“’mwdml,aﬁumaammﬂﬂnﬁwmﬁf\am
seaivsaiNndnsuLaRtuilaaiu

sraznadaaasiasn: N15at sTaEneAuNIHIY
ALsad1nsnIzIvAanssuilaqiiu

szum'\omﬁuﬁiaaimsn: Avwne seagn1aTiliumeNIY
wRafad1eINTEnINNAINTTUilRU

GCT e snnuaidarasnanfvinudaufiuaasie
g ndufanssuilaqiiu

% HR gogatade: wasidudindauasdnsnisduiila
gogasd nTuianssuilaaiiu

Balance: &una power dihe/ailayiiu

ANNNAGULSSENANE: ANNFuilayTuAlFuAnuwE)

szdiunuaaad: Wuuanaifiviaag

uuse: Aamvneunisilagiunasaallgaavunalais
19 AasdavARiIMvativalidayatidsng

Cadence: msiludnsenu IusavuaszIA alnsaluag
andavgniiausiaduailnsaitaBu cadence Lwa‘lwuaua
flsng

Cadence: 711539 F1NUAMIERUNT (dhawazan)

uaaad: Binazasuaaaiionuafigaiinaiay

Compass Hdg.: idmeiinaiditdondauiillinedududiy
e

AASH: 171ﬂ1/|’1\‘]%1’1ﬂGi’]LmﬂdL’%uﬁVluﬂadﬂmﬂﬂE\jQﬂMN’]EI‘]JEQ’]EI'
9 AasEENNNsag lawmliaudunienlansunulinian
Auua'ld aadasardsiimvadinalvidayatidsng

sinuudvlatanie: snnlszavIanunalatangaving
URIALL

Wpt daranie: aagavinauudunivldgaavungdaianie
aadavAdvinvattilalvidayatilsing

uuataa3 Di2: "LWLqumLma‘%mmaaaﬂuﬂawﬁumas’ Di2

szazsadlnsn: sl stazmeiliunigstudaainsn

szazaadlnsn: AMwie stazmeiliunssitusaainsn

sraravliida; 73 umommmaa"tﬂdamumnﬂmumo
gaving ﬂmmaamaammoamwa‘mwauauﬂswna

SZHENNY: SEEENOTLAUNI9EUEYTY track w3aAanTsu
flaqdiu

szarfieqauae: stazmeiiudaagllaude waypoint &a'lil
nmaumo Aadiasitdninmeatiialvidayatilsng

nauua: DaTINTA AT dratraiy mnﬂm‘m
Lﬂsaaaunamauwmunm 10 w1, Ltamnmmaow
nanfuna 5 ud, wdr3uATaITLIA LAY IVEN 20
Ui, natnulduasaada 35 uii

AUV sTduAINGITavsunlsilduaasnaniiansa
AININTLAUUINLLA

ETA: L)m'imuﬂsumm‘uaﬁutﬁaﬂmmﬁoamummjmm/m
gavine (anﬂsn’tumonnnmmaonumaoammmﬂﬂmu
nv) ﬂmmaomaommoamwa‘lmwauauﬂswng

ETA dvqaurz: narlaglszanaasiuiiianaasds
waypoint fa'lduudunie (gndiuliasedunaiiag
Auuas waypoint) Aadaviidainnivagiialidayadl
ds1ng

ETE: nataundalaalsznaaunseisnanllfoqnviane
Uanamegaving aadasitdetitnvatiialvidayadl
s1ng
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ui: Wasdnsenudunitinaniduigasdinnuiias

GCT: Huruzasa lundaziniaalduuiuaaeids
39, Yaiflufiadiunii L’JR’WIL‘I/I']LMEIEI‘]JWWJ.IEIL”'NVLMVLG]Qﬂ
AUIAUTEUTINIARILAU

GCT Balance: augadna/anuasnarfivinuiauiiuans
A9

wasaaulil: nsnuduaasfasilaqiuainiduiaas
GLLLILAS

dasrdrnnnas: wnulduuuAssdnsudmuninuazaiu
w9, NNeATU A Taatdurasaunuaias

adnsal: AasInsenuduninuaziundannidulaas
filgLAes

Glide Ratio: asmahu’uaasuﬂumau,msmm"l,mmumamu
lldenmsil&auniaslussazmonuniio

Glide Ratio Dest.: a5 glide ratio figiasnsiitaanain
swnivilatuaasaalddeszduaugenasyavuig
Uarane ﬂmmaomaammoamwa‘lma:gauﬁs'ma

GPS: anuunsvuavfyanaaLiiau GPS

ANMUFY GPS: szdumNugvnadsinunuvilaqiunasaaiéiie
nsld GPS

Arfiyonritinain GPS: ianaiaaitdandauilillaadu
agdu GPS

sediu: NIAUIMUAINTEY (SEFUMNNE) fan1sde (seag
nv) .
dratatdu wagmiunn 9 3 lwes (We) Naalsszau
AALLAUNTY 60 AT (200 W), szeutilu 5%

1v'lal: aneaadidiedaunl

aiayariilatiu: dasnsduiilanasaaniudsmizdaunii
(bpm) aﬂﬂsmmaoﬂmmaoamﬁaumanmﬂsaomamﬂms
wiuhlaf i uudulé

HR % geda: Lasiduduaddnsnisiauilagesa

HR Taiu: ahvilaqifunasdansinisiauiilazasaa (1 69 5)
TarunaudIAuTdsIWdglduasdnsnisisuii lagegn
2adAn (220 audlaanguadn)

Int. Avg. %HRR: tasidudiadanasdnsinistiurilan
#93u'l3 (@asrnsiiurilagegaavdnsinisiaurilaume
Wn) &ndueniainisinarilagiiu

Int. Avg. %Max.: ulasifudiadauasdasnisiiumla
godgasd1mFuIaIAsInauilaqiu

Int. Avg. HR: dasinisiauilaadedniunainisiia
i ilaqiiu

Int. Distance: s¢agINLAUNIVHIUEI KT UIINANTRRTTY

Int. Max. %HRR: uasifudggauasdnsinistiuiilan
#9u'ld @Eannssiuihlagegaaudasnisiauilanay
Wn) dhufuhenainsinainilayiiu

Int. Max. % Max.: ulasifusdgogauasdnsinistiuiila
gogaa1nFuaInsInauilaqiu

Int. Max. HR: dasiasisiuihlagegadiuiudionainising
inilaaiiu

Int. Pace: pace lwdadniuavnanilaqiiu

Int. SWOLF: avuuu swolf iadasdimsuthnaiilaatiu

Intensity Factor: Intensity Factor™ gwSufianssuilaqiiu

239ANEND: I1UIUVAIANNLENIRTEA LHTI8TENINTY
naiilaqiiu

247391381 LazavAnFunatd miunalilagiiu

Int Strk/Len: 371ut2da2298105n62ANNEMIRITETZNIN
ahvatilaxiiu

Int Strk Rate: Suiuadsaasdiasnsauld (spm) sening
anarilaaiu

Int Strk Type: dssianuadaiasnilayiugmiunionan

#&51 L. Lap Stk.: n1571eh Annuadsvassinsnaauni
(spm) 5¢1319 lap ARFIRULRIAFA

da51 L. Lap Stk.: Avhwne ';iwmul,az‘i'ﬂmaoaimsnsiamﬁ
(spm) 521779 lap ARFIRULAIRFA

L. Lap #tasn: nsieth dnnuionuazasalasnavy
lap MFARULIINFA

L. Lap a1asn: Anna Pufonuaadiasnamsu lap
NAFARULRIF R

L. Lap SWOLF: azuuu swolf &1%5u lap ﬁLﬂ%Qﬁvuuéumam

56\5'\mmmmimnammu ::m’aul,aawam‘imnma
Ui (spm) sumwmmmaaswmwLasaauummam

L. Len. Stk. Type: Uszianuasainsnildsenitennuan
fsvfiineasaduudranan

anueMaTasngaving: SualasnrudvsuAINe™
A5eNINRFARULAIR A

% HRR 1adg Lap flaqtiu: wasifudiadovasdnsiniseiu
M ananuly (@asnmsidurmlagugaaudnsinisieu
M lauaewn) d1usu lap ilaxiiu

Lap 500m Pace: pace msinatadasa 500 wasdvsy
lap f1231iu

Lap nediu: ssagmowmnfonadnistiugmsu lap flaaifu

Lap Balance: &una power dna/anadasvsu lap
fla31iu

Lap Cadence: n1siludnsenu cadence ww&uadnsy lap
flaqtiu

Lap Cadence: n1539 cadence adadmsu lap faqify

Lap M19a9: 52a8119ufsaadinisasd nsy lap flaaiiu

szay Lap: svasymariiiunasinuansy lap Haaiiu

szaz Lap eiaalasn: N1531ai szasmaniaiidumeriu
fadlnsnszning lap flaxiiu

szaz Lap eiaalasn: AW stazmadaiiiumeniu
fadg1lasnszning lap faqiiu

Lap GCT: NuainrasnaivinmbauRuuasIodmiu
lap fa31iu

Lap GCT Bal.: anuaunalunisasvinvissasiinoiade
d1su lap 31y

Lap HR: dasinmisisiusilaadasnsy lap Haify

% HR gogatada Lap ilaatiu: wasidudiadauasdnsinig
wum lagegadiniu lap faxiiu

Lap L. PP: yu power phase ia8asmiuandnaswiu lap
fla31iu

Lap L. PPP: yu power phase peak wdsduiuandne
g sy lap f1a31iu

Lap NP: Normalized Power tadaamsu lap faqifu

Lap Pace: pace \adag sy lap flaqifu

Lap PCO: platform center offset \a&uausu lap laqiiu

Lap Power: power La1swaiadasdviy lap flaqtiu
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Lap R. PP: 3u power phase ta&advsumanamsu lap
flaqiiu

Lap R. PPP: 31 power phase peak ta&ud1viuanain
g115u lap f1R31fu

Laps: 3nuuvas laps Aidsadudnsufanssuilaqifu

Bauada Lap flagiiu: anusiadediuiy lap faaiiu

Lap Stride Len.: szagdvsiadiniadadvsy lap faatiu

#6431 Lap &lasn: A5 uedsradiasnsaui
(spm) 51319 lap f1x3iiu

#0151 Lap &lasn: Avwne 3nnumdsuasalasnsaunii
(spm) 521319 lap faiiu

#1asn Lap: n15i1ah Snufovuauasaiasnadwsy lap
flaqiiu

#1asn Lap: Avwne Snnuionuauasalasnamsu lap
flaqiiu

Lap SWOLF: azuuu swolf &hufu lap flaxiiu

1an Lap fastiu: narzasudmIuniaidindu lap 33y

V. Osc. Lap ilaatiu: Suiuadnuasdainistandiaasio
g sy lap a1y

Lap Vert. Ratio: dasahuadnzasainisiandinaiosa
seaivsainagniu lap i

sraizdiu Lap ande: szasnunfvuadnisiudmiy lap
GEeRIERG

Lap Cadence ada: astludinseu cadence wadadmsu
lap NL&538ua1A

Lap Cadence anaa: A1539 cadence wAna M lap
GEeERRE

szaizav Lap d1da: svasnnownfvaasnisavansy lap 1
GEeRIERG

szay Lap a1dn: seasmafiidunmisinuaniy lap Miasadu
AR

Lap NP gimvinei: Normalized Power aduswsu lap 7
GEeEIRRE

Pace 1adial Lap anga: pace ladaamsu lap Muasadu
/R

Lap Power gavina: power ta dinaiadusdmiu lap Aiasa
Jualga

152ada Lap anda: mnusiadadmiy lap Masadu
AFA

a1 Lap arga: natzasuninunaiduiy lap Aasa
Jualga

A2ue17 Pace gaiing: pace WwasdmduauneMasi
@SR UA A UDIA

A27ue77 SWOLF gavna: azuuy swolf dunsuainuen
CERAIGEEEITDRRT)

Lat/Lon: sunisilaatiuuanailuazfizauazaasizningli
Atledonisavargduuusinusidanina)

afhe PP: yu power phase flaqifuswiuandne power
phase favinaalansnnisilun positive power gagsg

afha PPP: 31 power phase peak flayiiuduiunndig
power phase peak fAaszazyuiiungiluaing peak
portion uaInAvLIULARAY

A2IULN2: TIUIUADIANMUENIRITNINLRFTARUITU I

Aanssuilaqiiu

L Lap 500m Pace: pace msieiniadasa 500 wassnsy
lap a1&6

L Lap Dist P Stk: n1531e1i ssgvmaadaiiiiunieriusia
A1a3n5zKiNg lap MidFquUaIFA

L Lap Dist P Stk: A szagngiadediiuniemiusa
A1aInszning lap MidsquUa A

siuviuvilagiiv: sinunsilaqifulaaldinisdearzuuy
fundangnidanlindn

mmt%“aﬁu@ogm: é’m‘nqaéjmiuaomsﬁul,ﬂuwmiamﬁu%a
assaufiausnIs3dnniiaan

aNuFIFa: dasgedauadnisadiiuuassaunvivia
Wasauaeuanisiinaiia1an

nF9dn: seAuANNFIgIgailldedousmsidanieaan

Lap Power g9ga: power tasiWagigasd sy lap ilaxiiu

Bagedn: ANNIgIRaaInsuAanssuilagiiu

PWR guda: power iadinagogaadinsuianssuilaqiu

neada: sEiuANNFITisAgailudedousdnsiidanso
G

naedauit: DairdauiTaasindmsuianssuilaaiu

naiadalase: narisnuadwuiiinnufialunds
Axnssulafalase, syunenisidaau

adanila 02 Sat. %: wasidudaududizasaandiau
Aavnautiianaaagiud nsuianssuilaaiiu

Nautical Dist: sagn1afiiiumeriulunsiamasviiansa
ne

ANUBEIMIINEa: Anusilaatiuiluiian

Jawzdall: 3adalduudunie Atdadfi&ainmoagiiia
Widiayatiilsng

NP: Normalized Power™ ghunsufianssuilaaiiu

aanuandumnie: stasaldniedhevsarnidenald
LI LU ALFUNIILAUUDINITLAUNIY ABLGDIATIAY
inmvagiialvidayatiusgag

Pace: pace flaqiiu

PCO: platform center offset 4 platform center offset
Aaswndsuurnanwasutiulandeuselagnlyd

Pedal Smooth.: msaiintiuldlduseduatosinauaay
vutiu'lanaaausasdlnsnniuleaatnels

Perform. Cond.: azuuudiaindadnuanssausdanislseiiiu
AamuasalunsuaavaanuavaLuUGaR TNl

Power: power Laswailaatiuiiuined

Power Jaa utituiin: power flaatiugniailuinssa
Alansu

Tafu Power: szazilaqiiunas power ta1dwe (1 &9 7) fiu
agfu FTP wasaaiizan1savaAILuuiIiuaLad

uadv: AasInseusm UL duldasaunlaLAas

vinain: Lﬂ"‘%aoﬁnnajahu%mhana'lz\i'lsgmmnﬁumsﬁﬂ
fla31iu (e luase)

navin: tTasFunadniunsWailaatiu (nsiainly
§5%)

2 PP: yu power phase flaqifuduiuanan
Power phase Aausnadlnsnaisiluf positive power
QAU
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a7 PPP: 3yu power phase peak flaafiugusuznan
power phase peak AaszazyulAungiluaine peak
portion uaINAYTULARAY

AuEsa: danilvafurasnsidunig

naviga: DaNnaardaulm Taanug msuianssy
flaqiiu

Stride Length: AnueM22929AN2aIAMANNATTATILAN
droudielddnedall, Yaiduiuas

dns1a81asn: AN5INaU I UUBaIRIeIAGAUT (Spm)

dasainsn: Awia I wunadd1Iasacaui (spm)

A1a5n: N33 UWIULIATATNANINUARINSUAINTTY
flaqiiu

g1asn: A FnuzasaiasnnynuagIuTuianssy
flaqiiu

wszafiaddu: nainszafadduaiusiiunig GPS uag
AN

wszannatian: NAINNIEaINadana ALY GPS uay
AL

KN antugiizavarnd aauniisnmauadqaiinaca
ihuliasinaaunndi .
aadusaTudLduiasinaaugiidualnsaluasnaiiiia
Tiunavdiayaatvgiauavavamn)inuiiuegrle

a1 iy naRruldlundazansnissium lansaladu
power

nanilaatiu: narzasiuamusumisilaauLaznTHeA
natzadaa (suuuy, TauIal, ataauwLas)

RGNy narilhaturasaiasiunataannde

naniie: naitidfenaeidsiludrniuAanssuilagiiu
nattielu Lap: naifititenagideiluduiu lap faaiiu
natfulu: naAtiduaazideiludmsuianssuilasiiu
natfiuty Lap: nafitifiuuaeriidoiiugvsy lap faqiiu

AsLUYsEAUNNaAS§I1U VO2 Max.
mswmainuiinsTananinassudInFunslsafiu VO2 max. auatuasind

naNfivaIL: nm17'iqnﬂsmﬁummﬁaﬁauﬁﬂmiﬂﬁq
waypoint da'ldlutdunie aadasdrdviiinivatiivali
dayatilsnng

Torque Eff.: nsiaindniludrdeiluacnedidss@nsarwiiias
1a

szapdiu: sraemIANuFInN ladulldeudnishidanss
A A

szaIzad: sTaYNANNFINUTldasndsusn3idans
G

#Tnaduiivvua: aandaufonualundaniiaiignana
aztudnTuAanssuilaaiiu

Training Effect: nansznuilaasiu (1.0 &9 5.0) Aifisauals
dnleusguasnal

TSS: Training Stress Score™ gusuAanssuilaqiiu

V Dist to Dest: szaigynymnuguszuIngsinnusilaqiunay
avnadatangainguatnn AaRaIMAvUIIYaY
tialvidayaiilsng

auSuude: dasuasnistiuniaaaiiaatsiiuly

shms‘ig.mﬁ’mmxf‘io: UIuAAINsELIaUTTNINI TN
AavIvaL .
Astalaulminudvaasaidinasna, gaiaciu
LAURLNATEINTUUGARE A

Vertical Ratio: &as1aiuzasain1siandiaasivsaseasdo
sann

Vert Spd To Tgt: a”mwaamsﬁuu%am"lﬂsjs:;ﬁumm@av
Adua Tianiin aadasiidviinagniviialvidayal
Us1n4

VMG: anuiinaamidsiinlndaauunadaianioniunis
WU aardavAavinvatialvidayatilsing

Wau: Nudegnazauildugndaan (power tardwe) iy
Alaad

2118l wlaswdulna 20-29 30-39 40-49 50-59
gaaLiuy 95 55.4 54 52.5 48.9 45.7 42.1
fLda 80 51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7
& 60 45.4 44 42.4 39.2 35.5 32.3
fwald 40 41.7 40.5 38.5 35.6 32.3 29.4
wi 0-40 <41.7 <40.5 <38.5 <35.6 <32.3 <29.4
saaLiay 95 49.6 47.4 45.3 41.1 37.8 36.7
fiLday 80 43.9 424 39.7 36.7 33 30.9
& 60 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
fiwald 40 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
wei 0-40 <36.1 <34.4 <33 <30.1 <27.5 <25.9

fiayafiniehlaeld5uaugaann The Cooper Institute &uFudiayatiaiéiy, 1A www.Cooperlinstitute.org
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nA1suLivszaiu FTP

aswainuiinsiaranydviunislsediu
functional threshold power (FTP) autwe

2118l Jasicianianiu (W/KG)
gaaLfay 5.05 LaYINAI
fun a1n 3.93 §v 5.04
f an 2.79 §v 3.92
fwald an 2.23 §v 2.78
fialwl {iaeinin 2.23
ueYv Jacisanianiu (W/KG)
ganLeu 4.30 uazunnin
fun a1n 3.33 §v 4.29
& a1n 2.36 §v 3.32
fwald a1 1.90 dv 2.35
fialw {iagnin 1.90

AslviAzuuY FTP anvavannnuidaiae Hunter Allen uay
Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a

Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010)

AUINAALAZLFUSAUN

aundagavintasasvanaaguuaviodasdnu 1liladnanis
NAsaurau Aadeaunsaldnilazasaiasmwianiaguy

Aunasiia

AUNAAD aine (1)

12 x 1.75 935

14 %x 15 1020
14 x 1.75 1055
16 x 1.5 1185
16 x 1.75 1195
18 x 1.5 1340
18 x 1.75 1350
20 x 1.75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 Tubular 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1-1/4 1905
24 x 1.75 1890
24 x 2.00 1925
24 x 2.125 1965
26 x 7/8 1920
26 x 1(59) 1913
26 x 1(65) 1952
26 x 1.25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1-3/8 2068

26 x 1-1/2 2100
26 x 1.40 2005
26 x 1.50 2010
26 x 1.75 2023
26 x 1.95 2050
26 x 2.00 2055
26 x 2.10 2068
26 X 2.125 2070
26 x 2.35 2083
26 x 3.00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
650 x 35A 2090
650 x 38A 2125
650 x 38B 2105
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136
700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C Tubular 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200

BSD 3-7siafAiuuan1sauauIn
&2&w3 © 2003-2010, Mark Borgerding &9 ufu&na

asimaunsuazliulupluuugaiauarluund, Meiinia

lifinnsdauilas, Tasuauaaiaafiaulusa’lali:

o m'smﬂLLw'iﬂzja':‘a'iﬁmzﬁaoagimu‘lﬁﬁmnmﬁmﬁméﬁw
fu snansWaulafivazdamnudiasausuiatausa
T1alil

. mstﬂLLWi‘LusﬂLtnnsua"ansavmaomsmmu’tmmtmm
Audnadnasu 51ﬂmswauvlwuuavmammﬂaLaﬁmmsn
Aeuavsa'llfilulanansuazmsaiamau q Afiluaisiue
WS

. ﬁoﬁawaowafswafsswsaﬁ'awaawaunauu‘tm 9 laigunga
nn"tmwasnsaomadaLa%uwamnmmm”mmnwam\miu
1aviuuslasuaugafluaadnraldnesiianizaizas
fAau

faadudnuazg usnslatiusnmsaanduisau «aami

uag» uaglifulssdusaglidvsuudaudsuaziaafzang,

Ziasaudl, uei'liidde, wAtiavnssudssAulunatn wuad

fuanazanumnnzanlunstdoudmniuingdssadadng
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Tatdunistany dldsazanilunsiBuniacia 4 dagia
fudniuazg Bivsnsannanuiamaiiie ﬁomwmﬁumu
Tauasy, AMuLdamnaTaaday, amnudamalanlidela,
ANuLdaafiAe, aAnudamaluidasineg, wWianula
wigaatiiay (Tesude, ua'lidinde, anudawaniinavinli
favindiaduAvzauinsnauny; AmNugaidauasnisld
Ny, daya, wiananls; wsam‘i,uﬁsnwummanm) wiiin

giflumnusuiavauaudaan, ANsuAaTaududy, via
ANNAAIINNTRLLTA (ﬁosmmmmﬂsummamaawsa
nsmau 9 Tuvihuasdieddu) Alddaduannaistdaandurs
i, winldnnuieanuiullldfasiaanudamaaguin
Ao

Atgnuaavdauanual
faudnwalwarfianadsnguualnsaiviaihealnsaiiay

ihnssuaady adnsalfiuunsaniulninssua

~ .
qal

TWihnszuanse alnsaifivanzdmsuinihassus
MFILVINUY

= | fhd uaaviiayaintwizudasiuniuasilg

ﬁmannmns“mumsmqmaoma\m,a*'s”lmma
WEEE &eyanural WEEE mmmmnnwamﬂmwﬂu"w
E audiadvuauag EU directive 2012/19/EU 1Aen
— | fuaszalnsallWiuazaidnnsafing (WEEE) e
uammums;lLwaﬂnuomsmamm"l,nmmuamma
ndnAaurifuasiadosBunisiddinaznidlaida
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