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บทนํา
คําเตือน

ดูคําแนะนําขอมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑและความปลอดภัยที่สําคัญ
ไดในกลองผลิตภัณฑเพื่อศึกษาคําเตือนและขอมูลสําคัญอื่น ๆ 
ของผลิตภัณฑ

ปรึกษาแพทยประจําตัวของคุณกอนคุณเริ่มหรือเปลี่ยนแปลง
โปรแกรมการออกกําลังกายใด ๆ เสมอ

ภาพรวมของอุปกรณ

1

LIGHT

เลือกเพื่อเปดและปดไฟ backlight
กดคางเพื่อดูเมนูควบคุม
กดคางเพื่อเปดอุปกรณ

2 เลือกเพื่อดูรายการกิจกรรมและเริ่มหรือหยุด
หนึ่งกิจกรรม
เลือกเพื่อเลือกหนึ่งตัวเลือกในเมนู

3

BACK LAP

เลือกเพื่อยอนกลับไปยังหนากอนหนา
เลือกเพื่อบันทึกหนึ่ง lap, การพัก, หรือการ
เปลี่ยนระหวางหนึ่งกิจกรรม

4

DOWN
เลือกเพื่อเลื่อนดูวิจิทลูปและเมนูตาง ๆ
กดคางเพื่อดูหนาปดนาฬกาจากหนาจอใด ๆ

5

UP MENU
เลือกเพื่อเลื่อนดูวิจิทลูปและเมนูตาง ๆ
กดคางเพื่อดูเมนู

การดูเมนูควบคุม
เมนูควบคุมประกอบดวยตัวเลือกเมนูทางลัด, เชนการเปดโหมด
หามรบกวน, การล็อกปุมกดตาง ๆ, และการปดอุปกรณ
หมายเหต:ุ คุณสามารถเพิ่ม, จัดเรียงใหม, และลบตัวเลือกเมนู
ทางลัดในเมนูการควบคุมได (การปรับแตงเมนูการควบคุม, หนา 
29)
1 จากหนาจอใด ๆ, กดคาง LIGHT 

2 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนดูตัวเลือกตาง ๆ

การดูวิจิท
อุปกรณของคุณมาพรอมกับหลากหลายวิจิทที่ถูกติดตั้งไวลวง
หนา, และมีอีกมากใหเลือกเมื่อคุณจับคูอุปกรณของคุณกับ 
สมารทโฟน
• เลือก UP หรือ DOWN 
อุปกรณเลื่อนผานวิจิทลูป

• เลือก  เพื่อดูตัวเลือกและฟงกชันตาง ๆ เพิ่มเติมสําหรับหนึ่ง
วิจิท

• จากหนาจอใด ๆ, กดคาง DOWN เพื่อกลับไปยังหนาปด
นาฬกา

• หากคุณกําลังบันทึกหนึ่งกิจกรรม, เลือก BACK เพื่อกลับไป
ยังหนาขอมูลกิจกรรม

การชารจอุปกรณ
คําเตือน

ผลิตภัณฑนี้มีแบตเตอรี่ลิเธียมไอออน ดูคําแนะนําขอมูลเกี่ยวกับ
ผลิตภัณฑและความปลอดภัยที่สําคัญไดในกลองผลิตภัณฑเพื่อ
ศึกษาคําเตือนและขอมูลสําคัญอื่น ๆ ของผลิตภัณฑ

ขอสังเกต
เพื่อปองกันการสึกหรอ, ใหเช็ดหนาสัมผัสและพื้นที่โดยรอบ
ใหแหงกอนทําการชารจหรือการเชื่อมตอกับคอมพิวเตอร ดูคํา
แนะนําการทําความสะอาดในภาคผนวก

1  เสียบปลายดานเล็กของสาย USB เขากับพอรตชารจไฟบน
อุปกรณของคุณ

2  เสียบปลายดานใหญของสาย USB เขากับพอรต USB บน
คอมพิวเตอรของคุณ

3  ชารจอุปกรณจนเสร็จสมบูรณ

การจับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของคุณ
เพื่อใชคุณสมบัติการเชื่อมตอของอุปกรณ fēnix 5/5S, ตองถูก
จับคูโดยตรงผานแอป Garmin Connect™ Mobile, แทนที่
จากการตั้งคา Bluetooth® บนสมารทโฟนของคุณ
1 จากแอปสโตรบนสมารทโฟนของคุณ, ติดตั้งและเปดแอป 

Garmin Connect Mobile

2 นําสมารทโฟนของคุณเขามาในภายใน 10 เมตร (33 ฟุต) 
ของอุปกรณของคุณ

3 กดคาง LIGHT เพื่อเปดอุปกรณ
 อุปกรณเขาสูโหมดการจับคูในครั้งแรกที่คุณเปดขึ้นมา
 ขอแนะนํา: คุณสามารถกดคาง LIGHT และเลือก  เพื่อเขา
สูโหมดการจับคูไดดวยตนเอง

4 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อเพิ่มอุปกรณของคุณไปยังบัญชี 
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Garmin Connect ของคุณ:

• หากนี่เปนครั้งแรกที่คุณกําลังจับคูหนึ่งอุปกรณกับแอป 
Garmin Connect Mobile, ใหทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

• หากคุณเคยจับคูอุปกรณอื่นกับแอป Garmin Connect 
Mobile มากอนแลว, จากเมนูการตั้งคา, เลือก อุปกรณ 
Garmin > เพิ่มอุปกรณ, และทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การอัพเดทผลิตภัณฑ
ติดตั้ง Garmin Express™ บนคอมพิวเตอรของคุณ  (Garmin.
com/express)

ติดตั้งแอป Garmin Connect Mobile บนสมารทโฟนของคุณ
โดยชวยใหเขาถึงบริการตาง ๆ เหลานี้สําหรับอุปกรณ Garmin® 
ไดงาย:

• ซอฟตแวรอัพเดท
• อัปโหลดขอมูลไปยัง Garmin Connect

• การลงทะเบียนผลิตภัณฑ

การติดตั้ง Garmin Express
1 เชื่อมตออุปกรณเขากับคอมพิวเตอรของคุณโดยใชสาย USB 

2  ไปที่ Garmin.com/express

3  ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

กิจกรรม
อุปกรณของคุณสามารถใชกับกิจกรรมในรม, กลางแจง, การ
กีฬา, และฟตเนสตาง ๆ ได เมื่อคุณเริ่มหนึ่งกิจกรรม, อุปกรณ
แสดงและบันทึกขอมลูเซน็เซอร คณุสามารถบันทึกกจิกรรมตาง ๆ 
และแชรกับชุมชน Garmin Connect

คุณยังสามารถเพิ่มแอปกิจกรรม Connect IQ™ ไปยังอุปกรณ
ของคุณโดยใชบัญชี Garmin Connect ของคุณไดอีกดวย 
(คุณสมบัติ Connect IQ™, หนา 22)
สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการติดตามกิจกรรมและความ
แมนยําของการวัดดานฟตเนส, ไปที่ garmin.com/ataccuracy

การเริ่มหนึ่งกิจกรรม
เมื่อคุณเริ่มหนึ่งกิจกรรม, GPS เปดโดยอัตโนมัติ (ถาตองการ) 
เมื่อคุณหยุดทํากิจกรรม, อุปกรณกลับไปสูโหมดนาฬกา
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก 
2  เลือกหนึ่งกิจกรรม
3  หากจําเปน, ใหทําตามคําแนะนําบนหนาจอเพื่อปอนขอมูล
เพิ่มเติม

4  หากจําเปน, รอในขณะที่อุปกรณเชื่อมตอกับเซ็นเซอร ANT+® 
ของคุณ

5  หากกิจกรรมตองการใช GPS, ใหออกไปขางนอก, และรอใน
ขณะที่อุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม

6  เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
 หมายเหต:ุ อุปกรณไมบันทึกขอมูลกิจกรรมของคุณจนกวา
คุณเริ่มเครื่องจับเวลา

ขอแนะนําสําหรับการบันทึกกิจกรรมตาง ๆ
• ชารจไฟอุปกรณกอนการเริ่มทําหนึ่งกิจกรรม (การชารจ
อุปกรณ, หนา 1)

• เลือก LAP เพื่อบันทึก lap ตาง ๆ
• เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาขอมูลเพิ่มเติม

การหยุดหนึ่งกิจกรรม
1  เลือก 
2  เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเริ่มทํากิจกรรมของคุณตอ, เลือก ดําเนินการตอ
• เพื่อบันทึกกิจกรรมและกลับสูโหมดนาฬกา, เลือก บันทึก
• เพื่อระงับกิจกรรมของคุณชั่วคราวและทําตอในภายหลัง, 
เลือก ดําเนินการตอภายหลัง

• เพื่อทําเครื่องหมาย lap, เลือก Lap 

• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณตาม
เสนทางท่ีคณุไดเดนิทางมาแลว, เลอืก กลบัไปจดุเร่ิมตน > 
ดูยอนหลัง 
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้มีใหใชงานเฉพาะกิจกรรมตาง ๆ ที่
ใช GPS เทานั้น

• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณ เลือก 
กลับไปจุดเริ่มตน > เสนตรง 
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้มีใหใชงานเฉพาะกิจกรรมตาง ๆ ที่
ใช GPS เทานั้น

• เพื่อเลิกกิจกรรมและกลับสูโหมดนาฬกา, เลือก ทิ้ง 
หมายเหต:ุ หลังจากการหยุดทํากิจกรรม, อุปกรณบันทึก
โดยอัตโนมัติหลัง 25 นาทีผานไป

การสรางหนึ่งกิจกรรมแบบกําหนดเอง
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > เพิ่ม
2  เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก คัดลอกกิจกรรม เพื่อสรางกิจกรรมแบบกําหนดเอง
ของคุณโดยการเริ่มจากหนึ่งในกิจกรรมที่คุณไดบันทึกไว
แลว

• เลือก อื่น ๆ เพื่อสรางหนึ่งกิจกรรมแบบกําหนดเอง
3  หากจําเปน, เลือกหนึ่งประเภทกิจกรรม
4   เลือกหนึ่งชื่อหรือปอนชื่อกิจกรรมเอง
 ชื่อกิจกรรมที่ซํ้ากันมีเลขตอทายให, ตัวอยางเชน: Bike(2)

5  เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อปรับแตงการตั้งคากิจกรรมที่เจาะจง 
ยกตัวอยาง คุณสามารถเลือกหนึ่งสีเนนหรือปรับแตงหนา
จอขอมูลได

• เลือก เสร็จสิ้น เพื่อบันทึกและใชกิจกรรมแบบกําหนดเอง
6  เลือก ใช เพื่อเพิ่มกิจกรรมดังกลาวเขาไปในรายการกิจกรรม
โปรดของคุณ

กิจกรรมในรม
อุปกรณ fēnix 5/5S สามารถใชสําหรับการฝกซอมในรมได เชน 
การวิ่งบนลูวิ่งในรมหรือการใชจักรยานแบบปนอยูกับที่ GPS ถูก
ปดสําหรับกิจกรรมในรมตาง ๆ
เมื่อกําลังวิ่งหรือกําลังเดินโดย GPS ถูกปดอยู, ความเร็ว, ระยะ
ทาง, และ cadence ถูกคํานวณโดยใชมาตรวัดความเรงใน
อุปกรณ มาตรวัดความเรงมีการปรับเทียบตนเอง ความแมนยํา
ของขอมูลความเร็ว, ระยะทาง, และ cadence ดีขึ้นหลังจากการ
วิ่งหรือเดินกลางแจงสักครูหนึ่งโดยการใช GPS

ขอแนะนํา: การจับราวของลูวิ่งไฟฟาลดความแมนยําลง คุณ
สามารถใช foot pod ที่เปนอุปกรณเสริมเพื่อบันทึก pace, ระยะ
ทาง, และ cadence ได
เมื่อกําลังปนจักรยานพรอมกับปด GPS, ความเร็วและระยะทาง
ไมมีแสดงเวนแตคุณมีเซ็นเซอรที่เปนอุปกรณเสริมซึ่งสงขอมูล
ความเร็วและระยะทางไปยังอุปกรณ (เชนเซ็นเซอรความเร็วหรือ 

http://Garmin.com/express
http://Garmin.com/express
http://Garmin.com/express 
http://garmin.com/ataccuracy 
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cadence)

กิจกรรมกลางแจง
อุปกรณ fēnix 5/5S มาพรอมกับแอปตาง ๆ ที่ถูกติดตั้งไวลวง
หนาสําหรับกิจกรรมกลางแจง เชน การวิ่ง, การเดินปา, และ
การวายนํ้าในแหลงนํ้าเปด GPS ถูกเปดสําหรับกิจกรรมกลาง
แจง คุณสามารถเพิ่มแอปตาง ๆ ไดโดยการใชโปรไฟลเริ่มตน 
เชน การเดินและยุทธวิธี และคุณยังสามารถเพิ่มแอปกีฬาตาง ๆ 
แบบกําหนดเองไปยังอุปกรณของคุณไดอีกดวย (การสรางหนึ่ง
กิจกรรมแบบกําหนดเอง, หนา 2)

การดูรอบการเลนสกีของคุณ
อุปกรณของคุณบันทึกรายละเอียดของการเลนสกีหรือสโนว
บอรดแตละรอบโดยใชคุณสมบัติ auto run คุณสมบัตินี้ถูกเปด
เปนคาเริ่มตนสําหรับการเลนสกีและการเลนสโนวบอรดลงเขา 
โดยบันทึกการเลนสกีรอบใหมตามการเคลื่อนไหวของคุณโดย
อัตโนมัติ เครื่องจับเวลาหยุดชั่วคราวเมื่อคุณหยุดการเคลื่อนที่
ลงเขาและเมื่อคุณอยูบนลิฟตสกี เครื่องจับเวลายังคงหยุดตอ
ไประหวางการโดยสารลิฟตสกี คุณสามารถเริ่มเคลื่อนที่ลงเขา
เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลาใหมอีกครั้ง คุณสามารถดูรายละเอียดรอบ
จากหนาจอที่ถูกหยุดชั่วคราวหรือระหวางที่เครื่องจับเวลากําลัง
ทํางานได
1  เริ่มตนกิจกรรมเลนสกีหรือสโนวบอรด
2  กดคาง MENU

3  เลือก ดูรอบ
4  เลือก UP และ DOWN เพื่อดูรายละเอียดของรอบลาสุดของ
คุณ, รอบปจจุบันของคุณ, และรอบรวมทั้งหมดของคุณ

 หนาจอรอบแสดงเวลา, ระยะทางที่ผานไป, ความเร็วสูงสุด, 
ความเร็วเฉลี่ย, และระยะทางขาลงทั้งหมด

การใชเครื่องมือทําจังหวะ
เครื่องมือทําจังหวะ (metronome) เลนเสียงที่จังหวะคงที่เพื่อ
ชวยคุณปรับปรุงสมรรถนะของคุณโดยการฝกซอม cadence ที่
เร็วขึ้น, ชาลง, หรือคงเสนคงวามากขึ้น
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
1  กดคาง MENU

2  เลือก การตั้งคา > แอพส
3  เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5  เลือก Metronome > สถานะ > เปด
6  เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก จังหวะ / นาท ีเพื่อปอนคาตาม cadence ที่คุณ
ตองการคงไว

• เลือก ความถี่การเตือน เพื่อปรับแตงความถี่ของจังหวะ
• เลอืก เสยีง เพือ่ปรบัแตงเสียงเครือ่งมอืทําจงัหวะและการส่ัน

7  หากจําเปน, เลือก พรีวิว เพื่อฟงคุณสมบัติเครื่องมือทําจังหวะ
กอนคุณวิ่ง

8  กดคาง DOWN เพื่อกลับไปที่นาฬกา
9  ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 2) เครื่องมือ
ทําจังหวะเริ่มตนโดยอัตโนมัติ

10 ระหวางการวิ่งของคุณ, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาจอ
เครื่องมือทําจังหวะ

11 หากจําเปน, กดคาง MENU เพื่อเปลี่ยนการตั้งคาเครื่องมือทํา
จังหวะ

Jumpmaster

คําเตือน
คุณสมบัติ jumpmaster มีไวสําหรับใชโดยนักกระโดดรมที่มี
ประสบการณเทานั้น คุณสมบัติ jumpmaster ไมควรถูกใชเปน
เครื่องวัดความสูงของการกระโดดรมขั้นตน การลมเหลวในการ
ปอนขอมูลเกี่ยวกับการกระโดดที่เหมาะสมอาจนําไปสูการบาด
เจ็บสาหัสหรือเสียชีวิตได

คุณสมบัติ jumpmaster ปฏิบัติตามขอแนะนําในทางทหารเพื่อ
การคํานวณจุด high altitude release point (HARP) อุปกรณ
ตรวจจับโดยอัตโนมัติเมื่อคุณไดกระโดดเพื่อเริ่มตนการนําทางไป
สูจุด desired impact point (DIP) โดยการใชเครื่องวัดความ
กดอากาศและเข็มทิศอิเล็กทรอนิกส

มัลติสปอรต
นักไตรกีฬา, นักทวิกีฬา, และนักแขงกีฬามัลติสปอรตอื่น ๆ 
สามารถใชประโยชนจากกิจกรรมมัลติสปอรตได, เชนไตรกีฬา
หรือ Swimrun ในระหวางกิจกรรมมัลติสปอรต, คุณสามารถ
ทําการเปลี่ยนระหวางกิจกรรมตาง ๆ และดูเวลาและระยะทางรวม
ของคุณไดตอเนื่อง ตัวอยางเชน คุณสามารถสลับจากการปน
จักรยานไปเปนการวิ่ง และดูเวลารวมและระยะทางทั้งหมดของ
คุณสําหรับการปนและการวิ่งตลอดกิจกรรมมัลติสปอรตได
คุณสามารถปรับแตงหนึ่งกิจกรรมมัลติสปอรต, หรือคุณสามารถ
ใชคาเริ่มตนของกิจกรรมไตรกีฬาที่ถูกตั้งคาสําหรับไตรกีฬา
มาตรฐานได

การสรางกิจกรรมมัลติสปอรต
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > เพิ่ม > มัลติสปอรต
2 เลือกหนึ่งประเภทกิจกรรมมัลติสปอรต, หรือปอนหนึ่งชื่อเอง
 ชื่อกิจกรรมที่ซํ้ากันมีเลขตอทายให, ตัวอยางเชน: 

Triathlon(2)

3 เลือกสองโปรไฟลกิจกรรมหรือมากกวาขึ้นไป
4  เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อปรับแตงการตั้งคากิจกรรมที่เจาะจง 
ตัวอยางเชน คุณสามารถเลือกวาจะรวมการเปลี่ยนดวยหรือ
ไม

• เลือก เสร็จ เพื่อบันทึกและใชกิจกรรมมัลติสปอรตดังกลาว
5 เลือก ใช เพื่อเพิ่มกิจกรรมดังกลาวไปยังรายการที่ใชประจํา
ของคุณ

ขอแนะนําสําหรับการฝกซอมไตรกีฬาหรือการใช
กิจกรรมมัลติสปอรตตาง ๆ
• เลือก  เพื่อเริ่มตนกิจกรรมแรกของคุณ
• เลือก LAP เพื่อการเปลี่ยนไปยังกิจกรรมถัดไป
 หากการเปลี่ยนถูกเปดใชงานอยู, เวลาของการเปลี่ยนถูก
บันทึกแยกตางหากจากเวลาของกิจกรรม

• หากจําเปน, เลือก LAP เพื่อเริ่มตนกิจกรรมถัดไป
• เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาขอมูลเพิ่มเติม

การวายนํ้า
ขอสังเกต

อุปกรณนี้ถูกตั้งใจใหใชสําหรับการวายนํ้าบนพื้นผิว การดํานํ้าลึก
ดวยอุปกรณนี้อาจทําใหเกิดความเสียหายตอผลิตภัณฑและจะ
ทําใหการรับประกันเปนโมฆะ

หมายเหต:ุ อุปกรณนี้ไมสามารถบันทึกขอมูลอัตราการเตนหัวใจ
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ระหวางการวายนํ้าได
หมายเหต:ุ อุปกรณนี้สามารถใชงานรวมกับอุปกรณเสริม HRM-
Tri™ และอุปกรณเสริม HRM-Swim™ ได (อัตราการเตนหัวใจ
ระหวางการวายนํ้า, หนา 6)

คําศัพทเกี่ยวกับการวายนํ้า
ความยาว: ระยะทางตามยาวหนึ่งรอบสระวายนํ้า
ชวงเวลา: ความยาวหนึ่งชวงหรือมากกวาที่ตอเนื่องกัน ชวงเวลา
ใหมเริ่มตนหลังการพัก

สโตรก: หนึ่งสโตรกถูกนับทุกครั้งที่แขนของคุณขางที่สวม
อุปกรณเหวี่ยงครบหนึ่งรอบ

Swolf: คะแนน swolf ของคุณคือจํานวนรวมของเวลาสําหรับ
ความยาวหนึ่งรอบสระและจํานวนสโตรกสําหรับความยาวดัง
กลาว ตัวอยางเชน 30 วินาทีบวก 15 สโตรกเทากับคะแนน 
swolf ของ 45 คะแนน สําหรับการวายนํ้าในแหลงนํ้าเปด, 
คะแนน swolf ถูกคํานวณเมื่อเกิน 25 เมตร swolf เปนการวัด
ประสิทธิภาพของการวายนํ้าและ, เหมือนกอลฟ, คะแนนที่ตํ่า
กวาคือดีกวา

ประเภทของสโตรก
การระบุประเภทสโตรกมีใหใชสําหรับการวายนํ้าในสระเทานั้น 
ประเภทสโตรกของคุณถูกระบุที่ตอนจบของความยาว ประเภท 
สโตรกปรากฏเมื่อคุณกําลังดูประวัติชวงเวลา คุณยังสามารถ
เลือกประเภทสโตรกไดในชองขอมูลที่ปรับแตงเองได (การปรับ
แตงหนาจอขอมูล, หนา 24)

ฟรีสไตล ทาฟรีสไตล
กรรเชียง ทากรรเชียง
กบ ทากบ
ผีเสื้อ ทาผีเสื้อ
แบบผสม มีมากกวาหนึ่งประเภทสโตรกในหนึ่งชวงเวลา

แบบ Drill ถูกใชรวมกับการบันทึกการฝกซอม (การฝกซอม
ดวยบันทึกการฝกฝน, หนา 4)

ขอแนะนําสําหรับกิจกรรมวายนํ้าตาง ๆ
• กอนการเริ่มกิจกรรมวายนํ้าในสระ, ใหทําตามคําแนะนําบน
หนาจอเพื่อเลือกขนาดสระของคุณหรือปอนขนาดเอง

• เลือก LAP เพื่อบันทึกการพักระหวางการวายนํ้าในสระ
 อุปกรณบันทึกชวงการวายนํ้าและความยาวสําหรับการวายนํ้า
ในสระโดยอัตโนมัติ

• เลือก LAP เพื่อบันทึกหนึ่งชวงระหวางการวายนํ้าในแหลงนํ้า
เปด

การพักระหวางการวายนํ้าในสระ
คาเริ่มตนของหนาจอการพักแสดงสองการจับเวลาพัก และยัง
แสดงเวลาและระยะทางสําหรับชวงเวลาที่ทําเสร็จสมบูรณลาสุด
หมายเหต:ุ ขอมูลการวายนํ้าไมไดถูกบันทึกระหวางการพัก
1 ระหวางกิจกรรมการวายนํ้าของคุณ, เลือก LAP เพื่อเริ่มตนการ
พัก

 หนาจอกลับไปเปนตัวอักษรสีขาวบนพื้นหลังสีดํา, และหนาจอ
การพักปรากฏ

2  ระหวางหนึ่งการพัก, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาจอ
ขอมูลอื่น ๆ (ใหเลือกได)

3  เลือก LAP, และทําการวายนํ้าตอ
4  ทําซํ้าสําหรับชวงเวลาพักเพิ่มเติม

การฝกซอมดวยบันทึกการฝกฝน
คุณสมบัติบันทึกการฝกฝนมีใหใชสําหรับการวายนํ้าในสระเทานั้น 
คุณสามารถใชคุณสมบัติบันทึกการฝกฝนเพื่อบันทึกชุดการเตะ
ขา, การวายนํ้าดวยแขนเดียว, หรือประเภทของการวายนํ้าใด ๆ ที่
ไมใชเปนหนึ่งในสี่สโตรกมาตรฐาน
1 ระหวางกิจกรรมการวายนํ้าในสระของคุณ, เลือก UP หรือ 

DOWN เพื่อดูหนาจอบันทึกการฝกฝน
2 เลือก LAP เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลาการฝกฝน
3 หลังจากที่คุณฝกซอมครบชวงหนึ่งแลว, เลือก LAP

 เครื่องจับเวลาการฝกฝนหยุด, แตเครื่องจับเวลากิจกรรมยังคง
บันทึกเซสชั่นการวายนํ้าทั้งหมดตอไป

4 เลือกหนึ่งระยะทางสําหรับการฝกฝนที่เสร็จสมบูรณ
 การเพิ่มขึ้นของระยะทางขึ้นกับขนาดของสระที่เลือกไวสําหรับ
โปรไฟลกิจกรรมดังกลาว

5  เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเริ่มตนชวงการฝกฝนใหม, เลือก LAP

• เพื่อเริ่มตนหนึ่งชวงเวลาวายนํ้า, เลือก UP หรือ DOWN 
เพื่อกลับสูหนาจอการฝกซอมวายนํ้า

การเลนกอลฟ

การเลนกอลฟ
กอนที่คุณเลนหนึ่งคอรสเปนครั้งแรก, คุณตองดาวนโหลดจาก
แอป Garmin Connect Mobile กอน (Garmin Connect, 
หนา 21) คอรสตาง ๆ ที่ดาวนโหลดจากแอป Garmin Connect 
Mobile ถูกอัพเดทโดยอัตโนมัติ กอนที่คุณเลนกอลฟ, คุณควร
ชารจไฟอุปกรณกอน (การชารจอุปกรณ, หนา 1)
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > กอลฟ
2 ออกไปขางนอก, และรอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนง
ดาวเทียม

3   เลือกหนึ่งคอรสจากรายชื่อของคอรสที่มีใหบริการ
4 เลือก ใช เพื่อเก็บคะแนน
5  เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนดูหลุมตาง ๆ
 อุปกรณทําการเปลี่ยนโดยอัตโนมัติเมื่อคุณยายไปหลุมถัดไป
6  หลังจากที่คุณทํากิจกรรมเสร็จแลว, เลือก  > จบรอบ > ใช

ขอมูลหลุม
เนื่องจากตําแหนงธงเปลี่ยนได, อุปกรณคํานวณระยะทางไปถึง
ดานหนา, ตรงกลาง, และดานหลังของกรีน, แตไมใชตําแหนงธง
ที่แทจริง

1 เลขหลุมปจจุบัน

2 ระยะหางไปยังดานหลังของกรีน

3 ระยะหางไปยังตรงกลางของกรีน

4 ระยะหางไปยังดานหนาของกรีน
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5 พารของหลุม

หลุมถัดไป

หลุมกอนหนา

การยายธง
คุณสามารถมองกรีนไดใกลชิดขึ้นและยายตําแหนงธงได
1 จากหนาจอขอมูลหลุม, เลือก  > ยายธง
2  เลือก UP หรือ DOWN เพื่อยายตําแหนงธง
3 เลือก  
ระยะหางบนหนาจอขอมูลหลุมถูกอัพเดทเพื่อแสดงตําแหนงใหม
ของธง ตําแหนงธงถูกบันทึกไวสําหรับรอบปจจุบันเทานั้น

การวัดหนึ่งช็อต
1 ตีหนึ่งช็อต, และดูตําแหนงที่ลูกของคุณตก
2  เลือก  > วัดช็อต
3  เดินหรือขับไปที่ลูกของคุณ
 ระยะทางถูกรีเซ็ตโดยอัตโนมัติเมื่อคุณยายไปหลุมถัดไป
4  หากจําเปน, กด ตั้งใหม เพื่อรีเซ็ตระยะทางในเวลาใด ๆ ได

การดูระยะ Layup และ Dogleg
คุณสามารถดูรายการของระยะ layup และ dogleg สําหรับหลุม
พาร 4 และพาร 5
 เลือก  > เลยอัพ
 แตละ layup และระยะทางจนคุณไปถึงแตละ layup ปรากฏ
บนหนาจอ

 หมายเหต:ุ ระยะทางตาง ๆ ถูกลบจากรายการเมื่อคุณผานไป
แลว

การบันทึกคะแนน
1 จากหนาจอขอมูลหลุม, เลือก  > บัตรคะแนน
 บัตรลงคะแนนปรากฏขึ้นเมื่อคุณอยูบนกรีน
2 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนดูหลุมตาง ๆ
3 เลือก  เพื่อเลือกหนึ่งหลุม
4  เลือก DOWN หรือ UP เพื่อตั้งคาคะแนน คะแนนรวมของคุณ
ไดถูกอัพเดท

การอัพเดทคะแนน
1 จากหนาจอขอมูลหลุม, เลือก  > บัตรคะแนน
2 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนดูหลุมตาง ๆ
3 เลือก  เพื่อเลือกหนึ่งหลุม
4 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเปลี่ยนคะแนนสําหรับหลุมนั้น ๆ 
 คะแนนรวมของคุณไดถูกอัพเดท

TruSwing™
คุณสมบัติ TruSwing ชวยใหคุณดูการวัดวงสวิงที่บันทึกไวจาก
อุปกรณ TruSwing ของคุณ ไปที่ Garmin.co.th/minisite/
approach เพื่อซื้ออุปกรณ TruSwing

การใชเครื่องวัดระยะกอลฟ
คุณสามารถใชเครื่องวัดระยะเพื่อบันทึกเวลา, ระยะทาง, และ
จํานวนกาวที่ไดเดินทางผานไปแลวได เครื่องวัดระยะเริ่มและ
หยุดโดยอัตโนมัติเมื่อคุณเริ่มตนหรือจบหนึ่งรอบ

1 เลือก  > เครื่องวัดระยะ
2 หากจําเปน, เลือก รีเซ็ต เพื่อรีเซ็ตเครื่องวัดระยะเปนศูนย

การติดตามสถิติ
คุณสมบัติ Stat Tracking ชวยใหสามารถติดตามสถิติโดย
ละเอียดไดระหวางการเลนกอลฟ
1 จากหนาจอขอมูลหลุม, กดคาง MENU

2 เลือก ตัวเลือก > Stat Tracking เพื่อเปดใชงานการติดตาม
สถิติ

คุณสมบัติการวัดอัตราการเตนหัวใจ
อุปกรณ fēnix 5/5S มีเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ 
และยังทํางานรวมกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ ANT+ และ
แบบ Bluetooth จากหนาอกได คุณสามารถดูขอมูลอัตราการ
เตนหัวใจที่ขอมือไดบนวิจิทอัตราการเตนหัวใจ หากขอมูลอัตรา
การเตนหัวใจที่ขอมือและหนาอกมีใหบริการทั้งคู, อุปกรณของ
คุณใชขอมูลอัตราการเตนหัวใจจากหนาอก

วัดอัตราการเตนหัวใจที่ขอมือ

การสวมใสอุปกรณและอัตราการเตนหัวใจ
• สวมอุปกรณ fēnix 5/5S เหนือกระดูกขอมือของคุณ
 หมายเหต:ุ อุปกรณควรสวมใสไดกระชับแตสบาย, และไม
ควรขยับไปมาขณะกําลังวิ่งหรือออกกําลังกาย

 หมายเหต:ุ เซ็นเซอรวัดอัตราการเตนหัวใจอยูที่ดานหลังของ
อุปกรณ

 สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับความแมนยําของอัตราการเตน
หัวใจจากขอมือ, ไปที่ garmin.com/ataccuracy

• ดู ขอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไมแนนอน, 
หนา 5 สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับอัตราการเตนหัวใจจาก
ขอมือ

ขอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไม
แนนอน
หากขอมูลอัตราการเตนหัวใจไมแนนอนหรือไมปรากฏ, คุณ
สามารถลองทําตามขอแนะนําเหลานี้
• ทําความสะอาดและเช็ดแขนของคุณใหแหงกอนการสวม
อุปกรณ

• หลีกเลี่ยงการทาสารกันแดด, โลชั่น, และยาไลแมลงใต
อุปกรณ

• หลีกเลี่ยงการขีดขวนเซ็นเซอรวัดอัตราการเตนหัวใจบนดาน
หลังของอุปกรณ

• สวมอุปกรณเหนือกระดูกขอมือของคุณ อุปกรณควรสวมได
กระชับแตสบาย

• รอจนกวาไอคอน  หยุดนิ่งกอนการเริ่มตนทํากิจกรรมของ
คุณ

• วอรมอัพนาน 5 ถึง 10 นาทีและอานคาอัตราการเตนหัวใจได
กอนการเริ่มกิจกรรมของคุณ 

http://Garmin.co.th/minisite/approach
http://Garmin.co.th/minisite/approach
http://garmin.com/ataccuracy
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หมายเหต:ุ ในสภาพอากาศเย็น, ใหวอรมอัพในรม
• ลางอุปกรณดวยนํ้าจืดหลังจากการออกกําลังกายแตละครั้ง
• ใชสายรัดซิลิโคนระหวางการออกกําลังกาย

การดูวิจิทอัตราการเตนหัวใจ
วิจิทแสดงอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณเปนจังหวะการเตน
ตอนาท ี(bpm), อัตราการเตนหัวใจขณะพักของคุณสําหรับวันนี้, 
และกราฟของอัตราการเตนหัวใจของคุณ
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก DOWN

2 เลือก  เพื่อดูคาอัตราการเตนหัวใจขณะพักโดยเฉลี่ยของ
คุณสําหรับ 7 วันลาสุด

การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจไปยัง
อุปกรณ Garmin
คุณสามารถแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณจาก
อุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณและดูบนอุปกรณ Garmin ที่จับคู
ไวแลวได ตัวอยางเชน คุณสามารถแพรสัญญาณขอมูลอัตราการ
เตนหัวใจของคุณไปยังอุปกรณ Edge® ระหวางกําลังปนจักรยาน, 
หรือไปยังกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB® ระหวางทํากิจกรรมได
หมายเหต:ุ การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจลดอายุ
แบตเตอรี่ลง
1 จากวิจิทอัตราการเตนหัวใจ, กดคาง MENU

2 เลือก ตัวเลือก
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก Broadcast Heart Rate เพื่อเริ่มการแพรสัญญาณ
ขอมูลอัตราการเตนหัวใจในตอนนี้

• เลือก แพรสัญญาณระหวางกิจกรรม เพื่อแพรสัญญาณ
อัตราการเตนหัวใจระหวางกิจกรรมที่ถูกจับเวลา (การเริ่ม
หนึ่งกิจกรรม, หนา 2)

 อุปกรณ fēnix 5/5S เริ่มการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตน
หัวใจของคุณ, และ  ปรากฏ

 หมายเหต:ุ คุณสามารถดูไดเพียงวิจิทอัตราการเตนหัวใจ
เทานั้นขณะกําลังแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจ

4 จับคูอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณกับอุปกรณ Garmin ANT+ 
ที่ใชงานรวมกันไดของคุณ

 หมายเหต:ุ คําแนะนําในการจับคูสําหรับแตละอุปกรณ 
Garmin ที่ใชงานรวมกันไดไมเหมือนกัน ดูคูมือผูใชงานของ
คุณ

 ขอแนะนํา: เพื่อหยุดการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตน
หัวใจของคุณ, เลือกปุมใด ๆ, และเลือก ใช 

การปดการวัดอัตราการเตนหัวใจที่ขอมือ
คาเริ่มตนสําหรับการตั้งคาอัตราการเตนหัวใจที่ขอมือคือ 
อัตโนมัติ อุปกรณใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือโดย
อัตโนมัติ เวนแตคุณจับคูเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ ANT+ กับ
อุปกรณนี้
1 จากวิจิทอัตราการเตนหัวใจ, กดคาง MENU

2 เลือก ตัวเลือก > สถานะ > ปด

การสวมใสเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ (ใหเลือก
ได)
คุณควรสวมใสเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจโดยตรงบนผิวของ
คุณ, ที่ตรงดานลางของแผนอกของคุณ ควรสวมไดกระชับพอ
โดยไมขยับในระหวางการทํากิจกรรมของคุณ
1 หากจําเปน, ใหติดแถบขยายสายรัดเขากับเครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจ

2 ทําขั้วอิเล็กโทรด 1  ที่ดานหลังของเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจใหเปยกเพื่อสรางการเชื่อมตอที่มั่นคงระหวางหนาอกคุณ
กับเครื่องสงสัญญาณ

3 สวมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจโดยใหโลโก Garmin หงาย
ขึ้นมา

 การเชื่อมตอระหวางหวง 2  และตะขอเกี่ยว 3  ควรอยูที่ดาน
ขวาของคุณ

4  พันเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจรอบหนาอกของคุณ, และเกี่ยว
ตะขอของสายรัดเขากับหวง

 หมายเหต:ุ ใหแนใจวาแถบปายการดูแลรักษาไมไดถูกพับไว
หลังจากคุณสวมใสเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, เครื่องเริ่ม
ทํางานและสงขอมูล

การวายในสระ
ขอสังเกต

ซักลางเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจดวยมือหลังจากสัมผัสกับ
คลอรีนหรือสารเคมีในสระนํ้าอื่น ๆ การสัมผัสถูกสารเหลานี้เปน
เวลานานสามารถทําใหเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจเสียหายได

อุปกรณเสริม HRM-Tri ถูกออกแบบมาสําหรับการวายนํ้าใน
แหลงนํ้าเปดเปนหลัก, แตสามารถใชกับการวายนํ้าในสระไดใน
บางโอกาส เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจควรสวมใสไวใตชุดวาย
นํ้าหรือสวนบนของชุดไตรกีฬาระหวางการวายนํ้าในสระ มิฉะนั้น
เครื่องอาจเลื่อนลงจากหนาอกเมื่อกําลังถีบตัวออกจากขอบสระ
ได

อัตราการเตนหัวใจระหวางการวายนํ้า
หมายเหต:ุ อัตราการเตนหัวใจที่ขอมือไมมีใหใชระหวางกําลัง
วายนํ้า
อุปกรณเสริม HRM-Tri และอุปกรณเสริม HRM-Swim บันทึก
และจัดเก็บขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณระหวางกําลังวายนํ้า 
ขอมูลอัตราการเตนหัวใจมองไมเห็นบนอุปกรณ fēnix 5/5S ที่ใช
งานรวมกันไดในระหวางที่เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจอยูใตนํ้า
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คุณตองเริ่มหนึ่งกิจกรรมที่ถูกจับเวลาบนอุปกรณ fēnix 5/5S ที่
จับคูไวเพื่อดูขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่จัดเก็บไวในภายหลัง 
ระหวางชวงการพักเมื่อขึ้นจากนํ้า, เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจสง
ขอมูลอัตราการเตนหัวใจไปยังอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณ
อุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณดาวนโหลดขอมูลอัตราการเตน
หัวใจที่จัดเก็บไวเมื่อคุณบันทึกกิจกรรมการวายนํ้าแบบจับเวลา
ของคุณ เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจของคุณตองขึ้นจากนํ้า, 
ทํางานอยู, และอยูภายในระยะของอุปกรณ (3 เมตร) ขณะที่
ขอมูลถูกดาวนโหลด คุณสามารถรีวิวขอมูลอัตราการเตนหัวใจ
ของคุณไดในประวัติอุปกรณและบนบัญชี Garmin Connect 
ของคุณ

การจัดเก็บขอมูล
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจสามารถจัดเก็บขอมูลไดถึง 20 
ชั่วโมงในกิจกรรมเดียว เมื่อหนวยความจําของเครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจเต็มแลว, ขอมูลที่เกาที่สุดของคุณจะถูกเขียนทับ
คุณสามารถเริ่มหนึ่งกิจกรรมที่ถูกจับเวลาไวบนอุปกรณ  
fēnix 5/5S ของคุณที่ถูกจับคูไว, และเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจบันทึกขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณถึงแมวาคุณได
เคลื่อนที่ออกหางจากอุปกรณของคุณ ยกตัวอยางเชน คุณ
สามารถบันทึกขอมูลอัตราการเตนหัวใจในระหวางกิจกรรม
ฟตเนสหรือเลนกีฬาแบบทีมที่ไมสามารถสวมใสนาฬกาขอมือ
ได เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจสงขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่จัด
เก็บไวของคุณไปยังอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณเมื่อคุณบันทึก
กิจกรรมของคุณ เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจของคุณตองเปดใช
งานอยูและอยูในระยะ (3 เมตร) ของอุปกรณในขณะที่ขอมูลถูก
อัปโหลด

ขอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไม
แนนอน
ถาขอมูลอัตราการเตนหัวใจไมแนนอนหรือไมปรากฏ, คุณ
สามารถลองทําตามขอแนะนําเหลานี้
• ทานํ้าใหขั้วอิเล็กโทรดและแผนแปะสัมผัสใหเปยกอีกครั้ง 

(หากทําได)
• กระชับสายรัดบนหนาอกของคุณใหแนน
• อบอุนรางกายนาน 5 ถึง 10 นาที
• ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ (การดูแลรักษาเครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจ, หนา 7)

• สวมเสื้อผาฝายหรือทําใหสายรัดทั้งสองดานเปยกชุม
 เสื้อใยสังเคราะหที่เสียดสีหรือสะบัดกับเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจสามารถทําใหเกิดไฟฟาสถิตยซึ่งรบกวนสัญญาณอัตรา
การเตนหัวใจได

• อยูหางจากแหลงที่สามารถรบกวนการทํางานของเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจของคุณ

 แหลงของการรบกวนอาจรวมถึงสนามแมเหล็กไฟฟาเขมขน, 
เซ็นเซอรไรสาย 2.4 GHz บางประเภท, สายไฟฟาแรงสูง, 
มอเตอรไฟฟา, เตาอบ, เตาอบไมโครเวฟ, โทรศัพทไรสาย
แบบ 2.4 GHz, และ access points ของ LAN แบบไรสาย

การดูแลรักษาเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
ขอสังเกต

เหงื่อและเกลือที่สะสมบนสายรัดสามารถลดสมรรถนะของเครื่อง
วัดอัตราการเตนหัวใจในการรายงานขอมูลที่ถูกตอง

• ลางเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจหลังใชงานทุกครั้ง
• ทําความสะอาดเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจดวยมือหลังจาก

ใชงานครบทุกเจ็ดครั้ง, โดยการใชนํ้ายาทําความสะอาดอยาง
ออนในปริมาณเล็กนอย, เชนนํ้ายาลางจาน

 หมายเหต:ุ การใชนํ้ายาทําความสะอาดมากเกินไปอาจ
ทําความเสียหายใหกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ 

• อยาใสเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจในเครื่องซักผาหรือเครื่อง
อบผา

• เมื่อกําลังปลอยเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจใหแหง, ใหแขวน
หรือวางราบบนพื้น

Running Dynamics
คุณสามารถใชอุปกรณ fēnix 5/5S ที่ใชงานรวมกันไดที่จับคูกับ
อุปกรณเสริม HRM-Tri หรืออุปกรณเสริม running dynamics 
อื่น ๆ เพื่อใหการตอบกลับแบบเรียลไทมเกี่ยวกับฟอรมการวิ่ง
ของคุณได หากอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณมีอุปกรณเสริม 
HRM-Tri รวมอยูในชุดดวย, อุปกรณถูกจับคูกันเรียบรอยแลว
อุปกรณเสริม running dynamics มีมาตรวัดความเรงที่วัดการ
เคลื่อนไหวของลําตัวเพื่อคํานวณการวัดหกแบบการวิ่ง
Cadence: Cadence คือจํานวนของกาวตอนาท ีโดยแสดง
จํานวนกาวทั้งหมด (ขางขวาและซายรวมกัน)

คาการโยกตัวขณะวิ่ง: คาการโยกตัวขณะวิ่ง (vertical 
oscillation) คือการสะทอนของคุณขณะกําลังวิ่ง โดย
แสดงการเคลื่อนไหวแนวดิ่งของลําตัวของคุณ, ถูกวัดเปน
เซนติเมตร

ระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง: ระยะเวลาที่เทาเหยียบ
พื้นขณะวิ่ง (ground contact time) เปนจํานวนของเวลา
ในแตละกาวของคุณใชสัมผัสพื้นขณะกําลังวิ่ง โดยถูกวัดเปน
มิลลิวินาที

 หมายเหต:ุ ระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่งและสมดุลไมมี
ใหใชขณะกําลังเดินอยู

ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง: ความสมดุลในการลง
เทาทั้งสองขาง (ground contact time balance) แสดง
ความสมดุลขางซาย/ขวาของระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นของ
คุณขณะกําลังวิ่ง โดยแสดงเปนเปอรเซ็นต ตัวอยางเชน 53.2 
พรอมลูกศรชี้ไปทางซายหรือขวา

ระยะวิ่งตอกาว: ระยะวิ่งตอกาว (stride length) คือความยาว
ของกาวของคุณจากหนึ่งการกาวเทาไปยังกาวถัดไป โดยถูก
วัดเปนเมตร

Vertical ratio: Vertical ratio คืออัตราเปรียบเทียบการสั่นใน
แนวตั้งของระยะวิ่งตอกาว โดยแสดงเปนเปอรเซ็นต โดยปกติ
แลวเลขที่ตํ่ากวาแสดงฟอรมการวิ่งที่ดีขึ้น

การฝกซอมดวย Running Dynamics
กอนท่ีคณุสามารถด ูrunning dynamics, คณุตองสวมอปุกรณ
เสรมิ running dynamics, เชนอปุกรณเสรมิ HRM-Tri, และจบัคู
กบัอปุกรณของคณุกอน (การจบัคูกบัเซน็เซอร ANT+, หนา 29)
หาก fēnix 5/5S ของคุณไดถูกบรรจุกลองมาพรอมกับอุปกรณ
เสริมนี้, อุปกรณถูกจับคูมาเรียบรอยแลว, และ fēnix 5/5S ถูกตั้ง
ใหแสดงหนาจอขอมูล running dynamics

1 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• หากอุปกรณเสริม running dynamics ของคุณและ
อุปกรณ fēnix 5/5S จับคูกันอยูแลว, ใหขามไปขั้นตอนที ่7

• หากอุปกรณเสริม running dynamics ของคุณและ
อุปกรณ fēnix 5/5S ยังไมไดจับคูกัน, ใหทําตามทุกขั้นตอน
ในกระบวนการนี้ใหเสร็จสิ้น
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2  กดคาง MENU

3  เลือก การตั้งคา > แอพส
4 เลือกหนึ่งกิจกรรม
5 เลือกการตั้งคากิจกรรม
6  เลือก หนาจอขอมูล > เพิ่มใหม
7 เลือกหนึ่งหนาจอขอมูล running dynamics

 หมายเหต:ุ หนาจอ running dynamics ไมมีใหใชสําหรับ
ทุกกิจกรรม

 อุปกรณของคุณมาพรอมกับวิจิทที่ติดตั้งลวงหนาหลากหลาย, 
และมีอีกมากใหเลือกเมื่อคุณจับคูอุปกรณของคุณกับสมารท
โฟน

8  ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 2)
9 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเปดหนาจอ running dynamics 
เพื่อดูการวัดตาง ๆ ของคุณ

มาตรวัดสีและขอมูล Running Dynamics
หนาจอ running dynamics แสดงมาตรวัดสีสําหรับการวัดหลัก คุณสามารถแสดง cadence, คาการโยกตัวขณะวิ่ง, ระยะเวลาที่
เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง, ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง, หรือ vertical ratio เปนการวัดหลักได มาตรวัดสีแสดงใหเห็นวาขอมูล 
running dynamics ของคุณเปนอยางไรเมื่อเทียบกับของนักวิ่งคนอื่น ๆ โซนสีตาง ๆ แสดงเปนคาเปอรเซ็นไทล
Garmin ไดศึกษาวิจัยนักวิ่งหลายคนในทุกระดับที่แตกตางกัน คาขอมูลในโซนสีแดงหรือสีสมเปนตัวอยางสําหรับนักวิ่งที่มี
ประสบการณนอยหรือวิ่งชา คาขอมูลในโซนสีเขียว, สีฟา, หรือสีมวงเปนตัวอยางสําหรับนักวิ่งที่มีประสบการณมากขึ้นหรือวิ่งเร็วขึ้น 
นักวิ่งที่มีประสบการณมากขึ้นมีแนวโนมที่จะแสดงเวลาเทาสัมผัสพื้นที่สั้นลง, คาโยกตัวขณะวิ่งที่ตํ่าลง, vertical ratio ที่ตํ่าลง, และ 
cadence ที่สูงขึ้นกวานักวิ่งที่มีประสบการณนอย อยางไรก็ตาม, นักวิ่งที่มีรางกายสูงกวามักจะมี cadences ที่ชากวาเล็กนอย, ชวงกาว
ที่ยาวกวา, และคาการโยกตัวขณะวิ่งที่สูงกวาเล็กนอย vertical ratio คือคาการโยกตัวขณะวิ่งของคุณหารดวยระยะวิ่งตอกาว ซึ่งไมได
เกี่ยวพันกับความสูง
หมายเหตุ: มาตรวัดสสํีาหรบัความสมดลุในการลงเทาท้ังสองขางแตกตางออกไป (ขอมลูความสมดลุในการลงเทาท้ังสองขาง, หนา 8)
ไปที่ Garmin.com สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ running dynamics สําหรับทฤษฎีและการแปลความหมายของขอมูล running 
dynamics เพิ่มเติม, คุณสามารถคนหาไดตามสื่อสิ่งพิมพและเว็บไซตตาง ๆ เกี่ยวกับการวิ่งที่ไดมาตรฐาน

โซนสี เปอรเซ็นไทลใน
โซน ชวง Cadence ชวงคาการโยกตัว

ขณะวิ่ง Vertical Ratio ชวงระยะเวลาที่เทา
เหยียบพื้นขณะวิ่ง

สีมวง >95 >183 spm <6.4 cm <6.1% <218 ms

สีนํ้าเงิน 70–95 174–183 spm 6.4–8.1 cm 6.1–7.4% 218–248 ms

สีเขียว 30–69 164–173 spm 8.2–9.7 cm 7.5–8.6% 249–277 ms

สีสม 5–29 153–163 spm 9.8–11.5 cm 8.7–10.1% 278–308 ms

สีแดง <5 <153 spm >11.5 cm >10.1% >308 ms

ขอมูลความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง
ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางวัดความสมมาตรในการวิ่งของคุณและแสดงผลเปนเปอรเซ็นตของเวลาเทาเหยียบพื้นทั้งหมดของ
คุณ ตัวอยางเชน 51.3% พรอมลูกศรชี้ไปทางซายบงชี้วานักวิ่งใชเวลาบนพื้นมากขึ้นเมื่ออยูบนเทาซาย ถาหนาจอขอมูลของคุณแสดง
เลขทั้งคู ตัวอยางเชน 48-52, 48% คือเทาซายและ 52% คือเทาขวา

โซนสี  สีแดง  สีสม  สีเขียว  สีสม  สีแดง
ความสมมาตร แย ดีพอใช ดี ดีพอใช แย
เปอรเซ็นตของนักวิ่งอื่น ๆ 5% 25% 40% 25% 5%
ความสมดุลในการลงเทา
ทั้งสองขาง >52.2% L 50.8–52.2% L 50.7% L–50.7% R 50.8–52.2% R >52.2% R

ในขณะที่กําลังพัฒนาและทดสอบ running dynamics, ทีม Garmin พบความสัมพันธระหวางการบาดเจ็บและความไมสมดุลที่มาก
ขึ้นกับนักวิ่งบางราย สําหรับนักวิ่งหลาย ๆ คน, ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางมีแนวโนมที่จะเบี่ยงเบนเพิ่มขึ้นจาก 50-50 เมื่อ
กําลังวิ่งขึ้นหรือลงเนินเขา โคชการวิ่งสวนใหญเห็นพองวาฟอรมการวิ่งที่สมมาตรเปนสิ่งที่ดี นักวิ่งชั้นยอดมีแนวโนมที่มีชวงกาวที่
รวดเร็วและสมดุล
คุณสามารถดูมาตรวัดสีหรือชองขอมูลในระหวางการวิ่งของคุณหรือดูสรุปบนบัญชี Garmin Connect ของคุณหลังการวิ่งของคุณได 
เชนเดียวกับขอมูล running dynamics อื่น ๆ, ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางคือการวัดเชิงปริมาณเพื่อชวยใหคุณเรียนรูเกี่ยวกับ
ฟอรมการวิ่งของคุณ
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ขอแนะนําสําหรับขอมูล Running Dynamics ที่หาย
ไป
ถาขอมูล running dynamics ไมปรากฏ, คุณสามารถลองทํา
ตามคําแนะนําเหลานี้ได
• ตรวจสอบใหแนใจวาคุณมีอุปกรณเสริม running dynamics, 
เชน อุปกรณเสริม HRM-Tri 
อุปกรณเสริมพรอม running dynamics มี  ที่ดาน 
หนาของโมดูล

• จับคูอุปกรณเสริม running dynamics กับอุปกรณ  
fēnix 5/5S อีกครั้ง, โดยทําตามคําแนะนํา

• หากขอมูล running dynamics แสดงเพียงคาศูนยเทานั้น, 
ตรวจสอบใหแนใจวาอุปกรณเสริมถูกสวมโดยหงายดานหนา
ขึ้น 
หมายเหต:ุ ระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่งและสมดุล 
ปรากฎระหวางกําลังวิ่งเทานั้น โดยไมสามารถใชคํานวณได
ขณะกําลังเดินอยู

การวัดสมรรถนะ
การวัดสมรรถนะเหลานี้ตองผานการทํากิจกรรมสองสามครั้ง
กอนโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือหรือแบบคาด
หนาอกที่ใชงานรวมกันได การวัดตาง ๆ เปนการคาดคะเนที่
สามารถชวยคุณติดตามและทําความเขาใจกิจกรรมการฝกซอม
และสมรรถนะการแขงของคุณได
การคาดคะเนเหลานี้ไดรับการจัดหาและสนับสนุนโดย Firstbeat

หมายเหต:ุ ในตอนแรกการประเมินอาจดูไมคอยแมนยํานัก 
อุปกรณตองการใหคุณทําบางกิจกรรมใหจบกอนเพื่อเรียนรูเกี่ยว
กับสมรรถนะของคุณ
สถานะการฝกซอม: สถานะการฝกซอมแสดงใหคุณเห็นวาการ
ฝกซอมของคุณสงผลกระทบตอฟตเนสและสมรรถนะของคุณ
อยางไร สถานะการฝกซอมของคุณขึ้นอยูกับการเปลี่ยนแปลง
ในปริมาณการฝกซอมและ VO2 max ของคุณผานหนึ่งชวง
ระยะเวลาที่ยาวขึ้น

VO2 max.: VO2 max. คือปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (เปน
มิลลิลิตร) ซึ่งคุณสามารถผลาญตอนาทีตอกิโลกรัมของนํ้า
หนักตัวที่สมรรถนะสูงสุดของคุณ

เวลาพักฟน: เวลาพักฟนแสดงวาเหลือเวลาอีกมากเทาไหรกอน
ที่คุณไดรับการพักฟนอยางเต็มที่และพรอมสําหรับการออก
กําลังกายหนัก ๆ ครั้งตอไป

ปริมาณการฝกซอม: ปริมาณการฝกซอมคือคาของปริมาณ
ของออกซิเจนที่รางกายตองการเพิ่มหลังการออกกําลังกาย 
(EPOC) ใน 7 วันที่ผานมา EPOC เปนการคาดคะเนวารางกาย
ของคุณตองการพลังงานเทาใดเพื่อพักฟนหลังการออกกําลัง
กาย

Predicted race times: อุปกรณของคุณใชการประเมิน VO2 
max. และเผยแพรแหลงขอมูลเพื่อตั้งเปาหมายเวลาในการ
แขงขันโดยขึ้นกับสภาพความแข็งแรงในปจจุบันของคุณ การ
คาดคะเนนี้ยังอนุมานวาคุณไดเสร็จสิ้นการฝกซอมที่เหมาะสม
สําหรับการแขงขันดวย

HRV stress test: HRV (ความแปรปรวนของอัตราการเตน
หัวใจ) stress test ตองใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบ
คาดหนาอกของ Garmin อุปกรณวัดความแปรปรวนของอัตรา
การเตนหัวใจของคุณในขณะกําลังยืนนิ่งเปนเวลา 3 นาท ีซึ่ง
แสดงระดับความเครียดโดยรวมของคุณ มาตราสวนคือ 1 ถึง 
100, และคะแนนที่ตํ่าลงแสดงวามีระดับความเครียดตํ่าที่ตํ่า
ลง

ขอจํากัดดานสมรรถนะ: ขอจํากัดดานสมรรถนะ 
(performance condition) ของคุณเปนการประเมินแบบ 
เรียลไทมหลัง 6 ถึง 20 นาทีของการทํากิจกรรม โดยสามารถ
ถูกเพิ่มเปนชองขอมูลเพื่อที่คุณสามารถดูขอจํากัดดาน
สมรรถนะของคุณในระหวางชวงที่เหลือของกิจกรรมของคุณ 
โดยเปรียบเทียบสภาพแบบเรียลไทมของคุณกับระดับฟตเนส
เฉลี่ยของคุณ

Functional threshold power (FTP): อุปกรณนี้ใชขอมูล
โปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาเริ่มตนเพื่อคาดคะเน FTP 
ของคุณ สําหรับการจัดลําดับที่แมนยํายิ่งขึ้น, คุณสามารถ
ดําเนินการทดสอบตามคําแนะนําได

Lactate threshold: Lactate threshold ตองใชเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอก lactate threshold คือ
จุดที่กลามเนื้อของคุณเริ่มเหนื่อยลาลงอยางรวดเร็ว อุปกรณ
ของคุณวัดระดับ lactate threshold ของคุณโดยการใช
ขอมูลอัตราการเตนหัวใจและ pace

การเปดการแจงเตือนสมรรถนะ 
การแจงเตือนสมรรถนะเปนการแจงเตือนที่ปรากฏเมื่อคุณทํา
กิจกรรมเสร็จสิ้น คุณสามารถเปดการแจงเตือนสําหรับการวัด
สมรรถนะตาง ๆ, เชน ขอจํากัดดานสมรรถนะและเวลาพักฟน
ของคุณ บางการแจงเตือนสมรรถนะปรากฏเมื่อคุณบรรลุการวัด
สมรรถนะใหม, เชนการประเมิน VO2 max. ใหม
1 กดคาง MENU

2  เลือก การตั้งคา > การวัดทางสรีรวิทยา > แจงเตือน
สมรรถนะ

3  เลือกหนึ่งตัวเลือก

การตรวจจับการวัดสมรรถนะโดยอัตโนมัต ิ
คุณสามารถเปดใหอุปกรณตรวจจับอัตราการเตนหัวใจสูงสุด, 
lactate threshold, และ functional threshold power 
(FTP) ของคุณโดยอัตโนมัติไดระหวางทําหนึ่งกิจกรรม
1 กดคาง MENU

2  เลือก การตั้งคา > การวัดทางสรีรวิทยา > ตรวจจับ
อัตโนมัติ

3 เลือกหนึ่งตัวเลือก

สถานะการฝกซอม
สถานะการฝกซอมแสดงใหคุณเห็นวาการฝกซอมของคุณสง
ผลกระทบตอระดับฟตเนสและสมรรถนะของคุณอยางไร สถานะ
การฝกซอมของคุณขึ้นอยูกับการเปลี่ยนแปลงในปริมาณการฝก
ซอมและ VO2 max. ของคุณผานหนึ่งชวงระยะเวลาที่ยาวขึ้น 
คุณสามารถใชสถานะการฝกซอมของคุณเพื่อชวยวางแผนการ
ฝกซอมในอนาคตและพัฒนาระดับฟตเนสของคุณอยางตอเนื่อง
ไมมีสถานะ: อุปกรณตองการหนึ่งสัปดาหของประวัติการฝก
ซอม, รวมทั้งการวิ่งกลางแจงพรอมผล VO2 max., เพื่อระบุ
สถานะการฝกซอมของคุณ

Detraining: Detraining เกิดขึ้นเมื่อคุณกําลังฝกซอมนอยลง
กวาปกติเปนเวลาหนึ่งสัปดาหหรือมากกวาขึ้นไป, และสงผล 
กระทบตอระดับฟตเนสของคุณ คุณสามารถลองเพิ่มปริมาณ
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การฝกซอมของคุณเพื่อดูการพัฒนาการได
การฟนตัว: ปริมาณการฝกซอมที่เบาลงของคุณจะชวยให
รางกายของคุณไดฟนตัว ซึ่งเปนสิ่งจําเปนในระยะการฝกหนัก
ที่ยาวนาน คุณสามารถกลับไปสูปริมาณการฝกซอมที่หนักขึ้น
ไดเมื่อรูสึกวาพรอมแลว

การรักษาระดับ: ปริมาณการฝกซอมปจจุบันของคุณเพียงพอ
สําหรับการรักษาระดับฟตเนสของคุณแลว เพื่อใหเห็นการ
พัฒนาการ, ลองเพิ่มความหลากหลายใหแกการออกกําลัง
กายของคุณหรือการเพิ่มปริมาณการฝกซอมของคุณ

มีประสิทธิผล: ปริมาณการฝกซอมปจจุบันของคุณกําลังนําระดับ
ฟตเนสและสมรรถนะของคุณไปในทิศทางที่ถูกตอง เปนสิ่ง
สําคัญเพื่อวางแผนชวงการฟนตัวเขาไปในการฝกซอมของ
คุณเพื่อรักษาระดับฟตเนสของคุณไว

Peaking: Peaking หมายถึงวาคุณอยูในสภาพที่เหมาะสม
สําหรับการแขงขันที่สุด การลดปริมาณการฝกซอมของคุณ
ระยะหลัง ๆ นี้ชวยใหรางกายของคุณฟนตัวและทดแทนการ
ฝกซอมกอนหนานี้ไดอยางเต็มที่ คุณควรวางแผนลวงหนา, 
เนื่องจากสภาพจุดสูงสุดนี้สามารถคงไวไดเปนเวลาสั้น ๆ 
เทานั้น

หนักเกินไป: ปริมาณการฝกซอมของคุณหนักมากและสงผลเสีย 
รางกายของคุณตองการพักผอน คุณควรใหเวลาตนเองในการ
ฟนฟูดวยการเพิ่มการฝกซอมที่เบาลงไปในตารางของคุณ

ไมมีประสิทธิผล: ปริมาณการฝกซอมของคุณอยูในระดับที่ดี, 
แตฟตเนสของคุณกําลังลดลง รางกายของคุณอาจฟนตัวได
ลําบาก, ดังนั้นคุณควรใสใจในสุขภาพโดยรวมของคุณซึ่งรวม
ถึงความเครียด, โภชนาการ, และการพักผอน

เกี่ยวกับการประเมิน VO2 Max.
VO2 max. เปนปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (เปนมิลลิลิตร) ที่
คุณสามารถผลาญตอนาทีตอกิโลกรัมของนํ้าหนักตัวที่สมรรถนะ
สูงสุดของคุณ หรือพูดงาย ๆ, VO2 max. เปนการบงชี้ของ
สมรรถนะดานการเลนกีฬาและควรเพิ่มขึ้นในขณะที่ระดับฟตเนส
ของคุณดีขึ้น อุปกรณ fēnix 5/5S ตองการเครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจจากขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันไดเพื่อ
แสดงการประเมิน VO2 max. ของคุณ อุปกรณมีการประเมิน 
VO2 max. ที่แยกตางหากสําหรับการวิ่งและการปนจักรยาน คุณ
สามารถจับคูอุปกรณของคุณกับมิเตอร power เพื่อแสดงผลการ
ประเมิน VO2 max. ของการปนจักรยานของคุณได
การประเมิน VO2 max. ของคุณปรากฎเปนตัวเลขและแสดง
ตําแหนงบนมาตรวัดสี

สีมวง ยอดเยี่ยม

สีนํ้าเงิน ดีมาก

สีเขียว ดี

สีสม ดีพอใช

สีแดง แย

ขอมูล VO2 max. และการวิเคราะหถูกจัดเตรียมใหโดยไดรับ
ความยินยอมจาก The Cooper Institute® สําหรับขอมูลเพิ่ม
เติม, ดูภาคผนวก (การแบงระดับมาตรฐาน VO2 Max., หนา 
38), และไปที่ www.CooperInstitute.org

การหาการประเมิน VO2 Max. ของคุณจากการวิ่ง
คุณสมบัตินี้ตองการเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือหรือ
แบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได หากคุณกําลังใชเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอก, คุณตองสวมใสและจับคูกับ
อุปกรณของคุณ (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29) หาก
อุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณมีเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจรวมอยู
ในชุดดวย, อุปกรณไดถูกจับคูเรียบรอยแลว
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 13), และตั้งอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ, 
หนา 13) ในตอนแรกคาประเมินอาจดูไมคอยแมนยํานัก อุปกรณ
ตองการใหออกไปวิ่งสองสามรอบเพื่อเรียนรูเกี่ยวกับสมรรถนะ
การวิ่งของคุณ
1 วิ่งกลางแจงอยางนอย 10 นาที
2 หลังจากการวิ่งของคุณ, เลือก บันทึก
3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิทสมรรถนะ
4  เลือก  เพื่อเลื่อนดูการวัดประสิทธิภาพ

การหาการประเมิน VO2 Max. ของคุณจากการปน
จักรยาน
คุณสมบัตินี้ตองใชมิเตอร power และเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจจากขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได มิเตอร 
power ตองถูกจับคูกับอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณ (การจับคู
กับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29) หากคุณกําลังใชเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจแบบคาดหนาอก, คุณตองสวมใสและจับคูกับ
อุปกรณของคุณ หากอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณมีเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจรวมอยูในชุดดวย, อุปกรณไดถูกจับคูเรียบรอย
แลว
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 13), และตั้งอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ, 
หนา 13)
ในตอนแรกคาประเมินอาจดูไมคอยแมนยํานัก อุปกรณตองการ
ใหออกไปปนจักรยานสองสามรอบเพื่อเรียนรูเกี่ยวกับสมรรถนะ
การปนจักรยานของคุณ
1 ปนดวยความแรงสูงที่สมํ่าเสมอเปนเวลาอยางนอย 20 นาที
2 หลังจากการปนของคุณ, เลือก บันทึก
3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิทสมรรถนะ
4 เลือก  เพื่อเลื่อนดูการวัดประสิทธิภาพ

เวลาพักพื้น
คุณสามารถใชอุปกรณ Garmin ของคุณรวมกับเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจจากขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได
เพื่อแสดงวาเหลือเวลาอีกเทาไรกอนที่คุณฟนตัวไดเต็มที่และ
พรอมสําหรับการออกกําลังกายอยางหนักในครั้งตอไป
เวลาพักฟน: เวลาพักฟนปรากฏขึ้นทันทีหลังจากจบหนึ่ง
กิจกรรม เวลาเริ่มนับถอยหลังจนกระทั่งถึงจุดที่เหมาะสมที่สุด
สําหรับคุณในการพยายามการออกกําลังกายอยางหนักอีกครั้ง

การดูเวลาพักฟนของคุณ
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน

http://www.CooperInstitute.org
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เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 13), และตั้งอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ, 
หนา 13)
1 ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ
 หลังจาก 6 ถึง 20 นาท,ี ขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณ 
ปรากฎ (การดูขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณ, หนา 11)

2 หลังจากการวิ่งของคุณ, เลือก บันทึก
 เวลาในการพักฟนปรากฏ เวลาสูงสุดคือ 4 วัน
 หมายเหต:ุ จากหนาปดนาฬกา, คุณสามารถเลือก UP หรือ 

DOWN เพื่อดูวิจิทสมรรถนะ, และเลือก  เพื่อเลื่อนดูการวัด
สมรรถนะตาง ๆ เพื่อดูเวลาพักฟนของคุณ

ปริมาณการฝกซอม
ปริมาณการฝกซอมคือการวัดของปริมาณการฝกซอมของคุณใน 
7 วันที่ผานมา ซึ่งเปนคารวมของการวัด EPOC ใน 7 วันที่ผานมา 
มาตรวัดบงชี้วาปริมาณปจจุบันของคุณนั้นตํ่า, สูง, หรืออยูภายใน
ระยะที่ดีที่สุดเพื่อรักษาหรือพัฒนาระดับฟตเนสของคุณ ระยะที่
ดีที่สุดถูกกําหนดโดยขึ้นกับระดับฟตเนสและประวัติการฝกซอม
รายบุคคลของคุณ ระยะปรับตามเวลาการฝกซอมและความเขม
ขนของคุณเพิ่มขึ้นหรือลดลง

การด ูPredicted Race Times ของคุณ 
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 13), และตั้งอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ, 
หนา 13)
อุปกรณของคุณใชคาประเมิน VO2 max. (เกี่ยวกับการประเมิน 
VO2 Max., หนา 10) และเผยแพรแหลงขอมูลเพื่อตั้งเปาหมาย
เวลาในการแขงขันโดยขึ้นกับสภาพความแข็งแรงในปจจุบันของ
คุณ การคาดคะเนนี้ยังอนุมานวาคุณไดเสร็จสิ้นการฝกซอมที่
เหมาะสมสําหรับการแขงขันดวย
หมายเหต:ุ ในตอนแรกการประเมินอาจดูไมคอยแมนยํานัก 
อุปกรณตองการใหวิ่งสองสามรอบกอนเพื่อเรียนรูเกี่ยวกับ
สมรรถนะการวิ่งของคุณ
1 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิทสมรรถนะ
2 เลือก  เพื่อเลื่อนดูการวัดประสิทธิภาพ
 เวลาการแขงที่ถูกคาดการณไวของคุณปรากฏสําหรับระยะ 

5K, 10K, ฮาลฟมาราธอน, และมาราธอน

ความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจและระดับ
ความเครียด
คะแนนความเครียดเปนผลที่ไดมาจากการทดสอบสามนาที
ขณะที่ยืนนิ่งอยูกับที่, โดยอุปกรณ fēnix 5/5S วิเคราะหความ
แปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจเพื่อวัดความเครียดโดยรวมของ
คุณ การฝกซอม, การนอนหลับ, โภชนาการ, และความเครียด
ในชีวิตโดยทั่วไปทั้งหมดสงผลกระทบตอสมรรถนะวานักวิ่ง
แสดงออกอยางไร ชวงระดับความเครียดคือจาก 1 ถึง 100, 
โดยที่ 1 เปนสถานะความเครียดตํ่ามากและ 100 เปนสถานะ
ความเครียดสูงมาก
การรูระดับความเครียดของตนเองชวยใหคุณสามารถตัดสินใจได
วารางกายของคุณพรอมสําหรับการฝกวิ่งหนัก ๆ หรือโยคะหรือ
ไม

การดูความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจและ
ระดับความเครียดของคุณ
คุณสมบัตินี้ตองใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอก

ของ Garmin กอนที่คุณสามารถดูระดับความเครียดจากความ
แปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจ (HRV) ของคุณได, คุณตอง
สวมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจและจับคูกับอุปกรณของคุณกอน 
(การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29) หากอุปกรณ fēnix 5/5S 
ของคุณมีเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจรวมอยูในชุดดวย, อุปกรณ
ไดถูกจับคูเรียบรอยแลว
ขอแนะนํา: Garmin แนะนําใหคุณวัดระดับความเครียดของคุณ
ที่ประมาณเวลาเดียวกันและภายใตเงื่อนไขเดียวกันทุกวัน
1 หากจําเปน, เลือก  > เพิ่ม > HRV Stress เพื่อเพิ่มแอป
ความเครียดไปยังรายการแอป

2 เลือก ใช เพื่อเพิ่มแอปดังกลาวเขาไปในรายการที่ใชประจํา
ของคุณ

3 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > HRV Stress >  
4 ยืนนิ่ง ๆ, และผอนคลายนาน 3 นาที

ขอจํากัดดานสมรรถนะ
ในขณะที่คุณทํากิจกรรมของคุณจนเสร็จ, เชนการวิ่งหรือการ
ปนจักรยาน, คุณสมบัติขอจํากัดดานสมรรถนะ (performance 
condition) วิเคราะห pace, อัตราการเตนหัวใจ, และความ
ผันแปรของอัตราการเตนหัวใจของคุณเพื่อทําการประเมินของ
ความสามารถในการแสดงออกของคุณแบบเรียลไทมเมื่อถูก
เทียบกับระดับฟตเนสโดยเฉลี่ยของคุณ
คาขอจํากัดดานสมรรถนะมีชวงจาก -20 ถึง +20 หลังจาก 6 ถึง 
20 นาทีแรกของกิจกรรมของคุณ, อุปกรณแสดงคะแนนขอจํากัด
ดานสมรรถนะ ยกตัวอยางเชน คะแนนของ +5 หมายความวาคุณ
ไดพักผอน, สดชื่น, และสามารถวิ่งหรือปนจักรยานไดดี
คุณสามารถเพิ่มขอจํากัดดานสมรรถนะเปนหนึ่งชองขอมูลไปยัง
หนึ่งในหนาจอการฝกซอมของคุณเพื่อการตรวจจับความสามารถ
ของคุณตลอดทั้งกิจกรรม ขอจํากัดดานสมรรถนะยังสามารถเปน
ตัวบงชี้ของระดับความเหนื่อยลา, โดยเฉพาะอยางยิ่งในตอนทาย
ของการฝกซอมวิ่งหรือปนจักรยานที่ยาวนาน
หมายเหต:ุ อุปกรณตองการใหวิ่งหรือปนจักรยานสองสามรอบ
พรอมกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจเพื่อใหไดการประเมิน VO2 
max. ที่แมนยํา และเรียนรูเกี่ยวกับความสามารถในการวิ่งหรือ
การปนจักรยานของคุณ (เกี่ยวกับการประเมิน VO2 Max., หนา 
10)

การดูขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณ
คุณสมบัตินี้ตองการเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือหรือ
แบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได หากคุณกําลังใชเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอก, คุณตองสวมใสและจับคูกับ
อุปกรณของคุณ (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29) หาก
อุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณมีเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจรวมอยู
ในชุดดวย, อุปกรณไดถูกจับคูเรียบรอยแลว
อุปกรณของคุณวิเคราะหขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณตาม
ขอมูลอัตราการเตนหัวใจและ power ของคุณ
1 เพิ่ม สภาพสมรรถนะ ไปยังหนาจอขอมูล (การปรับแตงหนา
จอขอมูล, หนา 24)

2 ออกไปวิ่งหรือปนจักรยานหนึ่งรอบ
 หลังจาก 6 ถึง 20 นาท,ี ขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณ 
ปรากฎ

3 เลื่อนไปยังหนาจอขอมูลเพื่อดูขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณ
ตลอดการวิ่งหรือการปนจักรยาน

การหาการประเมิน FTP ของคุณ
กอนที่คุณสามารถไดการประเมิน functional threshold 
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power (FTP) ของคุณ, คุณตองจับคูเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
แบบคาดหนาอกและมิเตอร power กับอุปกรณของคุณกอน 
(การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29), และคุณตองหาการ
ประเมิน VO2 max. สําหรับการปนจักรยานของคุณ (การหาการ
ประเมิน VO2 Max. ของคุณจากการปนจักรยาน, หนา 10)
อุปกรณใชขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาแรกเริ่มและ
การประเมิน VO2 max. เพื่อประเมิน FTP ของคุณ
1  เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิทสมรรถนะ
2 เลือก  เพื่อเลื่อนดูการวัดประสิทธิภาพ
 การประเมิน FTP ของคุณปรากฏเปนหนึ่งคาที่ถูกวัดเปนวัตต
ตอกิโลกรัม, power เอาตพุตของคุณเปนวัตต, และหนึ่ง
ตําแหนงบนมาตรวัดสี

สีมวง ยอดเยี่ยม

สีนํ้าเงิน ดีมาก

สีเขียว ดี

สีสม ดีพอใช

สีแดง มือใหม

 สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ดูภาคผนวก (การแบงระดับ FTP, หนา 
38)

 หมายเหต:ุ เมื่อการแจงเตือนสมรรถนะแจงใหคุณทราบถึง 
FTP ใหม, คุณสามารถเลือก ยอมรับ เพื่อบันทึก FTP ใหม, 
หรือ ปฏิเสธ เพื่อเก็บ FTP ปจจุบันของคุณไว (การเปดการแจง
เตือนสมรรถนะ, หนา 9)

การดําเนินการทดสอบ FTP
กอนที่คุณสามารถดําเนินการทดสอบเพื่อหาคา functional 
threshold power (FTP) ของคุณ, คุณตองจับคูเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจแบบคาดหนาอกและมิเตอร power กับอุปกรณ
ของคุณ (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29), และคุณตองหา
การประเมิน VO2 max. ของคุณสําหรับการปนจักรยานกอน 
(การหาการประเมิน VO2 Max. ของคุณจากการปนจักรยาน, 
หนา 10)
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  
2 เลือกหนึ่งกิจกรรมการปนจักรยาน
3  กดคาง MENU

4  เลือก การฝกซอม > FTP Guided Test

5  ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
 หลังจากที่คุณเริ่มปนจักรยานของคุณ, อุปกรณแสดงชวง
เวลาในแตละขั้น, เปาหมาย, และขอมูล power ปจจุบัน หนึ่ง
ขอความปรากฏขึ้นเมื่อการทดสอบเสร็จสมบูรณ

6   เมื่อคุณดําเนินการทดสอบตามคําแนะนําเสร็จสิ้นแลว, ใหคูล 
ดาวนจนเสร็จ

 คา FTP ของคุณปรากฏเปนหนึ่งคาที่ถูกวัดเปนวัตตตอ
กิโลกรัม, power เอาตพุตของคุณเปนวัตต, และหนึ่ง
ตําแหนงบนมาตรวัดสี

7  เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ยอมรับ เพื่อบันทึกเปนคา FTP ใหม 
• เลือก ปฏิเสธ เพื่อเก็บคา FTP ปจจุบันของคุณ

Lactate Threshold
Lactate threshold คือความเขมขนของการออกกําลังกายที่ซึ่ง 
lactate (กรดแลคติก) เริ่มสะสมในกระแสเลือด ในการวิ่ง, นี่เปน

ระดับที่ถูกประเมินของความพยายามหรือ pace เมื่อนักวิ่งไดวิ่ง
เกินกวาเกณฑ, ความเมื่อยลาเริ่มเพิ่มขึ้นในระดับที่เรงขึ้น สําหรับ
นักวิ่งที่มีประสบการณ, เกณฑนี้เกิดขึ้นที่ประมาณ 90% ของ
อัตราการเตนหัวใจสูงสุดของพวกเขา และระหวาง pace ของการ
แขง 10k และฮาลฟมาราธอน สําหรับนักวิ่งทั่วไป, คา lactate 
threshold มักเกิดขึ้นเมื่อตํ่ากวา 90% ของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุด การทราบคา lactate threshold ของคุณสามารถชวยให
คุณตัดสินใจไดวาควรฝกซอมหนักแคไหนหรือเมื่อใดที่ควรผลัก
ดันตนเองในระหวางการแขงขัน
ถาคุณทราบคา lactate threshold ของอัตราการเตนหัวใจของ
คุณ, คุณสามารถปอนไวในการตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ (การ
ตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ, หนา 13)

การทําการทดสอบตามคําแนะนําเพื่อหาคา Lactate 
Threshold ของคุณ 
คุณสมบัตินี้ตองใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอก
ของ Garmin กอนที่คุณสามารถดําเนินการทดสอบตามคํา
แนะนําได, คุณตองสวมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจและจับคูกับ
อุปกรณของคุณกอน (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29) 
คุณยังตองมีการประเมิน VO2 max. จากการวิ่งครั้งกอนอีกดวย 
(เกี่ยวกับการประเมิน VO2 Max., หนา 10)
ขอแนะนํา: อุปกรณตองการใหวิ่งสองสามรอบพรอมเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอกเพื่อใหไดคาอัตราการเตน
หัวใจสูงสุดและการประเมิน VO2 max. ที่แมนยํา
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก   
2 เลือกกิจกรรมการวิ่งกลางแจง ตองใช GPS เพื่อการทดสอบ
ใหเสร็จสิ้น

3  กดคาง MENU

4  เลือก การฝกซอม > การทดสอบ Lactate Threshold 
ตามคําแนะนํา

5  ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

อัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัว
หากคุณกําลังฝกซอมพรอมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอ
มือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได, คุณสามารถตรวจ
สอบคาอัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัวไดหลังจากเสร็จสิ้นแตละ
กิจกรรม อัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัวคือความแตกตางระหวาง
อัตราการเตนหัวใจระหวางการออกกําลังกายของคุณและอัตรา
การเตนหัวใจของคุณสองนาทีหลังจากหยุดการออกกําลังกาย 
ตัวอยางเชน หลังการวิ่งฝกซอมตามปกติ, คุณหยุดเครื่องจับเวลา 
อัตราการเตนหัวใจของคุณอยูที่ 140 bpm หลังจากสองนาที
ของการอยูนิ่งหรือคูลดาวน, อัตราการเตนหัวใจของคุณอยูที่ 90 
bpm อัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัวของคุณคือ 50 bpm (140 
ลบ 90) มีบางงานวิจัยไดเชื่อมโยงอัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัว
กับสุขภาพหัวใจ ตัวเลขที่สูงขึ้นโดยทั่วไปแลวบงบอกถึงหัวใจที่
แข็งแรงขึ้น
ขอแนะนํา: เพื่อผลลัพธที่ดีที่สุด, คุณควรหยุดการเคลื่อนไหว
นานสองนาทีในขณะที่อุปกรณคํานวณคาอัตราการเตนหัวใจขณะ
ฟนตัวของคุณ คุณสามารถบันทึกหรือทิ้งกิจกรรมหลังจากที่คานี้
ปรากฏได

เกี่ยวกับ Training Effect
Training Effect วัดผลกระทบของหนึ่งกิจกรรมที่มีตอแอโร
บิกและแอนแอโรบิกฟตเนสของคุณ Training Effect รวบรวม
ขอมูลระหวางทํากิจกรรม ในขณะที่กิจกรรมดําเนินไป, คา 
Training Effect เพิ่มขึ้น, บอกใหคุณทราบวากิจกรรมดังกลาว
ไดพัฒนาฟตเนสของคุณอยางไรบาง Training Effect ถูก
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กําหนดโดยขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณ, อัตราการเตนหัวใจ, 
ระยะเวลา, และความเขมขนของกิจกรรมของคุณ
Training Effect สําหรับแอโรบิกใชอัตราการเตนหัวใจของคุณ
เพื่อวัดวาความเขมขนที่ถูกสะสมของการออกกําลังกายสงผลตอ
แอโรบิกฟตเนสของคุณอยางไร และแสดงหากการออกกําลังสง
ผลใหเกิดการคงไวหรือพัฒนาระดับฟตเนสของคุณ EPOC ของ
คุณที่ถูกสะสมระหวางการออกกําลังกายไดถูกวางแผนตามระยะ
ของคาตาง ๆ ที่สงผลตอระดับฟตเนสและกิจวัตรการฝกซอม
ของคุณ การออกกําลังที่สมํ่าเสมอโดยใชความพยายามหรือการ
ออกกําลังปานกลางที่มีชวงเวลายาวขึ้น (มากกวา 180 วินาท)ี มี
ผลกระทบในแงบวกกับการเผาผลาญอาหารทางแอโรบิกของ
คุณ และสงผลใหเกิดการพัฒนา Training Effect สําหรับแอโร
บิกได
Training Effect สําหรับแอนแอโรบิกใชอัตราการเตนหัวใจ
และความเร็ว (หรือ power) เพื่อกําหนดวาการออกกําลังกาย
สงผลตอความสามารถของคุณเพื่อแสดงที่ความเขมขนที่สูง
มากอยางไร คุณไดรับหนึ่งคาโดยขึ้นกับผลของแอนแอโรบิก
ตอ EPOC และประเภทของกิจกรรม ชวงความเขมขนสูงที่ทําซํ้า 
10 ถึง 120 วินาทีสงผลกระทบที่มีประโยชนอยางมากตอความ
สามารถทางแอนแอโรบิกของคุณและสงผลใหเกิดการพัฒนา 
Training Effect สําหรับแอนแอโรบิกได
เปนสิ่งสําคัญที่ตองทราบวาเลข Training Effect ของคุณ (จาก 
0.0 ถึง 5.0) อาจดูสูงผิดปกติไดระหวางสองสามกิจกรรมแรกของ
คุณ อาจตองทําหลายกิจกรรมเพื่อใหอุปกรณเรียนรูแอโรบิกและ
แอนแอโรบิกฟตเนสของคุณ

โซนสี Training 
Effect

ประโยชนทาง
แอโรบิค

ประโยนชนทาง
แอนแอโรบิค

 
จาก 0.0  
ถึง 0.9 ไมมีประโยชน ไมมีประโยชน

 
จาก 1.0  
ถึง 1.9 ประโยชนเล็กนอย ประโยชนเล็กนอย

 
จาก 2.0  
ถึง 2.9

รักษาแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

รักษาแอนแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

 
จาก 3.0  
ถึง 3.9

พัฒนาแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

พัฒนาแอนแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

 
จาก 4.0  
ถึง 4.9

พัฒนาแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ
อยางมาก

พัฒนาแอนแอโรบิก
ฟตเนสของคุณอยาง
มาก

 5.0
หนักเกินไปและอาจ
สงผลรายหากไมมี
เวลาพักฟนเพียงพอ

หนักเกินไปและอาจ
สงผลรายหากไมมี
เวลาพักฟนเพียงพอ

เทคโนโลยี training effect จัดหาและสนับสนุนโดย Firstbeat 
Technologies Ltd. สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ www.
firstbeattechnologies.com

การฝกซอม
การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ
คุณสามารถอัพเดทการตั้งคาเพศ, ปเกิด, สวนสูง, นํ้าหนัก, โซน
อัตราการเตนหัวใจ, และโซน power ของคุณได อุปกรณใช
ขอมูลนี้เพื่อคํานวณขอมูลการฝกซอมที่แมนยํา
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > โปรไฟลผูใชงาน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก

เปาหมายดานฟตเนส
การทราบโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณสามารถชวยใหคุณวัด
และปรับปรุงฟตเนสของคุณโดยการทําความเขาใจและการนํา
หลักการเหลานี้มาประยุกตใช
• อัตราการเตนหัวใจของคุณเปนตัวชี้วัดที่ดีของความเขมขน
ของการออกกําลังกาย

• การฝกซอมในโซนอัตราการเตนหัวใจที่แนนอนสามารถชวย
ใหคุณเพิ่มสมรรถนะและความแข็งแรงของหัวใจและหลอด
เลือดได

• การทราบโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณสามารถปองกันคุณ
จากการฝกซอมมากเกินไปและสามารถลดความเสี่ยงจากการ
บาดเจ็บของคุณได

หากคุณทราบอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, คุณสามารถ
ใชตาราง (การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ, หนา 14) เพื่อ
กําหนดโซนอัตราการเตนหัวใจที่ดีที่สุดสําหรับเปาหมายฟตเนส
ของคุณได
ถาคุณไมทราบอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, ใหใชหนึ่งใน
เครื่องคํานวณที่มีอยูบนอินเทอรเน็ต โรงยิมและศูนยสุขภาพบาง
แหงสามารถใหบริการการทดสอบที่วัดอัตราการเตนหัวใจสูงสุด
ได คามาตรฐานของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดคือ 220 ลบอายุ
ของคุณ

เกี่ยวกับโซนอัตราการเตนหัวใจ
นักกีฬาหลายคนใชโซนอัตราการเตนหัวใจเพื่อวัดและเพิ่มความ
แข็งแรงของหัวใจและหลอดเลือดและเพิ่มระดับฟตเนสของพวก
เขา หนึ่งโซนอัตราการเตนหัวใจคือหนึ่งชุดของชวงจังหวะการ
เตนหัวใจตอนาท ีโซนอัตราการเตนหัวใจที่ไดรับการยอมรับโดย
ทั่วไปหาโซนถูกเรียงจากเลข 1 ถึง 5 ตามความเขมขันที่เพิ่มขึ้น 
โดยทั่วไปแลว, โซนอัตราการเตนหัวใจถูกคํานวณเปนเปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ

การต้ังโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ
อุปกรณใชขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาเริ่มตนเพื่อ
กําหนดโซนอัตราการเตนหัวใจเริ่มตนของคุณ คุณสามารถตั้ง
โซนอัตราการเตนหัวใจแยกตางหากสําหรับโปรไฟลกีฬา เชน 
การวิ่ง, การปนจักรยาน, และการวายนํ้า สําหรับขอมูลแคลอรี่ที่
แมนยําที่สุดระหวางทํากิจกรรมของคุณ, ใหตั้งอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดของคุณ คุณยังสามารถตั้งคาแตละโซนอัตราการเตนหัวใจ
และปอนอัตราการเตนหัวใจขณะพักของคุณดวยตนเองอีกดวย 
คุณสามารถปรับโซนตาง ๆ ของคุณบนอุปกรณไดดวยตนเองหรือ
การใชบัญชี Garmin Connect ของคุณ
1 กดคาง MENU

2 เลอืก การต้ังคา > โปรไฟลผูใชงาน > โซนอัตราหัวใจเตน
3 เลือก HR สูงสุด, และปอนอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ
 คุณสามารถใชคุณสมบัติ Auto Detection เพื่อบันทึกอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุดของคุณโดยอัตโนมัติระหวางหนึ่งกิจกรรม
ได (การตรวจจับการวัดสมรรถนะโดยอัตโนมัติ, หนา 9)

4 เลือก LTHR > ปอนเอง, และปอน lactate threshold ของ
อัตราการเตนหัวใจของคุณ 
คณุสามารถดาํเนินการทดสอบตามคาํแนะนําเพือ่ประเมนิ 
lactate threshold ของคณุได (Lactate Threshold, หนา 12)

5 เลือก HR ชวงพัก, และปอนอัตราการเตนหัวใจขณะพักของ
คุณ

 คุณสามารถใชอัตราการเตนหัวใจขณะพักโดยเฉลี่ยตามขอมูล
โปรไฟลผูใชของคุณได, หรือคุณสามารถตั้งคาอัตราการเตน
หัวใจขณะพักแบบกําหนดเองได

http://www.firstbeattechnologies.com
http://www.firstbeattechnologies.com
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6 เลือก โซน > ขึ้นกับ
7  เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก BPM เพื่อดูและแกไขโซนในแบบจังหวะการเตนตอ
นาท ี

• เลือก % สูงสุด HR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ

• เลือก %HRR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นตของอัตรา
การเตนหัวใจที่สงวนไวของคุณ (อัตราการเตนหัวใจสูงสุด
ลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก) 

• เลือก %LTHR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นตของ 
lactate threshold ของอัตราการเตนหัวใจของคุณ

8 เลือกหนึ่งโซน, และปอนคาสําหรับแตละโซน
9 เลือก เพิ่มอัตราการเตนหัวใจ และเลือกหนึ่งโปรไฟลกีฬา
เพื่อเพิ่มโซนอัตราการเตนหัวใจแยกตางหากได (ใหเลือกได)

10 ทําซํ้าขั้นตอนที ่3 ถึง 8 เพื่อเพิ่มโซนอัตราการเตนหัวใจดาน
กีฬา (ใหเลือกได)

การปลอยใหอุปกรณต้ังโซนอัตราการเตนหัวใจของ
คุณ
การตั้งคาเริ่มตนชวยใหอุปกรณตรวจจับอัตราการเตนหัวใจสูงสุด
ของคุณและตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณเปนเปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ
• ตรวจสอบวาการตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณถูกตอง (การตั้งคา
โปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 13)

• วิ่งบอย ๆ โดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจที่ขอมือหรือแบบ
คาดหนาอก

• ลองทําตามแผนการฝกซอมอัตราการเตนหัวใจสองสามแบบ, 
มีใหบริการจากบัญชี Garmin Connect ของคุณ

• ดูแนวโนมอัตราการเตนหัวใจและเวลาในโซนของคุณโดยใช
บัญชี Garmin Connect ของคุณ

การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ

โซน
% ของอัตรา
การเตน
หัวใจสูงสุด

ความรูสึกเมื่อ
ออกกําลังกาย ประโยชนที่ไดรับ

1 50-60% 
ผอนคลาย, ชวง
กาวงาย ๆ, หายใจ
เปนจังหวะ

การฝกซอมแอโร 
บิกระดับเริ่มตน, 
ลดความเครียด

2 60-70% 
ชวงกาวสบาย ๆ, 
หายใจลึกเล็กนอย, 
ยังพูดคุยได

การฝกซอมแบบ
คารดิโอขั้นพื้น
ฐาน, ชวงการฟน
ตัวดี

3 70-80% 
ชวงกาวปานกลาง, 
เริ่มพูดคุยได
ลําบากมากขึ้น

พัฒนาความ
สามารถแอโรบิก, 
การฝกซอมแบบ
คารดิโออยาง
เหมาะสม

4 80-90% 

ชวงกาวเร็ว และ
เริ่มรูสึกไมสบาย
เล็กนอย, หายใจ
แรง 

พัฒนาความสา
มารถแอนแอโร
บิกและขีดจํากัด, 
ความเร็วเพิ่มขึ้น

5 90- 100% 

ชวงการวิ่งระยะสั้น, 
ไมสามารถคงไว
ไดเปนเวลานาน, 
หายใจลําบาก

แอนแอโรบิกและ
ความอดทนของ
กลามเนื้อ, พละ
กําลังเพิ่มขึ้น

เกี่ยวกับ Lifetime Athletes

Lifetime Athletes คือผูที่ฝกซอมอยางหนักมานานหลายป 
(ยกเวนการบาดเจ็บเล็กนอย) และมีอัตราการเตนหัวใจขณะพัก
ผอนที่จังหวะการเตน 60 ครั้งตอนาที (bpm) หรือตํ่ากวา

การต้ังคาโซน Power ของคุณ
คาสําหรับโซนตาง ๆ เปนคาเริ่มตนและอาจไมตรงกับความ
สามารถสวนบุคคลของคุณ หากคุณทราบคา functional 
threshold power (FTP) ของคุณ, คุณสามารถปอนคานี้และให
ซอฟตแวรคํานวณโซน power ตาง ๆ ของคุณโดยอัตโนมัติได 
คุณสามารถปรับโซนตาง ๆ ของคุณดวยตนเองบนอุปกรณหรือใช
บัญชี Garmin Connect ของคุณก็ได
1  กดคาง MENU

2  เลือก การตั้งคา > โปรไฟลผูใชงาน > โซน Power >  
ขึ้นกับ

3  เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก วัตต เพื่อดูและแกไขโซนในแบบวัตต 
• เลือก %FTP เพื่อดูและแกไขโซนตาง ๆ เปนเปอรเซ็นต
ของ functional threshold power ของคุณ

4 เลือก FTP, และปอนคา FTP ของคุณ 

5 เลือกหนึ่งโซน, และปอนหนึ่งคาสําหรับแตละโซน
6 หากจําเปน, เลือก ตํ่าสุด, และปอนคา power ที่ตํ่าสุด

การติดตามกิจกรรม
คุณสมบัติการติดตามกิจกรรมบันทึกการนับกาวประจําวัน, ระยะ
ทางที่ไดเดินทางผานไป, นาทีความเขมขน, จํานวนชั้นที่ขึ้น, 
แคลอรี่ที่เผาผลาญ, และสถิติการนอนของคุณสําหรับแตละวันที่
ไดบันทึกไว แคลอรี่ที่เผาผลาญของคุณรวมถึงกระบวนการเผา
ผลาญอาหารพื้นฐานของคุณบวกกับแคลอรี่ของกิจกรรมตาง ๆ
จํานวนกาวที่เดินระหวางวันปรากฏบนวิจิทกาว การนับกาวถูก
อัพเดทเปนระยะ

เปาหมายอัตโนมัติ
อุปกรณของคุณสรางเปาหมายกาวประจําวันโดยอัตโนมัติ, ซึ่ง
ขึ้นกับระดับกิจกรรมกอนหนานี้ของคุณ ขณะที่คุณเคลื่อนไหว
ระหวางวัน, อุปกรณแสดงความคืบหนาของคุณไปสูเปาหมาย
ประจําวันของคุณ 1  

หากคุณเลือกไมใชคุณสมบัติเปาหมายอัตโนมัติ, คุณสามารถตั้ง
เปาหมายกาวสวนบุคคลบนบัญช ีConnect Garmin ของคุณได

การใชการแจงเตือนขยับ
การนั่งเปนเวลานานอาจทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงสถานะการ
เผาผลาญอาหารที่ไมพึงประสงค การแจงเตือนขยับคอยเตือน
คุณใหเคลื่อนไหวตลอด หลังจากไมมีการทํากิจกรรมใด ๆ ใน
หนึ่งชั่วโมง, ใหเคลื่อนไหว! และแถบสีแดงปรากฎ แถบยาวเพิ่ม
ขึ้นปรากฏหลังทุก ๆ 15 นาทีของการอยูนิ่ง อุปกรณยังสงเสียง
เตือนหรือสั่นถาเปดโทนเสียงไว (การตั้งคาระบบ, หนา 28)
 ออกไปเดินใกล ๆ (อยางนอยสองสามนาท)ี เพื่อรีเซ็ตการแจง
เตือนขยับ
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การติดตามการนอนหลับ
ในขณะที่คุณกําลังนอนหลับ, อุปกรณตรวจจับการเคลื่อนไหว
ของคุณ สถิติการนอนหลับรวมถึงชั่วโมงทั้งหมดของการนอน
หลับ, ระดับการนอนหลับ, และการเคลื่อนไหวขณะหลับ คุณ
สามารถตั้งชั่วโมงการนอนหลับตามปกติของคุณในการตั้งคาของ
ผูใชบนบัญช ีGarmin Connect ของคุณ คุณสามารถดูสถิติการ
นอนหลับของคุณบนบัญชี Garmin Connect ของคุณได

การใชการติดตามการนอนหลับอัตโนมัติ
1 สวมใสอุปกรณของคุณระหวางการนอน
2 อัปโหลดขอมูลการติดตามการนอนของคุณไปยังเว็บไซต 

Garmin Connect (การซิงคขอมูลกับ Garmin Connect 
Mobile ดวยตนเอง, หนา 22)

 คุณสามารถดูสถิติการนอนหลับของคุณไดบนบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ

การใชงานโหมดหามรบกวน
คุณสามารถใชโหมดหามรบกวนเพื่อปด backlight และการ
เตือนดวยการสั่นได ตัวอยางเชน คุณสามารถใชโหมดนี้ในขณะ
กําลังนอนหลับหรือกําลังชมภาพยนต
หมายเหต:ุ คุณสามารถตั้งเวลานอนปกติของคุณไดในการตั้งคา
ผูใชบนบัญช ีGarmin Connect ของคุณ คุณสามารถเปดใชตัว
เลือก Sleep Time ในการตั้งคาระบบเพื่อเขาสูโหมดหามรบกวน
อัตโนมัติระหวางเวลานอนปกติของคุณได (การตั้งคาระบบ, หนา 
28)
1 กดคาง LIGHT

2 เลือก 

นาทีความเขมขน
เพื่อปรับปรุงสุขภาพของคุณ, องคกรตาง ๆ เชน U.S. Centers 
for Disease Control and Prevention, American Heart 
Association®, และองคการอนามัยโลก, แนะนําใหทํากิจกรรม
ที่มีความเขมขนปานกลางอยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห, เชน
การเดินเร็ว, หรือกิจกรรมที่มีความเขมขนแข็งแรง 75 นาทีตอ
สัปดาห, เชนการวิ่ง
อุปกรณตรวจจับความเขมขนของกิจกรรมของคุณและติดตาม
เวลาที่คุณใชในการเขารวมกิจกรรมที่มีความเขมขนในระดับปาน
กลางถึงหนัก (ตองมีขอมูลอัตราการเตนหัวใจเพื่อหาจํานวน
ความเขมขนหนักได) คุณสามารถออกกําลังเพื่อบรรลุเปาหมาย
นาทีความเขมขนประจําสัปดาห โดยการเขารวมอยางนอย 10 
นาทีตอเนื่องของกิจกรรมที่มีความเขมขนปานกลางถึงหนัก 
อุปกรณรวมจํานวนของนาทีกิจกรรมปานกลางกับจํานวนของนาที
กิจกรรมหนัก นาทีความเขมขนหนักทั้งหมดของคุณกลายเปน
สองเทาเมื่อถูกรวมกัน

การไดรับนาทีความเขมขน
อุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณคํานวณนาทีเขมขนโดยการเปรียบ
เทียบขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณในระหวางทําหนึ่งกิจกรรม
กับอัตราการเตนหัวใจขณะพักโดยเฉลี่ยของคุณ หากอัตราการ
เตนหัวใจถูกปดอยู, อุปกรณคํานวณนาทีความเขมขนปานกลาง
โดยการวิเคราะหการกาวของคุณตอนาที
• เริ่มกิจกรรมที่ถูกจับเวลาเพื่อการคํานวณที่แมนยําที่สุดของ
นาทีความเขมขน

• ออกกําลังกายอยางนอย 10 นาทีตอเนื่องกันที่ระดับความเขม
ขนปานกลางหรือหนัก

กิจกรรมใน Garmin Move IQ™
คุณสมบัติ Move IQ ตรวจจับรูปแบบกิจกรรม เชน การเดิน, การ
วิ่ง, การปนจักรยาน, การวายนํ้า, และการฝกซอมดวย elliptical, 
เปนเวลาอยางนอย 10 นาทีโดยอัตโนมัติ คุณสามารถดูประเภท
ของเหตุการณและระยะเวลาบนไทมไลน Garmin Connect 
ของคุณ, แตไมแสดงในรายการกิจกรรม, ภาพถาย, หรือฟด
ขาวของคุณ สําหรับรายละเอียดและความแมนยําเพิ่มเติม, คุณ
สามารถบันทึกกิจกรรมที่ถูกจับเวลาบนอุปกรณของคุณได

การตั้งคาการติดตามกิจกรรม
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > การติดตามกิจกรรม  

สถานะ: ปดคุณสมบัติการติดตามกิจกรรม
การเตือนใหเคลื่อนไหว: แสดงขอความและแถบเคลื่อนไหว
บนหนาปดนาฬกาดิจิทัลและหนาจอจํานวนกาว อุปกรณยังสง
เสียงเตือนหรือสั่นหากโทนเสียงถูกเปดไว (การตั้งคาระบบ, 
หนา 28)

การเตือนเปาหมาย: ชวยใหคุณเปดและปดการเตือนเปาหมาย
ได การเตือนเปาหมายปรากฏขึ้นสําหรับเปาหมายจํานวนกาว
ประจําวัน, เปาหมายจํานวนชั้นที่เดินขึ้นประจําวัน, และเปา
หมายนาทีความเขมขนประจําสัปดาหของคุณ

Move IQ: ชวยใหคุณเปดและปดกิจกรรมใน Move IQ ได

การปดการติดตามกิจกรรม
เมื่อคุณปดการติดตามกิจกรรม, จํานวนกาว, จํานวนชั้นที่เดินขึ้น, 
นาทีความเขมขน, การติดตามการนอน, และกิจกรรม Move IQ 
ตาง ๆ ของคุณไมถูกบันทึกไว
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > การติดตามกิจกรรม >  สถานะ > ปด

การออกกําลังกาย
คุณสามารถสรางการออกกําลังกายเองซึ่งรวมเปาหมายตาง ๆ 
สําหรับแตละขั้นตอนของการออกกําลังกายและสําหรับระยะ
ทาง, เวลา, และแคลอรี่ที่แตกตางกันออกไป คุณสามารถสราง
การออกกําลังกายโดยการใช Garmin Connect หรือเลือกหนึ่ง
แผนการฝกซอมซึ่งมีการออกกําลังกายอยูภายในจาก Garmin 
Connect, และถายโอนไปยังอุปกรณของคุณ
คุณสามารถสรางตารางการออกกําลังกายไดโดยใช Garmin 
Connect คุณสามารถวางแผนการออกกําลังกายไวลวงหนาและ
จัดเก็บไวบนอุปกรณของคุณ

การติดตามการออกกําลังกายจากเว็บ
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดหนึ่งการออกกําลังกายจาก 
Garmin Connect, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect กอน 
(Garmin Connect, หนา 21)
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณ
2 ไปที่ www.garminconnect.com

3 สรางและบันทึกหนึ่งการออกกําลังกายใหม
4 เลือก Send to Device, และทําตามคําแนะนําบนหนาจอ 

5 ตัดการเชื่อมตออุปกรณ 

การเริ่มออกกําลังกาย
กอนคุณสามารถเริ่มการออกกําลังกาย, คุณตองดาวนโหลดหนึ่ง
การออกกําลังกายจากบัญชี Garmin Connect ของคุณกอน
1 จากหนาปดนาฬกา เลือก   
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม

http://www.garminconnect.com
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3 กดคาง MENU

4 เลือก การฝกซอม > การออกกําลังกายของฉัน
5 เลือกหนึ่งการออกกําลังกาย
6 เลือก ออกกําลังกาย
7 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
หลังจากที่คุณเริ่มออกกําลังกาย, อุปกรณแสดงแตละขั้นตอน
ของการออกกําลังกาย, โนตขั้นตอน (ใหเลือกได), เปาหมาย 
(ใหเลือกได), และขอมูลการออกกําลังกายในปจจุบัน

เกี่ยวกับปฏิทินการฝกซอม
ปฏิทินการฝกซอมบนอุปกรณของคุณเปนสวนขยายของปฏิทิน
การฝกซอมหรือตารางที่คุณกําหนดขึ้นใน Garmin Connect 
หลังจากที่คุณไดเพิ่มบางแผนการออกกําลังกายไปยังปฏิทิน 
Garmin Connect แลว, คุณสามารถสงไปยังอุปกรณของคุณได 
การออกกําลังกายตามตารางทั้งหมดที่ถูกสงไปยังอุปกรณปรากฏ
อยูในรายการปฏิทินการฝกซอมเรียงตามวันที่ เมื่อคุณเลือกหนึ่ง
วันในปฏิทินการฝกซอมแลว, คุณสามารถดูหรือออกกําลังกายได 
การออกกําลังกายตามตารางยังคงอยูบนอุปกรณของคุณไมวา
คุณไดทําสําเร็จหรือขามกิจกรรมนั้นไป เมื่อคุณสงการออกกําลัง
กายตามตารางจาก Garmin Connect, ก็จะเขียนทับปฏิทินการ
ฝกซอมที่มีอยูเดิม

การใชแผนการฝกซอม Garmin Connect
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดและใชหนึ่งแผนการฝกซอมจาก 
Garmin Connect, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect กอน 
(Garmin Connect, หนา 21)
คุณสามารถคนดู Garmin Connect เพื่อหาแผนการฝกซอม, 
จัดตารางการออกกําลังกายและคอรสตาง ๆ, และดาวนโหลด
แผนไปยังอุปกรณของคุณ
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณ
2 ไปที่ connect.Garmin.com

3 เลือกและจัดตารางหนึ่งแผนการฝกซอม
4 รีวิวแผนการฝกซอมในปฏิทินของคุณ
5 เลือก , และทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การออกกําลังกายแบบชวงเวลา
คุณสามารถสรางการออกกําลังกายแบบชวงเวลาโดยขึ้นกับระยะ
ทางหรือเวลาได อุปกรณจัดเก็บชวงเวลาการออกกําลังกายที่
ปรับแตงเองของคุณไวจนกวาคุณสรางอีกชวงเวลาการออกกําลัง
กาย คุณสามารถใชชวงเวลาแบบเปดสําหรับการออกกําลังกาย
แบบลูและเมื่อคุณกําลังวิ่งในระยะทางที่ทราบกอนแลว

การสรางการออกกําลังกายแบบเปนชวงเวลา
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก   
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU

4 เลือก การฝกซอม > ชวงเวลา > แกไข > ชวงเวลา > 
ประเภท

5 เลือก ระยะทาง, เวลา, หรือ เปด 

 ขอแนะนํา: คุณสามารถสรางหนึ่งชวงเวลาที่ไมไดกําหนดลวง
หนาโดยการเลือกตัวเลือก เปด

6 เลือก ระยะเวลา, ปอนคาระยะทางและชวงเวลาสําหรับการ
ออกกําลังกาย, และเลือก  

7 เลือก BACK

8 เลือก พักผอน > ประเภท

9 เลือก ระยะทาง, เวลา, หรือ เปด 

10 หากจําเปน, ใหปอนคาระยะทางหรือเวลาสําหรับชวงเวลาพัก, 
และเลือก 

11 เลือก BACK

12 เลือกตัวเลือกหนึ่งหรือมากกวา:
• เพื่อตั้งจํานวนของการทําซํ้า, เลือก ซํ้า
• เพื่อเพิ่มการวอรมอัพแบบไมไดกําหนดลวงหนาไปยังการ
ออกกําลังกายของคุณ, เลือก วอรมอัพ > เปด

• เพื่อเพิ่มการคูลดาวนแบบไมไดกําหนดลวงหนาไปยังการ
ออกกําลังกายของคุณ, เลือก คูลดาวน > เปด

การเริ่มตนการออกกําลังกายแบบเปนชวงเวลา
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก   
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU

4 เลือก การฝกซอม > ชวงเวลา > ออกกําลังกาย
5 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
6 เมื่อการออกกําลังกายแบบเปนชวงของคุณมีการวอรมอัพอยู
ดวย, เลือก LAP เพื่อเริ่มชวงเวลาแรก

7 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
เมื่อคุณทําทุกชวงเวลาเสร็จสมบูรณ, หนึ่งขอความปรากฏขึ้น

การหยุดการออกกําลังกายแบบเปนชวงเวลา
• ในเวลาใด ๆ, เลือก LAP เพื่อสิ้นสุดหนึ่งชวงเวลา
• ในเวลาใด ๆ, เลือก STOP เพื่อหยุดเครื่องจับเวลา
• หากคุณเพิ่มการคูลดาวนไปยังการออกกําลังกายแบบเปนชวง
เวลาของคุณ, เลือก LAP เพื่อจบการออกกําลังกายแบบเปน
ชวงเวลา

เซกเมนต
คุณสามารถสงเซกเมนตตาง ๆ ของการวิ่งหรือการปนจักรยาน
จากบัญชี Garmin Connect ของคุณไปยังอุปกรณของคุณ
ได หลังจากหนึ่งเซกเมนตไดถูกบันทึกไปยังอุปกรณแลว, คุณ
สามารถแขงขันกับหนึ่งเซกเมนต, พยายามทําเวลาใหเทาหรือ
ทําลายสถิติสวนบุคคลของคุณหรือผูเขารวมอื่น ๆ ผูซึ่งไดแขงใน
เซกเมนตดวย
หมายเหต:ุ เมื่อคุณดาวนโหลดหนึ่งคอรสจากบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ, เซกเมนตทั้งหมดในคอรสถูกดาวนโหลดโดย
อัตโนมัติ

การใช Virtual Partner®

Virtual Partner ของคุณเปนเครื่องมือการฝกซอมที่ถูก
ออกแบบมาเพื่อชวยใหคุณบรรลุเปาหมายของคุณได คุณ
สามารถตั้งหนึ่ง pace สําหรับ Virtual Partner และแขงกันได
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยใชสาย USB 

2 กดคาง MENU

3 เลือก การตั้งคา > แอพส
4 เลือกหนึ่งกิจกรรม
5 เลือกการตั้งคากิจกรรม
6 เลือก หนาจอขอมูล > เพิ่มใหม > Virtual Partner

7 ปอนคาหนึ่ง pace หรือความเร็ว
8 เริ่มตนกิจกรรมของคุณ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 2)

http://connect.Garmin.com 
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9 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนไปยังหนาจอ Virtual 
Partner และดูวาใครกําลังนําอยู

การตั้งคาเปาหมายการฝกซอม
คุณสมบัติเปาหมายการฝกซอมทํางานรวมกับคุณสมบัติ Virtual 
Partner เพื่อใหคุณสามารถฝกซอมเพื่อไปใหถึงระยะทางที่ตั้ง
ไว, ระยะทางและเวลา, ระยะทางและ pace, หรือเปาหมายระยะ
ทางและความเร็ว ระหวางกิจกรรมการฝกซอมของคุณ, อุปกรณ
ใหการตอบกลับแบบเรียลไทมแกคุณวาคุณกําลังใกลบรรลุเปา
หมายการฝกซอมของคุณแคไหนแลว
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU

4 เลือก การฝกซอม > กําหนดเปาหมาย
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ระยะเทานั้น เพื่อเลือกระยะทางที่ตั้งคาไวลวงหนา 
หรือปอนระยะทางที่ตั้งเอง

• เลือก ระยะทางและเวลา เพื่อเลือกหนึ่งเปาหมายระยะทาง
และเวลา

• เลือก ระยะและ Pace หรือ ระยะทาง/ความเร็ว เพื่อเลือก
หนึ่งเปาหมายระยะทางและ pace หรือความเร็ว

 หนาจอเปาหมายการฝกซอมปรากฏและแสดงเวลาสิ้นสุดที่
ถูกประเมินไวของคุณ เวลาสิ้นสุดที่ถูกประเมินไวขึ้นอยูกับ
สมรรถนะปจจุบันของคุณและเวลาที่ยังเหลืออยู

6 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา

การยกเลิกเปาหมายการฝกซอม
1 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, กดคาง MENU

2 เลือก ยกเลิกเปาหมาย > ใช

การแขงขันกับกิจกรรมกอนหนา 
คุณสามารถแขงขันกับกิจกรรมที่ถูกบันทึกไวหรือถูกดาวนโหลด
กอนหนานี้ได คุณสมบัตินี้ใชงานรวมกับคุณสมบัติ Virtual 
Partner ได ดังนั้นคุณสามารถดูไดวาคุณนําหนาหรือตามหลัง
ไกลแคไหนในระหวางทํากิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก   
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU

4 เลือก การฝกซอม > เปรียบเทียบ
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก จากประวัต ิเพื่อเลือกหนึ่งกิจกรรมที่ถูกบันทึกไว
กอนหนานี้จากอุปกรณของคุณ

• เลือก ดาวนโหลด เพื่อเลือกหนึ่งกิจกรรมที่คุณได
ดาวนโหลดจากบัญช ีGarmin Connect ของคุณ

6 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หนาจอ Virtual Partner แสดงโดยบงบอกเวลาสิ้นสุดที่ถูก
ประเมินไวของคุณ

7 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
8 หลังจากที่คุณทํากิจกรรมเสร็จแลว, เลือก  > บันทึก

สถิติสวนบุคคล
เมื่อคุณทําหนึ่งกิจกรรมเสร็จสิ้นแลว, อุปกรณแสดงสถิติสวน
บุคคลใหมใด ๆ ที่คุณทําไดระหวางกิจกรรมนั้น สถิติสวนบุคคล

รวมไปถึงเวลาที่เร็วที่สุดของคุณผานระยะทางการแขงทั่วไป
หลายครั้งและการวิ่งหรือปนจักรยานที่ไกลที่สุด
หมายเหต:ุ สําหรับการปนจักรยาน, สถิติสวนบุคคลยังรวมถึง
ทางชันมากที่สุดและ power ดีที่สุด (ตองการมิเตอร power)

การดูสถิติสวนบุคคลของคุณ
1 กดคาง MENU

2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
4 เลือกหนึ่งสถิติ
5 เลือก ดูสถิติ

การนําหนึ่งสถิติสวนบุคคลกลับคืนมา
คุณสามารถตั้งคาแตละสถิติสวนบุคคลใหกลับไปเปนที่เคยถูก
บันทึกไวกอนหนาได
1 กดคาง MENU

2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
3 เลือกหนึ่งสถิติเพื่อนํากลับคืนมา
4 เลือก กอนหนา > ใช
 หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว

การลบหนึ่งสถิติสวนบุคคล
1 กดคาง MENU

2 กดคาง ประวัต ิ> สถิติ
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
3 เลือกหนึ่งสถิติเพื่อลบ
4 เลือก ลบขอมูล > ใช
 หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว

การลบสถิติสวนบุคคลทั้งหมด
1 กดคาง MENU

2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
 หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
4 เลือก ลบทุกขอมูล > ใช
 สถิติตาง ๆ ถูกลบทิ้งสําหรับกีฬาดังกลาวเทานั้น

นาฬกา
การตั้งเสียงปลุก
คุณสามารถตั้งไดถึงสิบเสียงปลุกที่แตกตางกัน คุณสามารถ
ตั้งแตละเสียงปลุกใหดังครั้งเดียวหรือทําซํ้าเปนประจําก็ได
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU

2 เลือก นาฬกา > ตั้งปลุก > เพิ่มเตือน
3 เลือก เวลา, และปอนเวลาปลุก
4 เลือก ซํ้า, และเลือกวาเสียงปลุกควรดังซํ้าเมื่อไร (ใหเลือก
ได)

5 เลือก เสียง, และเลือกหนึ่งประเภทของการแจงเตือน (ให
เลือกได)

6 เลือก Backlight > เปด เพื่อเปด backlight พรอมเสียงปลุก
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การเริ่มตนเครื่องนับเวลาถอยหลัง
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU

2 เลือก นาฬกา > ตั้งเวลาเตือน
3 ปอนเวลา
4 หากจําเปน, เลือก เริ่มใหม > เปด เพื่อเริ่มตนเครื่องจับเวลา
ใหมหลังหมดเวลาแลวโดยอัตโนมัติ

5 หากจําเปน, เลือก เสียง, และเลือกหนึ่งประเภทของการแจง
เตือน

6 เลือก เริ่มเครื่องจับเวลา

การใชนาฬกาจับเวลา
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU

2 เลือก นาฬกา > นาฬกาจับเวลา
3 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
4 เลือก DOWN เพื่อรีสตารทเครื่องจับเวลา lap 1

 

 เวลารวมของนาฬกาจับเวลา 2  ยังคงเดินตอไป
5 เลือก  เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาทั้งคู
6 เลือก DOWN เพื่อรีเซ็ตเครื่องจับเวลาทั้งคู

การตั้งคาการเตือนพระอาทิตยขึ้นและ
พระอาทิตยตก
คุณสามารถตั้งการเตือนพระอาทิตยขึ้นและพระอาทิตยตกใหดัง
ตามจํานวนนาทีหรือชั่วโมงที่เจาะจงไวกอนเกิดพระอาทิตยขึ้น
หรือพระอาทิตยตกตามความเปนจริง
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU

2 เลือก นาฬกา > การเตือน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก กอนอาทิตยตก > สถานะ > เปด
• เลือก กอนอาทิตยขึ้น > สถานะ > เปด

4 เลือก เวลา, และปอนเวลา

การซิงคเวลากับ GPS
แตละครั้งที่คุณเปดอุปกรณขึ้นมาและรับสัญญาณดาวเทียม, 
อุปกรณตรวจจับโซนเวลาของคุณและเวลาปจจุบันของวันโดย
อัตโนมัติ คุณยังสามารถซิงคเวลากับ GPS โดยอัตโนมัติไดเมื่อ
คุณเปลี่ยนโซนเวลา, และเพื่ออัพเดทเวลาออมแสง (daylight 
saving time)

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU

2 เลือก นาฬกา > ซิงคกับ GPS

3 รอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม (การรับสัญญาณ
ดาวเทียม, หนา 33)

การใชปุมลัดเพื่อซิงคเวลากับ GPS
1 กด START และ DOWN พรอมกัน
2 รอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม (การรับสัญญาณ
ดาวเทียม, หนา 33)

การนําทาง
การบันทึกตําแหนงของคุณ
คุณสามารถบันทึกตําแหนงปจจุบันของคุณเพื่อนําทางกลับไปยัง
ตําแหนงนั้นในภายหลังได
1 กดคาง LIGHT

2 เลือก 

3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การแกไขตําแหนงที่บันทึกไวของคุณ
คุณสามารถลบหนึ่งตําแหนงที่บันทึกไว หรือแกไขชื่อ, ระดับ
ความสูง, และขอมูลตําแหนงได
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > นําทาง > บันทึกตําแหนง
2 เลือกหนึ่งตําแหนงที่บันทึกไว
3 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อแกไขตําแหนง

การลบตําแหนงที่บันทึกไวทั้งหมด
คุณสามารถลบตําแหนงของคุณที่บันทึกไวทั้งหมดไดในครั้ง
เดียวกัน
 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > นําทาง > บันทึกตําแหนง > 
ลบทั้งหมด

การ Project หนึ่ง Waypoint
คุณสามารถสรางหนึ่งตําแหนงใหมโดยการ project ระยะทาง
และแบริ่งจากตําแหนงปจจุบันของคุณไปยังหนึ่งตําแหนงใหมได
1 หากจําเปน, เลือก  > เพิ่ม > Project Wpt. เพื่อเพิ่มแอป 

project waypoint ไปยังรายการแอป
2 เลือก ใช เพื่อเพิ่มแอปเขาไปในรายการที่ใชประจําของคุณ
3 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > Project Wpt.

4 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อตั้งคาทิศทางที่มุงหนา
5 เลือก  
6 เลือก DOWN เพื่อเลือกหนวยการวัด
7 เลือก UP เพื่อปอนระยะทาง
8 เลือก  เพื่อบันทึก
waypoint ที่ถูก project ไวถูกบันทึกพรอมชื่อเริ่มตน

การนําทางไปยังจุดหมายปลายทาง
คุณสามารถใชอุปกรณของคุณเพื่อนําทางไปสูหนึ่งจุดหมาย
ปลายทางหรือไปตามหนึ่งคอรสได
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > นําทาง
2 เลือกหนึ่งหมวดหมู
3 ตอบสนองตอการแจงเตือนบนหนาจอเพื่อเลือกหนึ่งจุดหมาย
ปลายทาง

4 เลือก นําทาง
 ขอมูลการนําทางปรากฏ
5 เลือก  เพื่อเริ่มตนการนําทาง
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การสรางและไปตามหนึ่งคอรสบนอุปกรณของ
คุณ
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > นําทาง > คอรส > สราง
ใหม

2 ปอนหนึ่งชื่อสําหรับคอรส, และเลือก   
3 เลือก เพิ่มตําแหนง
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก
5 หากจําเปน, ทําซํ้าขั้นตอนที ่3 และ 4
6 เลือก เสร็จ > ตามคอรส ขอมูลการนําทางปรากฏ
7 เลือก  เพื่อเริ่มตนการนําทาง

การทําเครื่องหมายและการเริ่มตนการนําทางไป
ยังตําแหนง Man Overboard
คุณสามารถบันทึกตําแหนง man overboard (MOB), และเริ่ม
ตนการนําทางโดยอัตโนมัติกลับไปยังตําแหนงนั้นได
ขอแนะนํา: คุณสามารถปรับแตงฟงกชันกดคางของปุมตาง ๆ 
เพื่อเขาใชฟงกชัน MOB ได (การปรับแตงปุมลัดตาง ๆ, หนา 
29)
 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > นําทาง > MOB ลาสุด
ขอมูลการนําทางปรากฏ

การนําทางดวย Sight ‘N Go
คุณสามารถชี้อุปกรณไปที่หนึ่งวัตถุที่อยูไกลออกไป, เชนอางเก็บ
นํ้า, ล็อกทิศทาง, และนําทางไปยังวัตถุนั้นได
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > นําทาง > Sight ‘N Go

2 ชี้ดานบนสุดของนาฬกาไปที่หนึ่งวัตถ,ุ และเลือก   
ขอมูลการนําทางปรากฏ

3 เลือก  เพื่อเริ่มตนการนําทาง

การนําทางไปยังจุดเริ่มตนของคุณ
คุณสามารถนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณแบบ
เปนเสนตรงหรือตามเสนทางที่คุณไดเดินทางผานมาแลวได 
คุณสมบัตินี้มีใหใชงานเฉพาะกิจกรรมที่ใช GPS เทานั้น
1 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, เลือก  > กลับไปจุดเริ่ม
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณตาม
เสนทางที่คุณไดเดินทางผานมาแลว, เลือก TracBack

• เพื่อนําทางกลับสูจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณแบบหนึ่ง
เสนตรง, เลือก เสนตรง

 ตําแหนงปจจุบันของคุณ 1 , track เพื่อติดตาม 2 , และจุด
หมายปลายทางของคุณ 3  ปรากฏบนแผนที่

การหยุดการนําทาง
1 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, กดคาง MENU

2 เลือก หยุดการนําทาง

แผนที่
แสดงตําแหนงของคุณบนแผนที ่ชื่อและสัญลักษณของ

ตําแหนงปรากฏบนแผนที ่เมื่อคุณกําลังนําทางไปยังหนึ่งจุด
หมายปลายทาง, เสนทางของคุณถูกทําเครื่องหมายดวยหนึ่งเสน
บนแผนที่
• การนําทางแผนที ่(การเลื่อนและการซูมแผนที่, หนา 19)
• การตั้งคาแผนที ่(การตั้งคาแผนที่, หนา 28)

การเลื่อนและการซูมแผนที่
1 ระหวางกําลังนําทาง, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูแผนที่
2 กดคาง MENU

3 เลือก เลื่อน/ซูม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อสสับระหวางการเลื่อนขึ้นและลง, การเลื่อนซายและ
ขวา, หรือการซูม, เลือก  

• เพื่อเลื่อนหรือซูมแผนที,่ เลือก UP และ DOWN

• เพื่อเลิก, เลือก BACK

เข็มทิศ
อุปกรณมีเข็มทิศแบบสามแกนพรอมดวยการปรับเทียบอัตโนมัติ 
คุณสมบัติและรูปลักษณของเข็มทิศเปลี่ยนไปตามกิจกรรมของ
คุณ, ไมวา GPS ถูกเปดใชงานหรือไม, และไมวาคุณกําลังนําทาง
ไปยังจุดหมายปลายทางหรือไม คุณสามารถเปลี่ยนการตั้งคาเข็ม
ทิศดวยตนเองได (การตั้งคาเข็มทิศ, หนา 27) เพื่อเปดการตั้งคา
เข็มทิศอยางรวดเร็ว, คุณสามารถเลือก  จากวิจิทเข็มทิศได

เครื่องวัดความสูงและเครื่องวัดความกดอากาศ
อุปกรณประกอบดวยเครื่องวัดความสูงและเครื่องวัดความกด
อากาศภายใน อุปกรณรวบรวมขอมูลความสูงและความดันอยาง
ตอเนื่อง, ถึงแมอยูในโหมดประหยัดพลังงาน เครื่องวัดความ
สูงแสดงระดับความสูงโดยประมาณของคุณที่อางอิงกับการ
เปลี่ยนแปลงความดัน เครื่องวัดความกดอากาศแสดงขอมูลความ
กดอากาศแวดลอมที่อางอิงกับระดับความสูงคงที่ซึ่งเครื่องวัด
ความสูงไดถูกปรับเทียบไวลาสุด (การตั้งคาเครื่องวัดความสูง, 
หนา 27) เพื่อเปดการตั้งคาเครื่องวัดความสูงหรือเครื่องวัดความ
กดอากาศอยางรวดเร็ว, เลือก  จากวิจิทเครื่องวัดความสูงหรือ
เครื่องวัดความกดอากาศ

ประวัติ
ประวัติรวมถึงขอมูลเวลา, ระยะทาง, แคลอรี่, pace หรือความเร็ว
เฉลี่ย, ขอมูล lap, และเซ็นเซอร ANT+ ที่เปนอุปกรณเสริม
หมายเหต:ุ เมื่อหนวยความจําของอุปกรณเต็มแลว, ขอมูลที่เกา
ที่สุดของคุณจะถูกเขียนทับ

การใชประวัติ
ประวัติมีกิจกรรมกอนหนาตาง ๆ ที่คุณไดบันทึกไวบนอุปกรณ
ของคุณ
1 กดคาง MENU

2 เลือก ประวัต ิ> กิจกรรม
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับกิจกรรม, เลือก รายละเอียด
• เพื่อเลือกหนึ่ง lap และดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับแตละ lap, 
เลือก Laps
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• เพื่อเลือกหนึ่งชวงเวลาและดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับแตละ
ชวงเวลา, เลือก ชวงเวลา

• เพื่อดูกิจกรรมบนแผนที่, เลือก แผนที่
• เพื่อดูผลกระทบของกิจกรรมที่มีตอแอโรบิกและแอนแอ
โรบิกฟตเนสของคุณ, เลือก Training Effect (เกี่ยวกับ 
Training Effect, หนา 12)

• เพื่อดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจ, เลือก 
เวลาในโซน HR (การดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการ
เตนหัวใจ, หนา 20)

• เพื่อดูแปลนระดับความสูงของกิจกรรม, เลือก โปรไฟล
ระดับความสูง

• เพื่อลบกิจกรรมที่เลือกไว, เลือก ลบ

ประวัติมัลติสปอรต
อุปกรณของคุณเก็บสรุปมัลติสปอรตโดยรวมของกิจกรรมไว,  
รวมไปถึงระยะทาง, เวลา, แคลอรี่, และขอมูลอุปกรณเสริมโดย
รวม อุปกรณของคุณยังแยกขอมูลกิจกรรมสําหรับแตละเซก 
เมนตกีฬาและการเปลี่ยน เพื่อใหคุณสามารถเปรียบเทียบ
กิจกรรมการฝกซอมที่ใกลเคียงกันและติดตามวาคุณโอนผานการ
เปลี่ยนไดรวดเร็วแคไหน ประวัติการเปลี่ยนรวมไปถึงระยะทาง, 
เวลา, ความเร็วเฉลี่ย, และแคลอรี่

การดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจ 
กอนที่คุณสามารถดูขอมูลโซนอัตราการเตนหัวใจ, คุณตองจบ
หนึ่งกิจกรรมพรอมอัตราการเตนหัวใจและบันทึกกิจกรรมไวกอน
การดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจสามารถชวย
ใหคุณปรับความเขมขนของการฝกซอมของคุณได
1 กดคาง MENU

2 เลือก ประวัต ิ> กิจกรรม
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือก เวลาในโซน

การดูขอมูลทั้งหมด
คุณสามารถดูระยะทางที่สะสมไวและขอมูลเวลาที่ถูกบันทึกไปยัง
อุปกรณของคุณได
1 กดคาง MENU

2 เลือก ประวัต ิ> ทั้งหมด
3 หากจําเปน, เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อดูผลรวมรายสัปดาหหรือรายเดือน

การใชเครื่องวัดระยะ
เครื่องวัดระยะทางบันทึกระยะทางที่เดินทางผานทั้งหมด, ระดับ
ความสูงรวมที่ได, และเวลาในกิจกรรมโดยอัตโนมัติ
1 กดคาง MENU

2 เลือก ประวัต ิ> ทั้งหมด > เครื่องวัดระยะ
3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูผลรวมเครื่องวัดระยะทาง

การลบประวัต ิ
1 กดคาง MENU

2 เลือก ประวัต ิ> ตัวเลือก
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ลบทุกกิจกรรม? เพื่อลบกิจกรรมทั้งหมดจากประวัติ 
• เลือก รีเซ็ตทั้งหมด เพื่อรีเซ็ตระยะทางและเวลารวม
ทั้งหมด

 หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว
4 ยืนยันการเลือกของคุณ

คุณสมบัติการเชื่อมตอ
คุณสมบัติการเชื่อมตอมีพรอมใชงานสําหรับอุปกรณ fēnix 5/5S 
ของคุณเมื่อคุณเชื่อมตออุปกรณกับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกัน
ไดโดยการใชเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth® คุณสมบัติบาง
อยางตองการใหคุณติดตั้งแอป Garmin Connect Mobile™ 
บนสมารทโฟนที่เชื่อมตอไว ไปที่ www.garmin.com/apps 
สําหรับขอมูลเพิ่มเติม บางคุณสมบัติยังใชงานไดดวยเมื่อคุณ
เชื่อมตออุปกรณของคุณกับเครือขายไรสาย
การแจงเตือนโทรศัพท: แสดงการแจงเตือนและขอความทาง
โทรศัพทบนอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณ

LiveTrack: ชวยใหเพื่อน ๆ และครอบครัวติดตามการแขงและ
กิจกรรมการฝกซอมตาง ๆ ของคุณในแบบเรียลไทมได คุณ
สามารถเชิญผูติดตามโดยการใชอีเมลหรือโซเชียลมีเดีย, ชวย
ใหพวกเขาดูขอมูลสดของคุณบนหนาการติดตาม Garmin 
Connect ได

อัปโหลดกิจกรรมไปยัง Garmin Connect: สงกิจกรรมของ
คุณไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณโดยอัตโนมัติทันที
ที่คุณเสร็จสิ้นการบันทึกกิจกรรม

Connect IQ: ชวยใหคุณขยายคุณสมบัติอุปกรณของคุณดวย
หนาปดนาฬกา, วิจิท, แอปส, และชองขอมูลใหม ๆ ได

เซ็นเซอร Bluetooth: ชวยใหคุณเชื่อมตอเซ็นเซอร 
Bluetooth ที่ใชงานรวมกันไดตาง ๆ เชน เครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจ

Find my phone: คนหาสมารทโฟนของคณุท่ีหายไปท่ีถูกจบัคูไว
กบัอปุกรณ fēnix 5/5S ของคณุและปจจบัุนยงัอยูภายในระยะ

Find my watch: คนหาอปุกรณ fēnix 5/5S ของคณุท่ีหายไปท่ี
ถกูจบัคูไวกบัสมารทโฟนของคณุและปจจบัุนยงัอยูในภายระยะ

แปนพิมพแบบทันที: ชวยใหคุณปอนขอความไปยังอุปกรณ 
fēnix 5/5S ของคุณไดอยางรวดเร็วโดยใชแปนพิมพของ 
สมารทโฟนของคุณได

การเปดใชงานการแจงเตือน Bluetooth
กอนที่คุณสามารถเปดการใชงานการแจงเตือน, คุณตองจับคู
อุปกรณ fēnix 5/5S กับอุปกรณมือถือที่ใชงานรวมกันไดกอน 
(การจับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของคุณ, หนา 1)
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > โทรศัพท > แจงเตือน > สถานะ > ปด
3 เลือก ระหวางกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งการแจงเตือนที่ตองการ
5 เลือกหนึ่งเสียงที่ตองการ
6 เลือก โหมดนาฬกา
7 เลือกหนึ่งการแจงเตือนที่ตองการ
8 เลือกหนึ่งเสียงที่ตองการ
9 เลือก พักหนาจอ
10 เลือกจํานวนเวลาการเตือนสําหรับการแจงเตือนใหมที่ปรากฏ
บนหนาจอ

การดูการแจงเตือน
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก UP เพื่อดูวิจิทการแจงเตือน
2 เลือก , และเลือกหนึ่งการแจงเตือน

http://www.garmin.com/apps
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3 เลือก DOWN สําหรับตัวเลือกเพิ่มเติม
4 เลือก BACK เพื่อยอนกลับไปหนากอนหนา

การจัดการการแจงเตือน
คุณสามารถใชสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดเพื่อจัดการการแจง
เตือนตาง ๆ ที่ปรากฏบนอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณ
เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• หากคุณใชอุปกรณ Apple®, ใชการตั้งคาศูนยการแจงเตือน
บนสมารทโฟนของคุณเพื่อเลือกรายการที่แสดงบนอุปกรณ

• หากคุณใชอุปกรณ Android™, ใชการตั้งคาแอปในแอป 
Garmin Connect Mobile เพื่อเลือกรายการที่แสดงบน
อุปกรณ

การปดเทคโนโลย ีBluetooth
1 กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูควบคุม
2 เลือก  เพื่อปดเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth บนอุปกรณ 

fēnix 5/5S ของคุณ
 โปรดดูคูมือผูใชงานสําหรับอุปกรณมือถือของคุณเพื่อปด
เทคโนโลยีไรสาย Bluetooth บนอุปกรณมือถือของคุณ

การปอนขอความดวยแปนพิมพแบบทันที
แปนพิมพแบบทันทีชวยใหคุณปอนขอความไปยังอุปกรณ fēnix 
5/5S ไดอยางรวดเร็วโดยใชแปนพิมพของสมารทโฟนของคุณ
แปนพิมพจะปรากฏใน Garmin Connect Mobile เมื่อไรก็ตาม
ที่ฟลดขอความถูกแสดงบนอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณ
ในระหวางที่คุณพิมพบนแปนพิมพแบบทันท,ี ตัวอักษรจะปรากฏ
บนอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณพรอมกัน
แปนพิมพแบบทันทีถูกเปดใชงานเปนคาเริ่มตน เพื่อปดใชงาน 
แปนพิมพแบบทันท,ี ไปที่ การตั้งคา > แปนพิมพแบบทันที ใน 
Garmin Connect Mobile

หมายเหต:ุ Garmin Connect Mobile ตองเปดอยูและจับคูกับ
อุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณเมื่อฟลดขอความปรากฏ

การเปดและปดการแจงเตือนการเชื่อมตอ 
Bluetooth
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณ fēnix 5/5S ใหเตือนคุณเมื่อสมารท
โฟนที่จับคูไวของคุณเชื่อมตอและตัดการเชื่อมตอโดยการใช
เทคโนโลยีไรสาย Bluetooth ได
หมายเหต:ุ การเตือนการเชื่อมตอ Bluetooth ถูกปดโดยคาเริ่ม
ตน
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > โทรศัพท > การเตือน

การหาตําแหนงอุปกรณมือถือที่หายไป
คุณสามารถใชคุณสมบัตินี้เพื่อชวยหาตําแหนงอุปกรณมือถือที่
หายไปที่ถูกจับคูไวโดยใชเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth และ
ปจจุบันยังอยูภายในระยะ
1 กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูควบคุม
2 เลือก 
 อุปกรณ fēnix 5/5S เริ่มการคนหาสําหรับอุปกรณมือถือที่จับ
คูไวของคุณ เสียงการเตือนดังบนอุปกรณมือถือของคุณ, และ
ความแรงสัญญาณ Bluetooth ปรากฏบนหนาจออุปกรณ 
fēnix 5/5S ความแรงสัญญาณ Bluetooth เพิ่มขึ้นเมื่อคุณ
เขาใกลอุปกรณมือถือของคุณมากขึ้น

3 เลือก BACK เพื่อหยุดการคนหา

Garmin Connect
คุณสามารถเชื่อมตอกับเพื่อน ๆ ของคุณบนบัญชี Garmin 
Connect ของคุณได Garmin Connect ใหเครื่องมือแกคุณ
เพื่อติดตาม, วิเคราะห, แบงปน, และใหกําลังใจซึ่งกันและกัน 
บันทึกเหตุการณตาง ๆ ของวิถีชีวิตที่กระฉับกระเฉงของคุณ รวม
ไปถึงวิ่ง, เดิน, ปนจักรยาน, วายนํ้า, ไตเขา, เกมกอลฟ, และอื่น ๆ 
Garmin Connect ยังเปนเครื่องติดตามสถิติแบบออนไลนของ
คุณที่ซึ่งคุณสามารถวิเคราะหและแบงปนรอบกอลฟทั้งหมดของ
คุณได เพื่อลงชื่อขอบัญชีใชงานฟรี, ไปที่ connect.Garmin.
com/th-TH/start/forerunner

จัดเก็บกิจกรรมของคุณ: หลังจากที่คุณเสร็จสิ้นและบันทึก
หนึ่งกิจกรรมที่ถูกจับเวลาดวยอุปกรณของคุณแลว, คุณ
สามารถอัปโหลดกิจกรรมนั้นไปยังบัญชี Garmin Connect 
ของคุณและเก็บไวไดนานเทาที่คุณตองการ

วิเคราะหขอมูลของคุณ: คุณสามารถดูขอมูลที่มีรายละเอียด
มากขึ้นเกี่ยวกับกิจกรรมฟตเนสและกลางแจงของคุณ, รวมถึง
เวลา, ระยะทาง, อัตราการเตนหัวใจ, แคลอรี่ที่ถูกเผาผลาญ, 
cadence, ภาพแผนที่จากมุมสูง, และแผนภูมิแสดง pace 
และความเร็ว คุณสามารถดูขอมูลที่มีรายละเอียดมากขึ้นเกี่ยว
กับเกมกอลฟของคุณ, รวมถึงบัตรลงคะแนน, สถิติ, และขอมูล
คอรสได คุณยังสามารถดูรายงานที่ปรับแตงไดดวย

ติดตามความกาวหนาของคุณ: คุณสามารถติดตามกาวประจํา
วันของคุณ, เขารวมการแขงขันแบบมิตรภาพกับเพื่อน ๆ ของ
คุณ, และบรรลุเปาหมายของคุณได

แชรกิจกรรมของคุณ: คุณสามารถเชื่อมตอกับเพื่อน ๆ เพื่อ
คอยติดตามกิจกรรมตาง ๆ ของแตละคน หรือโพสตลิงคไป
ยังกิจกรรมตาง ๆ ของคุณบนเว็บไซตเครือขายสังคมที่คุณชื่น
ชอบได

จัดการการตั้งคาตาง ๆ ของคุณ: คุณสามารถปรับแตงอุปกรณ

http://connect.Garmin.com/th-TH/start/forerunner 
http://connect.Garmin.com/th-TH/start/forerunner 
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ของคุณและการตั้งคาผูใชบนบัญชี Connect Garmin ของ
คุณได

เขาถึง Connect IQ สโตร: คุณสามารถดาวนโหลดแอปส, หนา
ปดนาฬกา, ชองขอมูล, และวิจิทตาง ๆ ได

การอัพเดทซอฟตแวรดวยการใช Garmin Connect 
Mobile 
กอนที่คุณสามารถอัพเดทซอฟตแวรดวยการใชแอป Garmin 
Connect Mobile, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect กอน, 
และคุณตองจับคูอุปกรณกับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันได (การ
จับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของคุณ, หนา 1)
1 ซิงโครไนซอุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect 

Mobile (การซิงคขอมูลกับ Garmin Connect Mobile ดวย
ตนเอง, หนา 22)

 เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, แอป Garmin Connect 
Mobile สงการอัพเดทไปยังอุปกรณของคุณโดยอัตโนมัติ

2 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การอัพเดทซอฟตแวรดวยการใช Garmin Express
กอนคุณสามารถอัพเดทซอฟตแวรอุปกรณของคุณได, คุณตอง
มีบัญชี Garmin Connect, และคุณตองดาวนโหลดและติดตั้ง
แอปพลิเคชัน Garmin Express กอน
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยใชสาย USB 

 เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, Garmin Express สงไปยัง
อุปกรณของคุณ

2 ตัดการเชื่อมตออุปกรณจากคอมพิวเตอรของคุณ 

 อุปกรณของคุณแจงเตือนคุณเพื่ออัพเดทซอฟตแวร
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก

การใช Garmin Connect บนคอมพิวเตอรของคุณ
หากคุณยังไมไดจับคูอุปกรณ fēnix 5/5S กับสมารทโฟนของ
คุณ, คุณสามารถอัปโหลดขอมูลกิจกรรมทั้งหมดของคุณไปยัง
บัญชี Garmin Connect ของคุณไดโดยใชคอมพิวเตอรของคุณ
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยใชสาย USB 

2 ไปที่ www.garminconnect.com/start

3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การซิงคขอมูลกับ Garmin Connect Mobile ดวย
ตนเอง
1 กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูควบคุม
2 เลือก 

คุณสมบัติการเชื่อมตอ WiFi®

อุปกรณ fēnix 5/5S บางรุนมีคุณสมบัติการเชื่อมตอกับ Wi-Fi 
แอป Garmin Connect Mobile ไมไดบังคับใหคุณใชการเชื่อม
ตอ Wi-Fi

อัปโหลดกิจกรรมไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ: 
สงกิจกรรมของคุณไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ
โดยอัตโนมัติทันทีที่คุณเสร็จสิ้นการบันทึกกิจกรรม

แผนการออกกําลังกายและการฝกซอม: ชวยใหคุณเรียกดู
และเลือกการออกกําลังกายและแผนการฝกซอมบนเว็บไซต 
Garmin Connect ได ครั้งหนาที่อุปกรณของคุณมีการเชื่อม
ตอ Wi-Fi, ไฟลตาง ๆ ถูกสงไปยังอุปกรณของคุณแบบไรสาย

ซอฟตแวรอัพเดท: อุปกรณของคุณดาวนโหลดการอัพเดท
ซอฟตแวรลาสุดเมื่อมีการเชื่อมตอ Wi-Fi ใหบริการ ครั้งถัดไป

ที่คุณเปดหรือปลดล็อกอุปกรณ, คุณสามารถทําตามคําแนะนํา
บนหนาจอเพื่อติดตั้งซอฟตแวรอัพเดทได

การตั้งคาการเชื่อมตอ Wi-Fi
1 ไปที่ www.garminconnect.com/start, และดาวนโหลด
แอปพลิเคชัน Garmin Express

2 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอเพ่ือตั้งคาการเชื่อมตอ Wi-Fi ดวย 
Garmin Express

คุณสมบัต ิConnect IQ™ 
คุณสามารถเพิ่มคุณสมบัติของ Connect IQ ใหกับนาฬกาของ
คุณจาก Garmin® และผูใหบริการอื่น ๆ โดยใชแอป Garmin 
Connect Mobile คุณยังสามารถปรับแตงอุปกรณของคุณดวย
หนาปดนาฬกา, ชองขอมูล, วิจิท, และแอปสตางๆ
หนาปดนาฬกา: ชวยใหคุณปรับแตงรูปลักษณของนาฬกา
ชองขอมูล: ชวยใหคุณดาวนโหลดชองขอมูลใหมที่แสดง
เซ็นเซอร, กิจกรรม, และขอมูลประวัติในรูปแบบใหม คุณ
สามารถเพิ่มชองขอมูล Connect IQ กับคุณสมบัติและ
หนาตาง ๆ ที่มาพรอมเครื่อง

วิจิท: ใหขอมูลไดอยางรวดเร็ว, รวมถึงขอมูลเซ็นเซอรและการ
แจงเตือนตาง ๆ

แอปส: เพิ่มคุณสมบัติเชิงโตตอบกับนาฬกาของคุณ, เชน
ประเภทกิจกรรมกลางแจงและฟตเนสใหม ๆ

การดาวนโหลดคุณสมบัต ิConnect IQ 
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดคุณสมบัติ Connect IQ จากแอป 
Garmin Connect Mobile, คุณตองจับคูอุปกรณ fēnix 5/5S 
ของคุณกับสมารทโฟนของคุณกอน
1 จากการตั้งคาในแอป Garmin Connect Mobile, เลือก 

Connect IQ สโตร
2 หากจําเปน, เลือกอุปกรณของคุณ 

3 เลือกหนึ่งคุณสมบัติของ Connect IQ 

4 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การดาวนโหลดคุณสมบัต ิConnect IQ โดยใช
คอมพิวเตอรของคุณ
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยใชสาย USB 

2 ไปที่ garminconnect.com และลงชื่อเขาใช
3 จากวิจิทของอุปกรณ, เลือก Connect IQ Store 

4 เลือกหนึ่งคุณสมบัติ Connect IQ, และทําการดาวนโหลด
5 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การปรับแตงอุปกรณของคุณ
วิจิท
อุปกรณของคุณมาพรอมกับวิจิทที่ถูกติดตั้งลวงหนาซึ่งใหขอมูล
ไดอยางรวดเร็ว, บางวิจิทตองการการเชื่อมตอ Bluetooth กับ
สมารทโฟนที่ใชงานรวมกันได
บางวิจิทมองไมเห็นตามคาเริ่มตน, คุณสามารถเพิ่มเขาไปใน 
วิจิทลูปไดดวยตนเอง
การแจงเตือน: เตือนคุณถึงสายโทรเขา, ขอความ, อัพเดท 
ตาง ๆ ของเครือขายโซเชียล, และอื่น ๆ, โดยขึ้นกับการตั้งคา
การแจงเตือนสมารทโฟนของคุณ

http://www.garminconnect.com/start 
http://www.garminconnect.com/start
http://garminconnect.com
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ปฏิทิน: แสดงการประชุมที่ใกลมาถึงจากปฏิทินสมารทโฟนของ
คุณ

ควบคุมเพลง: ใหการควบคุมการเลนเพลงสําหรับสมารทโฟน
ของคุณ

สภาพอากาศ: แสดงอุณหภูมิปจจุบันและการพยากรณอากาศ
วันของฉัน: แสดงการสรุปกิจกรรมที่เปลี่ยนแปลงเสมอของคุณ
ในวันนี ้การวัดตาง ๆ รวมถึงกิจกรรมที่บันทึกไวลาสุดของคุณ, 
นาทีความเขมขน, จํานวนชั้นที่เดินขึ้น, การกาวเดิน, แคลอรี่ที่
ถูกเผาผลาญ, และอื่น ๆ

กาว: ติดตามการนับกาวประจําวันของคุณ, เปาหมายกาว, ระยะ
ทางที่เดินทางผาน

นาทีความเขมขน: ติดตามเวลาของคุณใชเขารวมในกิจกรรม
ปานกลางถึงหนัก, เปาหมายนาทีความเขมขนรายสัปดาหของ
คุณ, และความคืบหนาไปสูเปาหมายของคุณ

อัตราการเตนหัวใจ: แสดงอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณ
เปนจังหวะตอนาที (bpm), อัตราการเตนหัวใจขณะพัก (RHR) 
ที่ตํ่าที่สุดสําหรับวันนี,้ และกราฟของอัตราการเตนหัวใจของ
คุณ

สมรรถนะ: แสดงสถานะการฝกซอมปจจุบันของคุณ, ปริมาณ
ของการฝกซอม, การประเมิน VO2 max., เวลาพักฟน, การ
ประเมิน FTP, lactate threshold, และ predicted race 
times

กีฬาลาสุด: แสดงสรุปสั้น ๆ ของกีฬาลาสุดที่ถูกบันทึกไวของ
คุณและระยะทางทั้งหมดของคุณในสัปดาห

ABC: แสดงขอมูลรวมของเครื่องวัดความสูง, เครื่องวัดความกด
อากาศ, และเข็มทิศ

ขอมูลเซ็นเซอร: แสดงขอมูลจากหนึ่งเซ็นเซอรภายในหรือหนึ่ง
เซ็นเซอร ANT+ ที่เชื่อมตอไว

การควบคุม VIRB: มอบการควบคุมกลองเมื่อคุณมีอุปกรณ 
VIRB ที่จับคูไวกับอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณ

กิจกรรมลาสุด: แสดงหนึ่งสรุปสั้น ๆ ของกิจกรรมที่ถูกบันทึก
ลาสุดของคุณ, เชนการวิ่งลาสุด, การปนจักรยานลาสุด, หรือ
การวายนํ้าลาสุดของคุณ

แคลอรี:่ แสดงขอมูลแคลอรี่ของคุณสําหรับวันปจจุบัน
กอลฟ: แสดงขอมูลกอลฟสําหรับรอบลาสุดของคุณ
จํานวนชั้นที่เดินขึ้น: ติดตามจํานวนชั้นที่เดินขึ้นและความคืบ
หนาสูเปาหมายของคุณ

การติดตามสุนัข: แสดงขอมูลตําแหนงสุนัขของคุณเมื่อคุณมี
อุปกรณติดตามสุนัขที่ใชงานรวมกันไดซึ่งจับคูไวกับอุปกรณ 
fēnix 5/5S ของคุณ

การปรับแตงวิจิทลูป
คุณสามารถเปลี่ยนลําดับของวิจิทในวิจิทลูป, ลบวิจิท, และเพิ่ม 
วิจิทใหมได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > วิจิท
3 เลือกหนึ่งวิจิท
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เรียงลําดับใหม เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของวิจิทใน 
วิจิทลูป

• เลือก ลบ เพื่อลบวิจิทออกจากวิจิทลูป
5 เลือก เพิ่มวิจิท
6 เลือกหนึ่งวิจิท

 วิจิทถูกเพิ่มเขาไปยังวิจิทลูป

VIRB รีโมท
ฟงกชัน VIRB รีโมทชวยใหคุณควบคุมกลองแอคชั่นคาเมรา 
VIRB ของคุณโดยการใชอุปกรณของคุณ ไปที่ Garmin com/
VIRB เพื่อซื้อกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB

การควบคุมกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB
กอนที่คุณสามารถใชฟงกชันรีโมท VIRB, คุณตองเปดการใช
งานการตั้งคารีโมทบนกลอง VIRB ของคุณกอน อานคูมือผูใช
งาน VIRB ซีรีสสําหรับขอมูลเพิ่มเติม คุณยังตองตั้งวิจิท VIRB 
ใหแสดงในวิจิทลูปอีกดวย (การปรับแตงวิจิทลูป, หนา 23)
1 เปดใชงานกลอง VIRB 

2 บนอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณ, เลือก UP หรือ DOWN จาก
หนาปดนาฬกาเพื่อดูวิจิท VIRB

3 รอสักครูในขณะที่อุปกรณเชื่อมตอกับกลอง VIRB ของคุณ
4 เลือก 
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อบันทึกวิดีโอ, เลือก เริ่มการบันทึก 
โปรแกรมนับวิดีโอปรากฏบนหนาจอ fēnix 5/5S

• เพื่อถายหนึ่งภาพระหวางกําลังบันทึกวิดีโอ, เลือก DOWN

• เพื่อการหยุดถายวิดีโอ, เลือก 
• เพื่อถายหนึ่งภาพ, เลือก ถายภาพ
• เพื่อเปลี่ยนการตั้งคาวิดีโอและภาพถาย, เลือก การตั้งคา

การควบคุมกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB ระหวางทํา
กิจกรรม 
กอนที่คุณสามารถใชฟงกชันรีโมท VIRB, คุณตองเปดการใช
งานการตั้งคารีโมทบนกลอง VIRB ของคุณกอน อานคูมือผูใช
งาน VIRB ซีรีสสําหรับขอมูลเพิ่มเติม คุณยังตองตั้งวิจิท VIRB 
ใหแสดงในวิจิทลูปอีกดวย (การปรับแตงวิจิทลูป, หนา 23)
1 เปดใชงานกลอง VIRB 

2 บนอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณ, เลือก UP หรือ DOWN จาก
หนาปดนาฬกาเพื่อดูวิจิท VIRB

3 รอสักครูในขณะที่อุปกรณเชื่อมตอกับกลอง VIRB ของคุณ
 เมื่อกลองเชื่อมตอแลว, หนาจอขอมูล VIRB ถูกเพิ่มเขาไปใน
แอปสกิจกรรมโดยอัตโนมัติ

4 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาจอ
ขอมูล VIRB

5 กดคาง MENU

6 เลือก VIRB Remote

7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อควบคุมกลองโดยการใชเครื่องจับเวลากิจกรรม, เลือก 
การตั้งคา > เริ่ม/หยุดจับเวลา 
หมายเหต:ุ การบันทึกวิดีโอเริ่มและหยุดโดยอัตโนมัติเมื่อ
คุณเริ่มและหยุดทําหนึ่งกิจกรรม

• เพื่อควบคุมกลองโดยใชตัวเลือกเมนู เลือก การตั้งคา > 
ทําเอง

• เพื่อบันทึกวิดีโอดวยตนเอง, เลือก เริ่มการบันทึก 
โปรแกรมนับวิดีโอปรากฏบนหนาจอ fēnix 5/5S

• เพื่อถายหนึ่งภาพระหวางกําลังบันทึกวิดีโอ, เลือก DOWN

• เพื่อหยุดบันทึกวิดีโอดวยตนเอง, เลือก 
• เพื่อถายหนึ่งภาพ, เลือก ถายภาพ

http://Garmin com/VIRB
http://Garmin com/VIRB
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การตั้งคากิจกรรมและแอป
การตั้งคาเหลานี้ชวยใหคุณปรับแตงแตละแอปกิจกรรมที่ถูก
โหลดไวลวงหนาไดโดยขึ้นอยูกับความตองการของคุณ ตัวอยาง
เชน คุณสามารถปรับแตงหนาขอมูลตาง ๆ และเปดใชงานการ
เตือนและคุณสมบัติการฝกซอมตาง ๆ การตั้งคาทั้งหมดอาจไมมี
ใหใชสําหรับทุกประเภทกิจกรรม
กดคาง MENU, เลือก การตั้งคา > แอพส, เลือกหนึ่งกิจกรรม, 
และเลือกการตั้งคากิจกรรมตาง ๆ
หนาจอขอมูล: ชวยใหคุณปรับแตงหนาจอขอมูลและเพิ่มหนา
จอขอมูลใหมสําหรับกิจกรรมได (การปรับแตงหนาจอขอมูล, 
หนา 24)

การเปลี่ยน: เปดใชงานการเปลี่ยนสําหรับกิจกรรมมัลติสปอรต
ล็อกปุม: ล็อกปุมตาง ๆ ระหวางกิจกรรมมัลติสปอรตเพื่อปองกัน
ไมใหกดปุมโดยไมไดตั้งใจ

ซํ้า: เปดใชงานตัวเลือกทําซํ้าสําหรับกิจกรรมมัลติสปอรต 
ตัวอยางเชน คุณสามารถใชตัวเลือกนี้สําหรับกิจกรรมตาง ๆ ที่
รวมถึงการเปลี่ยนหลายครั้ง, เชนการวายนํ้าผสมวิ่ง

การเตือน: ตั้งคาการเตือนการฝกซอมหรือการนําทางสําหรับ
กิจกรรม

Metronome: เลนเสียงที่จังหวะสมํ่าเสมอเพื่อชวยใหคุณ
ปรับปรุงสมรรถนะของคุณโดยการฝกซอม cadence ที่เร็วขึ้น, 
ชาลง, หรือสมํ่าเสมอขึ้น (การใชเครื่องมือทําจังหวะ, หนา 3)

Auto Lap: ตั้งคาตัวเลือกตาง ๆ สําหรับคุณสมบัติ Auto Lap® 
(Auto Lap, หนา 25)

Auto Pause: ตั้งคาอุปกรณใหหยุดการบันทึกขอมูลเมื่อคุณ
หยุดการเคลื่อนไหวหรือเมื่อคุณลดความเร็วลงตํ่ากวาที่ระบุไว 
(การเปดใชงาน Auto Pause®, หนา 25)

Auto Climb: ชวยใหอุปกรณตรวจจับการเปลี่ยนแปลงระดับ
ความสูงโดยอัตโนมัติดวยการใชเครื่องวัดความสูงภายใน

Auto Run: ชวยใหอุปกรณตรวจจับรอบสกีโดยอัตโนมัติดวยการ
ใชมาตรวัดความเรงภายใน

ความเร็ว 3D: คํานวณความเร็วของคุณโดยใชการเปลี่ยนแปลง
ระดับความสูงของคุณและการเคลื่อนที่แนวราบเหนือพื้นดิน
ของคุณ (ความเร็วและระยะทาง 3D, หนา 26)

ระยะทาง 3D: คํานวณระยะทางที่เดินผานมาแลวของคุณ
โดยการใชการเปลี่ยนแปลงระดับความสูงของคุณและการ
เคลื่อนที่แนวราบเหนือพื้นดินของคุณ

ปุม Lap: ชวยใหคุณสามารถบันทึกหนึ่ง lap หรือการพักระหวาง
กิจกรรมได

เลื่อนอัตโนมัต:ิ ชวยใหคุณเลื่อนดูหนาจอขอมูลกิจกรรมทั้งหมด
ไดโดยอัตโนมัติระหวางที่เครื่องจับเวลากําลังทํางานอยู (การ
ใช Auto Scroll, หนา 26)

การแจงเตือนเซกเมนต: เปดใชงานการเตือนที่แจงใหคุณ
ทราบถึงเซกเมนตที่กําลังใกลถึง

GPS: การตั้งคาโหมดสําหรับเสาอากาศ GPS

 การใช GPS + GLONASS ชวยเพิ่มสมรรรถนะในสภาพ
แวดลอมที่ทาทายและการตรวจจับตําแหนงที่เร็วขึ้น การใชตัว
เลือก GPS + GLONASS สามารถลดอายุแบตเตอรี่ไดมากกวา
การใชตัวเลือก GPS เทานั้น การใชตัวเลือก UltraTrac บันทึก
จุดการติดตามและขอมูลเซ็นเซอรไมบอยครั้ง (UltraTrac, 
หนา 26)

ขนาดสระ: ตั้งคาความยาวสระนํ้าสําหรับการวายนํ้าในสระ
การตรวจจับสโตรก: เปดการใชงานการตรวจจับสโตรกสําหรับ
การวายนํ้าในสระ

พักหนาจอเพื่อประหยัดพลังงาน: ตั้งคาการตั้งเวลาพักหนา
จอเพื่อประหยัดพลังงานสําหรับกิจกรรม (การตั้งคาพักหนาจอ
เพื่อประหยัดพลังงาน, หนา 26)

สีพื้นหลัง: ตั้งคาสีพื้นหลังสําหรับแตละกิจกรรมใหเปนสีดําหรือ
สีขาว

สีการเนน: ตั้งคาสีการเนนสําหรับแตละกิจกรรมเพื่อชวยระบุวา
กิจกรรมใดที่กําลังดําเนินอยู

เปลี่ยนชื่อ: ตั้งชื่อกิจกรรม
ใชคาเริ่มตน: ชวยใหคุณรีเซ็ตการตั้งคากิจกรรมตาง ๆ ได 

การปรับแตงหนาจอขอมูล
คุณสามารถแสดง, ซอน, และเปลี่ยนเลยเอาทและเนื้อหาของ
หนาจอขอมูลสําหรับแตละกิจกรรมได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกกิจกรรมเพื่อปรับแตง
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก หนาจอขอมูล
6 เลือกหนึ่งหนาจอขอมูลเพื่อปรับแตง
7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก Layout เพื่อปรับจํานวนชองขอมูลตาง ๆ บนหนาจอ
ขอมูล

• เลือกหนึ่งฟลดเพื่อเปลี่ยนขอมูลที่ปรากฏในฟลด
• เลือก เรียงลําดับใหม เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของหนาจอขอ
มูลในลูป

• เลือก ลบ เพื่อลบหนาจอขอมูลออกจากลูป
8 หากจําเปน, เลือก เพิ่มใหม เพื่อเพิ่มหนึ่งหนาจอขอมูลไปยัง
ลูป

 คุณสามารถเพิ่มหนึ่งหนาจอขอมูลที่ปรับแตงเอง, หรือเลือก
หนึ่งของหนาจอขอมูลตาง ๆ ที่ถูกกําหนดไวแลวลวงหนาก็ได

การเพิ่มแผนที่ไปยังหนึ่งกิจกรรม
คุณสามารถเพิ่มแผนที่ไปยังลูปหนาจอขอมูลสําหรับหนึ่งกิจกรรม
ได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกกิจกรรมเพื่อปรับแตง
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก หนาจอขอมูล > เพิ่มใหม > แผนที่

การแจงเตือน
คุณสามารถตั้งการเตือนสําหรับแตละกิจกรรมได, ซึ่งสามารถชวย
ใหคุณฝกซอมใหถึงเปาหมายที่เจาะจง, เพื่อเพิ่มความตระหนัก
ถึงสภาพแวดลอมของคุณ, และเพื่อนําทางไปสูจุดหมายปลาย
ทางของคุณได การเตือนบางอยางมีใหใชสําหรับบางกิจกรรม
เทานั้น มีการเตือนสามประเภท: การเตือนเหตุการณ, การเตือน
ระยะ, และการเตือนซํ้า
การเตือนเหตุการณ: การเตือนเหตุการณแจงเตือนคุณครั้ง
เดียว เหตุการณดังกลาวเปนคาที่เจาะจง ตัวอยางเชน คุณ
สามารถตั้งอุปกรณใหเตือนคุณเมื่อคุณมาถึงระดับความสูงที่
ระบุไวได

การเตือนระยะ: การเตือนระยะแจงใหคุณทราบแตละครั้งที่
อุปกรณอยูเหนือหรือตํ่ากวาคาระยะที่ระบุไว ตัวอยางเชน คุณ
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สามารถตั้งอุปกรณใหเตือนคุณเมื่ออัตราการเตนหัวใจของคุณ
ตํ่ากวา 60 bpm และสูงกวา 210 bpm ได

การเตือนซํ้า: การเตือนซํ้าแจงใหคุณทราบแตละครั้งที่อุปกรณ
บันทึกหนึ่งคาหรือชวงเวลาที่ระบุไว ตัวอยางเชน คุณสามารถ
กําหนดใหอุปกรณเตือนคุณทุก ๆ 30 นาทีได

ชื่อการเตือน ประเภทการ
เตือน รายละเอียด

Cadence ชวง คุณสามารถตั้งคา cadence ตํ่า
สุดและสูงสุดได

แคลอรี่ เหตุการณ, 
เกิดซํ้า

คุณสามารถตั้งคาจํานวนแคลอรี่
ได

กําหนดเอง เกิดซํ้า

คุณสามารถเลือกขอความที่
มีอยูแลวหรือสรางขอความที่
กําหนดเองและเลือกประเภท
ของการเตือนได

ระยะทาง เกิดซํ้า คุณสามารถตั้งคาชวงระยะทาง
ได

ความสูง ชวง คุณสามารถตั้งคาระดับความสูง
ตํ่าสุดและสูงสุดได

อัตราการเตน
หัวใจ ชวง

คุณสามารถตั้งคาอัตราการเตน
หัวใจตํ่าสุดและสูงสุด หรือเลือก
การเปลี่ยนโซนตาง ๆ ได ดู 
เกี่ยวกับโซนอัตราการเตนหัวใจ, 
หนา 13 และ การคํานวณโซน
อัตราการเตนหัวใจ, หนา 14

Pace ชวง คุณสามารถตั้งคา pace ตํ่าสุด
และสูงสุดได

Power ชวง คุณสามารถตั้งระดับ power สูง
หรือตํ่าได

จุดใกลเคียง เหตุการณ คุณสามารถกําหนดรัศมีจาก
ตําแหนงที่บันทึกไวได

วิ่ง/เดิน เกิดซํ้า
คุณสามารถตั้งคาการพักเดิน
ที่จับเวลาไวในชวงตาง ๆ ที่
สมํ่าเสมอได

ความเร็ว ชวง คุณสามารถตั้งคาความเร็วตํ่าสุด
และสูงสุดได

อัตราสโตรก ชวง คุณสามารถกําหนดจํานวน 
สโตรกสูงหรือตํ่าตอนาทีได

เวลา เหตุการณ, 
เกิดซํ้า คุณสามารถตั้งคาชวงเวลาได

การต้ังคาการเตือน
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก การเตือน
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เพิ่มใหม เพื่อเพิ่มหนึ่งการเตือนใหมสําหรับกิจกรรม
• เลือกชื่อการเตือนเพื่อแกไขการเตือนที่มีอยูแลว

7 หากจําเปน, ใหเลือกประเภทของการเตือน
8 เลือกหนึ่งโซน, ปอนคาตํ่าสุดและสูงสุด, หรือปอนคาที่กําหนด

เองสําหรับการเตือน
9 หากจําเปน, ใหเปดการเตือน
สําหรับการเตือนเหตุการณและการเตือนซํ้า, หนึ่งขอความปรากฏ
ในแตละครั้งที่คุณไปถึงคาการเตือน สําหรับการเตือนระยะ, หนึ่ง
ขอความปรากฏในแตละเวลาที่คุณไดเกินหรือตํ่ากวาระยะที่ระบุ
ไว (คาตํ่าสุดและสูงสุด)

Auto Lap

การทําเครื่องหมาย Laps ตามระยะทาง
คุณสามารถใช Auto Lap เพื่อทําเครื่องหมายหนึ่ง lap ในระยะ
ทางที่เจาะจงโดยอัตโนมัติ คุณสมบัตินี้เปนประโยชนสําหรับการ
เปรียบเทียบสมรรถนะของคุณผานสวนตาง ๆ ที่แตกตางกันของ
หนึ่งกิจกรรม (ตัวอยางเชน ทุก ๆ 1 ไมล หรือ 5 กิโลเมตร)
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Lap

6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก Auto Lap เพื่อเปดหรือปด Auto Lap

• เลือก ระยะทางอัตโนมัต ิเพื่อปรับระยะทางระหวาง lap 
ตาง ๆ

แตละครั้งที่คุณทําครบหนึ่ง lap, หนึ่งขอความปรากฏซึ่งแสดง
เวลาที่ใชใน lap นั้น อุปกรณยังสงเสียงเตือนหรือสั่นถาไดเปด
โทนเสียงไว (การตั้งคาระบบ, หนา 28)
หากจําเปน, คุณสามารถปรับหนาขอมูลเพื่อแสดงขอมูล lap เพิ่ม
เติมได (การปรับแตงหนาจอขอมูล, หนา 24)

การปรับแตงขอความการแจงเตือน Lap
คุณสามารถปรับแตงหนึ่งหรือสองชองขอมูลที่ปรากฏในขอความ
การแจงเตือน lap ได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Lap > การเตือน Lap

6 เลือกหนึ่งชองขอมูลเพื่อเปลี่ยน
7 เลือก พรีวิว (ใหเลือกได)

การเปดใชงาน Auto Pause®

คุณสามารถใชคุณสมบัติ Auto Pause เพื่อหยุดเครื่องจับเวลา
ชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อคุณหยุดเคลื่อนไหว คุณสมบัตินี้มี
ประโยชนหากกิจกรรมของคุณรวมไปถึงการหยุดที่ไฟจราจรหรือ
สถานที่อื่น ๆ ที่คุณตองหยุด
หมายเหต:ุ ประวัติไมถูกบันทึกไวในขณะที่เครื่องจับเวลาถูก
หยุดหรือหยุดไวชั่วคราว
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
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4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Pause

6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อคุณหยุด
การเคลื่อนไหว, เลือก เมื่อหยุด

• เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อ pace หรือ
ความเร็วของคุณตํ่าลงกวาระดับที่ระบุไว, เลือก กําหนด
เอง

การเปดใชงาน Auto Climb
คุณสามารถใชคุณสมบัติ Auto Climb เพื่อตรวจจับการ
เปลี่ยนแปลงระดับความสูงโดยอัตโนมัติได คุณสามารถใช
คุณสมบัตินี้ระหวางทํากิจกรรมตาง ๆ เชน การปนเขา, การเดิน
ปา, การวิ่ง, หรือการปนจักรยาน
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Climb > สถานะ > เปด
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก หนาจอวิ่ง เพื่อระบุวาหนาจอขอมูลใดปรากฏขณะวิ่ง
• เลือก หนาจอปน เพื่อระบุวาหนาจอขอมูลใดปรากฏขณะ
กําลังปน

• เลอืก สลบัส ีเพือ่สลบัสีหนาจอเมือ่กาํลงัเปลีย่นโหมดตาง ๆ
• เลือก ความเร็วแนวดิ่ง เพื่อตั้งคาอัตราของการขึ้นเมื่อ
เวลาผานไป

• เลือก โหมดสลับ เพื่อกําหนดวาอุปกรณเปลี่ยนโหมดตาง ๆ 
ไดเร็วแคไหน

ความเร็วและระยะทาง 3D
คุณสามารถตั้งคาความเร็วและระยะทาง 3D เพื่อคํานวนความ
เร็วหรือะยะทางของคุณโดยใชทั้งการเปลี่ยนแปลงระดับความ
สูงและการเคลื่อนที่แนวราบเหนือพื้นดินของคุณ คุณสามารถใช
คุณสมบัตินี้ระหวางทํากิจกรรมตาง ๆ เชน การเลนสกี, การปน
เขา, การนําทาง, การเดินปา, การวิ่ง, หรือการปนจักรยานได

การเปดและปดปุม Lap
คุณสามารถเปดการตั้งคาปุม Lap เพื่อบันทึกหนึ่ง lap หรือการ
พักระหวางหนึ่งกิจกรรมโดยการใช LAP ได คุณสามารถปดการ
ตั้งคาปุม Lap ไดเพื่อหลีกเลี่ยงการบันทึก laps เนื่องจากกดปุม
โดยไมไดตั้งใจระหวางทําหนึ่งกิจกรรม
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก ปุม Lap

 สถานะปุม lap เปลี่ยนเปน เปด หรือ ปด โดยขึ้นอยูกับการตั้ง
คาปจจุบัน

การใช Auto Scroll
คุณสามารถใชคุณสมบัติ auto scroll เพื่อเลื่อนผานหนาจอ
ขอมูลกิจกรรมทั้งหมดโดยอัตโนมัติในขณะที่เครื่องจับเวลากําลัง
ทํางานอยูได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Scroll

6 เลือกความเร็วการแสดง

UltraTrac
คุณสมบัติ UltraTrac คือการตั้งคา GPS ที่บันทึกจุด track และ
ขอมูลเซ็นเซอรไมบอยครั้ง การเปดใชคุณสมบัติ UltraTrac ชวย
เพิ่มอายุแบตเตอรี่แตลดคุณภาพของกิจกรรมที่บันทึกไว คุณ
ควรใชคุณสมบัติ UltraTrac สําหรับกิจกรรมตาง ๆ ซึ่งตองการ
อายุแบตเตอรี่ที่นานขึ้น และสําหรับกิจกรรมซึ่งความถี่ของการ
อัพเดทขอมูลเซ็นเซอรไมสําคัญมาก

การตั้งคาพักหนาจอเพื่อประหยัดพลังงาน
การตั้งคาพักหนาจอมีผลตออุปกรณของคุณวาอยูในโหมดการ
ฝกซอมนานแคไหน ตัวอยางเชน เมื่อคุณกําลังรอเพื่อเริ่มการ
แขงขัน กดคาง MENU, เลือก การตั้งคา > แอพส, เลือกหนึ่ง
กิจกรรม, และเลือกการตั้งคากิจกรรมตาง ๆ เลือก ประหยัดแบต 
เพื่อปรับการตั้งคาการพักหนาจอสําหรับกิจกรรม
ปกต:ิ ตั้งอุปกรณใหเขาสูโหมดนาฬกาพลังงานตํ่าหลังจาก 5 
นาทีที่ไมมีกิจกรรม

ถูกยืดออกไป: ตั้งอุปกรณใหเขาสูโหมดนาฬกาพลังงานตํ่าหลัง
จาก 25 นาทีที่ไมมีกิจกรรม โหมดถูกยืดออกไปสามารถสงผล
ใหอายุแบตเตอรี่สั้นลงระหวางการชารจ

การลบหนึ่งกิจกรรมหรือแอป
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อลบหนึ่งกิจกรรมออกจากรายการที่ใชประจําของคุณ 
เลือก ลบจากที่ใชประจํา

• เพื่อลบกิจกรรมออกจากรายการแอปส, เลือก ลบ

การเปลี่ยนลําดับของกิจกรรมในรายการแอปส
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือก เรียงลําดับใหม
5 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อปรับเปลี่ยนตําแหนงของกิจกรรม
ในรายการแอปส

การตั้งคาหนาปดนาฬกา
คุณสามารถปรับแตงรูปลักษณของหนาปดนาฬกาไดโดยการ
เลือกเลยเอาท, สี, และขอมูลเพิ่มเติม คุณยังสามารถดาวนโหลด
หนาปดนาฬกาแบบกําหนดเองจาก Connect IQ สโตรไดอีก
ดวย
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การปรับแตงหนาปดนาฬกา
กอนที่คุณสามารถเปดใชงานหนาปดนาฬกา Connect IQ, คุณ
ตองติดตั้งหนึ่งหนาปดนาฬกาจาก Connect IQ สโตรกอน 
(คุณสมบัติ Connect IQ™, หนา 22)
คุณสามารถปรับแตงขอมูลและรูปลักษณของหนาปดนาฬกาได, 
หรือเปดใชหนาปดนาฬกา Connect IQ ที่ติดตั้งไว
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU

2 เลือก หนาปดนาฬกา
3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูตัวอยางของตัวเลือกหนาปด
นาฬกา

4 เลือก เพิ่มใหม เพื่อเลื่อนดูหนาปดนาฬกาที่โหลดไวลวงหนา
เพิ่มเติม

5 เลือก  > ใช เพื่อเปดใชงานหนาปดนาฬกาที่โหลดไวลวง
หนาหรือหนาปดนาฬกา Connect IQ ที่ถูกติดตั้งไว

6 หากใชหนาปดนาฬกาที่โหลดไวลวงหนาแลว, เลือก  > 
ปรับแตง

7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบตัวเลขสําหรับหนาปดนาฬกาอนาล็อก, 
เลือก หนาปด

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบของเข็มนาฬกาสําหรับหนาปดนาฬกา
อนาล็อก, เลือก เข็มนาฬกา

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบตัวเลขสําหรับหนาปดนาฬกาดิจิทัล, 
เลือก Layout

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบของวินาทีสําหรับหนาปดนาฬกาดิจิทัล, 
เลือก วินาที

• เพื่อเปลี่ยนขอมูลที่ปรากฏบนหนาปดนาฬกา, เลือก ขอมูล
• เพื่อเพิ่มหรือเปลี่ยนสีการเนนสําหรับหนาปดนาฬกาดิจิทัล, 
เลือก สี

• เพื่อเปลี่ยนสีพื้นหลัง, เลือก สีพื้นหลัง
• เพื่อบันทึกการเปลี่ยนแปลง, เลือก เสร็จ

การตั้งคาเซ็นเซอร

การตั้งคาเข็มทิศ
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เข็มทิศ
ปรับเทียบ: ชวยใหคุณปรับเทียบเซ็นเซอรเข็มทิศดวยตนเอง 

(การปรับเทียบเข็มทิศดวยตนเอง, หนา 27)
การแสดงผล: ตั้งคาทิศทางที่มุงหนาบนเข็มทิศเปนตัวอักษร, 
องศา, หรือมิลลิเรเดียน

North Ref.: ตั้งคาอางอิงทิศเหนือของเข็มทิศ (การตั้งคาการ
อางอิงทิศเหนือ, หนา 27)

โหมด: ตั้งคาเข็มทิศเพื่อใชขอมูลเซ็นเซอรอิเล็กทรอนิกส
เทานั้น (เปด), เปนการผสมกันของ GPS และขอมูลเซ็นเซอร
อิเล็กทรอนิกสเมื่อกําลังเคลื่อนที่ (อัตโนมัติ), หรือขอมูล GPS 
เทานั้น (ปด)

การปรับเทียบเข็มทิศดวยตนเอง

ขอสังเกต
ปรับเทียบเข็มทิศอิเล็กทรอนิกสกลางแจง เพื่อเพิ่มความแมนยํา
ของทิศที่มุงหนา, อยายืนใกลวัตถุที่สงผลตอสนามแมเหล็ก เชน 
ยานพาหนะ, อาคาร, และสายไฟฟาเหนือศีรษะ

อุปกรณของคุณไดรับการปรับเทียบมาจากโรงงานแลว, และ
อุปกรณใชการปรับเทียบอัตโนมัติเปนคาเริ่มตน หากคุณประสบ
กับอาการไมปกติของเข็มทิศ ตัวอยางเชน หลังจากการเดินทาง

เปนระยะไกลหรือหลังการเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิที่รุนแรง, คุณ
สามารถปรับเทียบเข็มทิศดวยตนเองได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เข็มทิศ > ปรับเทียบ > เริ่ม
ตน

3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
 ขอแนะนํา: ขยับขอมือของคุณเปนรูปเลขแปดเล็ก ๆ จนกวา
หนึ่งขอความปรากฏขึ้นมา

การต้ังคาการอางอิงทิศเหนือ
คุณสามารถตั้งคาการอางอิงทิศทางที่ใชในการคํานวณขอมูลทิศ
ที่มุงหนาได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เข็มทิศ > North Ref.

3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อตั้งทิศเหนือทางภูมิศาสตรเปนการอางอิงทิศที่มุงหนา, 
เลือก True

• เพื่อตั้งมุมบายเบนของแมเหล็กสําหรับตําแหนงของคุณ
โดยอัตโนมัติ, เลือก Magnetic

• เพื่อตั้งกริดทิศเหนือ (000º) เปนการอางอิงทิศที่มุงหนา, 
เลือก Grid

• เพื่อตั้งคาความแตกตางแมเหล็ก (magnetic variation) 
ดวยตนเอง, เลือก ผูใช, ปอนคาความแตกตางของแม
เหล็ก, และเลือก เสร็จ

การตั้งคาเครื่องวัดความสูง
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > เครื่องวัดความสูง
Auto Cal.: ใหเครื่องวัดความสูงทําการปรับเทียบตนเองในแตละ
ครั้งที่คุณเปดการติดตาม GPS

ปรับเทียบ: ชวยใหคุณปรับเทียบเซ็นเซอรเครื่องวัดความสูงดวย
ตนเอง

การปรับเทียบเครื่องวัดความสูงดวยความกดอากาศ
อุปกรณของคุณไดรับการปรับเทียบมาจากโรงงานแลว, และ
อุปกรณใชการปรับเทียบอัตโนมัติที่จุดเริ่มตน GPS ของคุณเปน
คาเริ่มตน คุณสามารถปรับเทียบเครื่องวัดความสูงดวยความกด
อากาศดวยตนเองไดหากคุณทราบระดับความสูงที่ถูกตอง
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เครื่องวัดความสูง
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อปรับเทียบอัตโนมัติจากจุดเริ่มตน GPS ของคุณ, เลือก 
Auto Cal. > เปด

• เพื่อปอนระดับความสูงปจจุบัน, เลือก ปรับเทียบ

การตั้งคาเครื่องวัดความกดอากาศ
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > 
Barometer

แสดง: ตั้งอัตราสวนของเวลาสําหรับแผนผังในวิจิทเครื่องวัด
ความกดอากาศ

เตือนพาย:ุ ตั้งอัตราของการเปลี่ยนแปลงความกดอากาศที่
กระตุนการเตือนพายุ

โหมดนาฬกา: ตั้งคาเซ็นเซอรที่ใชในโหมดนาฬกา ตัวเลือก 
อัตโนมัติ ใชทั้งเครื่องวัดความสูงและเครื่องวัดความกดอากาศ
ตามการเคลื่อนไหวของคุณ คุณสามารถใชตัวเลือก เครื่องวัด
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ความสูง ไดเมื่อกิจกรรมของคุณเกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลง
ในระดับความสูง, หรือใชตัวเลือก Barometer เมื่อกิจกรรม
ของคุณไมเกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลงในระดับความสูง

การตั้งคาแผนที ่
คุณสามารถปรับแตงรูปลักษณของแผนที่ในแอปแผนที่และหนา
จอขอมูลได
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > แผนที่
แนวแผนที:่ ตั้งทิศทางของแผนที่ ตัวเลือก หันทิศเหนือ แสดง
ทิศเหนือที่ดานบนสุดของหนาจอ ตัวเลือก หันไปทิศรถวิ่ง 
แสดงทิศทางปจจุบันของการเดินทางของคุณที่ดานบนสุด
ของหนาจอ

ตําแหนงผูใช: แสดงหรือซอนตําแหนงที่บันทึกไวบนแผนที่
ซูมเขาออกอัตโนมัต:ิ เลือกระดับการซูมโดยอัตโนมัติเพื่อการ
ใชแผนที่ของคุณใหเต็มประสิทธิภาพ เมื่อปดการทํางาน, คุณ
ตองซูมเขาหรือออกดวยตนเอง

การตั้งคาการนําทาง
คุณสามารถปรับแตงคุณสมบัติและรูปลักษณของแผนที่ขณะ
กําลังนําทางไปสูหนึ่งจุดหมายปลายทางได

การปรับแตงคุณสมบัติแผนที่
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > การนําทาง > หนาจอขอมูล
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก แผนที่ เพื่อเปดหรือปดแผนที่
• เลือก ไกด เพื่อเปดหรือปดหนาจอนําทางที่แสดงแบริ่งเข็ม
ทิศหรือคอรสเพื่อติดตามระหวางกําลังนําทาง

• เลือก โปรไฟลระดับความสูง เพื่อเปดหรือปดการพล็อต
คาระดับความสูง

• เลือกหนึ่งหนาจอเพื่อเพิ่ม, ลบ, หรือปรับแตง

การตั้งคาทิศที่มุงหนา
คุณสามารถกําหนดพฤติกรรมของลูกศรที่ปรากฏระหวางกําลัง
นําทางได
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > การนําทาง > ประเภท
แบริ่ง: จุดตาง ๆ ในทิศทางของจุดหมายปลายทางของคุณ
คอรส: แสดงความสัมพันธของคุณกับเสนคอรสที่นําไปสูจุด
หมายปลายทาง (เครื่องชี้คอรส, หนา 28)

เครื่องชี้คอรส
เครื่องชี้คอรสมีประโยชนที่สุดเมื่อคุณกําลังนําทางไปสูจุดหมาย
ปลายทางของคุณเปนเสนตรง, เชนเมื่อคุณกําลังนําทางบนนํ้า 
เครื่องชี้คอรสสามารถชวยคุณนําทางกลับไปสูเสนคอรสเมื่อคุณ
ออกนอกเสนทางเพื่อหลีกเลี่ยงสิ่งกีดขวางหรืออันตรายได

เครื่องชี้คอรส 1  บงชี้ความสัมพันธของคุณกับเสนคอรสที่นําไป
สูจุดหมายปลายทาง course deviation indicator (CDI) 2  
ใหเครื่องหมายแสดงการเบี่ยงเบนออก (ขวาหรือซาย) จากคอรส 
จุดประ 3  บอกใหคุณทราบวาคุณออกหางจากคอรสมาไกลแค
ไหน

การตั้งคา Heading Bug
คุณสามารถตั้งเครื่องชี้นําทิศที่มุงหนาเพื่อแสดงบนหนาขอมูล
ของคุณขณะกําลังนําทางได เครื่องชี้นําชี้ไปยังทิศที่มุงหนาไป
เปาหมายของคุณ
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > การนําทาง > Heading Bug

การตั้งคาการแจงเตือนการนําทาง
คุณสามารถตั้งการแจงเตือนเพื่อชวยใหคุณนําทางไปยังจุดหมาย
ปลายทางได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > การนําทาง > การเตือน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อตั้งหนึ่งการแจงเตือนสําหรับระยะทางที่เจาะจงจากจุด
หมายปลายทางสุดทายของคุณ, เลือก ระยะทางสุดทาย

• เพื่อตั้งหนึ่งการแจงเตือนสําหรับเวลาที่เหลืออยูที่ถูก
ประเมินจนกวาคุณถึงจุดหมายปลายทางสุดทายของคุณ, 
เลือก ETE สุดทาย

4 เลือก สถานะ เพื่อเปดการแจงเตือน
5 ปอนหนึ่งคาระยะทางหรือเวลา, และเลือก  

การตั้งคาระบบ
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > ระบบ 

ภาษา: ตั้งคาภาษาที่แสดงบนอุปกรณ 
เวลา: ปรับการตั้งคาเวลา (การตั้งคาเวลา, หนา 29)
Backlight: ปรับการตั้งคา backlight (การตั้งคา Backlight, 
หนา 29)

เสียง: ตั้งเสียงอุปกรณ, เชนเสียงปุมกด, การเตือน, และการสั่น
ตาง ๆ

หามรบกวน: เปดหรือปดโหมดหามรบกวน ใชตัวเลือก เวลา
นอน เพื่อเปดโหมดหามรบกวนโดยอัตโนมัติระหวางเวลานอน
ปกติของคุณ คุณสามารถตั้งเวลานอนปกติของคุณไดบนบัญชี 
Garmin Connect ของคุณ

เมนูควบคุม: ชวยใหคุณสามารถเพิ่ม, จัดเรียงใหม, และลบตัว
เลือกเมนูทางลัดในเมนูการควบคุมได (การปรับแตงเมนูการ
ควบคุม, หนา 29)

ปุมลัด: ชวยใหคุณกําหนดทางลัดใหกับปุมอุปกรณได (การปรับ
แตงปุมลัดตาง ๆ, หนา 29)

ออโตล็อก: ชวยใหคุณล็อกปุมกดโดยอัตโนมัติเพื่อปองกันการ
กดปุมโดยไมไดตั้งใจได 
ใชตัวเลือก ระหวางกิจกรรม ในการล็อกปุมตาง ๆ ระหวาง
กิจกรรมที่ถูกจับเวลา ใชตัวเลือก โหมดนาฬกา เพื่อล็อกปุม
ตาง ๆ เมื่อคุณไมไดกําลังบันทึกกิจกรรมที่ถูกจับเวลาอยู

หนวยวัด: ตั้งคาหนวยวัดที่ใชบนอุปกรณ (การเปลี่ยนหนวยการ
วัด, หนา 29)

รูปแบบ: กาํหนดรปูแบบท่ัวไปท่ีตองการ, เชน pace และ
ความเรว็ท่ีแสดงระหวางทํากจิกรรม, วันเริม่ตนของสปัดาห, 
และตวัเลอืกรปูแบบตาํแหนงทางภมูศิาสตรและ datum ตาง ๆ



FĒNIX® 5/5S 29

การบันทึกขอมูล: กําหนดวาอุปกรณบันทึกขอมูลกิจกรรมอยาง
ใด ตัวเลือกการบันทึกแบบ สมารต (คาเริ่มตน) ชวยสําหรับ
การบันทึกกิจกรรมไดนานขึ้น ตัวเลือกการบันทึกแบบ ทุก
วินาท ีใหการบันทึกกิจกรรมที่มีรายละเอียดมากขึ้น, แตอาจไม
บันทึกกิจกรรมทั้งหมดไดครบสําหรับระยะเวลาที่ยาวนานขึ้น

โหมด USB: กําหนดใหอุปกรณใชโหมด mass storage หรือ
โหมด Garmin เมื่อถูกเชื่อมตอกับคอมพิวเตอร

ใชคาเริ่มตน: ชวยใหคุณรีเซ็ตขอมูลผูใชและการตั้งคาตาง ๆ ได  
(การกลับไปใชการตั้งคาเริ่มตนทั้งหมด, หนา 33)

ซอฟตแวรอัพเดท: ชวยใหคุณติดตั้งซอฟตแวรอัพเดทที่
ดาวนโหลดไวโดยใช Garmin Express ได

การตั้งคาเวลา
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > ระบบ > เวลา
รูปแบบเวลา: ตั้งคาอุปกรณเพื่อแสดงเวลาในรูปแบบ 12 ชั่วโมง
หรือ 24 ชั่วโมง

ตั้งเวลา: ตั้งโซนเวลาสําหรับอุปกรณ ตัวเลือก อัตโนมัติ ตั้งโซน
เวลาโดยอัตโนมัติตามตําแหนง GPS ของคุณ

เลือกเวลา: ชวยใหคุณปรับเวลาหากตั้งเวลาเปนตัวเลือก ทําเอง
การเตือน: ชวยใหคุณสามารถตั้งคาตัวแจงเตือนพระอาทิตยขึ้น
และตกใหดังในจํานวนเวลาเปนนาทีหรือชั่วโมงที่เจาะจงกอน
เวลาที่พระอาทิตยจะขึ้นหรือตกจริงได

ซิงคกับ GPS: ชวยใหคุณสามารถซิงคเวลากับ GPS โดย
อัตโนมัติไดเมื่อคุณเปลี่ยนโซนเวลา และเพื่ออัพเดทสําหรับ
เวลาออมแสง

การตั้งคา Backlight
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > ระบบ > Backlight

โหมด: กําหนดให backlight เปดดวยตนเองหรือโดยอัตโนมัติ 
ตัวเลือก อัตโนมัติ ชวยใหคุณตั้ง backlight สําหรับปุมกด, 
การเตือน, และการใหสัญญาณตาง ๆ ไดโดยแยกตางหาก

หมายเหต:ุ เมื่อคุณตั้ง การใหสัญญาณ เปน เปด, คุณกระตุน 
backlight โดยการยกและการหมุนแขนของคุณเพื่อดูที่ขอมือ
ของคุณ

ปด Backlight: ตั้งคาความนานของเวลากอน backlight ปดลง
ความสวาง: กําหนดระดับความสวางของ backlight

การปรับแตงเมนูการควบคุม
คุณสามารถเพิ่ม, ลบ, และเปลี่ยนลําดับของตัวเลือกเมนูทางลัด
ในเมนูการควบคุมได (การดูเมนูควบคุม, หนา 1)
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > เมนูควบคุม
3 เลือกหนึ่งทางลัดที่ตองการปรับแตง
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เรียงลําดับใหม เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของทางลัดใน
เมนูการควบคุม

• เลือก ลบ เพื่อลบทางลัดออกจากเมนูการควบคุม
5 หากจําเปน, เลือก เพิ่มใหม เพื่อเพิ่มหนึ่งทางลัดเพิ่มเติมลง
ในเมนูการควบคุม

การปรับแตงปุมลัดตาง ๆ
คุณสามารถปรับแตงฟงกชันกดคางของแตละปุมและปุมตาง ๆ ที่
กดรวมกันได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > ปุมลัด
3 เลือกหนึ่งปุมหรือปุมตาง ๆ ที่กดรวมกันเพื่อปรับแตง
4 เลือกหนึ่งฟงกชัน

การเปลี่ยนหนวยการวัด
คุณสามารถปรับแตงหนวยวัดสําหรับระยะทาง, pace, และ
ความเร็ว, ระดับความสูง, นํ้าหนัก, สวนสูง, และอุณหภูมิได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > หนวยวัด
3 เลือกหนึ่งประเภทของการวัด
4 เลือกหนึ่งหนวยของการวัด

การดูขอมูลอุปกรณ
คุณสามารถดูขอมูลอุปกรณ, เชน unit ID, เวอรชั่นของ
ซอฟตแวร, ขอมูลกฎระเบียบ, และสัญญาอนุญาตใหใชสิทธิได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > เกี่ยวกับ

การดูขอมูลกฎระเบียบและการปฏิบัติตาม
1 จากการตั้งคา, เลือก เกี่ยวกับ
2 เลือก DOWN จนกวาขอมูลกฎระเบียบปรากฏ

เซ็นเซอร ANT+
อุปกรณสามารถใชงานรวมกับอุปกรณเสริมแบบไรสาย ANT+ 
ซึ่งเปนตัวเลือกเหลานี้ได
• เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, เชน HRM-Run™ (การสวมใส
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ (ใหเลือกได), หนา 6)

• เซ็นเซอรความเร็วและ cadence จักรยาน (การใชเซ็นเซอร
ความเร็วจักรยานหรือ Cadence ที่เปนอุปกรณเสริม, หนา 30)

• Foot pod (Foot Pod, หนา 30)
• เซ็นเซอร power, เชน Vector™

• เซน็เซอรวัดอณุหภมูแิบบไรสาย tempe™ (Tempe, หนา 31) 
สําหรับขอมูลเกี่ยวกับการใชงานรวมกันไดและการซื้อ
เซ็นเซอรเพิ่มเติม, ไปที่ http://buy.garmin.com

การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+
ครั้งแรกที่คุณเชื่อมตอหนึ่งเซ็นเซอรกับอุปกรณของคุณโดยการ
ใชเทคโนโลยีไรสาย ANT+, คุณตองจับคูอุปกรณและเซ็นเซอร
กอน หลังจากที่ถูกจับคูแลว, อุปกรณเชื่อมตอกับเซ็นเซอรโดย
อัตโนมัติเมื่อคุณเริ่มทําหนึ่งกิจกรรมและเซ็นเซอรทํางานอยูและ
อยูภายในระยะ
หมายเหต:ุ หากเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจถูกรวมมากับ
อุปกรณของคุณดวย, เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจไดถูกจับคูกับ
อุปกรณของคุณเรียบรอยแลว
1 หากคุณกําลังจับคูกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, ใหสวม
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ (การสวมใสเครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจ (ใหเลือกได), หนา 6)

 เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจไมสงหรือรับขอมูลจนกวาคุณได
สวมใสเครื่องนั้น

2 นําอุปกรณเขามาในระยะ 3 ม. (10 ฟุต) ของเซ็นเซอร
 หมายเหต:ุ อยูหาง 10 เมตร (33 ฟุต) จากเซ็นเซอร ANT+ 
อื่น ๆ ขณะกําลังจับคู

3 กดคาง MENU

http://buy.garmin.com 
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4 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เพิ่มใหม
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก คนหาทั้งหมด
• เลือกประเภทเซ็นเซอรของคุณ

 หลังจากเซ็นเซอรไดถูกจับคูกับอุปกรณของคุณแลว, สถานะ
เซ็นเซอรเปลี่ยนจาก กําลังคนหา ไปเปน เชื่อมตอแลว ขอมูล
เซ็นเซอรปรากฏในลูปหนาขอมูลหรือชองขอมูลที่กําหนดเอง

การใชเซ็นเซอรความเร็วจักรยานหรือ Cadence 
ที่เปนอุปกรณเสริม
คุณสามารถใชเซ็นเซอรความเร็วจักรยานหรือ cadence ที่ใชงาน
รวมกันไดเพื่อสงขอมูลไปยังอุปกรณของคุณได
• จับคูเซ็นเซอรกับอุปกรณของคุณ (การจับคูกับเซ็นเซอร 

ANT+, หนา 29)
• อัพเดทขอมูลโปรไฟลผูใชดานฟตเนสของคุณ (การตั้งคา
โปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 13)

• กําหนดขนาดลอของคุณ (ขนาดลอและเสนรอบวง, หนา 38)
• ออกไปปนจักรยานหนึ่งรอบ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 2)

การฝกซอมดวยมิเตอร Power
• ไปที่ Garmin.com/intosports สําหรับรายการของ
เซ็นเซอร ANT+ ที่ใชงานรวมกันไดกับอุปกรณของคุณ (เชน 
Vector™)

• สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ดูคูมือผูใชงานสําหรับมิเตอร power 
ของคุณ

• ปรับโซน power ของคุณใหตรงกับเปาหมายและความ
สามารถของคุณ (การตั้งคาโซน Power ของคุณ, หนา 14) 

• ใชการแจงเตือนระยะเพื่อใหแจงเตือนเมื่อคุณมาถึงโซน 
power ที่ระบุไวแลว (การตั้งคาการเตือน, หนา 25)

• ปรับแตงชองขอมูล power ดวยตนเอง (การปรับแตงหนาจอ
ขอมูล, หนา 24) 

การใชเกียรอิเล็กทรอนิกส
กอนที่คุณสามารถใชเกียรอิเล็กทรอนิกสที่ใชงานรวมกันได, เชน 
Shimano® Di2™ shifters, คุณตองจับคูกับอุปกรณของคุณ
กอน (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29) คุณสามารถปรับ
แตงชองขอมูลที่เปนตัวเลือกได (การปรับแตงหนาจอขอมูล, 
หนา 24) อุปกรณ fēnix 5/5S แสดงคาการปรับปจจุบันเมื่อ
เซ็นเซอรอยูในโหมดการปรับ

ความตระหนักตอสถานการณ
อุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณสามารถใชรวมกับอุปกรณ Varia 
Vision™,  Varia™ smart bike lights, และเรดารมองหลัง
เพื่อพัฒนาความตระหนักตอสถานการณได ดูคูมือผูใชงาน
สําหรับอุปกรณ Varia ของคุณเพื่อขอมูลเพิ่มเติม
หมายเหต:ุ คุณอาจตองอัพเดทซอฟตแวร fēnix 5/5S กอน
การจับคูกับอุปกรณ Varia (การอัพเดทซอฟตแวรดวยการใช 
Garmin Connect Mobile, หนา 22)

Foot Pod
อุปกรณของคุณใชงานรวมกันไดกับ foot pod คุณสามารถใช 
foot pod เพื่อบันทึก pace และระยะทางแทนการใช GPS เมื่อ
คุณกําลังฝกซอมในรมหรือเมื่อสัญญาณ GPS ของคุณออน foot 
pod รอและพรอมเพื่อสงขอมูล (เหมือนเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจ)

หลังจาก 30 นาทีของการอยูนิ่ง, foot pod ปดลงเพื่อประหยัด
แบตเตอรี่ เมื่อแบตเตอรี่ตํ่า, หนึ่งขอความปรากฏขึ้นบนอุปกรณ
ของคุณ แบตเตอรี่มีไฟเหลือใชไดอีกประมาณหาชั่วโมง

การปรับปรุงการปรับเทียบ Foot Pod
กอนที่คุณสามารถปรับเทียบอุปกรณของคุณ, คุณตองรับ
สัญญาณ GPS และจับคูอุปกรณของคุณกับ foot pod กอน (การ
จับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29)
foot pod มีการปรับเทียบตนเอง, แตคุณสามารถปรับปรุงความ
แมนยําของขอมูลความเร็วและระยะทางดวยการวิ่งกลางแจงสอง
สามรอบโดยใช GPS

1 ยืนกลางแจงเปนเวลา 5 นาทีในจุดที่เห็นทองฟาชัดเจน
2 เริ่มตนกิจกรรมการวิ่ง
3 วิ่งบนลูโดยไมหยุดเปนเวลา 10 นาที
4 หยุดกิจกรรมของคุณ, และบันทึกไว
 ตามขอมูลที่บันทึกไว, คาการปรับเทียบ foot pod เปลี่ยน, 
หากจําเปน คุณไมควรตองปรับเทียบ foot pod อีกเวนแตรูป
แบบการวิ่งของคุณเปลี่ยนไป

การปรับเทียบ foot pod ของคุณดวยตนเอง
กอนที่คุณสามารถปรับเทียบอุปกรณของคุณ, คุณตองจับคู
อุปกรณของคุณกับ foot pod กอน (การจับคูกับเซ็นเซอร 
ANT+, หนา 29)
แนะนําใหทําการปรับเทียบดวยตนเองหากคุณทราบปจจัยการ
ปรับเทียบของคุณ หากคุณไดเคยปรับเทียบ foot pod กับอีก
ผลิตภัณฑของ Garmin, คุณอาจทราบปจจัยการปรับเทียบของ
คุณ
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร
3 เลือก foot pod ของคุณ
4 เลือก Cal. Factor > ตั้งคา
5 ปรับปจจัยการปรับเทียบ:

• เพิ่มปจจัยการปรับเทียบหากระยะทางของคุณตํ่าเกินไป
• ลดปจจัยการปรับเทียบหากระยะทางของคุณสูงเกินไป

การตั้งคาความเร็วและระยะทาง foot pod
กอนที่คุณสามารถปรับแตงความเร็วและระยะทาง foot pod, 
คุณตองจับคูอุปกรณของคุณกับเซ็นเซอรของ foot pod กอน 
(การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29)
คุณสามารถกําหนดใหอุปกรณของคุณคํานวณ pace และระยะ
ทางจากขอมูล foot pod ของคุณแทนขอมูล GPS ได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร
3 เลือก foot pod ของคุณ
4 เลือก ความเร็ว
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ในรม เมื่อคุณกําลังฝกซอมพรอมปด GPS ไว, ตาม
ปกติสําหรับในรม

• เลือก ทุกครั้ง เพื่อใชขอมูล foot pod ของคุณโดยไม
คํานึงถึงการตั้งคา GPS
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Tempe
Tempe คือเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิ ANT+ แบบไรสาย คุณสามารถ
ติดเซ็นเซอรเขากับสายรัดหรือหวงที่มั่นคงในที่ซึ่งสัมผัสกับ
อากาศโดยรอบได, และดังนั้น, เปนแหลงของขอมูลอุณหภูมิที่
แมนยําสมํ่าเสมอได คุณตองจับคู tempe กับอุปกรณของคุณ
เพื่อแสดงขอมูลอุณหภูมิจาก tempe

ขอมูลอุปกรณ
ขอมูลจําเพาะ fēnix 5/5S 

ประเภทแบตเตอรี่ แบตเตอรี่ลิเธียมไอออนภายในแบบ
ชารจได

อายุแบตเตอรี่ fēnix 5 ไดถึง 2 สัปดาห
อายุแบตเตอรี่ fēnix 5S ไดถึง 9 วัน
ระดับการกันนํ้า 10 ATM*

ชวงอุณหภูมิขณะใชงาน จาก -20° ถึง 50°ซ. (จาก -4° ถึง 
122°ฟ.)

ชวงอุณหภูมิการชารจ จาก 0° ถึง 45°ซ. (จาก 32° ถึง 
113°ฟ.)

ความถี่วิทยุ 2.4 GHz

โพรโทคอลวิทยุ
เทคโนโลยีไรสาย ANT+, อุปกรณ 
Bluetooth Smart, เทคโนโลยี 
Wi-Fi (รุนที่สามารถใชได)

*อุปกรณทนตอแรงดันเทียบเทากับความลึก 100 ม. สําหรับ
ขอมูลเพิ่มเติม, ไปที ่Garmin.com/waterrating

ขอมูลเกี่ยวกับแบตเตอรี่
อายุการใชงานจริงของแบตเตอรี่ขึ้นอยูกับคุณสมบัติที่ถูกเปด
ใชงานบนอุปกรณของคุณ, เชนการติดตามกิจกรรม, อัตราการ
เตนหัวใจจากขอมือ, การแจงเตือนสมารทโฟน, GPS, เซ็นเซอร
ภายในตาง ๆ, และเซ็นเซอร ANT+ ตาง ๆ ที่เชื่อมตออยู

อายุแบตเตอรี ่
fēnix 5

อายุแบตเตอรี ่
fēnix 5S โหมด

ไดถึง 14 วัน ไดถึง 9 วัน

โหมดสมารทวอทช
พรอมการติดตาม
กิจกรรมและการตรวจวัด
อัตราการเตนหัวใจจาก
ขอมือตลอดทั้งวัน

ไดถึง 21 ชม. ไดถึง 12 ชม. โหมด GPS พรอมอัตรา
การเตนหัวใจจากขอมือ

ไดถึง 44 ชม. ไดถึง 28 ชม.
โหมด UltraTrac GPS 
พรอมระบบนํารองที่ใช
ไจโร

ขอมูลจําเพาะ HRM-Tri 
ประเภทแบตเตอรี่ แบบ CR2032, 3 V ที่ผูใชเปลี่ยนเองได
อายุแบตเตอรี่ ไดถึง 10 เดือนสําหรับการฝกซอมไตรกีฬา 

(ประมาณ 1 ชม./วัน)
ชวงอุณหภูมิขณะ
ใชงาน

จาก -10° ถึง 50°ซ. (จาก 14° ถึง 
122°ฟ.)

ความถี่/โพรโท
คอลคลื่นวิทยุ

โพรโทคอลการสื่อสารแบบไรสาย ANT+ 
2.4 GHz

ระดับการกันนํ้า 5 ATM*

*อุปกรณทนตอแรงดันเทียบเทากับความลึก 50 ม. สําหรับขอมูล
เพิ่มเติม, ไปที่ www.garmin.com/waterrating

การจัดการขอมูล
หมายเหต:ุ อุปกรณไมรองรับการทํางานรวมกับ Windows® 95, 
98, Me, Windows NT®, และ Mac® OS 10.3 และกอนหนานี้ 

การถอดสาย USB
หากอุปกรณของคุณเชื่อมตอกับคอมพิวเตอรของคุณเปนไดรฟ
หรือวอลลุมที่ถอดได, คุณตองตัดการเชื่อมตออุปกรณของคุณ
จากคอมพิวเตอรอยางปลอดภัยเพื่อหลีกเลี่ยงการสูญเสียขอมูล 
ถาอุปกรณของคุณถูกเชื่อมตอกับ Windows คอมพิวเตอร
เปนอุปกรณแบบพกพา, ก็ไมจําเปนตองตัดการเชื่อมตออยาง
ปลอดภัย
1 ทําหน่ึงในขั้นตอไปใหเสร็จสิ้น:

• สําหรับ Windows คอมพิวเตอร, เลือกไอคอน Safely 
Remove Hardware ใน system tray, และเลือกอุปกรณ
ของคุณ

• สําหรับ Apple คอมพิวเตอร, เลือกอุปกรณ, และเลือก File 
> Eject

2 ถอดสายจากคอมพิวเตอรของคุณ 

การลบไฟล
ขอสังเกต

หามลบไฟลที่คุณไมทราบวัตถุประสงคการใชงาน หนวยความจํา
ในอุปกรณของคุณมีไฟลระบบที่สําคัญซึ่งไมควรถูกลบทิ้ง

1 เปด Garmin ไดรฟหรือวอลลุม
2 หากจําเปน, เปดหนึ่งโฟลเดอรหรือวอลลุม
3 เลือกหนึ่งไฟล 
4 กดปุม Delete บนแปนพิมพของคุณ
 หมายเหต:ุ หากคุณใช Apple คอมพิวเตอร, คุณตองทําให
โฟลเดอร Trash วางเปลาเพื่อลบไฟลตาง ๆ ทิ้งอยางสมบูรณ

การซอมบํารุงอุปกรณ
การดูแลรักษาอุปกรณ

ขอสังเกต
อยาใชวัตถุมีคมทําความสะอาดอุปกรณ

หลีกเลี่ยงการใชสารเคมีทําความสะอาด, ตัวทําละลาย, และสาร
กําจัดแมลงที่สามารถทําความเสียหายตอสวนประกอบและพื้นผิว
ที่เปนพลาสติกได

ลางอุปกรณดวยนํ้าจืดหลังจากที่สัมผัสกับคลอรีน, นํ้าเค็ม, ครีม
กันแดด, เครื่องสําอาง, แอลกอฮอล, หรือเคมีภัณฑอันตรายอื่น ๆ 
การปลอยใหสัมผัสถูกสสารเหลานี้เปนเวลานานอาจเปนอันตราย
ตอเคสได

หลีกเลี่ยงการกดปุมเมื่ออยูในนํ้า

อยาใหสายหนังเปยก หลีกเลี่ยงการสวมใสสายหนังขณะวายนํ้า
หรืออาบนํ้า การสัมผัสนํ้าสามารถเปนอันตรายตอสายหนังได

หลีกเลี่ยงการกระแทกและการปฏิบัติที่รุนแรง, เพราะสามารถลด
อายุการใชงานของผลิตภัณฑลง

อยาเก็บอุปกรณไวในที่ซึ่งสามารถสัมผัสกับอุณหภูมิที่รุนแรงมาก
เปนเวลานาน, เพราะอาจทําใหเกิดความเสียหายอยางถาวร

http://Garmin.com/waterrating 
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การทําความสะอาดอุปกรณ
ขอสังเกต

แมเหงื่อหรือความชื้นเพียงเล็กนอยก็สามารถทําใหเกิดการ
กัดกรอนของหนาสัมผัสไฟฟาเมื่อเชื่อมตอกับที่ชารจอยู

การกัดกรอนสามารถกีดขวางการชารจและการถายโอนขอมูลได
1 เช็ดอุปกรณโดยใชผาที่ทําใหชื้นดวยสารละลายผงซักฟอก
อยางออน

2 เช็ดใหแหง
 หลังการทําความสะอาด, ปลอยใหอุปกรณแหงสนิท
 ขอแนะนํา: สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ www.garmin.

com/fitandcare

การทําความสะอาดสายรัดหนัง
1 เช็ดสายรัดหนังดวยผาแหง
2 ใชนํ้ายาปรับสภาพหนังเพื่อทําความสะอาดสายรัดหนัง

การเปลี่ยนสายรัด QuickFit™
1 เลื่อนสลักบนสายรัด QuickFit และถอดสายรัดออกจาก
นาฬกา

2 เรียงสายรัดใหมเขากับนาฬกา
3 กดสายรัดใหเขาที่
 หมายเหต:ุ ดูใหแนใจวาสายรัดติดแนน สลักควรปดเหนือ
หมุดนาฬกา

4 ทําซํ้าขั้นตอนที ่1 ถึง 3 เพื่อเปลี่ยนสายรัดเสนอื่น

การปรับสายรัดนาฬกาโลหะ
หากนาฬกาของคุณมาพรอมกับสายรัดนาฬกาโลหะ, คุณควรนํา
นาฬกาของคุณไปหาชางทําเครื่องประดับหรือผูเชี่ยวชาญคนอื่น
เพื่อปรับความยาวของสายรัดโลหะ

การเปลี่ยนแบตเตอรี่เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
1 ถอดปลอกหุม 1  ออกจากโมดูลเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
2 ใชไขควงแฉกขนาดเล็ก (00) เพื่อถอดสี่สกรูบนดานหนาของ
โมดูลออก

3 ถอดฝาครอบและแบตเตอรี่ออก

4 รอ 30 วินาที
5 สอดแบตเตอรี่ใหมลงไปใตสองแท็บพลาสติก 2  โดยใหขั้ว
บวกหันหนาขึ้นมา

 หมายเหต:ุ ระวังอยาใหปะเก็นโอริงชํารุดหรือสูญหายไป
 ปะเก็นโอริงควรคงอยูรอบดานนอกของวงแหวนพลาสติกที่ยก
ขึ้นมา

6 ใสฝาครอบดานหนาและสกรูทั้งสี่ลงไปใหม
 ดูทิศทางของฝาครอบดานหนา สกรูแบบ raised screw 3  
ควรใสไดพอดีกับรู raised screw ที่เขาคูกันบนฝาครอบดาน
หนา

 หมายเหต:ุ อยาหมุนแนนเกินไป
7 ใสปลอกหุมกลับเขาไป
หลังจากคุณเปลี่ยนแบตเตอรี่เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแลว, 
คุณอาจตองจับคูกับอุปกรณใหมอีกครั้ง

การแกไขปญหา
อุปกรณของฉันแสดงผิดภาษา
คุณสามารถเปลี่ยนการเลือกภาษาของอุปกรณไดหากคุณเลือก
ผิดภาษาบนอุปกรณโดยไมตั้งใจ
1 กดคาง MENU

2 เลื่อนลงไปยังรายสุดทายในรายการ, และเลือก  
3 เลื่อนลงไปยังกอนรายสุดทายในรายการ, และเลือก 
4 เลือก 

5 เลือกภาษาของคุณ

สมารทโฟนของฉันใชงานรวมกับอุปกรณของฉัน
ไดหรือไม?
อุปกรณ fēnix 5/5S ใชงานรวมกันกับสมารทโฟนที่ใช
เทคโนโลยีไรสาย Bluetooth Smart ได
 ไปที่ www.garmin.com/ble สําหรับขอมูลการใชงานรวม
กันได

โทรศัพทของฉันจะไมเชื่อมตอกับอุปกรณ
• เปดใชงานเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth บนสมารทโฟนของ
คุณ

• นําโทรศัพทของคุณเขามาในภายใน 10 เมตร (33 ฟุต) ของ
อุปกรณ

• บนสมารทโฟนของคุณ, เปดแอป Garmin Connect 
Mobile, และเขาสูโหมดการจับคู

• บนอุปกรณของคุณ, กดคาง LIGHT, และเลือก  เพื่อเปด
เทคโนโลยี Bluetooth และเขาสูโหมดการจับคู
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การรีเซ็ตอุปกรณของคุณ
1 กดคาง LIGHT อยางนอย 25 วินาที
2 กดคาง LIGHT นานหนึ่งวินาทีเพื่อเปดอุปกรณ

การกลับไปใชการตั้งคาเริ่มตนทั้งหมด
หมายเหต:ุ นี่เปนการลบขอมูลที่ผูใชไดปอนและประวัติกิจกรรม
ทั้งหมด
คุณสามารถเรียกคืนการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดกลับเปนคาเริ่มตน
จากโรงงานได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > ใชคาเริ่มตน > ใช

การรับสัญญาณดาวเทียม
อุปกรณอาจตองการทัศนวิสัยที่มองเห็นทองฟาไดชัดเจนเพื่อ
รับสัญญาณดาวเทียม เวลาและวันถูกตั้งโดยอัตโนมัติขึ้นอยูกับ
ตําแหนง GPS

1 ออกไปนอกอาคารสูพื้นที่โลงแจง
ดานหนาของอุปกรณควรหันสูทองฟา
2 รอในระหวางอุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม
อาจใชเวลาประมาณ 30 ถึง 60 วินาทีเพื่อหาสัญญาณดาวเทียม

การทําใหการรับสัญญาณดาวเทียม GPS ดีขึ้น
• ซิงคอุปกรณกับบัญชี Garmin Connect ของคุณบอย ๆ:
◦ เชื่อมตออุปกรณของคุณกับคอมพิวเตอรโดยใชสาย USB 
และแอปพลิเคชัน Garmin Express

◦ ซิงคอุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect Mobile 
โดยการใชสมารทโฟนของคุณที่เปดใช Bluetooth

◦  เชื่อมตออุปกรณของคุณกับบัญชี Garmin Connect ของ
คุณโดยการใชเครือขายไรสาย Wi-Fi

 ในขณะที่ถูกเชื่อมตอกับบัญชี Garmin Connect ของคุณ, 
อุปกรณดาวนโหลดขอมูลดาวเทียมที่มีอยูหลายวัน, ชวยใน
การหาสัญญาณดาวเทียมไดอยางรวดเร็ว

• นําอุปกรณของคุณออกไปขางนอกสูพื้นที่เปดใหหางจากตึก
สูงและตนไมตาง ๆ

• อยูนิ่งกับที่นานสองสามนาที

การอานอุณหภูมิไมแมนยํา
อุณหภูมิรางกายของคุณสงผลตอการอานอุณหภูมิสําหรับ
เซ็นเซอรวัดอุณหภูมิภายใน เพื่อการอานอุณหภูมิที่แมนยําที่สุด, 
คุณควรถอดนาฬกาออกจากขอมือของคุณและรอ 20 ถึง 30 
นาที
คุณยังสามารถใชเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิภายนอกที่เปนอุปกรณ
เสริมเพื่อดูการอานอุณหภูมิลอมรอบที่แมนยําในขณะกําลังสวม
นาฬกาได

การยืดอายุแบตเตอรี่ใหไดนานสูงสุด
คุณสามารถทําไดหลายวิธีเพื่อยืดอายุของแบตเตอรี่
• ลดเวลาหยุดพัก backlight (การตั้งคา Backlight, หนา 29)
• ลดความสวาง backlight

• ใชโหมด UltraTrac GPS สําหรับกิจกรรมของคุณ 
(UltraTrac, หนา 26)

• ปดเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth เมื่อคุณไมไดใชคุณสมบัติ
การเชื่อมตอ (คุณสมบัติการเชื่อมตอ, หนา 20)

• เมื่อกําลังหยุดทํากิจกรรมของคุณชั่วคราวเปนเวลาที่นานขึ้น, 

ใชตัวเลือกเริ่มทําตอภายหลัง (การหยุดหนึ่งกิจกรรม, หนา 2)
• ปดการติดตามกิจกรรม (การปดการติดตามกิจกรรม, หนา 15)
• ใชหนาปดนาฬกา Connect IQ ที่ไมไดอัพเดททุกวินาที
 ตัวอยางเชน ใชหนาปดนาฬกาที่ไมมีเข็มวินาท ี(การปรับแตง
หนาปดนาฬกา, หนา 27)

• จํากัดการแจงเตือนสมารทโฟนที่อุปกรณแสดง (การจัดการ
การแจงเตือน, หนา 21)

• หยุดการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจไปยังอุปกรณ 
Garmin ที่จับคูอยู (การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตน
หัวใจไปยังอุปกรณ Garmin, หนา 6)

• ปดการวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ (การปดการวัดอัตรา
การเตนหัวใจที่ขอมือ, หนา 6)

 หมายเหต:ุ การวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือถูกใชเพื่อ
คํานวณนาทีความเขมขนหนักและแคลอรี่ที่ถูกเผาผลาญ

การติดตามกิจกรรม

การนับกาวประจําวันของฉันไมแสดง
การนับกาวประจําวันถูกรีเซ็ตทุกคืนที่ตอนเที่ยงคืน
หากเสนประปรากฏแทนการนับกาวของคุณ, ใหอุปกรณรับ
สัญญาณดาวเทียมและตั้งเวลาโดยอัตโนมัติ

การนับกาวของฉันดูเหมือนไมถูกตอง
หากการนับกาวของคุณดูเหมือนไมถูกตอง, คุณสามารถลองทํา
ตามขอแนะนําเหลานี้ได
• สวมอุปกรณไวบนขอมือขางที่ไมถนัด
• พกอุปกรณไวในกระเปาเสื้อเมื่อกําลังเข็นรถเข็นหรือเครื่องตัด
หญา

• พกอุปกรณไวในกระเปาเสื้อเมื่อกําลังใชมือหรือแขนของคุณ
อยางแข็งขันเทานั้น

 หมายเหต:ุ อุปกรณอาจตีความการเคลื่อนไหวซํ้า ๆ บาง
อยาง, เชน การลางจาน, การพับเสื้อผาซักรีด, หรือการตบมือ
ของคุณ, เปนการกาวเดินได

การนับกาวบนอุปกรณของฉันและบนบัญชี Garmin 
Connect ไมตรงกัน
การนับกาวบนบัญช ีGarmin Connect ของคุณอัพเดทเมื่อคุณ
ซิงโครไนซอุปกรณของคุณ
1 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• ซิงโครไนซการนับกาวของคุณดวยแอปพลิเคชัน Garmin 
Connect (การใช Garmin Connect บนคอมพิวเตอรของ
คุณ, หนา 22)

• ซิงโครไนซอุปกรณของคุณดวยแอป Garmin Connect 
Mobile (การซิงคขอมูลกับ Garmin Connect Mobile 
ดวยตนเอง, หนา 22)

2 รอในขณะที่อุปกรณซิงโครไนซขอมูลของคุณ
 การซิงโครไนซอาจใชเวลาหลายนาที
 หมายเหต:ุ การรีเฟรชแอป Garmin Connect Mobile หรือ
แอปพลิเคชัน Garmin Connect ไมซิงโครไนซขอมูลของ
คุณหรืออัพเดทการนับกาวของคุณ

จํานวนชั้นที่เดินขึ้นดูเหมือนไมถูกตอง 
อุปกรณของคุณใชเครื่องวัดความกดอากาศภายในเพื่อวัดการ
เปลี่ยนแปลงระดับความสูงในระหวางที่คุณเดินขึ้นชั้นตาง ๆ หนึ่ง
ชั้นที่เดินขึ้นเทากับความสูง 3 เมตร (10 ฟุต)
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 หลีกเลี่ยงการจับราวหรือกาวขามขั้นบันไดระหวางการเดินขึ้น
บันได

นาทีความเขมขนของฉันกําลังกะพริบ
เมื่อคุณออกกําลังกายที่ระดับความเขมขนซึ่งทําใหคุณบรรลุเปา
หมายนาทีความเขมขนของคุณ, นาทีความเขมขนกะพริบ
 ออกกําลังกายอยางนอย 10 นาทีตอเนื่องกันที่ระดับความเขม
ขนปานกลางหรือหนัก

การหาขอมูลเพิ่มเติม
คุณสามารถหาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับผลิตภัณฑนี้ไดบนเว็บไซต 
Garmin

• ไปที่ Garmin.co.th

• ไปที่ Garmin.co.th/products/intosports

• ไปที่ Garmin.co.th/buy, หรือติดตอผูแทนจําหนาย 
Garmin ของคุณสําหรับขอมูลเกี่ยวกับอุปกรณเสริมและ
อะไหลตาง ๆ

ภาคผนวก
ชองขอมูล
%FTP: power เอาตพุตปจจุบันเปนเปอรเซ็นตของ functional 

threshold power
% HRR: เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจที่สงวนไว (อัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก)

10วิ Power เฉลี่ย: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 10 วินาทีของ 
power เอาตพุต

10วิ Balance เฉลี่ย: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 10 วินาทีของ
สมดุล power ซาย/ขวา

สูงสุด 24-ชม.: อุณหภูมิสูงสุดที่ไดบันทึกไวใน 24 ชั่วโมงที่ผาน
มาจากเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิที่ใชงานรวมกันได

ตํ่าสุด 24-ชม.: อุณหภูมิตํ่าสุดที่ไดบันทึกไวใน 24 ชั่วโมงที่ผาน
มาจากเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิที่ใชงานรวมกันได

30วิ Power เฉลี่ย: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 30 วินาทีของ 
power เอาตพุต

30วิ Balance เฉลี่ย: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 30 วินาทีของ
สมดุล power ซาย/ขวา

3วิ Balance เฉลี่ย: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหวสามวินาทีของสมดุล 
power ซาย/ขวา

3วิ Power เฉลี่ย: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 3 วินาทีของ power 
เอาตพุต

500m Pace: pace การวายนํ้าปจจุบันตอ 500 เมตร
แอโรบิค TE: ผลกระทบของกิจกรรมปจจุบันที่มีตอระดับแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

ความกดอากาศลอมรอบ: ความดันลอมรอบที่ยังไมถูกปรับ
เทียบ

แอนแอโรบิก TE: ผลกระทบของกิจกรรมปจจุบันที่มีตอระดับ
แอนแอโรบิกฟตเนสของคุณ

HR เฉลี่ย: อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
Pace เฉลี่ย: pace เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
พาวเวอรเฉลี่ย:  power เอาตพุตเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
คาเฉลีย่ SWOLF: คะแนน swolf เฉลีย่สําหรบักจิกรรมปจจบัุน 
คะแนน swolf ของคณุคอืจาํนวนรวมของเวลาสําหรบัความยาว
หน่ึงรอบบวกจาํนวนของสโตรกสําหรบัความยาวดงักลาว (คาํ

ศพัทเกีย่วกบัการวายน้ํา, หนา 4) ในการวายน้ําในแหลงน้ําเปด, 
ความยาว 25 เมตรถูกใชเพือ่คาํนวนคะแนน swolf ของคณุ

% HRR เฉลี่ย: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจที่สงวน
ไว (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก) 
สําหรับกิจกรรมปจจุบัน

500m Pace เฉลี่ย: pace การวายนํ้าเฉลี่ยตอ 500 เมตรสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

ระยะเฉลี่ยขึ้น: ระยะทางแนวดิ่งเฉลี่ยของการขึ้นตั้งแตการรีเซ็ต
ครั้งลาสุด

เฉลี่ย Balance: สมดุล power เฉลี่ยซาย/ขวาสําหรับกิจกรรม
ปจจุบัน

Cadence เฉลี่ย: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

Cadence เฉลี่ย: การวิ่ง cadence เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
ระยะเฉลี่ยลง: ระยะทางแนวดิ่งเฉลี่ยของการลงตั้งแตการรีเซ็ต
ครั้งลาสุด

เฉลี่ย GCT Bal.: เฉลี่ยความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง
สําหรับเซสชั่นปจจุบัน

เฉลี่ย L. PP: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขาซายสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ย L. PPP: มุม power phase peak เฉลี่ยสําหรับขาซาย
สําหรับกิจกรรมปจจุบัน

เวลาเฉลี่ยตอ Lap: เวลา lap เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เฉลี่ยความเร็วเคลื่อนที:่ ความเร็วเฉลี่ยเมื่อกําลังเคลื่อนที่
สําหรับกิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ยความเร็วทั้งหมด: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน, 
รวมทั้งความเร็วเคลื่อนที่และเมื่อถูกหยุดไวทั้งคู

เฉลี่ย PCO: platform center offset เฉลี่ยสําหรับกิจกรรม
ปจจุบัน

เฉลี่ย R. PP: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขาขวาสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ย R. PPP: มุม power phase peak เฉลี่ยสําหรับขาขวา
สําหรับกิจกรรมปจจุบัน

เร็วเฉลี่ย: คาความเร็วเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เฉลี่ย Stride Len.: ระยะวิ่งตอกาวเฉลี่ยสําหรับเซสชั่นปจจุบัน
เฉลี่ยสโตรก/ความยาว: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอความยาว
สระนํ้าระหวางกิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ยอัตราสโตรก: การวายนํ้า จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 
(spm) ระหวางกิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ยอัตราสโตรก: กีฬาพาย จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 
(spm) ระหวางกิจกรรมปจจุบัน

V. Osc. เฉลี่ย: จํานวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่งสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ย Vert. Ratio: อัตราสวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่งตอ
ระยะวิ่งตอกาวสําหรับเซสชั่นปจจุบัน

ระยะทางเฉลี่ยตอสโตรก: การวายนํ้า ระยะทางที่เดินทางผาน
เฉลี่ยตอสโตรกระหวางกิจกรรมปจจุบัน

ระยะทางเฉลี่ยตอสโตรก: กีฬาพาย ระยะทางที่เดินทางผาน 
เฉลี่ยตอสโตรกระหวางกิจกรรมปจจุบัน

GCT เฉลี่ย: จํานวนเฉลี่ยของเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง
สําหรับกิจกรรมปจจุบัน

% HR สูงสุดเฉลี่ย: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
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Balance: สมดุล power ซาย/ขวาปจจุบัน
ความกดดันบรรยากาศ: ความดันปจจุบันที่ปรับเทียบแลว
ระดับแบตเตอรี:่ ไฟแบตเตอรี่ที่เหลืออยู
แบริ่ง: ทิศทางจากตําแหนงปจจุบันของคุณไปสูจุดหมายปลาย
ทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

Cadence: การปนจักรยาน จํานวนรอบของขาจาน อุปกรณของ
คุณตองถูกเชื่อมตอกับอุปกรณเสริม cadence เพื่อใหขอมูล
นี้ปรากฏ

Cadence: การวิ่ง จํานวนกาวตอนาท ี(ซายและขวา)
แคลอรี:่ ปริมาณของแคลอรี่ทั้งหมดที่ถูกเผาผลาญ
Compass Hdg.: ทิศทางที่คุณกําลังเคลื่อนที่ไปโดยขึ้นกับเข็ม
ทิศ

คอรส: ทิศทางจากตําแหนงเริ่มตนของคุณไปสูจุดหมายปลาย
ทาง คอรสสามารถดูไดเหมือนเสนทางที่ไดวางแผนไวหรือที่
กําหนดไว คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ตําแหนงปลายทาง: ตําแหนงของจุดหมายปลายทางสุดทาย
ของคุณ

Wpt ปลายทาง: จุดสุดทายบนเสนทางไปสูจุดหมายปลายทาง 
คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

แบตเตอรี ่Di2: ไฟแบตเตอรี่ที่เหลืออยูของเซ็นเซอร Di2
ระยะตอสโตรก: การวายนํ้า ระยะทางที่เดินทางผานตอสโตรก
ระยะตอสโตรก: กีฬาพาย ระยะทางที่เดินทางผานตอสโตรก
ระยะคงเหลือ: ระยะทางที่คงเหลือไปสูจุดหมายปลายทาง
สุดทาย คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ระยะทาง: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ track หรือกิจกรรม
ปจจุบัน

ระยะถึงจุดแวะ: ระยะทางที่เหลืออยูไปจนถึง waypoint ถัดไป
บนเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

เวลาทั้งหมด: เวลารวมที่ไดบันทึกไว ตัวอยางเชน หากคุณเริ่ม
เครื่องจับเวลาและวิ่งเปนเวลา 10 นาท,ี แลวหยุดเครื่องจับ
เวลาเปนเวลา 5 นาท,ี แลวเริ่มเครื่องจับเวลาและวิ่งอีก 20 
นาท,ี เวลาที่ผานไปของคุณคือ 35 นาที

ความสูง: ระดับความสูงของตําแหนงปจจุบันของคุณเหนือหรือ
ตํ่ากวาระดับนํ้าทะเล

ETA: เวลาโดยประมาณของวันเมื่อคุณจะถึงจุดหมายปลายทาง
สุดทาย (ถูกปรับใหตรงกับเวลาทองถิ่นของจุดหมายปลาย
ทาง) คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ETA ถึงจุดแวะ: เวลาโดยประมาณของวันเมื่อคุณจะถึง 
waypoint ถัดไปบนเสนทาง (ถูกปรับใหตรงกับเวลาทอง
ถิ่นของ waypoint) คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

ETE: เวลาคงเหลือโดยประมาณจนกระทั่งคุณไปถึงจุดหมาย
ปลายทางสุดทาย คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

หนา: เกียรจักรยานดานหนาจากเซ็นเซอรตําแหนงเกียร
GCT: จํานวนของเวลาในแตละกาวที่คุณใชบนพื้นขณะกําลัง
วิ่ง, วัดเปนมิลลิวินาท ีเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่งไมไดถูก
คํานวณระหวางกําลังเดิน

GCT Balance: สมดุลซาย/ขวาของเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะ
กําลังวิ่ง

เกียรคอมโบ: การรวมกันของเกียรปจจุบันจากเซ็นเซอร
ตําแหนงเกียร

อัตราสวนเกียร: จํานวนฟนบนเกียรจักรยานดานหนาและดาน
หลัง, ตามที่ตรวจจับไดโดยเซ็นเซอรตําแหนงเกียร

อุปกรณ: เกียรจักรยานดานหนาและดานหลังจากเซ็นเซอร
ตําแหนงเกียร

Glide Ratio: อัตราสวนของระยะทางแนวราบที่ไดเดินทางผาน
ไปถึงการเปลี่ยนแปลงในระยะทางแนวดิ่ง

Glide Ratio Dest.: อัตรา glide ratio ที่ตองการเพื่อลดจาก
ตําแหนงปจจุบันของคุณไปยังระดับความสูงของจุดหมาย
ปลายทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

GPS: ความแรงของสัญญาณดาวเทียม GPS
ความสูง GPS: ระดับความสูงของตําแหนงปจจุบันของคุณดวย
การใช GPS

ทิศที่มุงหนาจาก GPS: ทิศทางที่คุณกําลังเคลื่อนที่ไปโดยขึ้น
อยูกับ GPS

ระดับ: การคํานวณของการขึ้น (ระดับความสูง) ตอการวิ่ง (ระยะ
ทาง) 
ตัวอยางเชน หากสําหรับทุก ๆ 3 เมตร (ฟุต) ที่คุณไตระดับ 
คุณเดินทาง 60 เมตร (200 ฟุต), ระดับเปน 5%

มุงไป: ทิศทางที่คุณกําลังเคลื่อนที่ไป
ขอมูลหัวใจเตน: อัตราการเตนหัวใจของคุณเปนจังหวะตอนาที 

(bpm) อุปกรณของคุณตองถูกเชื่อมตอกับเครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจที่ใชงานรวมกันได

HR % สูงสุด: เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด
HR โซน: ชวงปจจุบันของอัตราการเตนหัวใจของคุณ (1 ถึง 5) 
โซนเริ่มตนอิงกับโปรไฟลผูใชและอัตราการเตนหัวใจสูงสุด
ของคุณ (220 ลบดวยอายุของคุณ)

Int. Avg. %HRR: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจที่
สงวนไว (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะ
พัก) สําหรับชวงเวลาการวายนํ้าปจจุบัน

Int. Avg. %Max.: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดสําหรับชวงเวลาการวายนํ้าปจจุบัน

Int. Avg. HR: อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยสําหรับชวงเวลาการวาย
นํ้าปจจุบัน

Int. Distance: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับชวงเวลาปจจุบัน
Int. Max. %HRR: เปอรเซ็นตสูงสุดของอัตราการเตนหัวใจที่
สงวนไว (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะ
พัก) สําหรับชวงเวลาการวายนํ้าปจจุบัน

Int. Max. %Max.: เปอรเซ็นตสูงสุดของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดสําหรับชวงเวลาการวายนํ้าปจจุบัน

Int. Max. HR: อัตราการเตนหัวใจสูงสุดสําหรับชวงเวลาการวาย
นํ้าปจจุบัน

Int. Pace: pace เฉลี่ยสําหรับชวงเวลาปจจุบัน
Int. SWOLF: คะแนน swolf เฉลี่ยสําหรับชวงเวลาปจจุบัน
Intensity Factor: Intensity Factor™ สําหรับกิจกรรมปจจุบัน
ชวงความยาว: จํานวนของความยาวสระที่ไดวายระหวางชวง
เวลาปจจุบัน

ชวงเวลา: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับชวงเวลาปจจุบัน
Int Strk/Len: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอความยาวสระระหวาง
ชวงเวลาปจจุบัน

Int Strk Rate: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที (spm) ระหวาง
ชวงเวลาปจจุบัน

Int Strk Type: ประเภทของสโตรกปจจุบันสําหรับชวงเวลา
อัตรา L. Lap Stk.: การวายนํ้า จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 

(spm) ระหวาง lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด
อัตรา L. Lap Stk.: กีฬาพาย จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 

(spm) ระหวาง lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด
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L. Lap สโตรก: การวายนํ้า จํานวนทั้งหมดของสโตรกสําหรับ 
lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด

L. Lap สโตรก: กีฬาพาย จํานวนทั้งหมดของสโตรกสําหรับ lap 
ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด

L. Lap SWOLF: คะแนน swolf สําหรับ lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด
อัตราความยาวสโตรกสุดทาย: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอ
นาท ี(spm) ระหวางความยาวสระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด

L. Len. Stk. Type: ประเภทของสโตรกที่ใชระหวางความยาว
สระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด

ความยาวสโตรกสุดทาย: จํานวนสโตรกรวมสําหรับความยาว
สระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด

% HRR เฉลี่ย Lap ปจจุบัน: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตน
หัวใจที่สงวนไว (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตน
หัวใจขณะพัก) สําหรับ lap ปจจุบัน

Lap 500m Pace: pace การวายนํ้าเฉลี่ยตอ 500 เมตรสําหรับ 
lap ปจจุบัน

Lap ทางขึ้น: ระยะทางแนวดิ่งของการขึ้นสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Balance: สมดุล power ซาย/ขวาเฉลี่ยสําหรับ lap 
ปจจุบัน

Lap Cadence: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ lap 
ปจจุบัน

Lap Cadence: การวิ่ง cadence เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap ทางลง: ระยะทางแนวดิ่งของการลงสําหรับ lap ปจจุบัน
ระยะ Lap: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ lap ปจจุบัน
ระยะ Lap ตอสโตรก: การวายนํ้า ระยะทางเฉลี่ยที่เดินทางผาน
ตอสโตรกระหวาง lap ปจจุบัน

ระยะ Lap ตอสโตรก: กีฬาพาย ระยะทางเฉลี่ยที่เดินทางผาน
ตอสโตรกระหวาง lap ปจจุบัน

Lap GCT: จํานวนเฉลี่ยของเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่งสําหรับ 
lap ปจจุบัน

Lap GCT Bal.: ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางเฉลี่ย
สําหรับ lap ปจจุบัน

Lap HR: อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
% HR สูงสุดเฉลี่ย Lap ปจจุบัน: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดสําหรับ lap ปจจุบัน

Lap L. PP: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขาซายสําหรับ lap 
ปจจุบัน

Lap L. PPP: มุม power phase peak เฉลี่ยสําหรับขาซาย
สําหรับ lap ปจจุบัน

Lap NP: Normalized Power เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Pace: pace เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap PCO: platform center offset เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Power: power เอาตพุตเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap R. PP: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขาขวาสําหรับ lap 
ปจจุบัน

Lap R. PPP: มุม power phase peak เฉลี่ยสําหรับขาขวา
สําหรับ lap ปจจุบัน

Laps: จํานวนของ laps ที่เสร็จสิ้นสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เร็วเฉลี่ย Lap ปจจุบัน: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Stride Len.: ระยะวิ่งตอกาวเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
อัตรา Lap สโตรก: การวายนํ้า จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 

(spm) ระหวาง lap ปจจุบัน
อัตรา Lap สโตรก: กีฬาพาย จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 

(spm) ระหวาง lap ปจจุบัน
สโตรก Lap: การวายนํ้า จํานวนทั้งหมดของสโตรกสําหรับ lap 
ปจจุบัน

สโตรก Lap: กีฬาพาย จํานวนทั้งหมดของสโตรกสําหรับ lap 
ปจจุบัน

Lap SWOLF: คะแนน swolf สําหรับ lap ปจจุบัน
เวลา Lap ปจจุบัน: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับ lap ปจจุบัน
V. Osc. Lap ปจจุบัน: จํานวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่ง
สําหรับ lap ปจจุบัน

Lap Vert. Ratio: อัตราสวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่งตอ
ระยะวิ่งตอกาวสําหรับ lap ปจจุบัน

ระยะขึ้น Lap ลาสุด: ระยะทางแนวดิ่งของการขึ้นสําหรับ lap ที่
เสร็จสิ้นลาสุด

Lap Cadence ลาสุด: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ 
lap ที่เสร็จสิ้นลาสุด

Lap Cadence ลาสุด: การวิ่ง cadence เฉลี่ยสําหรับ lap ที่
เสร็จสิ้นลาสุด

ระยะลง Lap ลาสุด: ระยะทางแนวดิ่งของการลงสําหรับ lap ที่
เสร็จสิ้นลาสุด

ระยะ Lap ลาสุด: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้น
ลาสุด

Lap NP สุดทาย: Normalized Power เฉลี่ยสําหรับ lap ที่
เสร็จสิ้นลาสุด

Pace เฉลี่ย Lap ลาสุด: pace เฉลี่ยสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้น
ลาสุด

Lap Power สุดทาย: power เอาตพุตเฉลี่ยสําหรับ lap ที่เสร็จ
สิ้นลาสุด

เร็วเฉลี่ย Lap ลาสุด: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้น
ลาสุด

เวลา Lap ลาสุด: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับ lap ที่เสร็จ
สิ้นลาสุด

ความยาว Pace สุดทาย: pace เฉลี่ยสําหรับความยาวสระที่
เสร็จสิ้นลาสุดของคุณ

ความยาว SWOLF สุดทาย: คะแนน swolf สําหรับความยาว
สระที่เสร็จสิ้นลาสุด

Lat/Lon: ตําแหนงปจจุบันแสดงเปนละติจูดและลองจิจูดโดยไม
คํานึงถึงการตั้งคารูปแบบตําแหนงที่เลือกไวแลว

ซาย PP: มุม power phase ปจจุบันสําหรับขาซาย power 
phase คือบริเวณสโตรกการปนที่ positive power ถูกสราง

ซาย PPP: มุม power phase peak ปจจุบันสําหรับขาซาย 
power phase peak คือระยะมุมเกินที่ผูปนสราง peak 
portion ของพลังขับเคลื่อน

ความยาว: จํานวนของความยาวสระที่วายเสร็จสิ้นระหวาง
กิจกรรมปจจุบัน

L Lap 500m Pace: pace การวายนํ้าเฉลี่ยตอ 500 เมตรสําหรับ 
lap ลาสุด

L Lap Dist P Stk: การวายนํ้า ระยะทางเฉลี่ยที่เดินทางผานตอ 
สโตรกระหวาง lap ที่เสร็จสิ้นลาสุด

L Lap Dist P Stk: กีฬาพาย ระยะทางเฉลี่ยที่เดินทางผานตอ 
สโตรกระหวาง lap ที่เสร็จสิ้นลาสุด

ตําแหนงปจจุบัน: ตําแหนงปจจุบันโดยใชการตั้งคารูปแบบ
ตําแหนงที่ถูกเลือกไวแลว

ความเร็วขึ้นสูงสุด: อัตราสูงสุดของการขึ้นเปนฟุตตอนาทีหรือ
เมตรตอนาทีตั้งแตการรีเซ็ตครั้งลาสุด



FĒNIX® 5/5S 37

ความเร็วลงสูงสุด: อัตราสูงสุดของการลงเปนเมตรตอนาทีหรือ
ฟุตตอนาทีตั้งแตการรีเซ็ตครั้งลาสุด

จุดสูงสุด: ระดับความสูงที่สูงสุดที่ไปถึงตั้งแตการรีเซ็ตครั้งลาสุด
Lap Power สูงสุด: power เอาตพุตสูงสุดสําหรับ lap ปจจุบัน 
เร็วสูงสุด: ความเร็วสูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน 
PWR สูงสุด: power เอาตพุตสูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
จุดตํ่าสุด: ระดับความสูงที่ตํ่าที่สุดที่ไปถึงตั้งแตการรีเซ็ตครั้ง
ลาสุด

เวลาเคลื่อนที:่ เวลาที่เคลื่อนที่โดยรวมสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เวลามัลติสปอรต: เวลาทั้งหมดสําหรับกีฬาทุกชนิดในหนึ่ง
กิจกรรมมัลติสปอรต, รวมทั้งการเปลี่ยน

กลามเนื้อ O2 Sat. %: เปอรเซ็นตความอิ่มตัวของออกซิเจน
ของกลามเนื้อที่คาดคะเนสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

Nautical Dist: ระยะทางที่เดินทางผานในทะเลเมตรหรือทะเล
ฟุต

ความเร็วทางทะเล: ความเร็วปจจุบันเปนน็อต
จุดแวะถัดไป: จุดถัดไปบนเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อ
ใหขอมูลนี้ปรากฏ

NP: Normalized Power™ สําหรับกิจกรรมปจจุบัน
ออกนอกเสนทาง: ระยะทางไปทางซายหรือขวาที่ซึ่งคุณได
เบี่ยงเบนจากเสนทางเดิมของการเดินทาง คุณตองกําลัง
นําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้แสดง

Pace: pace ปจจุบัน
PCO: platform center offset ซึ่ง platform center offset 
คือตําแหนงบนแพลตฟอรมบันไดที่ซึ่งแรงไดถูกใช

Pedal Smooth.: การวัดวานักปนไดใชแรงถีบอยางสมํ่าเสมอลง
บนบันไดตลอดแตละสโตรกที่ถีบไดอยางไร

Perform. Cond.: คะแนนขอจํากัดดานสมรรถนะคือการประเมิน
ความสามารถในการแสดงออกของคุณแบบเรียลไทม

Power:  power เอาตพุตปจจุบันเปนวัตต
Power วัดตามนํ้าหนัก: power ปจจุบันถูกวัดเปนวัตตตอ
กิโลกรัม

โซน Power: ระยะปจจุบันของ power เอาตพุต (1 ถึง 7) ขึ้น
อยูกับ FTP ของคุณหรือการตั้งคาแบบกําหนดเอง

หลัง: เกียรจักรยานดานหลังจากเซ็นเซอรตําแหนงเกียร
ทําซํ้า: เครื่องจับเวลาสําหรับชวงเวลาลาสุดบวกกับการพัก
ปจจุบัน (การวายนํ้าในสระ)

เวลาพัก: เครื่องจับเวลาสําหรับการพักปจจุบัน (การวายนํ้าใน
สระ)

ขวา PP: มุม power phase ปจจุบันสําหรับขาขวา 
Power phase คือบริเวณสโตรกการปนที่ positive power 
ถูกสรางขึ้น

ขวา PPP: มุม power phase peak ปจจุบันสําหรับขาขวา 
power phase peak คือระยะมุมเกินที่ผูปนสราง peak 
portion ของพลังขับเคลื่อน

ความเร็ว: อัตราปจจุบันของการเดินทาง
เวลาหยุด: เวลาที่หยุดเคลื่อนไหวโดยรวมสําหรับกิจกรรม
ปจจุบัน

Stride Length: ความยาวของชวงกาวของคุณจากการกาวเทา
ขางหนึ่งไปขางถัดไป, วัดเปนเมตร

อัตราสโตรก: การวายนํ้า จํานวนของสโตรกตอนาที (spm) 
อัตราสโตรก: กีฬาพาย จํานวนของสโตรกตอนาที (spm) 
สโตรก: การวายนํ้า จํานวนของสโตรกทั้งหมดสําหรับกิจกรรม

ปจจุบัน 
สโตรก: กีฬาพาย จํานวนของสโตรกทั้งหมดสําหรับกิจกรรม
ปจจุบัน 

พระอาทิตยขึ้น: เวลาที่พระอาทิตยขึ้นตามตําแหนง GPS ของ
คุณ 

พระอาทิตยตก: เวลาที่พระอาทิตยตกตามตําแหนง GPS ของ
คุณ

อุณหภูม:ิ อุณหภูมิของอากาศ อุณหภูมิรางกายของคุณมีผลตอ
เซ็นเซอรวัดอุณหภูมิ 
คุณสามารถจับคูเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิกับอุปกรณของคุณเพื่อ
ใหแหลงขอมูลอยางสมํ่าเสมอของอุณหภูมิที่แมนยําได

เวลาในโซน: เวลาที่ผานไปในแตละอัตราการเตนหัวใจหรือโซน 
power

เวลาปจจุบัน: เวลาของวันตามตําแหนงปจจุบันและการตั้งคา
เวลาของคุณ (รูปแบบ, โซนเวลา, เวลาออมแสง)

เวลาเริ่มจับ: เวลาปจจุบันของเครื่องจับเวลาถอยหลัง
เวลานั่ง: เวลาที่ใชนั่งขณะกําลังปนสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เวลานั่งใน Lap: เวลาที่ใชนั่งขณะกําลังปนสําหรับ lap ปจจุบัน
เวลายืนใน: เวลาที่ใชยืนขณะกําลังปนสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เวลายืนใน Lap: เวลาที่ใชยืนขณะกําลังปนสําหรับ lap ปจจุบัน
เวลาถึงจุดแวะ: เวลาที่ถูกประเมินคงเหลือกอนที่คุณไปถึง 

waypoint ถัดไปในเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อให
ขอมูลนี้ปรากฏ

Torque Eff.: การวัดวานักปนกําลังปนอยางมีประสิทธิภาพเพียง
ใด

ระยะขึ้น: ระยะทางความสูงรวมที่ไดขึ้นไปตั้งแตการรีเซ็ตครั้ง
ลาสุด

ระยะลง: ระยะทางความสูงรวมที่ไดลงมาตั้งแตการรีเซ็ตครั้ง
ลาสุด

ฮีโมโกลบินทั้งหมด: ออกซิเจนทั้งหมดในกลามเนื้อที่ถูกคาด
คะเนสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

Training Effect: ผลกระทบปจจุบัน (1.0 ถึง 5.0) ที่มีตอแอโร
บิกฟตเนสของคุณ

TSS: Training Stress Score™ สําหรับกิจกรรมปจจุบัน
V Dist to Dest: ระยะทางความสูงระหวางตําแหนงปจจุบันและ
จุดหมายปลายทางสุดทายของคุณ คุณตองกําลังนําทางอยู
เพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ความเร็วแนวดิ่ง: อัตราของการขึ้นหรือลงเมื่อเวลาผานไป
คาการโยกตัวขณะวิ่ง: จํานวนของการสะทอนระหวางที่คุณ
กําลังวิ่งอยู 
การเคลื่อนไหวแนวดิ่งของลําตัวของคุณ, ถูกวัดเปน
เซนติเมตรสําหรับแตละกาว

Vertical Ratio: อัตราสวนของคาการโยกตัวขณะวิ่งตอระยะวิ่ง
ตอกาว

Vert Spd To Tgt: อัตราของการขึ้นหรือลงไปสูระดับความสูง
ที่กําหนดไวลวงหนา คุณตองกําลังนําอยูทางเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

VMG: ความเร็วที่คุณกําลังเขาใกลจุดหมายปลายทางตามหนึ่ง
เสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ผลงาน: งานซึ่งถูกสะสมที่ไดแสดงออก (power เอาตพุต) เปน
กิโลจูลส
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การแบงระดับ FTP
ตารางเหลานี้รวมถึงการจัดหมวดหมูสําหรับการประเมิน 
functional threshold power (FTP) ตามเพศ

ชาย วัตตตอกิโลกรัม (W/KG)
ยอดเยี่ยม 5.05 และมากกวา 
ดีมาก จาก 3.93 ถึง 5.04 
ดี จาก 2.79 ถึง 3.92 
ดีพอใช จาก 2.23 ถึง 2.78 
มือใหม นอยกวา 2.23 

หญิง วัตตตอกิโลกรัม (W/KG)
ยอดเยี่ยม 4.30 และมากกวา 
ดีมาก จาก 3.33 ถึง 4.29 
ดี จาก 2.36 ถึง 3.32 
ดีพอใช จาก 1.90 ถึง 2.35
มือใหม นอยกวา 1.90 

การใหคะแนน FTP อางอิงจากงานวิจัยโดย Hunter Allen และ 
Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a 
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010)

ขนาดลอและเสนรอบวง
ขนาดลอถูกทําเครื่องหมายอยูบนยางทั้งสองดาน นี่ไมใชรายการ
ที่ครอบคลุม คุณยังสามารถใชหนึ่งของเครื่องคํานวณที่มีอยูบน
อินเทอรเน็ต

ขนาดลอ ซาย (มม.)

12 × 1.75 935

14 × 1.5 1020

14 × 1.75 1055

16 × 1.5 1185

16 × 1.75 1195

18 × 1.5 1340

18 × 1.75 1350

การแบงระดับมาตรฐาน VO2 Max.
ตารางเหลานี้รวมถึงการจัดหมวดหมูมาตรฐานสําหรับการประเมิน VO2 max. ตามอายุและเพศ

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

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

ขอมูลพิมพซํ้าโดยไดรับอนุญาตจาก The Cooper Institute สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ www.CooperInstitute.org

20 × 1.75 1515

20 × 1-3/8 1615

22 × 1-3/8 1770

22 × 1-1/2 1785

24 × 1 1753

24 × 3/4 Tubular 1785

24 × 1-1/8 1795

24 × 1-1/4 1905

24 × 1.75 1890

24 × 2.00 1925

24 × 2.125 1965

26 × 7/8 1920

26 × 1(59) 1913

26 × 1(65) 1952

26 × 1.25 1953

26 × 1-1/8 1970

26 × 1-3/8 2068

26 × 1-1/2 2100

26 × 1.40 2005

26 × 1.50 2010

26 × 1.75 2023

26 × 1.95 2050

26 × 2.00 2055

26 × 2.10 2068

26 × 2.125 2070

26 × 2.35 2083

26 × 3.00 2170

27 × 1 2145

27 × 1-1/8 2155

http://www.CooperInstitute.org 
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คํานิยามของสัญลักษณ
สัญลักษณเหลานี้อาจปรากฏบนอุปกรณหรือปายอุปกรณเสริม

ไฟฟากระแสสลับ อุปกรณนี้เหมาะสําหรับไฟฟากระแส
สลับ
ไฟฟากระแสตรง อุปกรณนี้เหมาะสําหรับไฟฟากระแส
ตรงเทานั้น

ฟวส แสดงขอมูลจําเพาะหรือตําแหนงของฟวส

สัญลักษณกระบวนการกําจัดสิ่งของและรีไซเคิล 
WEEE สัญลักษณ WEEE ที่ติดมากับผลิตภัณฑเปนไป
ตามขอกําหนดของ EU directive 2012/19/EU เกี่ยว
กับขยะอุปกรณไฟฟาและอิเล็กทรอนิกส (WEEE) ซึ่ง
มีจุดมุงหมายเพื่อยับยั้งการกําจัดที่ไมเหมาะสมของ
ผลิตภัณฑนี้และเพื่อสงเสริมการใชซํ้าและการรีไซเคิล

27 × 1-1/4 2161

27 × 1-3/8 2169

650 × 35A 2090

650 × 38A 2125

650 × 38B 2105

700 × 18C 2070

700 × 19C 2080

700 × 20C 2086

700 × 23C 2096

700 × 25C 2105

700 × 28C 2136

700 × 30C 2170

700 × 32C 2155

700C Tubular 2130

700 × 35C 2168

700 × 38C 2180

700 × 40C 2200

BSD 3-ขอกําหนดการอนุญาต
ลิขสิทธิ์ © 2003-2010, Mark Borgerding สงวนลิขสิทธิ์
การเผยแพรและใชงานในรูปแบบซอรสและไบนารี่, ทั้งที่มีหรือ
ไมมีการดัดแปลง, ไดรับอนุญาตโดยมีเงื่อนไขตอไปนี้:
• การเผยแพรซอรสโคดจะตองอยูภายใตคําแถลงลิขสิทธิ์ขาง
ตน รายการเงื่อนไขนี้และขอความปฏิเสธความรับผิดชอบตอ
ไปนี้

• การเผยแพรในรูปแบบรหัสไบนารี่จะตองทําซํ้าภายใตคําแถลง
ลิขสิทธิ์ขางตน รายการเงื่อนไขนี้และขอความปฏิเสธความรับ
ผิดชอบตอไปนี้ในเอกสารและ/หรือเนื้อหาอื่น ๆ ที่มีในการเผย
แพร 

• ทั้งชื่อของผูสรางสรรคหรือชื่อของผูสนับสนุนใด ๆ ไมสามารถ
ถูกใชเพื่อรับรองหรือสงเสริมผลิตภัณฑที่ไดจากซอฟตแวรนี้
ไดเวนแตไดรับอนุญาตเปนลายลักษณอักษรที่เฉพาะเจาะจง
กอน 

ผูถือลิขสิทธิ์และผูใหบริการไดใหบริการซอฟตแวรตาม «สภาพที่
เปนอยู» และไมรับประกันตอผูใชทั้งแบบชัดแจงและโดยปริยาย, 
ซึ่งรวมถึง, แตไมจํากัด, แคเพียงการรับประกันในคุณภาพของ
สินคาและความเหมาะสมในการใชงานสําหรับวัตถุประสงคอยาง
ใดเปนการเฉพาะ ผูใชสละสิทธิในการเรียกรองใด ๆ ตอผูถือ
ลิขสิทธิ์และผูใหบริการจากความเสียหายที่เกิด ทั้งความเสียหาย
โดยตรง, ความเสียหายโดยออม, ความเสียหายโดยไมตั้งใจ, 
ความเสียหายพิเศษ, ความเสียหายในเชิงลงโทษ, หรือความเสีย
หายตอเนื่อง (ซึ่งรวมถึง, แตไมจํากัด, ความเสียหายที่มีผลทําให
ตองจัดซื้อสินคาหรือบริการทดแทน; ความสูญเสียของการใช
งาน, ขอมูล, หรือผลกําไร; หรือทําใหธุรกิจหยุดชะงักลง)  แมวา
จะเปนความรับผิดชอบตามสัญญา, ความรับผิดโดยสิ้นเชิง, หรือ
ความผิดจากการละเมิด (ซึ่งรวมถึงความประมาทเลินเลอหรือ
กรณีอื่น ๆ ในทํานองเดียวกัน) ที่ไดเกิดขึ้นจากการใชซอฟตแวร
นี้, แมวาไดทราบถึงความเปนไปไดที่จะเกิดความเสียหายอยูแลว
ก็ตาม
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