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lifiugavrivusnaiiduiaasniiuadnsaliszudedvdiaya
anuinazszaznvlddvalnsal ((tuiduiaiasainusivia
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ainsal fénix 5/55 ywsanAuualane 4 fignandeliaie
winamiuAanssunaIvwde L n1sdy, Mstiulh, uay
asainluwuasida GPS gnidasdindufanssunaie
w9 AardEIsatinuaile o lataansldldsiwasueu
LU ATLHULATENEID uaznadaIusatAnLal A6 9
wuuduataslddvadnsaivasaaladnera (n1sas19niiv
Aanssuusuumvuaay, ¥l 2)

ANSQsaALANSLIAUAAADIA ML
adnsalvavaaliufinnaazidanuasnisidudgiviasiud

o S

uasaudazsaulaaldnaauiit auto run aaaulffigniila
LﬂumL%m”\ud'm%nn’ma‘uanu,a”n'maua'iumasmaotm
'Imﬂnuwnmsmuansan“lunmumsmaau"Lmﬂa\mm‘Imﬂ
anTulR msaownmv]umfi”msnmaﬂmuﬂmmsmaaum
avlznuasiianaatuuansaa Lmaaannmmmuqma
TidszninensTaass@udan ausunsaBuialaunagin
WaBuesaydunanluidnasy aasunsagaasdaasay
NN NYANELATIATIINIATEUIINLATAITULIRNAIRY
virou'le

1 BGuduAanssududiviiagiuiuase
2 na@Ae MENU

3 Han gsau
4

t8an UP uaz DOWN Lﬁ'araswﬂastﬁﬂmaosanmammao
Ao, sauilaqiiuzasqol, LazsaLIUNIKUALDIAM

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

n1slafiasaviialindeinine

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

yuaig: AuFNTATLH TNl dd i unnAanssy

nanA19 MENU

Ban A1sdeA > uanwd

WBannileAanssy

WBann1sdarIARNTsH

L1&8an Metronome > &aus > ila

WBannilefidan:

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

o dan mnudnisidiau walsuusvanuduasioviy

o dan @uv Walsuusadaaiaciiavinomzuaznnsdu

7 windudly, dan Wi WiaileaaauifiiaTasiiavindomy
Aaunalv

8 nA@19 DOWN wianduldufinn

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

10 szwinemsIvzacaal, Lian UP wia DOWN wiagwiinaa
LA3avliavinanay

1M winadly, nadne MENU wail&aunisdariasasiiavin
NI

U1 A WN =

Jumpmaster

Afdiau
AENL® jJumpmaster FVdwmsulitaeinnsy Tansuiidl
dsvaunisalivingdu aaauls jumpmaster ‘liasgnldiily
wiaginAanugIuasmsnseinasududu nsdumarlunns

flaudiayaiimfunnsnsyiaavansauaiairldgnisua
Husausalda i 16

a va

AouENLlS jumpmaster Utifaudauuzinlumenmsiia
AsAwIaaR high altitude release point (HARP) ailnsal
msaaquimﬂamiumLuaﬂm"l,mnsﬂmmwawumumsmmow
§am desired impact point (DIP) Taansldia3asinainu
ananALRsLiuiaddnnsafing

fandUasn

Wn'lasAsn, Tnniaw, wasinudeAiniadadasadu q
grunsalddssiamiannnfianssudadslasals, ulasfiin
wia Swimrun TuszninvAanssuliadalase, aaaunsa
vnmnﬂauusvmwnansmmo 9 LAZYLIAUAYITHININTIN
2avnanldsiaiiag dratroiiu ﬂmmmmaaumnmsﬂu

ansmu”l,ﬂmums'm LRYALIANTINLRYTLE g INuAUDY
ﬂmaimsun'lsi:luua“mswmaaﬂnanssuuamaﬂasmim

ﬂmmmsaﬂsmmmuananssuulamqﬂasm, wIaAUAIUITA
ldaFudunavianssnlasfiinngnsearadrniulasiin
Masgule

AssisvAanssuliadsalash
1 anuihilauinn, 1dan @ > 1K > fiadadase
2 Banuiledlssianfanssuiadadase, wiailauviedaias
fadanssuiidhAusiaasavinaly, dadrou:
Triathlon(2)
3 BansasTusiWadAanssunaunnnindul
4 \danwniledidan:
o RanuilsnidaniialiuusionisivaAanssuiiangas
Alat19Ldu AaEINNTaLdanI1aINNsLRBUMIAUTa
i
o 8an @5a Wiauiinuaslidanssuiadatasadonan

5 1&an Taf tiatiuAanssudanad Ll d9san1sitilsyan
229704

iauuziitdrnsunisidnadaulasinivsanistal
Aanssusiadddasncig 9

o 182N @ aBuAUAINTINUIAUDIAM

o dan LAP ianisulasullfdofanssudaly

minnsuldaugnitlaldeiuat, narzasnisildaugn
fuAnLanEIgiINIAIALIANUDIAANTTU

o vinnaily, 1dan LAP iaBuduianssudall
e dan UP w3a DOWN wiaguiindayaiiiuiéy

A1531ein

2a&vine

adnsaitignavlalvildadrnsunisinadnuuinuil nsanun&n
Maalnsaltiaaviniditiaanudamasandadausinazay
vinlvinsfudssAuduTuay

vanawia: alnsalfiisunsatiuiindayadannsdumla
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sEnIAITINEULG

uuneig: adnsalfianansaldouniudualnsaiisdu HRM-
Tri™ wazadnsalidiu HRM-Swim™ 16 (das1a15t6uifala
5¢%319115371847, K1 6)

adwritaenfiunisinmin

ANUENT: TTELNANENIUTITA LTI e

ahvnan: anuenilvzhevdananitisaiiiasdu 2rean
IiBUNAUNAINITWA

Alasn: uuoaimnnnuumnﬂsomuwumaoﬂmmommu
alnsalwdavasunilosau

Swolf: azuuu swolf aavaaiAainnusINLaINAEIUTY
ANMNENNTITAURTEUREINUIUR TATARIUTUANNENIAY
A& Miataidu 30 Juiuan 15 dlesavinduazuuu
swolf 2av 45 azuuu dvdunsinainluwvasinge,

guuy swolf anmu’;mmamu 25 wums swolf Lﬂumsm
dsz@ndnanaasnisinainuay, wilaunadu, azuuuiisn
ANAasnIn

szinnaagainsn

m'sswuﬂsummaimsnﬁ‘lﬁ‘liﬂdms”nmshﬂﬁﬂumwwhﬁu
ﬂsummaimnmaonmnnsunmmauawaommma dszian
zﬂmsnﬂfnnamaﬂmmaamﬂs”mmanm RS RETRET
Laanﬁsymmaimﬂ"l,mluﬁawauamﬂsmtmtao"l,m (GRES1EST]
weivninaadaya, i 24)

WEalaad | vinwialed
AFTiEy | vinnssulew
au vinnu
fiLia VAGER
LWUUNRN | JuaaduiisdssinnatasaTuniieaietian

. anldsiudunsiiuiinaisilndian (A1sindan
wuy Drill [y oS .

maiiuvinni1sidnely, 1l 4)

danuziindruiuianssuinaingns 9

e AaunsBuAnssuINeinTudsy, ThvinauaAwusinuy
nihaaNatlanyuiesszuasnanrailauauiaiag

¢ dan LAP taiufinna1swassninenisineinluasy

alnsaltiuiinaiensinmituazanuangsunisinatin
Tusszinadn Tulit

e L&an LAP wiatfuiinuilozneszuninenisinatin luunasiin
Wla
A15linsEKI9ANT NN Tudsy

ﬂ']L’Sllmu‘].lEI\‘)‘VI‘LHQBﬂ']‘iWﬂLLﬂﬂ\‘]ﬂB\‘lﬂ']‘i'»]‘]JL')ﬂ'\Wﬂ TEHS]
LLRAILIRLLATISE ““I/I']\‘lﬁ']ﬂ‘iﬂ"]j'NL')a'\VlMWLﬂiﬂﬂﬂﬂ‘imaﬁﬂﬂ

uuenue: dayanisinaitlildgatuiinsenitenisin

1 sewingAanssuasinethuadaa, tdan LAP waBsuduns
Wn
wihaandulilflumdnwsduanuuiundedan, uazninaa
AsWnilsng

2 szwironiflomsin, 1&an UP wia DOWN laguiinaa
dayadu q (Widan'le)

3 &an LAP, uavvihnisineinsa

4 yindh&msuthonawniiudu

nsilnalaudrativiinn1silndu

aaautituinnsHndufilildadmiunisinaii tuasewiniiu
ﬂmmmmiﬂmmaunmuumnmsﬂnclul,wanummjﬂmsmu
21, Msahdaunudier, vialssanuasnisinainle q 7
Litaflundeludainsnunnsgiu

1 ssﬁijﬁanssunﬁ'j'mﬁw‘luaszwamm, Ll&an UP wi3a
DOWN faguiinaaiiuiinaisiinau

2 &an LAP wasuasasiunainisilnadu
3 udvnnfinauflndauasuaroniloudd, tdan LAP

wiasdunansincunge, ualasasdunaIAanssudong
fluAnagdunisinalilisnuaca‘li

4 danuflvszaznadiniunisiacuniasaguysal

Asindurasssasnviudunuiauasdsyidan s usu
TUFIW&AINITUAINE

5 &anuiloddan:
o aBuduaronsinrulvi, \dan LAP

o aBuduniletionaninein, tdan UP wia DOWN
iWanauguiinaanisilndaninein

Astaunaan

Astaunaan

Aaufinandunivaasaiiluafousn, aadasaitvanann
uai Garmin Connect Mobile fiau (Garmin Connect,
11 21) masdane 9 Mendnanannual Garmin Connect
Mobile gnadwianiaadnTudd Aaunqaaunasdw, aauals
s lalnsainau (Assaniasal, v 1)

1 aanihilaulilan, 1&an @ > naan

2 aanlddinouan, uazsaluaarialnsalnnsiiuniia
AN

3 anuilvaaszannatanasnasariiviuians

4 \dan 1o Wiauazuuy

v&an UP vi%a DOWN Liiaidaugviausne 9
alnsalvimsldsulasdalwidianmainaldvandaly
6 wdIANNAaVINARNTIULESALED, LAan @ > ausau > T

Ul

AaYnJN

tiavnnsunivsatl{aula, adnsaldruiaszaznialuée
Gunin, AsINAY, LazdIUUAILaInsY, ua'lilddunuss
AUNFY

Ranquilaqiu

szazving LU e uniavaaaniu

syazrv L dunsuna1vuaInIu

syazuv Ll desuniinuasndu

®|® |0
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G) |Wisnuauau

A |vaudalil

Vv | vauAauniin

AN5ENe59
aEsaNaInFuldlnddatiunasinasunisa'le

1 annauthaadayanay, l&an A > dusy

2 &an UP vita DOWN fiadinasiumniios

3 dan @&
szuzmanuuﬁwaaﬁagauaugnﬁwmmﬁauamsﬁuyﬂo‘tmj
AAIEY siNLNUIsIgnTTuAnlIdwsusauilaiulviniu

Asiauiledan

1 funflefian, uavgsunisignuasnainn

2 18an & > jadan

3 uniatuliignuasao
syazmugniidiaTaadaTusififianadnaluvaudaly

4 winandly, na delusd Wadidaszazmolunianla 9 6

A15n5cae Layup uar Dogleg

ALEINNTARENTURIsaE layup LAy dogleg & ndunau

W15 4 uasnIs 5
1dan @A) > atdw
weay layup uagszaznivauqalidivusay layup dsng
YUK
UNILLR: FLENN9619 9 gnavansansiiianaeiiu’ly
Ep!

ANsliunaruuU

1 nuinaadiayaviay, ldan A > finsazuuu
Wasavavuuulsingiudianaaguuniu

2 &an UP vi3a DOWN iiaidauguansig

fan & wiadannilevian

4 fan DOWN w3a UP 1iladaf1AzuuY AZLUUTINAIAG
eignadnLan

w

ANSANLANATIUY

1 nnuthaadayanay, ldan @A > flinsacuuu

2 &an UP v3a DOWN iiaidauguansig

3 \fan @ aldanuilovian

4 &an UP w3a DOWN wiaildauasuuusdmsunaniiy q
azuuuINuaIALlAgASWLAN

TruSwing™

AoENIld TruSwing thalvinaugnisiaealsiitiuinliain
adnsal TruSwing wavaa ld# Garmin.co.th/minisite/
approach adiaainsal TruSwing

n1slainsavinscaznaan

ﬂmmmm‘lﬂm‘%aﬁmv Lwauumnnm TTUEN, UAY
a’muumm"l,ﬂmumomu”lﬂum”l,m Lﬂsaomsvumuuaw
naalaadaluififianasuduvdaauniesan

& A\ a o
1 \Ran A > A5a9In5ca
2 winduily, \&an Sde tiadidairiasinsvasiiuaud

ANTAAMNURAR

ARG Stat Tracking walvigunsasiaeusiiflag
avtdaalaseningnisiaunaan

1 annuihaadayanay, nad1y MENU

2 dan éldan > Stat Tracking talllaldunisfinauy
Rl

AL dULIfiN153ndns1N15LAUIN T

ainsal fénix 5/55 ﬁLa‘%ao‘ma‘mswmstﬁuﬁﬂamnﬁaﬁa
wazfarinunuduAIavindnsn1seiuiila ANT+ uae
wuy Bluetooth anAnihan’la aatanunsagiayadnsinig
wuilandaialduudIndasinisiauila nntayadn
Astau landafiauasniinaniilviudnsvive, alnsaiuag
aalddayadnsinstauiiilaannuiinan

Sadns1n1steuTitlaidaiia

nsauldadnsainazdasinisicuiinla
e uadnsal feénix 5/55 wllanszgndalianavqoal

vanaug: alnsalassnlaldnszduueaung, uazli
msufiuldinaayaidvivniaaandiavnne

vunenue: [dulrasindasnsiduiilaagidundouas

ainsal

dmsuwauaLwnmenmnnmmLmumﬂaaamwmsmu
m‘tamnwana "4l garmin.com/ataccuracy

° G Zauue um‘msmlauaamsvmsmum'Z:m'lml,uuau
w1 5 E\i’]‘WiiJ‘LIE]llE\]L‘WllLG\llLﬂEI'JﬂiJE]G]‘S’]ﬂ']SLmuﬁ’JﬂlQQ’]ﬂ
dafia

dauusiidrvdudayadnsinisieuiinlan'lu

wuuay

windayadasinsiaumlaliuiuaunsahilsnng, aa

dunsaaavvitaudavusinuani

o vinAnuazanauaziiauauuanaliniivaaun1ssiu
ainsal

o nAN@aInITMAIAULAn, Tad, uazen'launadls
ainsal

o uAndnvnsdinruiduaasindnsnistduilauugiu
navuavalnsal

e fuadnsaltniliansygndiafianasaal alnsalaissrule
nszduwLARUNE

¢ sa3unilanau € uyafisnaunisEuGuvinianssuuas
AL

* Ja5uaWuIU 5 A9 10 TinazatumaasInsEui1lé
AAUNITLIUAINTTUUDIANL

FENIX® 5/55


http://Garmin.co.th/minisite/approach
http://Garmin.co.th/minisite/approach
http://garmin.com/ataccuracy

uanenue: lugniwainidifiu, Whasuawlusy
o dFailnsaldimiriandsainnisaanfdonausavai
o ldg1u5agd1AusEUINITAanAIdIAY

ANsQIANAns1NISLEAUNN TR

‘331/11,1,5161056151mswﬁuﬁﬂaﬂaqﬂumaoamﬂuﬁomsmsw\"g

gfaurii (bpm), dasnnistdumlanasWnuasnadiniuiut,

waznsWuasadnsINsLauiIlazaInm

1 anihilaundnn, Ldan DOWN

2 &an A& WagArdasnisiuilazasinlaaadauas
AR NTY 7 I us§a

7'Iua1an

WAy RHR 54 @
60

WTFSSMT

Asunsdauanaidayagdansinisieuiin1aluv
adnsal Garmin
AaEuNsaunsuanadiayadansduilanasamain
ainsal fénix 5/55 maaﬂmuaumuuaﬂnsm Garmin 7%uq
Tiua?'la dradriadu aagsauwsdyanadiayadnsinig
wulanavaalidvailnsal Edge® sumwmaaﬁuqnsmu
via'ldfsndasuanduaiiust VIRB® seuinevinAanssu'le

wanEue: Msunsanatiayadannisduilaanaig
LUALAATRY

1 a3 andenniseiuimila, na@iy MENU
2 dan drdan
3 dannflvddan:

¢ dan Broadcast Heart Rate Lf\ial,‘%'un'ml,w'is’fngzy'lm
dayadanseuwilalusaui

o dan uWsHUaINIALSEUINVAINTTU Lwauwsﬁmmwm
amswmsmum‘las”mwnanssumanaunm (M35i5u
nilvAanssy, nin 2)

ainsal fénix 5/55 Bunsunsdyanadayadnsinisueu

lavasqa, uay (@ 1Usnng

unNeke: AEINNTa LA asIANdasn1seiuila

winduaagAdvunsdeyanadayadnsnisioumila

4 Jugainsal fénix 5/55 navaaiiuailnsal Garmin ANT+

Aldunudulauasna

v Auusihlumsiugauiuucazailnsal

Garmin N1dusudulélumiiaudu aafiaflduuas

Al

danuii: iavgansunsdanadayadnsniseu

W lauavqa, daniule 9, uasidan 1a

n1stlan1sindnsinisieuiinTanaailia
AGududInsun1TaIAIanTInsGuhlatidaiiafa

86 1ul6 alnsalldedavindnsinisiiuiiilaanndaiiaiag
a0 Tudle Luwsnaudugiaiadindnsinisiiuiila ANT+ Ay

1 anMIandnsnnsLeiniiala, na@1y MENU

2 8an édan > daue > ia

A Qv Q (4 Qs v A
AsanTdindadinansinistauiinla (Tkiaan
10)

aamssuldinsasindasinsiduimlalaaassuuinuag

AL, NAsAIUAILadLKHUaNuaIAaL AITANNLANTETUNA

TaghindulusznitenisvinAanssuuasna

1 winaudy, Widauauumasasainduiaiasindasnis
wumla

2 vihihaldnTnse @ Adundzasesasiadnsinisiéu
m‘la‘mL&JﬂnLwaa's'mn’mﬁaumamuumsmnwmanmm
Auln3agdadeuana

3 suetasiadasinsiunlalaelilald Garmin wane
AU

= 7

nsuiausasenineie @ wazarzaiden @ misagiidiiu
AN UDIAAL

4 Wueasiadannisiduilasauninanuasan, wazin
AruauadAIaSaLdNAung
uwaauie: inulanwauihansquasnelilagawu'ls

ndonnaaauladiniasindnsinsiumla, tasaaBu
rinnunazaediaya

A1 Natusase

Aa&Iine

Gﬁ’na“mLﬂ‘-%ao‘mﬁmswnﬁLgiuﬁa‘tamﬂﬁauéz”aa‘mﬁuﬁaﬁu
Aaasuriamsiafiludszindu 4 nmsdudagnansiarfiilu
naugsavinlredasindnsnisisiumi lacdanne’le

aunsalL&siu HRM-Tri Qnaammumdms”nm:sjmﬁﬂu
Lmaoﬂnﬂmﬂuuﬁn wagusalddunisinaihlussylalu
191N Lﬂsaamamﬁmsmum’tamsmu‘(d"l,ﬂmjmm
mm‘amu:um.lawm"l,msnﬂwsummmsﬂum‘tumw fiauniu
wwiaganatdauasannuinaniiiadidedudiaanannuauase
16

dns1n15te Ui 1asciiinvns el

U TIVEToR dasassiumlafidasialudildseuinende
Rl

ailnsalld@u HRM-Tri uagailnsaligau HRM-Swim ffuiin
wardaiAudiayadnsnsduilazasnaszrninedideinegin
fiayadnsinisidusilanasliwiuuuailnsal fénix 5/55 Al
NuNnuduldluseninviazasindasinisiaurilaag 1o
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ﬂmmaaLsuuuananssummwnmuuaﬁnsm fénix 5/5S
wn“hl,wamauaamﬁmsmuﬁﬂa oAl lumanade
sguivninfiaduainiiy, wiasiadasnsiduiilage
dayadnsinstauiinlalideailnsal fénix 5/5S uavna

aunsal fénix 5/55 aavaaanilnandayadnsinisLeu
mlafdadulidlanaiufinAanssunsinamiuuuiunad
2avAal Lﬂ'saomamswmsmum‘lwaoﬂmmawumnmI
vinouat, uazatdaaluscazuasalnsal (3 uas) vaugn
dayagnanulnan aadunsaaNdayadasinsieumla
aavnatlaluilseifialnsaluayuuiiays Garmin Connect
2avAaL

ANsIaLAUAaYR

Lﬂsaomamswmsmum‘lammsmmnmaua"l,mm 20
HTueluAanssuLdien LuauummmmwaoLﬂsaomamswms
wWiumladuudy, dayafiiinfigauasnaazgnidiauiiy

ﬂmmmsaL‘énuﬁaﬁaﬂsmﬁqnﬁuLaawﬂﬁnuaﬂnsni

fénix 5/5S5 uavaaungnIua 13, uastaaavindnsinlseiu
Wwilafuindayadasnsiduilanasaabfouiinnale
Raunaanitvnnadnsaluavaal ansiataidu Aol
sunsatiufintiayadasamsiduilaluszuinsianssy
AawwawialduAmnuuudnnbisnnsasulduindaia
16 iedavindannisiiuinlagdeiayadasiamsuilanda
win'liaasaarlildeainsal fénix 5/55 uasaauilanauiiuiin
Aanssuravnal Lesavindnasimsiduilazasnadasialsd
Nuaduavagluszas (3 wes) uavalnsalluaasndayagn
8lTvian

danunirdrsudayadnsinistauiintanli

wiuau

fdayadasinmsiauimlaliwivaunialidsng, au

funsaaavvinenudavwuzinimaii

o M WidhadnTnsauazusuwlvdndaliitlandnas
(wnvin'le)

e AsyfiuRaFAuUnTinanuaIna iUy

* augusneuIu 5 89 10 U

o vinuAuuRinuunineg (Msguashwuaiacindnsinig
iU la, ui 7)

o sudafnievdavinlvisnesaeaassruitlanay

WWalodoenaifdeadviassinduieiasindnsnisisiu
M lasgusavinliAa Wi adadasunmudaanadng
AU 1ala

* agrvNAUNRITNIAINITATUAIUNTVINIUBAILATR T
aasinsteulauagna
WREIAAINITTUNIUANATINTIZUINLU LR N TN Ldiudiu,
thuliassans 2.4 GHz unvdszian, ana'lwiliusegs,
uatnasIwih, wiay, teauluiasiw, Imsdnnilsane
wuy 2.4 GHz, way access points aad LAN wuu'lsane

AsauaZAEAIaYIadnsIN1sIEUTnTA

2Aa&Itn6n

widauasindaiasauuus p¥nFIUNTARAINTIAUTUDILATDY
Jadnsnstduitlalunissnautiayangndiag

o duATasiadannsdumlandeldounnato
o vinAmuszaaATasiadaTInsiiui lagafiandeann

°lvjowuﬂsummamﬂsa Tmﬂms“lﬁmmvnmwaummama
aauluBunaudntiag, wulitend19a1u

UG ms‘lﬁmﬂm'ma'maza'mmmﬁu"l,ﬂma
nenudamalriduieiasindannisisuiila

o arldriasindnsinissiuilalueiasdninvialaiag
AUMN

o Jaddvldanesasiadasasisiumlaliue, Wuaiy
WIANITIUUUNY

Running Dynamics

aaansaliiainsal fénix 5/55 AldorusinAuldAdugAu
aUnsall&u HRM-Tri wsaainsaliaBu running dynamics
o q ialvinseaunduuuudaalmiiisdunasunisds
aavsnatle wnadasal feénix 5/55 aavaaiiadnsallasu
HRM-Tri syuagluradie, alnsalgaIugAuizausaaudn

aUnsalL&3u running dynamics fuasiannueiinnis
indaulmaadadiiadmamsiavauuunsie

Cadence: Caglence Aad1UIULRIANAAUT TAELRAY
AUWUANNINUA (TN uazdasINAY)

Anstandrnaisde: Anstandiuaede (vertical
oscillation) Aan1saziaunasnauaazAIagdv 1o
udgavnistadaulinnuwdvaasarcdizadaa, gaiaciu
LAURLUAT

szaznaMITUMbauRnuaaMAe: ssasnavinmiey
Aunaude (ground contact time) udhwruzasnan
luusagdnuasaalddudaiuaasidods Taagniaiily
fiad3u
UG sTasnaTnwdsuRusagIsuarauaalif
Wilduauzrrdaifiua

m’mauﬂa‘lumsamﬁ'\ﬁmmﬁw' ANuaNaaTunNTaY
Winvivaavdng (ground contact time balance) usav
mmamaﬂmamu/m’mao's”uul,'aa'mml,uﬂﬂnwumao
ﬂ‘m‘mmumavow Taauaatiuwlasidud dracitiau 53.2
wiaugnasiludnvdinavdauin

szagdeania: ssﬂse:iosilaﬁn (stride length) @amue
AavAinuavaannilsnIsATIIN Tl A Ndald Taagn
Youfues

Vertical ratio: Vertical ratio @adasiauiaunisdulu
v aYszaIfanid Taausadtduilasidud Taainé
waeaNsAINLIAIWATUATTINNATUY

nsinalanea Running Dynamics

Aaufinauanansag running dynamics, Aadadanuailnsai
L& running dynamics, 12uainsaitadu HRM-Tri, uagdue
Auadnsaluavaaunau (n1sugduiduieas ANT+ wi 29)
wn fénix 5/55 aavnatldgnussanaavuwianduailnsal
&, alnsalgnIuguiGausaaual, way fenix 5/55 gaay
Wiwagavniinaadaya running dynamics
1 dannileddan:
e wnadnsaligiu running dynamics 2a9nauay
ainsal fénix 5/5S Jugduagual, Widrulddunauin 7
e wnadnsaligiu running dynamics 2a9naiuay
ainsal fénix 5/5S f9luldduady, Thvinaunndunau
Tunszuunsiiliigsadu
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2 na@A19 MENU uxNaie: Kiihaa running dynamics Ll lda sy

3 1§an nsdean > uawd nAfanssu o

4 BanniieAanssu alnsalzavaaunwianAuiInnaanvareuinnainuang,
o Lo o waglidnunnlidaniiianuiudalnsaizasnaiuguisnm

5 @ann1savaIAanssu T ' o5 A

6 &an uinaadaya > ANTu s oo .
L. ; . 8 aan'ldvutlesau (MsisunilvAanssy, win 2)

7 danuilsniinaadiaya running dynamics

9 &an UP v¥a DOWN wiaiflaniinaa running dynamics
Wagmsiasng 9 uasAa

unsIaduaradaya Running Dynamics

niinaa runmng dynamlcs uaavNATIAAIMFUNTIandn AaEINsauang cadence, ANsTandiuaiedy, szavIan
Winmisuduaagde, anuaunalunisasvinrisaadding, wsa vertical ratio lun1siandnls masiaguansviviuindaya
running dynamics aasaauiluadnelsdiaiisuduaacindoaudy 4 Taudsne 9 uaaaiudlasiduing

Garmin @Anuifaindenaraaulunaseduiiuansrofu mmaua‘tuwuﬁummaﬁamﬂumamoamsnun%oﬁﬁ
ﬂixlanlmsaiﬁaw‘%mom mmam‘luwuamm &, wiadihaidumadivgmsuiindeiifidseaunisalunnduniadesidiu
Wndefifiszaunnsaiinndufivin Tiuiag LLamnmLmé’mawumé’uao A TanfuaEIiaag, vertical ratio AGIa9, WAy
cadence Agediuninindeiifidseaunsaitian atnelsAany, Wn3effisaniageningnagd cadences Adnidntiag, oA
mu‘nn‘n warAINslandiaayieigonindntias vertical ratio AadnsTlandiaayisaasnamsaiaseaydonadi dolailé
WAWuAUAINEY

UUNEILUG); mmﬁmﬁdm%nmmama‘lumsaoLﬁ1ﬁoaaoﬁwumnsmaanvlﬂ (ﬁauammayma‘ZummatﬁWfaﬂaa‘ﬁw %111 8)

1l Garmin.com suFudayarfiniduiAsdy running dynamics fSmduvarjuaznsulasnunanauaddaya running
dynamics fiuLdin, asanusadumldaudadefinwuaziulade 9 iendunsieldunasgiu

o o
T21ud Lﬂaﬁ?‘;ﬂma"lu 2129 Cadence ﬁwn;;;ﬁ;ﬂnm Vertical Ratio ?;%2’3%2:3:%?
| i >95 >183 spm <6.4 cm <6.1% <218 ms
W &%idu 70-95 174-183 spm 6.4-8.1 cm 6.1-7.4% 218-248 ms
M & 30-69 164-173 spm 8.2-9.7 cm 7.5-8.6% 249-277 ms
M Rdu 5-29 153-163 spm 9.8-11.5cm 8.7-10.1% 278-308 ms
B Fuav <5 <153 spm >11.5cm >10.1% >308 ms

ﬁauam‘mamma’lumsmcmﬁ\mmﬁw

mmauma’(umsaownmaaomammmaumms’tumnwaaﬂmua LLE\"(’NNaL‘]J‘L!L‘]JaiL‘ﬁuﬁl"ﬂa\‘lL'JaWLVI']LﬁﬂF.I']JWNVI\‘)MNﬂ?JEJ\‘l
Al mamowju 51.3% wsauanﬁsﬁ“l,ﬂmamumﬂﬂumo‘hjnmnuwumnﬂumaatlfuul,mmﬂ muuwaﬂanamaaﬂmuam

Lamma fatgrdu 48-52, 48% Aawindrauay 52% Aatvinun

12U M Fumv M &&u M fudien M R M Fuav
ANUINUIAT LLEf fwald ) fwald WEi
wasiduduasindedu q |5% 25% 40% 25% 5%
WENARTUATTRIIAY | o5 00| 50.8-52.2% L [50.7% L-50.7% R |50.8-52.2% R |>52.2% R
Wosavding

°lummmmmwmumaummaan runnlng dynamlcs 7iu Garmin ‘W‘]Jﬂ'J']llEthuﬁ’a'uM')'Nﬂ'\‘i‘]J']ﬁLQ‘lJLLE\luﬂ'J']NVLNﬂNﬂaMN'\ﬂ
ﬂun‘uumomasw dmsnumwmﬂ 1 AU, mmauma‘lumsaommoaaamouuuﬂunma L‘]JEI\‘]L‘]JHLWJJ?.I‘NQ'\H 50-50 ma
maoawumammmm ‘Imjmswahu’mmmuwaaﬂv\lasumsaomﬂummmuaomm uma’ﬁ’uﬂaﬂuLLuﬂunmmj)amam
S'JGIL‘S'JLLR«UNNQR

ﬂmmmsammmmﬁmaﬁaamaua‘lusumwmswmaoﬂmmamasﬂuuumﬁ Garmin Connect waaﬂmuaomnwaoﬂmim
wiudendudaya running dynamics 8u 9, anuaugalunisadwiniedasinedanisiaidoisunaniaiialinaudausidaadu
wWasunisiouasnan
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siauuziirdvisuaiaya Running Dynamics fiving
1

fndiaya running dynamics L3ils1ng, aaau1saaagvin
auA Uz le

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

* Jugainsalladu running dynamics Auainsal
fénix 5/5S5 8nA39, TaavinaNAILULLN

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

ANFINAUTIOUL

nsTaaussausailfaInIuN15YinAINTTURDIFINASY
Aautlaaliedasindnsnisdiuilaanndafiavdauuuaia
winanilinunuduld nsiasie 9 unsaaaziui
gunsaaaafinautazvinanuitinlafanssunsilndau
LargussaurnIsuLdIuaIn Ll

nmsaaaziumailasumsiavuasatiusuuiag Firstbeat

ul

/ONUAA

lauad

Ao U

v lunauusnnisdssifiuanaglifaawiugnin
ainsaldavnisliinauvinunvianssulviaunautiazaugiaen
AURUTTAULURIANL

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Astilan1suIvifiaudussauy

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

1 nad19 MENU

2 @20 NM3GIAI > ANTIANINASTINGN > ulvihiau
gNssau

3 danuiledidan

A1909AFUNTIAANITOUSTAUB A TUNH

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

1 @19 MENU

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

gauznsidnaiau

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

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

Detraining: Detraining iAafiuiflanaidelndaniianag
adnddunaviisdlavivsaunnnindulyl, uazana
Asznusassaulalusuadnal AauRINITaaadLANSINa
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nstlndianuasnaiiiagniswauinisle

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

Ns3nEsuiu: WBnansindauilaqfunasqaiiaswa
fusumsinmssdufiaiuduasaniudd tialviviunis
WaunnIs, aastRuauvanuaaliuiniIsaaniiag
AMauaYAuIanIsIinlEansndanuasqoa

fusz@nbdwa: WBunansindanilayiiuaasaauiiaoiissau
flouauazaussauzaasnarldlufidnioigneas lude
srdgnaunutvnsiuddnldlunsiindanuas
AatasnssAudaIuguaInmls

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

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

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

wanfunisidsafiu VO2 Max.

VO2 max. {luBinagedarasaandiau (lufiadans) A
ﬂmmmsaNmnmammmaniansu‘uaoumunmmanssauu
Fugauadnal wIanadne 9, VO2 max. lunsteduas
aussﬂuumumﬂaunﬂwLLaumstwuluﬂmmsumUWQLua
wavqaAliu ailnsal fénix 5/55 davnsLasadindnsnis
uih laanndaiiavdanvuamaniinanniderusruduléiia
ugavnsisziiu VO2 max. aavaa alnsalfinsiseiiiu
V02 max. Nuandmnaindunisivuaznisiiuinsenu aa
shunsadudalnsaluavnaiiufiinas power LWALRAINANTS
szifiu VO2 max. aasnrsiludnsenuzasnoleé

Asiszifiu VO2 max. savaaulnngiiludiauuazusag
FAILAUILUNATIAS

ey
K‘ﬁﬂuﬁnsmu

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

38), wazllin www.Cooperlnstitute.org

n151111515218u VO2 Max. wammmnmﬁ'\a

oo S

ﬂmaunmuﬁ”\aomsmsaamamwmsmum‘lamnﬁaﬁau‘%a
wuuaantitaniilidnunudule inaad1deldiaiasia
dnsnsiuii lanuuaianiinan, aadasginldwariugiu
ailnsaluavaal (Msdugauduieas ANT+, i 29) win
ainsal fénix 5/55 uavnafitarasindnsnnistduirilasiuag
Tuyasie, adnsal'lagnIuazausaaian
dmﬁ”‘nnﬁysuﬁuﬁtmuz‘iﬁmnﬁagm, ’Lﬁc'mv’amiﬂs"l,wva’mﬁau
&3 (nsava 15 IWarduavaa, i 13), uazaadnsing
wum lagegauavaal (156 Tzuansinisieuillagavaa,
w1 13) lupauusnailszifiuanag bhinagwiuenitn alnsal
maams'maaﬂ"l,ﬂuoaaommauLwal,suusmmnnammuu
AsIvuaIAN

1 J9natvudvatinviian 10 w1

2 nd9nnnTIvuadaa, dan tiudin

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

n151i1n15lsediy VO2 Max. mammmnmsﬂu
An5e1U

oo S v

Aaantiafidaslifiinas power Ltazlm‘%'aaj"mﬁmwmﬂéu

W laanndafiavsanuuaianiinannldusiudule Jinas
power favgndugduailnsal fénix 5/55 uavna (1153u4
Auduieas ANT+, 111 29) vinnaaiiasldiadasindn
astiuinhlavuuaaninan, aadasaulduariuaiu
alnsaluavqal vinnaiasal fénix 5/55 asaauiitniagin
dasnssiunlanuatlungadie, adnsalldgaiugiaausas
(1)

dmsumsisaifiudududinnige, Waealus W1y
W33 (msavA 15 W lduavaa, win 13), uazdednsing
wunlagegauasaat (A15svleudnsinisiiiuiiilavavaa,
w1 13)

Tusauusnalsziiuaag idaawiudiiin alnsaldasnis
TiaanldiludnsenudassusauiiadaujinmAuanssauy
nsfludnsenuuasna

1 Hludraanuusegeriainauaiiiunaiatotiag 20 ui
2 ndoannmsiluaasnal, tdan fiudin
3 1&an UP vi3a DOWN iagidnaussaus

VO2 Ma: - R | o a
= 4 18an A Wallaugnsinlse&nénw
LATNANUY
wilanm aadunsaldadnsal Garmin waommémﬁ’mﬂ%aoj”mﬁmw
aswilaanndafiavavuuaantinaniildeusindule
, Waugaiundanardainlsnaufiaafludilddiuiuas
@ 39 gamLeay wiaudmsunisaanideniaatnovinluasesia’ly
@ Gy fiunn pavinilu: nmwnmluﬂsmgmumumummnanuuo
e p Aanssu nmLsnunnawmaunsummammmmuaumam
Audien dmsuaailumswengnunsaaniideniaadanindnas
M Fdu fwald s
, n1saariniluaavaal
LLEl o P o 148
M Fua dmsunsisefiufiusiuinanniige, Widea11us1Wa54m
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L&59 (msm“am‘iils"lwa’ﬂﬁffﬂuamm, w11 13), wazdednsInig
wum lagegauavaa (156 lzudnsinisieauiilagavaa,
%11 13)

1 aan'lUSeudlesau

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

2 eI uasAN, Ldan tiudin
narlumsinilulsing nangeanda 4 u

uwaauie: nanthilaunilan, aauanunsatdan UP v3a
DOWN fiagianaussaus, uasldan @ 1ilallaugnsia
JANTTAULENY 9 LNagIaIWaluuasna

sunan1silnaiau

Bunansiindaufanisiauasifunanisindanvasnalu
7 Juiisinunn doiluarsinaasnisia EPOC Tu 7 Juidiuun
asiatedinBunailaqiunasnaius, &9, wiaagaalu
sm%ﬁﬁamwasnmmawmmswmumlLumlamfu syai
fgngnituaTaatiufussduilaiusuazilsyiansilnday
TeuAARuaYAN ssazlsuaunaInsindanuazanudn

wumaaﬂmtwmumaamao

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

alnsaluavqaldmrdssiiiu VO2 max. (mmnumﬁjszzmu
VO2 Max., %11 10) uas Lwﬂu,w'sl,maamaumwamtﬂmmu
narlunsutsiulasdiuduaawanuudguseluilaaifuuas
Aol Msaaaziuiifvauinuinaaldidsadunsiindauin
LRUNERAURINTUNTUAITURIE

unuauie: lusauwsnnaislssifiuaiaglisaawiueiin
aﬂnsmmaoms’lmaaaommaunaummsuusmmnn
JUTTOULANTIILDIA

1 \&an UP w3a DOWN uilagd3anaussaus

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

anuulsisruaasiasinisiduiintatasseeiu
ANMULASER

ﬂ.,l,l,uum']mﬂ"’sﬂmﬂuwaﬁ"ts”\mmnn'lsmmaaua'mmﬁ
aaugifiufivadduil, Taaainsal fenix 5/55 Siasgianu
wilsUnuzasdannissulafiaiaanueiaalaasiuuag
Aol NIRAdiaN, AMTUAUNAL, TAAUUIATT, LRTAMNLATEA
e laa ldisnuadenanssnusdagussaugininde
udavaanatingls theseduaNuAaaAa3In 1 &9 100,
Taad 1 fugaruzanupdaasiunnuay 100 fusaus
ANMULATLAFZINTA

AMssEauANULATaAuadnuLaYaIaadIITasadula’le

Jnauadnuwsanamiunsiindoniin 4 uialuasuia
T

nMsgAuKlsisiuzavinsin1seiutin lauas
CHLAIINIATLAUDIA O

o S

ﬂmanumuﬁaawm%aﬁm ansnsteumlanuuaianiinan

2av Garmin n‘auﬁﬂmmmsn@szﬁummLﬁ%ummnmm
wisiUnunavdasinsiiuila (HRV) uasaald, aadag
gaumiavindarnsiauiilanasiugduainsaluavqainau
(msdugAuduizas ANT+, wih 29) vinainsal fénix 5/55
aavpafitiavindasinistaumilanuagluyaala, alnsal
legafugaausauan

dawuziin: Garmin wuzihlnaaiassiuamnuAsanuadna
Adszananadimdunazamaladavludadunniu

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

2 &an 1 iaruwaddenaniidnldlusansildusesn
2RIAN

3 anuinilaurfin, L8an @ > HRV Stress > &)
4 fufly 9, uarnauAaIauIU 3 Ui

AAAINAAGNUANITOUL

‘Qummzﬁﬂmmﬁanismammauta%a, wiunsIondanis
fludnsenu, aasutifdaindaduanssauy (performance
condition) tAs1euk pace, das1nLEUI13, uazau
Auulszavdaasnisiiuilazasqaiarinnisdssiunag
AmnussalunsuaavaanuasAaLuuBaa Inidiagn
nufusyduialudaaadauavn ol

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

ADURINA L‘IN?J‘].I a:nnﬂmuammuwmuuuo?jaw ana"lﬂ N
Mua"luuuwams‘o’]neﬁauwaoﬂmtwamsmaaanmmmmm
ﬂaaﬂmmaammnanssu °uamnmmuammu“mmmmLﬂu
mm‘ifwaosumnmmmuaﬂm ‘Immawwamamiumaumu
waINIH nﬁamwsaﬂuansmum MUY

nULLUG: aﬂnsmmaomﬂmamaﬂuansmuaaamman
wsaum.|msaamamﬁnmsmuﬁﬂmwa‘mmmsﬂsumu V02
max. Ausue LLauLsuusLnmnummmmm‘lumswma
nstludnsenuuasaas (1AgIAUAITUsTAY VO2 Max., i
10)

msmwamnﬂmuaussnu SUIR U

oo S

ﬂmaunmuﬁ”\aomsmsaamamswmsmum‘lamnﬁaﬁau‘%a
wuuaantitaniilidnunudule mnaad1deldiaiasia
dnsnstiuiinlanuuaianiinan, aadasginlduwariugiu
ailnsalaavaal (Msdugauduizas ANT+ i 29) win
adnsal fénix 5/5S vasaniitiaginadnsinistdurilasivag
Tugadie, adnsallagniuaisauiaauan
adnsaluasnaitassidiadinAnsuaussausuaIn N
dayadnsinstauilanay power uadnal

1 u sawanssaus ludoniinxadaya (n1syiuunavniin
FaZiaya, nin 24)

2 aanlAevdatludnsenundiesay

19N 6 v 20 Ui, dadrdas I usuIIaUTURIANL
sng

3 Laau“Lﬂuwmaa°11auaLwammamnmmuaussnuumaamm
maammﬂwsamsﬂuansmu

AsuKINTsUseu FTP aavaa
Aaufinaaunsalénisusediu functional threshold
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power (FTP) zadnal, Aaidadiugiaiadindnsnisiduila
wuuAautitanuagiitnas power Auailnsaluasnainau
(msdvgAuduizas ANT+ wi 29), uazAnifiadninig
Uszifiu VO2 max. éhwusumsiludnsenuuasnal (1151175
isefiu VO2 Max. uaavaaiannnsiludnseu, v 10)

aunsailidayalusWaglduasnaannnisaeriusniduuas
Asiseifiu VO2 max. tiadsyiiiu FTP uagnal

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

nsuseiiu FTP °1.|aonmﬂ‘nngtﬂumuammammﬂumm
siafilansy, power taswauavaaiuing, uasuils
FLRUILUINOTIOA

W i aaaLiay
M &y fiunn

W Admn &

W i5u fAwald
M Fuav fialwl

fvFuiiayaliudiy, aaAKUIN (MTULvsEdaY FTP, Wi
38)

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

A1 niiun1snasiay FTP

Aaufinausansasfiunisnasauiiiamal functional
threshold power (FTP) 2adqa, AatfiaddugLazadingna
Assun lanuumaninanuazitnas power fuainsal
1a9n (M3ugiuduizas ANT+, 11 29), uavaiasm
AsdseLiiu VO2 max. zavaadwiunisiludnsenunau
(mMsvnsdsafiu VO2 Max. uavaaiannnsiludnsey,
%11 10)

nnuthilaunilan, 1&an @

2 BanuilsAanssunsiludnsenu

3 na@1y MENU

4 8an nnsilnafan > FTP Guided Test
5 vinenudnuzinuuniiiag

nfonnfiaausuiiudnseuzadna, alnsaiuangzieg
naluwsariy, Whuing, waviiaya power flaaiiu nile
diaanulsngluiiansnasauiasasuysal

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

7 Banwniledidan:
o dan vaudu wauiindue FTP Tui

<

o dan Ufias ilaliuan FTP flaiiuuasae

-

Lactate Threshold

Lactate threshold @amudindiuaasnisaandideniaiids
lactate (nsaunantin) Buasanlunseuaidan Tun1sd, diuilu

sumnmanﬂsumumaommwmmamsa pace Luauma"l,ma
tAunintnaud, mmmaumtsmwuwuiuswmums\mu d1usu
Wndeifidseaunisal, inawgitiiAadiuilseunas 90% uag
051Nt lagugauadwinLLn LazsEning pace 1avns
uzv 10k uazanawunssau Susuindeili, a1 lactate
threshold Walindiuliiasinnii 90% wasadnsinsteuiiala
986 AsnsIuAN lactate threshold aavaarnansazialn
aadadulalainasfindiauntdnualuuniafialaiaisnan
AuaulasluszrInonsuavtu

fraaunsud lactate threshold wavdnsinisiduiilazas
aal, Aadsadaulitunsavenlusiwagiduasna (113
avTerudnsinsieuii lavavaal, 1l 13)

n19viINITNAdaunINGINUZLiial1AT Lactate
Threshold uavaau

o S v

ﬂmaunmumaoiiua%aﬁmﬁmwmm”mﬁﬂaunnmwﬁmn
229 Garmin AaunAaausaa L iuNTNaFaUAINAT
wugl'le, aadasdiutAzadindnsinisiuiIlanasiuddy
ailnsaluavaainau (nsdugauduieas ANT+, i 29)
Aadudasiinisdssfiu VO2 max. 3nnnsivasvnaudneig
(tAenAdunisisadiu VO2 Max., i1 10)

Aaunuzii; aﬂnsme’maoms‘lﬁ‘ioaaammanw%amﬂ‘%aoﬁ’m
amwmsmum‘tqu,nummumamwa‘lu"lmmamwmsmu
W lagegauaznislsefiu VO2 max. TAusiugin

1 annuithileufdnn, \Han @)

2 1@2nAanIsuAITIINAIILEY Giavldl GPS anisnasau
Wiasadu

3 naA19 MENU

4 an n1silnafau > n1snadau Lactate Threshold
AUALUEUN

5 vineuAnusinuuniiRa

das1n1seutinlauasfud

mnaaidvfindaunsanadasindannsuiilaainda
fiavdauuuaauntnaniildorusinduld, Auausansia
fauedannisdunlaaasiudrldndoannasaduusas
Aanssu dasmsidumlaaaziiudmdaanuuansresenineg
da1nssiuInaseninensaaniIdVNEUIALRLE RN
asiuinlazasnagasnindvannuganisaanfiiaenia
fatvidu udvnslndauauilng, AungataTasFunIan
gasnsiauiilanasaaagn 140 bpm ndvandasunii
2avMsagdlaniaganni, dannisiiuilauasnaaci 90
bpm dasinsiauimilanasudrnasaada 50 bpm (140
au 90) fiunvauddelatiantavdansidumilanasilud
Auguniwiiila faufigetiutaavilludrtouandewilai
udousodiu

dauunii: Wanadwsianan, aamsvganisiadaulu
wugasunlunaei adnsalAwadannsiuinlauag

flughaasnan Aaudusatiufinusanefanssundeaniiani
Usng'la

ey Training Effect

Training Effect fananssnunasnilefanssuiifisauals
finuazuaunalsinfaiuguasna Training Effect sausiu
dayasyninvvinianssy lunasnAanssuaniulil, an
Training Effect \iiuaiy, vanl¥iaaunsiuinAanssuaanan
TewauAlausguasnaiadnalsiing Training Effect gn
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Anualaadayallsvadgiduasaal, dannsiauirils,
FELALIRNT, WREANULLNLUADIAINTTUUDIA

Training Effect dausuualsinlidnsinsiduilanasneu
WWadananudindiungnazanuasnisaaniaInLRINasa
walsinfatuguadnaatingls uasuagasnInnITaanAi1RI&Y
nalitianmsaslivsaimussauilaiuguasnal EPOC uag
AMNQARZANITNIWNITAANAIAINETANIILNUMINTTEY
229A69 9 Navnacasviufauduaziainsnisindau
2avAn NMsaanfidvisinaualaglinuneusans
aanfadviunalvifizdnaledu (unnn3d 180 Ju1id) &
wansznuluwduinfunisinaalgyatusmvualsiinuag
Ao uasanalitAnn1sweaiun Training Effect dhusuuals
inle

Training Effect daufuuauualsiinlddnsiasiumla
LayAIULET (W5a power) vafruadINIsaaniIANIg
RIMAFDANUFUTITATAIAMLNBLEAITIAULTNDUTIEY
nnae'ls aatlasunilvAlaaudunazasuauualsin
¢ia EPOC uazdssinnuasianssu tvanuiduiugenving
10 d9 120 uAdenansznuniidsziamiatrounnsaniu
graunsamvtautalsinuavaaiazainalitianisweaiun
Training Effect &hwsunauualsiin’le

lugeahdyfdiasnsuinaa Training Effect zadnat (370
0.0 &y 5.0) anagguAalnilaszninvdassuAanssuusNUag
Aol anagavvinualafanssutialiialasalzauiualsinuag
wauualsinfaiusguasna

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

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

na1silnalau

AsavaTUs I T2 uavaas

AEINsaaNIaNANsAIA WA, TiAe, dHuge, thuiln, Tau
dasnstauimila, uaslzau power uavnale alnsalld
dayaiitiaduiadiayanisindaninuiuei

1 nad1y MENU

2 1&an A1sdea > TusInae oo

3 #anniledidan

husuaauillawus

AsnuTAudaInsauiIlazasnususatalvinain

uazlfulydauguasaalaanisvitanuidnlauaznisin

nanasanlunlseeneild

o Famnsidunlanasaaniluddiaisuasaiudndu
2avA1saanfildene

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

e AN ulRudasINstau A navqaaunsailasiuaal
annmisndananatiulluasauisaaaauidagannnis
aLIunaInale

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

rimum‘tﬁﬁua”mﬂmwﬁuﬁﬂammmamdmsnLﬂmmm/\lmua
AasnaL’la

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

e AUTAUEns1NISLEUTN T

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

n1sﬁo‘iozm5ms1mszﬁuﬁahma\mm

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

1 nad1y MENU

2 an Msdan > Tsnslafeu > Tarudnsitinlawdu

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

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

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

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

e \dan BPM wiaguazuAlatamlunuudomenisidusa
Ui

o \8an % guaa HR iaguasualalaudulasidued
Pavdasnstauilagegauavqon

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

o 8an %LTHR waguazualatauiuilasiduduas
lactate threshold wavdnsinisiduiilanavao

8 Ranuilvlay, uasilauArdnsuwsas iy

9 fan Windasinisiurila uasdanuieTuslWaann
WatinlgudaasinssuiIlananavninle (Tiidanle)

10 vindhdfueaudl 3 9 8 iRainTausRT NS TAG Y

A (Tvidan'lea)

n1sdaaahigunsaidvlzudnsiniswiusir lazay

1!

nsdeABuduhalalnsalinsatudasinisiduilagedn
aavnaLazaI TaugasInsaui lazasnaiulasidusd
2a9aasINTHUTI TAgugauaIn

o amaFauIINTRIA TUTIWEE Liuasnaigndag (n156vAl

15 W&

A1antinan

wWiduavaal, vl 13)
e J9tine q Taaliedasindnsnissiuilanid

flansaunuy

e avviauununsindandasinssiuilagasa Ly,
filviuansanniieyd Garmin Connect uavnaL

e guunTindasnisiduiilavasnarlutausasnalnald
ffey?i Garmin Connect 2avAaL

n1sA1uIU TAuSn1n15t6 Ui Ta

% AR

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

WAL Lifetime Athletes

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

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

X o

AuAU
3 @anufleddan:

o dan Jae tiaguazuAlalaulunuuined

o \8an %FTP iaguazualalausie 9 iuilafidud

229 functional threshold power aavqo

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

ANTAAMNIUAINTIY

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

huunadaTuiie

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

mnaadanlaildaaauiifiiminedaluls, aaaunsads
vihnanadnguuarauulisys Connect Garmin uadqa'lé

A1sTadn1suIvifiavatiu

mﬂiaLﬂunmummavh‘lﬁLﬁﬂmsl,ﬂa‘?iuuuﬁammuzms
KA aIIsT Livlssaed nisuduidaunfunaaifiau
aalvitndaulminaan ndsannlifinnsvinAanssula q u
uuo?‘.‘fﬂm Mialau'lml! uay uauRuavising waueILRN
wuﬂswn;]viaamn 9 15 uinasmsag e alnsaldedaies
Waundaduddeinudae'ls (mmamszuu 11 28)

aanluidulng 4 (atviiasgasanuunil) iiadidanisudv
Wiauudu
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ANSRAAINATITUAUKAL

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

n1s5lain1sdnmIun1suauvaudn Tulic
1 suldadnsaluasqaiseninvnisuau

2 flTuasdayanishinaiuaisuauuavnalydoriulaed
Garmin Connect (n15gvAZiayany Garmin Connect
Mobile saauiag, vl 22)

aadsagaffnsuaunduuavnalauulliyd Garmin
Connect 2adnL

152 r1uTviuniusunIu

aadnansaldtuuavinusunuiaila backlight uaznns
tiausransdulé dhatvdu aagusaldtvuaiiluaay
ARAIUAUNAUNIAANRIUUATWEIUG

UUNEILUG): ﬂmmmsmﬁowmuauﬂnﬁmaomm“té‘lumsﬁom
Hlduutieyst Garmin Connect 2avaal AaugusaLtlalddd
Ldan Sleep Time ‘lumsmmsvnmwaLmai‘fmummusnmu
daTusifiszuinonaiuaulnfizasaald (n1sdvaAIseuY, ¥
28)

1 aa@@d9 LIGHT
2 dan €

UNNAMNLAUZY

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

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

n15'1a5uu19inI1L 22U

aunsal fénix 5/55 ravaawauiduiulaanisulsau

visudayadasinsiauiilazasaalussuinvinileAanssu

Audansiauriilanasiniaaaldauadnal KnansIng

wuihlagnilaat, adnsaidruauniianuidudiviunaiy

TaansieszrinsAuadaasauni

o BGuAanssuiigniunanianmsinaiuiuiigauad
unAaNuLdiNgu

o aanfdvnaatinviian 10 uiisdaiiasduisyduanuid
duidhunatensaniin

Aanssulu Garmin Move IQ™

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

A5EYAINISRAMINAINTIU
nAA1Y MENU, uasidan nséemn > ANSEnaINAINIsH
daue: anadulitinnstinauianssu

nMsdaulifitedaulng: uravdiamuuasuauadaulm
vunihilaunAnaIiauazuinadnuaunn gunsaldess
Lammaumaé‘umnimutﬁmnmﬂm"ln (msmms 111,
%111 28)

asiauihuung: halviaatdauwasiansidiauiihuung
16 msmautﬂ’mmuﬂswn@maﬁmmﬂ’mmummum:
dsgan Ty, hvangsinwnudunidudulsydriy, wasiih
nnauiaNnudindudszinddanvinasaa

Move 1Q: alvinailauazilafanssuiu Move 1Q 16

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

1 nad1y MENU

2 18an A1SEIAN > ANSHRAINAINGTU > Aatue > e

ANSAANANAYNNE

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

AaEIANsadAITIINITaani& N laTaald Garmin
Connect aarduNIsaNIRKNUAITAANARINE TIRIINTULAY
IatAulivualnsaluasnal

ANSfianIUNNITAANAAINAIALTU

AaufinaansaaMivannilsnisaandiideniaann
Garmin Connect, aaudiagiiiiey®t Garmin Connect Aau
(Garmin Connect, nii1 21)

1 dausaalnsaifunaufimasuasno

2 'l#l www.garminconnect.com

3 &ounastiufinuiionisaanfidenaivai

4 8an Send to Device, LazvinamuAILuzinuuniinag
5 dansifiausaalnsal

A1S3uaaNANEIANL

AaunaLEINsalFuAITaanAI&INTL, AnGaInNUTNAANTY
nsaanaiiavnnaanteydl Garmin Connect aavaunay

1 aanuithileufdnn \&an @
2 @anuflvAanssu
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naA1y MENU

1dan Ansinaiau > ANsaanAldvnIaURIRY
WBanuilennsaandidone

LlRan aanAldvn L

fan A iaBuiaiasdunan
nfoaniinaduaandidene, alnsaluanousaziunau

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

S vl AW

~N

e dudfnunisilnaan

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

n1sl2duwunisidnaiay Garmin Connect

Aaunaagusaaniluaauazldniloununisindanann
Garmin Connect, Aatfiaviitieusi Garmin Connect fiay
(Garmin Connect, nii1 21)

AEINNsadUR Garmin Connect vilavnununsinday,
ARAITIATAAAAIRIANELRZADSRENY 9, Laza U
wnuldvadnsaluavna

1 dausaalnsalfunaufinnasuasno

2 "4 connect.Garmin.com

3 Banuariaasonilaununisilnday

4 Muwunmsilndanlulfiiuvasqu

5 (dan M LasvinaNAILURINLuKTnRg

ANSaaNAIAYNELLL2dIAN

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

ANsaTIvNITaanAavAanuutiluaiian
1 annutihilaulan, \Ran @

2 BanwnileAanssy

3 na@1y MENU
4

an nsilnafaun > 2taean > udla > arean >
szinn

5 (&an sxaEny, A1, ¥ia tila

Aauuzin: aadnnsaasvuilena N lildAruaa9
nihiaanstdandidan (e

6 dan szaznan, ilauaiszasnivuazdlvnaldinsunis
aanddene, wavidan v

7 dan BACK
8 dan Winwau > dszian

9 8an szazny, A, wia tia

10 wnad iy, WiilauaszagnanianangInsuAIoIRIWA,
wasidan v

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

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

o WatAnAITaaeM UL lilAduaa9ntinlddens
aanfi1dvAauaIAaL, Lian aanlid > iila

AsBuGuNIsaandldvnrauuLilualenan
nauthilaundn, 1dan @

\Bannilefanssy

naA1y MENU

Lldan Ansidnaiau > 219181 > aanAldvna

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

7 vieuAILUEINLUKTNRS
Wanavimnhenanasaguysal, vilsdiaanulnngtiu

U1 A WN =

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

o MnapaAinnIsgantllfonisaandidesniauuuiiuaie
na1uadaaL, Ldan LAP tiaaunisaanmiidvniauuuilu
29138

LA NLUUG

ALENINTaRILNLUEENY 9 1aIn1sIeviFansiludnseu
nntlays Garmin Connect aavaaililfvailnsaluasan

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

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

A5l Virtual Partner®

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

vanawia: ANl il dd viunnAanssu
ausaalnsaifuraufilnasuasnalaalisna USB
naA1y MENU

#an NsdeA > uawd

BannileAanssu

@ann1sdaAIAaNTsH

vdan vinaatiaya > wAulua > Virtual Partner
flaud1uile pace vaa s

BGudufanssuuasn (MsisunivAanssy, win 2)

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

asavatihnunanisilnaiaun

aaguidihwunansfindauvinnunuduaaauiid Virtual

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

wunansindianuadnaila Tviuna?

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

Al nIN

* LADN FTATMIIUAZIIAN Lﬁmﬁanuﬁmﬂmmﬂszusmq

LASLIRN

* LRan szazuay Pace ¥ia sxazn19/AULE) Lilaldan

nilauihvunaszazmouay pace w¥aausH

‘wmaaLﬂmummsﬁmjauﬂswngua”uamnmauaﬂm
anszifiulivasnar narfugangnisuiiuliduagdu
gussausilaqiiunavqailay nmmmmaaaq

6 L8an & aBueiasdunan

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

AsuaviuAUAINTSUADUKIUN
aaEINsauviuduAanssuigniiuiin'liviagnaniivan

%
oo &

Aaunthilla Aaandh ildeunuduaaanids Virtual

Partner 16 aotluanalaInsng lainaainniinniaaunag

1aauwalnuluseninevinfanssu

uuaig: IRl IRl ddviunnAanssy

1 nnihilaunfin, 1dan @

WBanuileAanssy

naR1g MENU

Lldan Asinaiaun > wdauiiau

Wanniledidan:

o \{an anils3a wladannieAanssuiigniiuin'ly
Aauniniannalnsaluasna

o dan aiTuaa laldanuileAanssuiaale
anUTuanaNdyll Garmin Connect aavan

6 WanuilyAanssu

wiinaa Virtual Partner uaasiaaivuaniianfugaiign
Uszfiu'linavae

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

u A W N

gdnsdruuana

anavituilvAanssuasaduuan, adnsalusavsbftiaiu
yaaalulle 9 Naavinlasznineianssuiiu ddfdruunna

swlddsnadiiiAgavasnamiussasnionisuziena
nangasnarnasvnIailudnsenunlnangn

UULLUG: amsnmsﬂuansmu ghfidruunnadesings
netusnnfigauay power ffign (fasn1siinas power)

AsqsaffdIuyanauaInnl

1

u A~ W N

naA19 MENU
dan dsei > dd6
WBanwnileAnn
WBannileads

LlRan aAdk

Arstvilvaddd uyaaanduduun

aagnsasAnsasaffdiuuanalinduliiduniaagn
ffuinlinauniinle

1

H W WN

nan1y MENU

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

Asauuilvadfduyana

1
2
3
3
4

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

uwuaue: Lifinnsaufanssula 9 A6 gniuiinliua

AsAUAAARIUYAAATIIIING

1
2

naA19 MENU

lRan Usei6 > s

vuawig: LifinnsauAanssule q M'lég
WBanwnileAnh

LlRan aunndaya > 1o

JAfiA19 1 gnauvdriuAdonavimiu

1Y% fake!

AsdaLdavilan

qmmmsa@?ﬂﬁﬁaamﬁyoﬂqnﬁLmn(&ijoﬁu ALEINNTA
auusaztavlanlvicvasvidervdavingilulszanAle

1

H» W N

anuthilaulan, nadte MENU

ian urilnn > duilan > Wisndau

tldan a1, wavilaunallan

(Ban a1, wanifanindaelanalsdeaniiia’ls (Widan
16)

Ban dav, wazidanuilslssianuadnisuioidiau (v
L8an'ls)

\&an Backlight > ila (fiaifla backlight wiauidasilan
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AsENGUIATaTiUATnaLKEY

1 anauthileunlnn, nadie MENU

dan uriln > deadiau

launan

winandly, dan Bulu > e Waduduieiasiuna

TmindvnuanaILa 1aadn Tula

5 viinandly, tdan e, wasidanuilelssanuasnisuie
WHau

6 &an Buta3asiunan

H W N

AsTadurilnriunan

1 anunihileuidnn, nadtg MENU

2 &an unlan > unAAFuAn

3 \fan A& WaBueiasiunan

4 \dan DOWN iia3aansniadasiunian lap @

-
129

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

o
=1

N15GAINISIHIauNScaintduna
wszanaenn
ﬂmmmmﬁomnﬁauw's”mﬁmﬁﬁuua”wsvammﬂmn‘mm

MU UU T aTH TueTianzas inaulAnwssanagdu
WanszanadanaiuaNNLiuade

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

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

1 ananthileunilan, nadie MENU

2 dan uillAn > BeAfiu GPS

3 salurawwilalnsalvnsunieaiuian (Mssudya o
A1vien, Bl 33)

Astafiudauiadediiandiu GPS
1 na START uway DOWN wiaudu

2 saluaaigiadnsaivisnunieaiian (Mssudyan
M1Nviay, ¥l 33)

N3UINY

AslunncILKiUY AR

ﬂmmmgaﬂuﬁnﬁimuuoﬂaaﬁumammﬁaﬂ’mwnﬁmﬂﬁo
snvustulunanadele

1 aaAv LIGHT
2 ®dan @
3 inuAILUZUILUKTNRA

asuAladiunisittiufinliuavaa

AEINsaaunsurleATuin'll vidaudlada, sedu
ANMNGY, uasdayasunie'la

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

A1SALG UKL AT LG

o

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

A5 Project uile Waypoint

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

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

dan ot wainwalidinlllusansilddssiuasna
nuihileurilan, Ldan @ > Project Wpt.

1#an UP vi¥a DOWN fiagemidnafiajoniin

\an @

\#an DOWN iaidanmihansia

1&#an UP wlailaussasnme

\#an @& iatiuiin

waypoint fign project 1igniiuiinwsauiazusiu

00O NO VT A WN

AsUnvldéivanuunaldaranie

ﬂmmmsawaﬂnmimammﬁ'ammo"lﬂajuﬁaqwmu
daramenzaluaunilonasa’le

1 anihilaurilnn, ldan @ > U
2 Eanuilovinany

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

4 {an U9
dayanisiinivising
5 18an A WaBuauNITUIINIY

18

FENIX® 5/55



Asasnazldenunilenasauuainsaiuas
A

1 anihilaunfin, 1dan @ > 1N > Aasa > 8919
Tuai

flaunflefiagnsunasa, uazidan v

Ban WANEILLY

WBanniledidan

winawily, vinehdueaui 3 uas 4

1dan @53 > auaasa dayanisiinieisng

fan @ Wiadudunisinme

No v b WN

ANSYNLASAYKHNERATNANSIBUAUNNSHI NN
flveinuiiyiy Man Overboard

AdNsaufinaunly man overboard (MOB), WALy
AunsiIITaaan Tulinau T dasinuniaiule

danuin: pausunsadiuucdsieAdunadivuailucie
tWadinldWleddu MOB 16 (n1sUsuusvifuadneiv 9, 1
29)

nnuthilaunan, Ll8an @ > 1ian1e > MOB ada
dayanisiinielsing

Asmeana Sight ‘N Go

ﬂmmmmﬁaﬁnsmiﬂmuuamamau"Lnaaan"l,ﬂ LuanaLAy
1, Sanfian, u,a"mmo”tﬂm'mauu"l,m

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

2 ddunugauasunfinlliinileing, uazidan @
diayanisiimeising

3 dan @& aBudunisinmig

A1suvldéivanBuduuavaal

ﬂmmmmmmonﬁﬂﬂﬁoamL’%'us”mwaaﬁanssumamml,l,uu
tuduasaBamudunnaalaidunisuunualle

oo S a

AaENTTA ST WildouawzAanssuild GPS winiiu
1 sewigvimileAanssy, dan @ > nduliyaiEdu
2 Banwniledidan:
o aihmendutddoraBuduuasianssuuasnaaiy
dunnaarladuniesiiuundl, tdan TracBack
o A MInFuFIABUGAUNAIAINTTNARIAMLL LY
ldUAsY, LAan 1duns9

° 1.56
sunuvilaytiuuasna ), track Lﬁ'aé‘mmu @), wWREAn
wunaldaranmvuadaa @ UsinuuLKNui

ANSUYANITUINIY
1 szwinevinileAanssy, nad1e MENU
2 Ran keaan1sUINY

p
WNUN

A uanvsunivnasaaiuuucui Fauasdaydnmaiuas
sunivlsnnguuuaui Waaamasitmelddiuilean
winadaianiy, iuvnvzasaagaviniesasranaauiloEu
UULKNUTN

o MIUNMILKUT (M58 auuasAIsyNUAUT, 11i1 19)
o NMIRIAWKUT (M15F9AIAUT, 11i7 28)

o P
n'ﬁmauuazn'ﬁ‘zjmmum
1 seninemdainme, Ldan UP visa DOWN iaguuuil
2 naA19 MENU
3 &an 1@au/agu
4 \danuilediidan:
o Laaduszuivnsdaudiunazay, Mstdaudnauay
27, ¥3aNTN, LAaN @)
o aldaundaguunuil, \dan UP uay DOWN
e ialdn, 18an BACK
NN
cal & a P 1% (-3 al o e
adnsalfidundunuusuLAunsaNIan LU AL uEn TullR
aadulduazsldndalaadnfimildaullauianssuuag
AL, 1131 GPS gnitlalderunia’ly, uaghiinaadideiime
“Lﬂmamumﬂﬂmﬂmwsa"m nmmmsmﬂaﬂumsmmmu

AdfaauLag’le (msmmumwﬂ ni1 27) LWEJL'IJG\ﬂTSG\\‘]ﬂ']
L‘llSJ‘l/IFIEJF_I'N‘i'JGIL‘i'J ﬂmmmsmaan A M Andniale

1P3293AANNFIUAZIATAIIAAINNNADAA
aﬂnm‘[ﬂsvnaumuLﬂ’%'ao‘mmmaaLLaum"’éao‘mﬂamnm
amdnialu alnsaisrunudayamugonazauauading
saliiag, AowiaguTnualsendandeou wiasinanu
muamsumnmmmiﬂﬂﬂsummwammmmoaonnms
wasuwlasanudu wdasiaanunaaindAuaasiiayany
nﬂmmmnmaaammoaonnsumummmmmﬁamsaom
anugelagnifuiauliangs (mmammsaammwm
i 27) LwaLﬂmmsmmmiaommmaomamsaommm
nAaINARE1ITIAGY, LRan @A) NMAINAIasinANgIviza
wiaginANunAaINA

UU =

546

Usgitnudviayanan, ssaenny, l,maa‘%', pace WsaAuLH
&, daya lap, uagiduizas ANT+ Afluainsaiisiuy

vanenue: Wamihaaudzavalnsaliduuan, dayaiian
NgauaInuazgnLliauiy

A5 ladseA6
syiafiAanssunauniinge q naaldiuintivualnsal
AU
1 nad1y MENU
2 &an UseA6 > Aanssu
3 BanwnileAanssu
4 \danwilodidan:
. Lﬁ'aﬂﬁaumﬁmﬁmﬁmnuﬁanssn, \dan suandun

o ialdanuile lap wazgiayatRudniAsAuusag lap,
tdan Laps
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o aldanuilvzhonaiuazgiayatRauduidsfuusag
ahuan, LW&an 2Arean

o HanAINTINLULHUT, LEaN wWu

o Lﬁa@Nanswmmaoﬁanssuﬁﬁsiaua'isﬁnLLazLLauLLa
Tstinfleusuavaal, tdan Training Effect (1A234y
Training Effect, %11 12)

o iagnarzasaaluusayiaudnsnsiuiila, dan
natlulaiu HR (M5guiarzavaa luusasTaudnsinig
1euIfata, wii 20)

o aguilauszduANuFInadRanssy, than TuslWa
STAUAINY

o aauAanssuiidan'ls, \dan au
Ussiadiadgslasen
alnsalaavnannusliafslasalaasinaasianssuly,
Tulddeszaznie, a1, wAla3, wavdiayaadnsaiidzuiae
77U alnsalzavaadinandayafanssudiuiuusazian
wudAvuazasilasy tvaliaasunsauBauiiay
Aanssunsilndanilnaidavdunasfiaaninaaliaumniunisg

Lﬂa“iﬂuvl,s”\s'am'?mm'"lmu ﬂss‘?ﬁmnﬁa"iﬂusm”l,ﬂﬁaiwzma,
VAN, ANULEILRREY, LWATLARDS

Asqnataavaatunsazidudans1AsEuinla

Aaunaagunsagiiayalaudnsnisauiiila, aasasay
uilvAanssuwsanansinsiurIlanaziuiinianssulinau

AsgunatzasnatlunsazlaudansieumIlagnunsae
Winalsuanudivdiunasnisilndianuasqarle

1 ne@19 MENU

2 &an s > Aanssu
3 BanuilaAanssu

4 1{an naTuiau

A5AAaYANIUNG

AEINsagsTasMIiasaN Viuariayanaiigniiuiinlug
ailnsaluavnalé

1 na@1y MENU

2 dan U596 > Vivniue

3 winandly, dannilefanssu

4 Banuileddaniiaguanunadlaivanadau

nAslaiesavinsses
wdaviastasvetiufinssagmefidumoruionue, sedu
AaNugenIuNle, uaznarluianssulaadnTulit

1 ne@19 MENU

2 &an Usyid > Mvuiue > 1n3avinsras

3 &an UP vi%a DOWN iiaguasiutaiadinszasme

Asaulssia
1 ne@19 MENU
2 8an Usi6 > dadan
3 Banwnileddan:
e dan aunnAanssu? aaufanssuioviuaainilseis

* {an Sidavivuun tiafidastasmonazasu
NINUR

1% o

uaaue: Lufinsaudanssuie q Nlagniuinlind?
4 fudunisiianuavnal

= d 1
AaANLiGN1SIAaNaa
ﬂmauﬁﬁ,mwfialusia:ﬁw%au‘lﬁmudm%naﬂn;ai fenix 5/5S
yavqaitilanatiansaadnsalAusgusnTwunldeusiudu

alaamsldnaluladliana Bluetooth® aaiauiitiung
atvaavnslinaiaciuall Garmin Connect Mobile™
vusgusnwunLransall 1dn www.garmin.com/apps

oo o

dhusudayariuiiy vvaasuifdeldulddiaiiana
tansaadnsaluavqaduieiaznalsane

ASUAILAAUTNIENU: LRAIATISULIILHRAULRYEdaAMNNIY
Insd@nvivuailnsal fénix 5/55 uasna

LiveTrack: thaliifiau 9 uazasauaIfnaunsuaiuay
Aanssunsilndaueie q vasaaluvuuizaa’lnils Ao
funsalfiydfaauiaanslddwanialadaaiiiia, 24
TiwinngdayasgauasauuniinnIsiinaiy Garmin
Connect 16

duTuanAanssuluéiv Garmin Connect: f9fianssuuayg
aalideiigys Garmin Connect 2avnailaadn TuslGviuf
NaauEIRUATUTINAIATTU

Connect 1Q: Malvinanuenaaaauiitialnsaiuasnaisie
wihilaurlan, 330, waild, uaydasiiayalu q 16

ifuiaias Bluetooth: thalinaudandaifuias
Bluetooth #Alderusruduleasg 9 1du 1e3asindnsnisg
Wumala

Find my phone: dumansninurasaauiivnaldigniugls
Auainsal fenix 5/55 vasaauunasilaqtiufdvatinalusses

Find my watch: duumnailnsal fénix 5/55 vasaane’lun
gniug LidusuninTiwuzasnanarilayiudvacluaaseay

wiluAuWnuuiui: halvinailaudianinuluddeansal
fénix 5/55 aavaarldatvnaii taalduilufuvuag
gusnTiuzasnale

nstialafvrunisudvisiau Bluetooth
n'auﬁﬂmmmsaLﬂmms‘lﬁmun'\su,:"mﬁau, ALY
ainsal fénix 5/55 Auadnsaiifiadiafildusudulanau
(msdugaursnTwuaavaaiduagilnsaiuavaal, i 1)

1 ne@19 MENU

2 dan MsGeAn > sEnY > udvidiau > gaue > ila
3 1dan szuInvAanssu

4 \Fanuivnsudoifiauiidasnis
5 danuilodaeiidasnis

6 &an Tuuauilnn

7 Banuilonswiafiauiidasnis
8 danuiladaviisiasnns

9 8an Winuiinaa

10 \danrunaimsidaudiviunsudadaulniilsing
UURINIa

AN5QNISHAVLHAY
1 anauiinilaunfian, Wan UP iiiagianasudsidiau
2 \dan &), uazidanuilenisuiidiau
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3 18an DOWN &ususitdantiiniéiy
4 Jan BACK tafiaunduluniinaauniin

ANARAITAISTUIVLAAY

aasnsalisuniminudldnunudulddaiansnisuis
Wauee q Misinguuailnsal fénix 5/55 uavaa

anufludidan:
* wnaaldainsal Apple®, °l°1.imsmomﬁuun’ml,a\umau
nuamsmiﬂuﬂaaﬂmtwmaansmn’rsmuamuuaﬂnsm

* winaaldainsal Android™, °lﬂun'rsmoﬂ'1u,aﬂ°lu|,l,aﬂ
Garmin Connect Mobile wlatdansanisiugaouu
ainsal

nsiawmaiuiail Bluetooth

1 nAd19 LIGHT waguuyaiuau

2 8an & wiatlaimaTuladlsane Bluetooth uuainsal
fénix 5/5S uavqo
Tsagafiagliudmsuailnsaifiadazasnaniaile
wraTulad15a1a Bluetooth uuainsaifiadianavqo

na1silaudaanusraniluRuwnuunui

wiluAnvnuuiuitiatvinadaudamiulldeadnsal fénix
5/5S 1datinasi laalduiluAniaassuisninuuasnn
uilufinwazisinglu Garmin Connect Mobile wia'lsAnu
Niaddamnugnuaasuualnsal fénix 5/55 vasnn
lussninefiaainviuuwilufnwuwuuviud, danwsazilsng
uuainsal fénix 5/55 aavaauwsaniu
wilufniuuuviuignidatdoudusGudu tiatlaldou
wiluAnwWnuuui, 1d9 arsaean > wiluwuwnuuviui lu
Garmin Connect Mobile

uunuLe: Garmin Connect Mobile davilaaguazyugiu
ainsal fénix 5/55 wasnailiafladdianinuising

u g
< uuANN LU DU

[CIGHIERIEY

Run

3/22
sisnwsazdsng lugUnsatvasaa Tuwasiinamun

1’53

nsilauazilanisuseifaunisiiiansa
Bluetooth
AaLEnInsadaransal fenix 5/55 Midaunaiiiaguisn

Tuidug Vrasaaufiansauazdnnisiiiansainanisld
wmalulaf1l5ana Bluetooth 'la

uuEiR: Msifiaunisiiausa Bluetooth gatlalaad1isu
Giu

1 nad1y MENU

2 8an n196eAn > TnséEni > nsthiau

o 1 o = A
AsuGvdvalnsailiafanuinaly

wa &

ﬂmmujmiifﬂmauummwaﬁmmﬁumuoaﬁnsaiﬁaﬁaﬁ
meldngnIug i taaldiinaiuiad1sana Bluetooth uay
fIRafudvatnaluscay
1 @A@Y LIGHT iaguyaiuau
2 Han @&
ailnsal fénix 5/55 Bunsduvnamsuailnsaifiadaidy
Aaliuavaal Liavnmsifiaudvuuailnsaifiadianavaal, uay
ANuLIIFeuaunaL Bluetooth ﬂsmanuumaaaﬂﬂsm

fénix 5/55 anuusvdeyaunas Bluetooth tindiuiiana
w.n‘l,naaﬂﬂsmnanawammmnwu

3 &an BACK ifiangannsdum

Garmin Connect

aasInsatdiandafuiiau 4 zaspaiuuiey® Garmin
Connect zavaa’lé Garmin Connect Tiilasavliaunno
Wadaay, Jtasgi, wueily, wazliiideladiviunasiu
ffuinuianisaiane 9 waomﬂ"‘mmn's“aunﬂawamm I
Maldede, iy, Tudnseny, Ieiy, e, nunadu, uazdu
Garmin Connect ﬂaLﬂumsaommmuaammnaay"l,aumaa
AandenagnsadnsiuazulvilusaunadWivviuauag
Aol tiaastiavatieyd g uns, 119 connect.Garmin.
com/th-TH/start/forerunner
farAuAanssuaasan: ndvanniinaissaduuasiuin
nilvAanssungniunaicizalnsaluasnaiuad, aa
susadlnanfanssuiiuludeliey® Garmin Connect
aavnainaztAuli'lduruvinnaasiasns

sy umauammﬂm ﬂmmmmmwauammmawmum

ll']ﬂ”].l‘ul,ﬂtl'.lﬂ‘].lﬂQﬂ’ﬁNWG\LuﬁLLR nmauawaomm U89
LI, 3TUSNIN, EJG]S"Iﬂ"I’)'LG\u“VI'ﬂQ Lmaasmammwmm
cadence, mwuwummnuuao LLE\luLLNuﬂNLLaﬂ\‘i pace
LRZANLSD ﬂmﬂ']ll']’a'ﬂﬂ?.lBNRMNSWEIE\I"LEJEIGINWH‘LINLHEI'J
ﬂ‘].lLﬂiJﬂaE\]‘I/\l"Lla\‘lﬂm smm‘umaaﬂ”uuu &iif, u,amuaua
Aasale ﬂmﬂ\‘i51'131'155]615'1th']uM‘]Ji‘]JLLGNVLGIﬂ'JEI

& thilmru 20161117

-

_'?, Thalnsom 2015111

fnouauiuinzaaa: AAEINsaiaauAUsTAn
Jurasaa, inuasuaviiunuuiasawAutNau 9 uag
Ao, uazussatinvunauasqale

wAsAanIsNARIANL: ALEINsaLdiandaduiiay 4 ia
ARARAMINAANTINET 9 VBIUGARZAU WS TWAARIA T
f9ANTIUETY 9 avnaLuuIuladlATarnadeAuNnauTiu
Aau'le

§AN19A15RIANET q AR AFINTatFuLaIansal
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2a9naLarAsHIAETHuuTiayE Connect Garmin uag
AnL'lé

1inéiv Connect IQ &105: aardnunsasMUTuaaLald, nin
flaurfinn, daviiaya, wazIines q 16

AsantandaneauIsaran1512 Garmin Connect
Mobile

Aaufinaainsadnianaanduisaranislidwal Garmin
Connect Mobile, Asuciaviliiey Garmin Connect Aay,
uazaasadiugalnsaldugunsntwunlderusiudule (nas
JugauriniWusavaaiduansaiuavaal, v 1)

1 49Tasluaiadnsaiuavaaiuual Garmin Connect
Mobile (n15@vAZayady Garmin Connect Mobile 3¢l
auLay, Ui 22)

afieraWdurslmiliuinis, ual Garmin Connect
Mobile genisawianlddvadnsaiuasnaiaadnTuli

2 vineuALusinuuniinaa

Asantanadansinsaran1s12 Garmin Express

AaunaansadwiandansLsalnsaluasnals, aadas
fiffeyst Garmin Connect, LAYAAAAIANMUTURAUILAARY
wadwliatu Garmin Express fiau

1 \dausaginsaifumaniiinafuasnaiaaldisna USB

iafigandwsnilviusans, Garmin Express &a'laléi
alnsaiuavqo

2 dansifiaudaailnsaiannAaniiinasuadn
alnsaizasnaniafiaunaiiadwianaandurs
3 danuilofidan

n1512 Garmin Connect uuAauNIIOasADIA M

mnaafe liladuaailnsal fénix 5/55 Auguiiniwuuag
Ao, AadINsadl Tvantdayaianssunivuauana il
{iey® Garmin Connect 2avaatldlnaldnauiiinasuavnn

1 dausaalnsaifumaniinasuasnainaldsne USB
2 'Ll www.garminconnect.com/start
3 vireuAtuginuuKinag

AsdeAaiayanu Garmin Connect Mobile 6ael
AULaY

1 A9 LIGHT waguuuaiuau
2 §anl

aaiAutiGnisiiausa WiFi®
ainsal fénix 5/55 ueTufinauaniiinisiiausiady Wi-Fi

way Garmin Connect Mobile “Lii'ldfodulviaaldnsidian

sa Wi-Fi

duTuanfianssulutiviieydt Garmin Connect uavnou:
dofanssuuavaarlidviiey® Garmin Connect uavnau
TeadnTulidviuinaasdaduasiuiinAanssy

wHunIsaanfiIdvNIaarnIsindan: halviqaizang
uastdannsaanidvnmiauasununsiladanuuiu'leed
Garmin Connect 'la asvniiniialnsaiuasaaiinisidiay
gia Wi-Fi, 1Wdsine q gadelidvailnsaluavqauiuulsane

aiansiwIsanian: alnsalzasaaanUuTuannIsanan
aanssagatilafinisiianca Wi-Fi 1riusnis asvda 'l

ﬁﬂmtﬂmu%aﬂamﬁanaﬂnsni, AaLANTavineNUATLULUN
uuniinAaliadfassdansIsanLanle

n1sGeAnsiiaucia Wi-Fi

1 1l www.garminconnect.com/start, uaza1iinan
wadwawadu Garmin Express

2 vineuduuzinuuntinaatiageAinsiiansa Wi-Fi gaa
Garmin Express

AaugNiié Connect IQ™

AEINsALANAMANTRTaY Connect 1Q TiduwAN12a9
AN Garmin® uazglriuin1sau q Taaldiuad Garmin
Connect Mobile aaufivaunsalfunsvailnsaluavqaiais
wihilaunlnn, daviiaya, 331, wazuaddeineg

uinilauilnn: halvaalfunavsddnyaiuasunrilnn

atavaiaya: Malinuanilnantasiayaluiiuans
viuiaias, Adnssy, uavdayadssialugduuulni aa
shnsaviuzasiiaya Connect IQ Aupaiaulfiuay
169 9 NUIWSaULATAY

33u: idaya'ldatienas, nudviayarduizasuaznans
LAILAAURTY

wald: AnaaalRIgvIdaauduuIinuasaa, 121y
dszianfanssunaarvndvuasilaiusalnig q

AsaNUTnanaataulic Connect IQ

AaufinadnsaniTnanauauld Connect IQ nuail
Garmin Connect Mobile, aAsudiasugailnsal fénix 5/55
avntAUFNSTN THULRIALAAY

1 annseve1luwail Garmin Connect Mobile, L&an
Connect IQ &1n5

2 wnduily, \®anailnsaluavaa
3 @anuilvaauaniifiuas Connect 1Q
4 viheuAILuinuuniinLg

AsaNUluanaatauiie Connect IQ Taulad
AANNILAASADIAOL

1 dausaalnsaifuraufinmasuasnataaliana USB

2 "l garminconnect.com uagaddialdinli

3 anndanuavainsal, \&an Connect IQ Store

4 \anuilsaauanii Connect 1Q, uagvinnisanuinan
5 viheuAnusituuninag

n1sdSuuavalnsaiuavaal
33N
ansalzavpaunwianduianiignfinaearonindelidaya
“Léathosam%u, v indavnisnisitiausia Bluetooth Au
gunsninunldorusiudule
19 anuacliviumuaGudy, Aaansaiud 1l
Fngulasmaauiay
AsuAvLiiau: LiauaadaaTnsd, damny, dwen

619 9 vage3azneTades, wazdu 9, Taadudunisdaa
ATLAILA URNEN THULIA L
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Ufnu: uaavnsusegunlndaundsanndfnugusnivuuag
Aol

AMUANINGAY: TrinTauauATIRULNAYEIuTUNSNIWY
2DIAN

gnanainia: uaavaaunnfiilagiunazaiswennsalanne

JuuaRU: LLammsaiﬂﬁanssuﬁLﬂﬁ'uuuﬂaomuawamm
wiuil nsinasne 9 smnananssumnumnhmammamm
wARINNLEIN Y, mu‘;uﬁummumu AsANLAY, LARTT
QALKINAEY, WAZAY

A faenunsiuidsgariurasqn, ihuunadn, sveay
MINLAUNIINIY

e Anaunarvasaalddinsiniuianssy
thunae@ioniin, ihwunauAanudiudusadlarvivas
Ao, wazauAuntinllgiihnunauasqou

dasinsuinla; uaavaanistaulailagiiuuasaan
dudemzsiaunvi (bpm), dasinisiduiilasasin (RHR)
Asnngaduiuiul, uazanwuasdasaisiduiilauag
Aol

aussauz: usavdauznsindaniladuaasaa, Wuna
wavnsinday, nsdszfiu VO2 max., natwn#lu, ans
Uszifiu FTP, lactate threshold, wag predicted race
times

Avianae: uaaoagldu 9 vasAhaaafigniuinlivas
AOLLAYIEEZN NI NNAuaIA L TuF U

ABC: udndtiayasinuadia3adinanugy, ta3asinainuna
21nd, uasLiiniea

dayatduieias: uaasdiagaannuioiduigasaaluvianis
thuleiad ANT+ MZiausia'’ly

n15AuAN VIRB: um.lmsmuﬂuﬂéamﬁaﬂmﬁaﬂnszﬁ
VIRB Mdualiduadnsal fénix 5/5S uavaa

Aanssuadn: udaandeaqldu 9 vavAanssuiigadudin
agauavaa, unvaige, nmsiludnsanuaiga, wia
NMNeuAFAuaIAM

wAaa3: uaaviiayauaaasuasnaaIviuiuilaii

naaw: ugavtiayanadwdrnsusauagauadnal

Fuuduimdudiy: fasmuitnuduidutiuuazanudu
wihgiihvunauasqo

ANSHaaNELIA: LLamﬂauamLmuoauwaoﬂmmaﬁmn
mJnsmmmmnauwm“l?jomswnu"l,wfiaanﬂ"bnnaﬂﬂsm
fénix 5/5S uavq

Asu3uueavIanagul
aaEsalldauaiduzacianluiangl, audan, wasiy
FaInTud'le

Angniiininlldedangl

VIRB 3Tun

afitiu VIRB f‘siumhﬂ’iﬁﬂmmnﬂunéampﬂﬁumL:J'i'\
VIRB 2avnaulaanisidainsaluasaa 1Un Garmin com/
VIRB iladiandaduantiuaiiua VIRB

n1snauqunai”a\mam?i'un1ms'1 VIRB

dauﬁaqumsniﬁﬂaﬁﬁuﬁum VIRB, aaugiavttlanisld
unsavARlunuundag VIRB aavaafau augiag s
V1 VIRB dddwiudiayatiniiin aatfusaadfeiian VIRB
Winaasludngudnera (MsUsuumviing, nii 23)

1 dalderundag VIRB

2 uuainsal fénix 5/55 uavaa, tian UP w5a DOWN 31n
wihilaurWniagian VIRB

3 sadneasluzaziiadnsaiiiausasundas VIRB uavne
4 \Han @&
5 \danuileddan:
o atiuindfila, \dan Bunsiiuiin
Tdsunsuludf Tadsnguuntinaa fénix 5/55
o adnantlonwseninei&eiuiindfila, 1dan DOWN
o lanmsuaadefita, tian &
Wiagauilenw, tian aranw
Wiawl8aunsdeadfiTavazaineny, Wdan a1sdean

A1sAILANAGavIaATUANNST VIRB 5113197
A’Nssu

fiauﬁﬂz}m'\msawﬂaﬁﬁuﬁum VIRB, aaudiadtilansld
unMsavARunuunaag VIRB aavaafau arugiag s
V14 VIRB diddsudiayatiuiiu aaffadiagfivian VIRB
Wiuaasluddngudnara (msdsuumvisngl, win 23)

1 dalderunday VIRB

2 uuainsal fénix 5/55 uavaal, tian UP w5a DOWN 31n
nihilauilninagian VIRB

3 sadnejlunaisinadnsaliiausadundag VIRB uavqau

Wandaddiausawdl, nihaadiaya VIRB gatduidinldlu
waldAanssuinadnlula

4 szwinevinviioAanssy, Ldan UP via DOWN tiaguiinaa
diaya VIRB

5 naA19 MENU
6 L&an VIRB Remote
7 Banuileddan:
o Lwamfuc-mnaaa‘imﬂﬂﬁ‘lv.imsaownmnanssn t8an
AN5EIAT > 1BU/UgARLIAN

1 ne@19 MENU - o on o
. s . . wunLu%e: msuummﬂ‘IaLsuuawqmimﬂamiumma
2 ”’jaﬂ ﬂ:i“:“m > AaLBNLAZEAYINUTlIARNTTH
3 WRanulleian * amuauadasiaalididanuy Lian n1saean >
4 Ranuilvfdan: vinav
o L&an Bavandulusi Wallfousiumisuasianlu o WatiufinddTadaauiag, \dan Bunstiudin
33ngl TdsunsufudfTadsnguuntinaa fénix 5/55
o 1820 au aaudinaananidngil o adraufloniwsznineArdetiuiindtila, \&an DOWN
5 \dan Wadan o Wanaaifuinddladiaauiag, Ldan @
6 danniledan o adnauilonin, dan aranw
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n1sGeA1AaInssunazuail

msevaua e inafuudeudazualdanssuiign
TuaalianninlalaaduatAuanudasnisuadnal Gaaeing
iy A unsadiuusdsrindayacie 9 uaslaldeunis
hauuazaaauifnsiindausig 9 AsavaInInuaai 1l
Wilda nsunndssiananssy

naA19 MENU, 1ian msivan > uawd, idanndlsAanssy,

Lagldann1TAvANANTINEN 9

winaaaya: halvinalfuuseniinaadayauazifinniin
Aadayalwidnsudanssu'la (n1sdsuunvuiinadaya,
111 24)

nsuldau: daldeunisldaudivsuianssuiadadase

danilu: Janilueg 9 sgm‘wﬁanﬁuﬁaﬁaﬂa%mﬁaﬁaoﬁu
Titvinailuiaalilseelx

a1 (Taldudidanvindrdusufanssuiadslase
fracingLdu ﬂmmmsawmtaanuamsnnanssumo 97
namon'mﬂauuua'mﬂso LAUNTITINEUNENIY

nstdiau: dedAn1siiaunisiladianvdanisuimegivsu
fiangsu

Metronome: iuidavfidomeasinanaiiiatalvina
ﬂsnﬂsaamsau“wammimﬂms‘v’]nmau cadence 754y,
#1a9, WiaauLEualU (ms‘Zﬂmsaauamwmy, 9111 3)

Auto Lap: feAddansing fnduaauaniia Auto Lap®
(Auto Lap, wii1 25)

Auto Pause: mmaﬂnsm“luuﬂmmsnumnwauamamm
mmmsmaau"lwmsamaﬂmammwmsammmwmunh
(n51la 14911 Auto Pause®, 111 25)

Auto Climb: °Lhu‘tﬁaﬂnm‘[mmﬁnmsmé’iﬂuLLﬂaoszzﬁn
aNugetaadn Tuiidiaianisidiedasinanugenalu

oo v

Auto Run: ialvadnsaiasadusaudailaadnTudfiaranis
Tdunesiaanuseaalu

A21UuL57 3D: muammmlﬁwaaﬂm‘igﬂ‘lﬁmﬂﬂﬁuwﬂao
FEAUANUFIVAIAUURLANTLARDUNLUIT UL AT AN UAY
WA (AINFIURTZELNY 3D, 11l 26)

seeznv 3D: rshuamsvn“moﬁLﬁumumuémaoﬂm
‘Immms‘tﬁmaﬂauuuﬂ AVTLALANUFIUAIAULALANT
maaumLLuasmmuawumumaomm

iJu Lap: 2hatiinaaansatiuiinuils lap wiamswnszning
Aanssu'le

Wwaudatudit: hHalinaudauguinaadayafanssuionua
1a1aadnTulitisznineiitaraddunaidiaevineiuag (s
19f Auto Scroll, i1 26)

NsuAVLHauLANLIUG: latinunisidauiindevina
nudvtdnuanARInah

GPS: nsdvATuuad1usuLaaInnd GPS
A1314 GPS + GLONASS 2henansssauslugaIw

wWIAdaNAvITMaLaznsaTIAFUFULWLIAE Y A5l
L8an GPS + GLONASS mesaammqunmmaﬂmmnndw
Aslidall8an GPS winilu aslidaidan UltraTrac fuvin
annshnauuazdayatduiaaslidaanis (UltraTrac,

1111 26)
AWNAATE: HIAIANNEMRITINA T UATI e luaTe

nsasfuaiasn: lansldeunsanadudiasndiuiu
nsIeinlussy

o b a o o & & a o
Hnuninaatnadszuiiandseu: sua1n1saIIRINNKTN
AL Ussna NI U NSUAINTIN (A1369AINAKIEIAA
LAailssueinnaveiy, i 26)
& a & & o o ' a o ° i
FAUKE: dvAZAundvg nsuusazianssuliduddvsa
gun

gnsuiu: ci“m"]ﬁmﬂﬁudm%uLwiazﬁanssmﬁmjw'ssﬁu'j'\
AanssulanaAdesinitiuag

wlaaudta: defiafanssu
MABudy: halviaadidanisdedrAanssusig 9 6

Asu3uueavuitinaazaya

ALEINTaLERY, Aay, wazildnuadianvivasianiuas
nihaadiayadvwiuusasianssu’le

1 nad1y MENU

2 #an NsdeAn > uawd

3 (fanfanssutiadiuus

4 \dannsdeA1Aanssu

5 1&an win[azdaya

6 danuilaniinaadiayaiiadsuuwse

7 \danuilodidan:

o 1§an Layout iadfustuiutasiayasing 9 vumniinaa
daya

o anuilvfladifianldaudayailnnglufiad

o dan Bavarduus Wallfausdumivzasniinaada
yalugil

e dan au laauniinaatayaaanaingll

8 wnauily, dan WnTusl anviontihaadayalid
i

ﬂmmmsmwwuwmaamauamﬂsmmuao wiallan
muwawmaamamma 9 mnnnmum"bummwmn"tm

AsNwHun fisuiieAanssu
AadINTaiNuHuA Tl fgUviinaatayad msunileAanssy
16

1 nad1y MENU

2 1&an A1sdeAn > uand

3 (fanAanssutiadiuus

4 \dannsdeA1Aanssu

5 dan winaadaya > KL > wWui

ANSUAILEAU

ﬂmmmsaﬁonwnﬁaudm%nwiazﬁans;su”tp”m, dosnansaie
Wiaaflndanlnioiihninaniaizay, iainanuassuln
fudnwwindanuavna, waziialinnvllgasnunadans
vvzasaald Msiauunvadei ildamiuuivianssy
Wity insieiausudssian: mMsihiauanisal, Nsihiau
52818, LagNITHaueh

nsidauinnisal: msiauanisaiuisifiaunaaso
Lien mmmsmmnmuﬂummLmvw fadidu AaL
mmsamoaﬂnsm‘luLmauﬂmmaﬂmmmsymnmmmm
s2u'136

ASLfiauscay: msu?ia‘uswmﬁa’tﬁ@mmsmuﬁiasﬂ‘?\aﬁ
adnsalatniiavdasininaszasnszy’li dradoidu Aol
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snsasvalnsalliiiaunaudadasnaisiuilazasna
#1131 60 bpm waganit 210 bpm 1a

Astiaua: Msifaudhuieinaunnuudazadeiallnsal
TuAnuilsAnsahenafiszy'ls Matroidu aaanansa
Avualvialnsalifiaunaunn 9 30 unii'le

# - isztannns o
anisLhau - s1gazidan
iau
AUFEINITANIAN cadence 6N
Cadence 2479 ' .
FAURTFIHA'LH
o L Nsal, AURINITAMIAIIIUIULARDT
EhE ot '
LAinai 16
AEINsaLRandan N
. < fiaguainadsrviiannun
AruaLag LA . o
Anualavnasidandssian
Aa9NsLiiau'le
- AU INITANIANUINTLEZNN
EELNNI LA '
16
AU INITANIANTEALAINFY
ANMUFY 2429 ! " ©
> MFAURLTIHA L6
AMFNITAAIAIINTINITLAY
Wlangauasgegn wsaldan
20311136 2 Aslaaulzuee 9 16 g
wla LALAuTauanT 176U 1A,
w1 13 uay MsAuIaL e
dn51n156uata, i 14
AU IUITAOYAT pace FIFA
Pace 2129 ' . :
LRFIFA 16
AR IUITAOIILAL power I
Power 2479 i ws N
w3aa 6
. . ARINNTaAIVUASATANA
alnatAey  |[anisal : e o waw s
: : s N uinn1lile
. } AMFNITAAIAINITRALAY
A9/\u LAinain NIuna1ituzaeee 9 0
ginaua'le
g AUFINITANIAIANNEIAEA
AU 2429 : . :
LAYFIFA 16
o AU INITAANRUATIUIU
ans&insn |2 : . o x
dlasnguviaasisiaunii’le
a5, L .
nan ot AUEINTaRNAI2IILIRN L6
LA '
N190VAINISIA AU

1 nad1y MENU

2 &an A1sdeAn > uand

3 (#annileAanssu
yvunaia: AaNTREli il ddviunnianssu

4 HanmsdeA1Aanssu

Ll&an ANSLHiay

6 Banwniledidan:
o dan WnTus afinuionisiiaulvisduiuianssy
o danttansidauiaudlanisifauiifagudn

7 windnily, ilandssianuasaisidiau

8 &anuilolay, dlaudisgauazgedn, viiailaudiiniuua

(S,

LIFINTUNISLHaY
9 winaniy, Wdansiiau

dvsunisdaumanisaluaznisidiauan, uuwammﬂﬁng}
lunsazasorinalldodnsidiau fwdunsibiauszay, wil
°uam’mﬂs'\na“tul,l,mauna'mmm”l,mmuusamn’nsvu"msvn
135 (AFALRTFIFA)

Auto Lap

o o
A9VINIASaviNg Laps auseeasniy

aadusalyd Auto Lap Lﬁamm"’égwmwﬁa lap Tussey
ML TeednTulle aaauiddidulssTamidwiunis
s AnUUTOULUDIAMKIURIUGT 9 NiuanaAuaY
utivAanssu (fMatratdu a9 1 1ud w3a 5 Alaluns)
1 nad19 MENU
2 #an nsdeAn > uawd
3 @anuileAanssu

g AuFNTATLH Il ddviunnAanssu
4 \Hann1seeA1Aanssu
L8an Auto Lap
6 @anuileddan:

o 1§an Auto Lap iiaitlaviatla Auto Lap

o dan szarmedaludit Walsuszazniesening lap

619 9

Lmaumamnmmmnuuo lap, Muomammﬂs1n;]°fml,am
naildly lap i alnsaifededaadauniadud e
Tnudaa'ld (nsdoarsyuy, niii 28)

mnauily, aasunsadsunindayaiiausasiaya lap i
wWu'la (msdsuusvniinladaya, win 24)

Ul

nsdiuusvaiaaunisuiviiiau Lap

aadNsalfuusonilaviasastaviiayailsng ludianiu
AsuAatiiau lap ‘la

1 na@19 MENU

2 dan MskeAn > uawd

3 #anufleAanssu

winawme: AR LIl ldd uunnfanssy
W@annsieA1AaNTIN

L8an Auto Lap > n1swéiau Lap
W@anviledasdiayaiiiaildau

Llian w3 (Wdan'la)

N o vl b

n1stilaTaivu Auto Pause®

AawsInsalinaauii® Auto Pause iiangainzasdunan
?ffmsnimﬂam‘iummaﬂmuﬂmﬂaau"lm AouaNLTAls
ﬂiu‘l',ﬂﬂyyvnnf\anssmaoqmi'mvl,ﬂmmsuqmm“lw::sww%a
FOUNAU 9 NAMUADINEA

wawie;: Useialigniuinlilunadiniasiunaign
negevsanga litias

1 nad1y MENU

2 #an nsdeAn > uawd

3 @anwnileAanssu

uuaig: AaFNTATli Il dd viunnAanssy
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4 &annsdaAnAanssy
5 tdan Auto Pause
6 danuflvsidan:

o avgadasiunaalaedalwidilanuvian
a - po]
msadaulm, 1dan Wauya

° Lw;mummsaoannmi‘t’msw‘imﬂam’iuumna pace ”3a
mmm‘uaommmaomwsvmnm“n% Lllan AU
1av

n15tila12fvnu Auto Climb

aadusaldaauandis Auto Climb Wiansaduns
waauulaeszauamNFI Taada 1wiRld aadunsald

oo &

AANTGUszrIevinAanssuee 9 wu Amstluin, mMsieu
11, A1939, wianstludnseu

1 Aaaf19 MENU
2 dan A1sAeAn > wawe
3 @anuilofanssu
yvuaia: AaaNTRTli il ddviunnianssu
4 \@ann1sdeA1AanTsy
t8an Auto Climb > saue > iila
6 danuiledidan:
o 1§20 wihaad Wasvyimihaadayaladsinguagde
o 18an wihaatlu Wasvyinvinaadayaladsnnguas
Aavlly
o dan adud Wasdudninaadaidoldnuinuasg 9

o Ldan ANNBIUUIAY adeA1dasuasnistuiiia
naEuly

o dan Tuuaadu WaivuaitalnsalildauTviuasie
1a5nAluu

Ui

ANMULEIATsEaEnig 3D

AMLENINTAAIAIANNEILAYTZEENY 3D A WUAINN
B5vsay ﬂmwmaonmimu‘h.immnﬂanuuﬂaasumnmm
JIURY msmaaumtmsmmuawumuﬂaaﬂm aadusald
ﬂmanumuswmwmnan'ssuma 9 1y nsauaf, anstlu
W, AT, Astdiuil, A1sde, wianstudaseulé

nsiiauacilailu Lap
aasnsailaniseveniu Lap wiatuinuile lap wians
WnszninlleAanssulaanislyd LAP 16 aasunsallanis
ovetlu Lap Tdtandniaaenisiiuiin laps tlavainnailu
TaeliladelaseninevinniieAanssu
1 ne@19 MENU
2 1&an A1sGeA > uand
3 BanwufleAanssy
4 HanmsdeA1Aanssy
5 1&an ilu Lap
sanugilu lap waswilu e v3a e Taadiuagiunisde
Ailaqiiu

n1512f Auto Scroll

aagunsalinaauiit auto scroll tWalRaununiinaRg
dayafanssunsnualagdn Tuwifluaasniiazasdunannlay
vinuagle

1 nad1y MENU
2 &an A1sdeAn > uand
3 danuileAanssu
vunenue: AaaNTRE NI ilda wunnianssu
4 \dannsdeA1Aanssu
5 1&an Auto Scroll
6 RanANNEINTURAY

UltraTrac

AoLENTA UltraTrac Aanisdasn GPS Atfufinam track uag
ﬂaumﬂﬁumaﬂunaﬂmo Asillaldaaauiid UltraTrac e
qumﬂu,fummasumamﬂmmw'ﬂaananssnmuumn“b AL
Amsldaaaulit UltraTrac &mdufanssueng g sfiamaoms
anguuaeastiuutiy uazdusuAanssudeanubuasnis
awmwuauam‘fiuwjas"l,m\hﬂagmn

AsGeAinuinaaialssuiiandseu

msmmwnvimaauwamaaﬂnsmmaaﬂmnau‘luiumms
Aadianurunalnu dratraidu maﬂmmaosammmms
uzvdiu naA1e MENU, 18an A5kean > nawd, ldannils
Aanssu, uasllanmsevAIAANTINE 9 LRan dscufiouun
adFunsavAIANsWnuTinad usuianssu

né: duansallidnglnuanfinmdenusmasain 5
uinlusiaanssy

anfinaanll: dvadnsallidingTuuaunfnwasousmgo
a1n 25 niinlifidanssu uagniinaanldaunsadona
Waguuainaiduadszninenismia

msauuﬁeﬁanssuu‘%auaﬂ
1 nad1y MENU
2 &an A1sdeA > uand
3 (&annilefanssy
4 \danwniledidan:
. Lwaanv\uonanssnaanmnsmmsm‘hjﬂsuawaoﬂm
\dan auannladilszsn
e aauAanssuaananmanIsuald, tdan au

Asulaaudiduaasianssutusianisuadd
1 na@19 MENU

fan Ns&IAT > uand

WBanuileAanssu

Ll&an Buvarculu

v&an UP %32 DOWN iiadsul ausiuniisuasfianssu
Tusransuald

u b W N

n1s&eautndaufdnn

aadusadsunavsldnaluasutiilaulnnlainannsg
Wanadanyi, &, wazdayatiubiu aafeauisaanulvan
nihilaundanuudivuatasann Connect 1IQ &1as16dn
fel
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a1susunaviiinilauilnn

Aaunaagusatlalduntirilaurdnn Connect 1Q, Aot
favinsvntioniinilaunfniann Connect IQ &1asnau
(nauauiiti Connect IQ™, uii1 22)

aadnsadiuucvdayauarsldnaluasninidauin’la,
wiatllaldniihilaurln1 Connect I1Q NAaRY'1I

1 aannihilaurilnn, nead1e MENU
2 3an winileurilnn

3 8an UP v3a DOWN \fiagdiatinsaaddidanuiiila
A
4 \Ran winTusd 1ialdauguinilaunAnAinaslisaronin
LRULAY
5 8an @ > taf wadaldounindaunfAndiuanlian
wihniantihilaurlnn Connect 1Q Mgnaniali
6 winlininilauAnATuan'lidroniugs, tdan @ >
USuuev
7 \danuiladidan:
o auldsunluuudiazamsunihilauninnaundan,
tdan wihila
o Waudsusluuysasdinfmdmsunindeaunian
audan, Ldan duurlnn

o auldsusluuudianamiuninilaunAn1adva,
t8an Layout

o auldsusluuyaaciunidviunindaunAnaana,
tdan un
o auldaudayaitunnguunihilaunfing, dan daya

o taAnusalldsudnisuiugusuntintdeufn163via,
(Ran &

- a & o a & o
o HatdAsuNunay, tian dNunae
o WatiuAnnstdRauag, tian ta5a

nsGeanduaias

A9 ANLTUNE
ARG MENU, uaziian A1séean > wduias > wiufie

Usuiiau: haliqaulfuiisuiduigasiduinadiaauiad
(mMssudaunduiidslanuias, i 27)

AsuaavKa: doAamesentinuuduiamiudidnws,
adAn, wiafiadsLeeau

North Ref.: d9eavaviidvtiazaduiia (n15d9a1a77
drvaviiaiila, v 27)

Tune: soAnduiadalidayaidugasdidnnsaing
winifu (12le), Lﬁumswaunumao GPS uaziiayatfuiaias
manmaunmuamaomaaum (FnTulit), viatiaya GPS
winifu (Ta)

155 iiaindauiAaIanuiay

Aafvine

Wudsudunadiiansaiindnaioude iiauinauutue
wINATIININ, atnfulndaingAdunasaduInwilidn 12tu
ENUNINUL, anA1g, wass e Wihwtiafdswy

alnsaluavaaldsunslsudisuanannTssuudy, uas
alnsaildnisUsuiaudaTuddiduarBudu wnaaseau
Auannshidnduasidiniia dratrgidu udsarnnstiung

Huszaglnanandonisildauntlasanngiiuuse, Aot
fusalfuiauduiaaiaauiad’lé

1 nad1y MENU

2 &an A1sdea > wulaiad > viiuid > Usmiiay > Gu
2]7]

3 vieuALuzduuniinRa

’.llal,l,u“‘u'l wﬂnwanawaaﬂmtﬂusmaﬂuﬂmLaﬂ LV GRR
Muwammﬂsmmum

n15dvAInTIsEIvEvTidLLiia
ﬂlmmmsaﬁ”\ammsé‘mE‘mﬂﬂmoﬁ‘lmumsmmmﬁagaﬁﬂ
Misniin'le
1 ne@19 MENU
2 dan MséeAn > 1dueias > iliudia > North Ref.
3 Banwnileddan:

o adunawiianenimansiilunisaredenaisoniin,

t8an True

o adoyutnauuaaILN A nE T UG LA IAM
Taadn1ulis, 1dan Magnetic

o aduniafidwiiia (000°) lunnsanedeiaiienii,
t8an Grid

o ladeAANuLANENLILUAN (Mmagnetic variation)
Maautay, tldan Wld, laudiamnuuwanaigzadwi
AN, uazidan @5a

& ' a o
ANSAIATILAIAIINAINUGY
nAE1Y MENU, wazidan A1séea > tndasiaanugy

Auto Cal.: Biedasiaaugevinmstiuiauauiasluusag
afenaalansiinanu GPS

Uindien: haliaaufuisuduaasiaiasiamiugeda
AULY

nsusuiiea3avinmiuguaraninunnainid
adnsalzavaalldsunsliuiauanannisenuudy, uay

oo o

aﬂqm‘[‘iﬁmsﬂ%“uLﬁuué“m‘iuummmsumu GPS wavpauilu
ABNAY AaEINsalSuLauLAaYTaAugMIEANAR
aNAAMIAAULAY LAVIAAUNIIUILAUANNFITIQNA DY

1 nad1y MENU
2 §an A1sdean > 1ulaiad > 13avinnluge
3 (fanniledidan:
o alsusudnTud@annyaudu GPS uasqe, Ldan
Auto Cal. > iila
o uailaustdumnugeilagiy, dan Usmitau

N15GeALAIaYIAAIIUNAADINA

AAG1Y MENU, uaztdan A1séean > duias >
Barometer

RAAY: GuaaTIIuLInAEMTLLNUEIlUIANLATaITR
ANNNADNE

Wauwng: dednsuasnisiddsunlasanunaannadi
ATTAUATLHAUNNE

Tunaulna: aoanduizaiilidluuuauniing ddan
801w TiivesasiaamugenazialasinaunaaInd
amunstrdaulmizasaal aagunsalisiidan ta3asin
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anuge ldfiafAanssurasqanimdasAunisdauuila
Tuszeiuaugy, wsaldddan Barometer wilafianssu
aavnaliutAmdasiunisidasundasluszauniugs

N15GIA LU

aaEsalfuussldnraluasuwnulunalurnuiuaznin
andiaya’le

ARG MENU, uazidan 156 > wwuil

WU ﬁoﬁﬁmwaouwuﬁ fMidan Wunduila udgag
namilanduuugauasniinaa mildan wuldndsade
waaI AN AT URRINITLAUNIIUDIAUN A VLU A
Aaviniinaa

sinuuerila: uaavnIadausdiunlsniuinlivuwnun

guinaandatudié: Lﬁanszﬁnms‘guimﬂé“m‘iuﬁﬁl,ﬁ'ams
Tfununvasnauliduilsz&ndain Wailanisviney, aa
davauLiinniaaanaanuLad

N15G9A1IN1I5UNY

ﬂmmmsaﬂs”nLwiqamanﬁ@\LLazgﬂﬁnmnimaoLmuﬁmmz
Advimeldgutivaaviunalaranmela

AsUSuusE AL ANTIALNUA
1 nad1y MENU
2 &an A1sdeAn > A5 > whaadaya
3 Banuileddan:
o dan uwui Waldavdailauaui
e &an a6 L‘ﬁ:a}ﬂﬂﬂ%a‘ﬂﬂﬂﬁ'ﬂaﬁ'Wl']\‘lﬁLLﬂﬂ\‘lLL‘]J%\‘]lfﬁﬁJ
AfnianasdatiafnauszrnIeAIavINIg
o dan TlsWadssdumuge tadlavidatlaniswéan
ANTEAUAMURFY
o danuiloviinaaiiaiiiy, ay, wialsuuss
ASRIA AT
ALENINTaAUUANAANTTULDIgNAsTLTINYTEUIAAY
ina'la
na@19 MENU, wagidan A1sdean > A1s1anie > saan
wuse: 0619 9 lunanvzasaanalatanIsuasne

Aasa: LtammmﬁuﬁuﬁﬂupaﬂmﬁnLﬁuﬂaéaﬁﬂﬂﬂmm
wnaldarane (tnsaviimasa, 1 28)

o -
in3aviinasa
wwiastinasafidsylomingaiianaiidoitmellgaamane
Uaranvuasaaniuduasy, ufianaiidvinnmauuiin
avlinasaaunsatanaitmenduligidunassiiiana
aanuantdumItiandntd&Aaunaniaduasale

wiavtinasa @ vefianuduiusuasnaduiduaasaiiunly
gaanunalaianie course deviation indicator (CDI) @
Wiasnanaugavnistiagiuuaan (ANudading) annmeasa
3ase @ vanlinaunsuinaaaaniitvannaasaunlnawa
1vu

A1569A1 Heading Bug
ﬂmmmm@\v’aLﬂ%mﬁ"mﬁﬁﬁﬂpuﬁjLﬁlguamonuuﬁwﬁaga
2ayAuueAAIUININLE teFasiind lddenanaiontin
tihuanauasno

1 naA19y MENU

2 &an N5@vA1 > A151IN9 > Heading Bug

AsEvAINISUIILdaUNISUINIY
AtLEINIfINsuisdauiazhaliaauinnelaldeaanans
danane'le
1 nad19 MENU
2 #an MsdeAn > A15UIN9 > Asidiau
3 danuilofidan:
o adonilonisuisidaudniussasmoiiaigasaInae
winaldaranmegavinauadan, Lllan scaznvgaiing
o tadenilenisudsidaudwiunariumdaagign
Ussifivauninnafivaanunalaranigainauasnas,
vdan ETE e

4 \dan anue adlanisuividau
5 flaunfivdrszaznenaan, wasidan v

ATSRIASTLIL

ARE1Y MENU, uazidian A1skeal > szuu
M deAaAuansuuailnsal

na1: Ysunsdeaan (n1sdvaIal, wii 29)

Backlight: U5un15éoan backlight (n156ua1 Backlight,
111 29)

e doldavailnsal, iudavilune, nsidiay, waznsdu
F19 9

vusuniu: lawdallaTuuainusuniu 1dddan nan
uau WaaTnuaiusumulaedanludtissuinsnaiuau
Unfiragaal aauaulsadvnauaulnfuasaalduuiio s
Garmin Connect aavno

wymuAu: haliaaudunsaiiy, aEaeln, uaraud?
WRanymeaaluiynsauau'lé (nsdsuuavtuynis
MIuAN, %11 29)

tluda: halvaaudiivuanvdalviduilualnsalle (n15d5u
weviludnsg 9, wi 29)

aaldaan: ?jaﬂ‘tﬁ@mﬁanﬂnnmimnﬁm‘iuﬁﬁtﬁaﬂaaﬁums
nautaalulaaala’le
lisidan senitefanssu lunisdanilusneg 9 sening
Aanssuigndunan tdddan Iuuauia tiadanilu
619 9 Waaaliu'laddviuiinAanssufignIuniaiat

wihaia: deambaiailduualnsal (Msdaunyienis
i@, w1 29)

slunn: Avuagluuuialuidasnis, u pace uay
ANMUFINUFAIILUINVINAINTTY, TuBusGunaIflal,
wagsmidangduuusiuninegiienansiay datum 61g 9
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nsiiuiinaaya: Avuaiialasalfiuindayafanssuatng
10 fdannsiiudinuuy &unse (A1Budu) das sy
astuiinAanssuléurudu fRanasiuiinuuy vn
U WinstuiinAanssuiifiseas Laummnwu wsianals
fufinAanssuifonualdasusdnsussaznaifaiuudy

Tuua USB: Aviualvialnsalldinue mass storage wia
Tuua Garmin manmﬁaumannﬂauwumas

Taf@nEugu: °1.hu‘lu@mﬂimwaupvg‘lml,azmsmmma 9 6
(mMsaauldldnrsavasuduviviug, 1 33)

araWsiwIsanman: halviqadindenandusawiani
aUTnaa'lITaald Garmin Express 16

A15GIATIAN
AAGA1Y MENU, uazidan A19GaAn > 52U > 1an

siluuunat: deAadnasalifausasnarlugluuy 12 4T
waa 24 1 Tue

foan: dolaunard msualnsal dandan daTuld dolau
nalaadaTuddausuniy GPS uavqa

annan: halvqalsunanadenaniudiban vinae

nsidau: halvinaaiusaderidiuiofaunsraringdu
LLazmn’LﬁGT\ﬂuﬁwmgnmLﬂumﬁu“saﬁa‘imﬂlmmariau
nannssanfiatdaziiuniannaza’le

deAfu GPS: ﬁau‘luﬂmmmmﬁmnmnu GPS Ta#
amium"l,mnaﬂmtﬂauuiwunm LRz AWANE NS
LIRNDAULRY

A1s6vA Backlight
nRA19 MENU, uazidan n1s@ea > szuu > Backlight

Tuua: AMnualii backlight WWadianuiasnialaadnluié
Adan anludd walinauss backlight &usuiluna,
Astiay, uagaslidaanasie 9 léTaauanslonin

uuaig: Waaude mslidayana dlu e, aaunszeu
backlight TaanisanuaznIsuyuLauaasntiagndaiia
2IAN

ila Backlight: duAiauuuaadiainau backlight daav
AU AnuATEALAINURINUAY backlight

AsUSuueavuynIsAILAU

ALENINTALAN, au, wazildnuaiduuasdidaniuyneda
Tuiyniseiuaule (1sguuyalIvAu, Kl 1)

1 ne@19 MENU

2 dan NM5EIAI > STUU > WYAILAY
3 Bannilamedniisansuiuuse

4 \Fanuiledidan:

o Han BavarsiuTuud tatd audiunugnaInanly
NYATAILAN

* dan au WaaUMIARAANNUYANTAILAN

5 winddy, tdan ANTKN A ANUTIMIRALANLANAY
TutuynsaiuAu

AsUSuuaviuian 9
aaENsadfuussiloAfunadtvuasusaziluwaziluse q A
nauAule

1 @1y MENU

2 18an A1sReA > svuu > 1uda
3 @anuilviluvdailusing q AnanuAuialsuuss
4 Hanuniloileridu

nslaaunulanisia

AadsaliuudsmibeIadiusTaEnng, pace, Uay
AN, TEAUANUFY, 1Nt IUugy, uazaaun)l'le

1 nad1y MENU

2 &an A1sdeA > syuu > wieda
3 Banuiledlszianuasnisia

4 \Fanuilomihauansin

nsqaayaaUlnsal

asINsagiiayaainsal, 1 unit ID, Lafiuuag
atanewg, dayangssiday, uazdeyanaua1alnlid&anale
1 na@A19 MENU

2 1dan A15AAT > LAENAL

a oo

nsnaayangsuidaunazn1sufiiGa s
1 annseeA, Ldan LAafu
2 8an DOWN auniriiayangssidauilsnng

wdutdas ANT+

adnsaldunsaldousindualnsaliaduuuulsana ANT+
doifludidanmaniile

e LA3RVIRARIINLEUT], 1y HRM-Run™ (A1saaula
tAsavindnrnisieiuiiala (Tviidan'la), v 6)

o HurasmINuLsILay cadence Insenu (A5l duiwas
Au513nseuKsa Cadence vitilugilnsaiiasu, w1 30)

e Foot pod (Foot Pod, #1i1 30)
o fuleias power, 12U Vector™

o iiurasinaaungiuuulisang tempe™ (Tempe, %11 31)
ahvisnﬂuauammnnms‘lm'\uswnu”l,mu,aums«i‘ia
\dhwaadifindy, 19 http://buy.garmin.com

AsAuaAumduiaias ANT+

ﬂ*‘;‘”oLl,snﬁﬂml,ii”andauﬁwﬁuwjas‘ﬁnaﬂnsﬂiwaoﬂmimﬂms
°l°1.iL1/m'Iu'Iat|“Lsmu ANT+, ﬂmmaaanﬂaﬂnsmua”uﬁuwjas
Aau uaoammnnanmtm aﬂﬂsmtﬁamanuvﬁumaﬂm

amiumLuaﬂmtsnmmuonanﬁuLLayvﬁumasmwmuamLau
agnalussay

UUNEILUG): vnnLﬂ“”alaﬁ@a”ms'ln'ﬁw“mm‘lagnsmmﬁu

adnsalzavaadlg, IAFasindanisiiuilalagadugiu

adnsaluavaalizausaauan

1 mnaamdsiugiueadasindasimsidumla, s
wdadiadamnsiduinla (nmsawlsdiasavindnsinis
ula (idan'le), nii 6)

w3aein gasnsauilalidensaiudayaauninaala
fuldiaragiiu

2 iinadnsaidinanlussay 3 . (10 We) vasiduizas
vuneua: agving 10 waes (33 Wa) nnidulzas ANT+
AU 9 augAIRIAUA

3 naA1y MENU
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4 \fan n1sdemn > iduaias > Wl
5 danuileddan:

* dan AumTivviuG

o Raniszianiduiaasuasna

wnavantduaasldgniIugAuailnsaluasnaiid), daug
iueasilauain Adedunt Wiy audauds daya
m’fiumasﬂsmg‘luaﬂuumauama‘zjawauammviumao

nstaiduiiasanuirdnsauniza Cadence

miuadnsaiiazu

A nsaldidulaasainuiiidnsaunia cadence 7Aldfou

Hudulainagetayalddealnsaiuasnale

o Jugiduiasdualnsaluasnea (M1siugauduizas
ANT+, %11 29)

o Fmaniayaldsadgldduilausuacnm (n15doa
TUsIWag lduavaa, nil 13)

° AMUUALUAADURIAN (ZUIANAUALIAUTALIY, 1l 38)
o aanliludnsenunilesay (MssuuilvAanssy, i 2)

nsinadauaraiivnas Power

o 1l Garmin.com/intosports &1%susian1suay
tfutaias ANT+ nldusiudulddualnsaluavaa (1au
Vector™)

o dusudiayatiudiy, gafia
UDIAL

e 15ulefu power savpaliaseAutihvunauazau
gunsauavanl (1savA1ley Power uavaal, wiin 14)

o limsuividaussasialiuiodaudanaundolay
power Msgy'lInar (n15avAInIsiiiay, 1 25)

e Fuusivdaviiaya power fraautay (A15UsunaAvIEIAa
daya, i1 24)

Hldorudwiufivnas power

Aslainasaannsaind

Aaufinaaansaliiasaidnnsafindildounuduld, 1
Shimano® Di2™ shifters, aausiavugdualnsainasne
Aau (nsdugiuduizas ANT+, wih 29) asanunsadiu
usvdavdiayafidudidanled (MslSuuavninladaya,
111 24) adnsal fénix 5/55 uagavanisdsuilayiiuiiia
idulgiasag luTunuanisilsu

ANNASTRIINAAIAIUNITOE

ainsal fénix 5/55 wavnaiaunsaldsiuduainsal Varia
Vision™, Varia™ smart bike lights, uasisaisuasnay
vaWaiANuassuilndagatunsalld gafiafldeu
dmduainsal Varia aavqaitiadiayatiuiéiuy
nuLLne): AaLaNIdadanLandansnls feénix 5/55 nau
nsugiuailnsal Varia (msdwianwvansiviselanisley
Garmin Connect Mobile, w11 22)

Foot Pod

adnsalzavaalderunuduladu foot pod aaranansali
foot pod wiatiuiin pace uazszazmvnnunslid GPS wila
ﬂmmaoﬂnmuiuswsamaﬁmmm GPS zavaauaau foot
pod sauamsamwaaaﬂuaua (Wilauriasadnsinisisiu
#1a)

navan 30 mmwaamsauua foot pod ﬂmaatwaﬂs”mﬂ
wuaLea3 Wauwuamaien, Muomammﬂsmmunuaﬂnsm
2a9na wuatnasilnudalilddnlsynawindilue

n1sud5uigunsusuiiau Foot Pod

Aaufinaaansalsuiauailnsainasnn, Aaidasiu
feyayron GPS wardugailnsaiuasaaiu foot pod fAau (15
JugAuduieias ANT+, 111 29)

foot pod fimsliuivisuauias, udaaaInsaliulseau
wiutaaIfianaAINNILALTLELNIMIENTIINAILIIFY
ausauTaald GPS

1 funarsudailunan 5 nAtugafiviuviasiihdaiau
2 GuduAanssunse

3 Jouugiagiviaaiunai 10 uni

4 ugefanssuuaIAnL, Laziunn’ll

amudayafiiiuiin’ly, Ansusuiiay foot pod ey,
winailu aaclialsdasdsuriiay foot pod daviuusisil
wuunsIvuadnatlaauly

nsu3uinau foot pod aavaaiaanuLay
Aauflnadunsalsuiaualnsainasan, Aaidiaddug
alnsaluavqauiu foot pod Aau (Asughiuduieas
ANT+, %111 29)

wuzinivvinasdsudsumeaauasiinaaunsuilaianis
dsuAsunavaa inaaldaaliuliiau foot pod Audn
WaaAausiuas Garmin, aaianansuiladansdsuiAaunas
AL
1 na@19 MENU
2 18an A1sGea > ulaias
3 8an foot pod nuavAa
4 &an Cal. Factor > Gua
5 UFuiladanisuFuriaw:
o tRniladunsUsunumnsTagnIsaaInaiaL AUl
e aailadansdsuAaumnszaznIvuatnagItAula

ANSAYAIAMULSILAYSE LY foot pod

AaufinaansaliuusdauEInazsraynie foot pod,
aasiavIudailnsaluavaaiuidulaasuag foot pod fiau
(nMsdugAuduiwas ANT+, i1 29)

aadIsaduualiadnsaluasnaA1uIL pace Lassvey
nwanndiaya foot pod uavaaunudiaya GPS 16

1 ne@19 MENU

dan nsdea > iduaias

L&an foot pod uavaa

Ll&an AuLs?

Wanniledidan:

o dan sy Wanuidsilndaunsanila GPS 13, au
Unsishusulusu

o §an nna%e tialddaya foot pod vasaa il
Atlefion1seeAn GPS

v b W N
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Tempe

Tempe Aaifiuiriaiinaaungll ANT+ uuuliansa aaananse
forduaasiindusasaviaviieniuaslufdedudady
amalagsau'ld, uazdoly, uuvasuasdiayaaungiii
wiuehdauald aadasdug tempe Aualnsaluasna
augavdiayaaaunniain tempe

dayaaudnsai

fiayainnie fénix 5/55

s aLea? u,nf\m;a%’ﬁt%‘uﬂaaaumu’lutmu
1§l
anguuaLeal fénix 5 |16 2 o
anguuaLaal fénix 55 |16 9 Ju
seduAsAUN 10 ATM*
sonanfnaelagey | 300 -20° &9 50°4i. (1A -4° &y
: v 122°.)
Th9anUATANTTIEA a1n 0° i 45°a1. (1A 32° &y
) v 113°9.)
ANudIng 2.4 GHz
walulad1l5ana ANT+, ailasal
TwsTnaaaing Bluetooth Smart, tnalulad
Wi-Fi (sunausalile)

*ansainusanseauriauvinduaanudn 100 u. &%y
dayatiwuiéiy, 1di Garmin.com/waterrating

o = o =

AaALNEINULLALORAS
angnslinuaduasuuanadtuagiuaaantifignite
ldoruvuadnsalnavaal, LaUNITRAAINAINTIY, BATINT
wiuhlaanndafia, Msudadaudinsnivy, GPS, iiuiaas
Maluay 9, uaztduizas ANT+ 619 9 Aviiausaag

ALUUALAT  aHuUaLeDS
= g Tnua
fenix 5 fenix 55

TuuaguIsIanad
WIAUNTHAMN

16ée 14 Ju 1689 9 Tu ANTIUURLANTATIATA
g051nsLaumIlaann
dafianaaniviu

- ‘o Tuua GPS wiaudns

16159 21 253, 1689 12 25u. . o . .
nsLeuIlaanndaiia
Tvua UltraTrac GPS

1659 44 253. 16189 28 25u. WiaNszUUU1TaIn 14
1315

iay w1y HRM-Tri

*alnsalnuaauseduisuvinduaudn 50 u. & msudaya
sALeiY, 1N www.garmin.com/waterrating

ANsAnNIsAaNA

vanauie: alnsallisasdunisvinusiudy Windows® 95,
98, Me, Windows NT®, uay Mac® OS 10.3 uaznauniini

Asaansna USB

vnnaﬂnsmﬂaaﬂmtﬁamannﬂauwnmaswaommﬂu‘lmw
viaaaduiiaanld, mmmaommmﬂﬁamaaﬂnsmmaaﬂm
qwnﬂau‘wumasamaﬂaamnmwauamammsamtﬁwana
daUnsaluasnaigniitansiadu Windows paufininas
duadnsaluvuwamw, Alisndudasdanisidiansdaating
Uxanfn

1 viwndloludusaldviiasadu:
e &1y Windows maufiiinas, 1danlanau Safely

Remove Hardware 1u system tray, uagtdanailnsal
AIANL

o &5 Apple mauiiiaas, tdanainsal, uasidan File
> Eject

2 aaadgAnAaNTILAasAAIA

Asaulna

AaILne

vuanlanaachinuiaguseaednnsldnu witaanuan
TuadnsalzavaaiilWdssuunadgdelinisgnauig

1 e Garmin lasAv3alaaau

2 wnaudy, danflelvanainiataaay
3 @anuilelna

4 nailu Delete vuuiluRuvuasn

uaaue: naald Apple aauiiiiaas, aasadvinliv
TWataas Trash Joulaiaaulwdae q Mvatrvanysal

nsAaulingvalnsal

Asquasnenadnsal

2Aavine

atlinglianvinauazainainsal

uﬁmﬁi'r;mnw;‘tﬁmsmﬁﬁwmmazam, Mviazatl, LazaNs
Adauuanaunsaiauiamadadiudssnaunaziuin
Adluwaatinlé

dwadnsaldmhiavdvannddudaduaaaiy, iidu, Adu
Auune, LW3a9d1a19, uaanadas, Wialplifasiduasaau 9
asldaalidudrgnaasiuariiflunarvuanadluduasa
faLAs e

szianuuaiaad |uwuu CR2032, 3 V #Aglduldauiaa'lé o 4 I
; = p ” » = unandevnisnatluiiaaciuin
YUUALADT 1089 10 audmiunisiindanlasiin : —
(dszunar 1 25u./50) agWisnaulduilan nanlRaenssinladsanlonasinan
dhaannfiaae |a1n -10° &9 5041, (a1n 14° &g viaaui msdudainanusaiduduasadasianitele
>t o a a a.va
1o 122°W.) . nanldggnsnssunauazn1sUfidisuuse, wszauisaan
ANUA/INT N Twsinmaansdasnsuuylsana ANT+ 2151 UNaINARAUTIRg
AARARUINE 2.4 GHz v xo o o o ol
— — N atnAualnsallilundesusaduddaduaangfingulsounn
wounsnu |5 ATM Wunaiuy, wsngaavinbitinanudamaadieais
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A1svinANuazanagilnsai

Aafvine

windawsamuduiieadniiasfsinsavirliaanis
AansaurasnindudgIWidliaiansadunusaas

AsAnnTausINTafinulvnsnsanazasaalaudaya’lé
1 deadnsallaaldfirAvinidusiaansazaranadnnan
atnvaau
2 ialvinie
unavNsvinANNELann, Uaaalviadnsaludivatin

diauuziin: s mFudayaiiudy, 1A www.garmin.
com/fitandcare

AsvinaNNdratadasnuilv

1 JFasgra5aniaradiwiie
2 liendSugawmiisiarinanugza1aausane

nswlasusnasa QuickFit™

1 @ausdnuuanasea QuickFit uavnanaasmaanann
AN

2 Gavaasalusidinduuilan
3 Aasnasa LN

uwaauie: glvinulanaasadaiu sanastawviia
RYAUIWA

4 vinahdueaudl 1 89 3 vall8auanesaidudy

asdsusrasaurlniane

mnuAnmuasaawsandusasauiniany, AaAIsUN
nnazavaa ldudieviniedaviseduvidai el audy
Wadiuanugzasaasatany

= = a v o v o
Astdaauuuanasindasindnsnsteuiinla
1 namlaanviu @ aananlugalriasindnnisiduiila

2 1lamsuanzuaidn (00) iianandansuudiuniinzag
Tugaaan

3 aamhnsanuazunmma‘%aan

4 52 30 Ui

5 ganuuanailmiaglildsasuiunaiafin @ Taalids
WINKURTNTUNN

nuneuie: syivatiilidaAulaseisansaga el
Vmﬁuia%‘amsmatjsam;"nuuanmaamu,muwmaﬁnﬁﬂn
Aunn

6 laehasauduninuarangifodasliivai
QAN IaIATAauAIUWIN &Aguuu raised screw 3
msldlawaddug raised screw MdingAuuunIATaLAIU
i
uwuaie: atvyutduiAuly

7 1dlaanvinndudnla

navnAalanuLuaLnasAIasIngnT NS U lana),
aaaafadiuadiualnsalluidnasy

nsuA lailayun

adnsaiaaviuunsgnlian1En

ﬂmmmsmﬂf\‘ir;lumsl,fsianp'n:nﬂuaoaﬁnszﬂﬁmnﬂmﬁan
Raazuualnsaliaa el

1 nadr9 MENU

Wauaslidesnagavinalusians, uazidan @
Wauaslifsnausagavinalusanns, uavidan @
1dan @

LlRanAIUIAN

u b W N

gusninuaasiuldeiusruAduglnsaiaaviu

1eusa'?

ainsal fénix 5/55 Mdounindufugusn Tl

maluladlsane Bluetooth Smart ‘la
11l7 www.garmin.com/ble dwsudiayanisldfeusin
Au'la

msdwvinaviuarbiiausaduailnsal

o HalduinaTuiadlsae Bluetooth uugunsniwuuag
Aal

e dihinsdwvizavaaitdinunluaialu 10 wes (33 We) uag
adnsal

e YuFIINIWunavaa, tilaual Garmin Connect
Mobile, uagtinginuanisiug

o uuansaiuasaal, NAA1 LIGHT, uavidan & ialla
malulad Bluetooth wasiingivuanisiueg
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nsadnaidnsaiuasnal
1 na@19 LIGHT atinviias 25 U
2 AA@19 LIGHT vunileduniiadlealnsal

Asnauldldn1saeariBuauNILuG
UG fiilunsavdayaiglildilauuaslseiaaanssu
NIUNG

aadINsai3andunisdearalnsaiiovuanduiludisusu
NT59ule

1 @19 MENU
2 dan NsdeAn > sTuy > lafaBudy > lat

ANsSudauanaiaiiau
aﬂnsmfmw”laomsﬁﬁuﬁs’fuﬁuaatﬁyﬁaoﬂﬂéﬂmamﬁa
Fudyaaeiiay nawaziugnavlaada TuliGduasiu
funug GPS

1 aanliluanaimsgiunitaouie
fmuninuavailnsalasiugviasii

2 saluszuinvadnsalsunieaiiian
analdiaidszana 30 9 60 Sunfiiavduanaaiiiay

o @ o — a X
Asviniinnssudsusunataniiau GPS adiu
e Fudailnsaiduiieys Garmin Connect aavqaulag 9:

o daudaalnsalvavaafuraniinaiinaldsa USB
waswadwatadu Garmin Express

o fedadnsalzavsnaiuuail Garmin Connect Mobile
Taansldauininuuasaanillald Bluetooth

o \ffausaglnsaiuasnaufutioy® Garmin Connect 1ag
A laansldiesannelsae Wi-Fi

‘tummmamﬁamannnmﬁ Garmin Connect uavnal,
aﬂnsmmau‘luamanam’;munmnawmmu 2ty
m*smé’mmwmmame"l,ﬂamasmm

¢ Anainsaluasaaaanlidrouangiuiidalivineangn
gouazsiulising q
o agfloAuAuusgasd NN

Asanuan Nl lainiiuein

aguugfisvnazadnadINasanIsatugau)id iy
L*ﬁumjasmamu@umﬂlu Wan1sauaungfiviwiudige,
aaAIsaanuIlnaanatndalazasnaazsa 20 §9 30
Ui

aafvanansaldiduirtasinaauvgianauanillualnal
Leﬁ'uLwar@msmuamuni‘léausauﬁuajurj'ﬂuﬂmzmé’aam
Ul RN

Asiinanguuateadlduugoga
aaENsavinldvaedsiiatinanguaduuninad

o aanamean backlight (n15s9a1 Backlight, uiin 29)
* AaAANNFIY backlight

e 141num UltraTrac GPS dwfufianssuuavnal
(UltraTrac, w11 26)

* dawmaTuladlsane Bluetooth lanalilalda aauid
Asliaueia (Aauawiifinisiiansia, 11 20)

o am&mgavinAanssuzasaadiasiunaiiuiuty,

ligdanBuvindanande (nsuganilvAanssu, i 2)
e flansiinenuianssu (n1stlani1sdanruAanssy, 1 15)
o liniihilaunfnn Connect 1Q AlilddawaNNAIUNT

gatnviau Mninteu A Alitidudua (a1sdsuusy
wiilaurinn, i 27)

e Adanisudvifausuisninunalnsaiugae (1153015
AsuIvsiay, v 21)

o ngansunsanadayadasnnsiiuilalideailnsal
Garmin 7iugatj (Msuwsdeyanaidiayadnsnisiey
wWala'lddvailasal Garmin, 111 6)

* dansiadasnaswsiuilaanndaila (n1sflanisindn
AseuIfa tandadia, i 6)

UG mﬁmé”mﬁn'\sl,ﬁuﬁ:‘laa'mﬁaﬁagn‘lﬁlﬁa
AMwanAaNuLinduninuaziaaadngaLuINaIay

AN3RAMNINAINTIN

AstiuAUszAIuaasdulinaa
amsTuANdsEiugnfidannduiinauiasdu
mwinduilszdsnngununisiuinuasaa, ailnsaliy
Feyanaenidauuasasnalaada Tula

AYstiuAAaviuqLuiliauligneag

winastufinuasnaguiliaulignaad, Aadusaaadvin

amudavuziunaiile

o Mualnsallivudafiatineiilaiaiia

o wnadnsallilunszihfadiadidadusadiuniainiasdn
nain

. wnaﬂnsm”la‘tuns"l,mLﬁamamaohjuausaumuwamm
athoudeduviniu

uunenuie: allnsalanafinnunisiadaulme q 1
atiny, Ly 7158193, MsWuLdaingn3e, wian1sauila
aavaal, tHunisindule

A1stiuduualnsaizasiuuaruuiieyd Garmin
Connect liinsvfiu

asuANUUTeE Garmin Connect uasaadwianifiana
g91lmsludadnsaluasnm

1 dannfleddan:

e divTaslugdnstudnuasaadauadwdintdu Garmin
Connect (11512 Garmin Connect uuaauwnasuay
AL, ¥ 22)

e divTasluadailnsaluavnaaiauad Garmin Connect
Mobile (nsgvAdiayady Garmin Connect Mobile
MIenuLay, i 22)

2 saluaaigiialnsaifetasludiayanadna
A3gvlas ludaraldnainaiaunii
uwaaie: N93Wsznal Garmin Connect Mobile w3a

wadwdiatiu Garmin Connect Ligiviasluaidayanag
AR ANLANAITHUAI YA

Frunuduiidudiuguusiaubigndas

aﬂnszwuamm‘tmﬂsaommmnma‘m‘mﬂn‘m‘lutwammi
LﬂauuLuJaosumnm‘maio‘lusum'mmmumumuﬁum'm 9 %l
ﬁummumumwnnmmm 3105 (10 Ye)
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nande9nisiusnuiadndtuduiulaseninensidudu
fu'le

AN ANA VBRI UANRIATNGL
Wlanaaandidonaistduanudndudevinlinaussaiin
nunguAaNuLdinduvasaal, A NuLindunswIu

aanAdvAaatvtian 10 unisaifiasAuissduainuidn
dulunaienuianiin

msu‘mﬁauatﬁmﬁu

ﬂmmmsauwaumwuLmJannnwamﬂm%ﬁ"lénuﬁu"lwﬁ
Garmin

¢ "l1lii Garmin.co.th
¢ "l1lii Garmin.co.th/products/intosports

¢ 'l1lii Garmin.co.th/buy, V3a@iasagunuainiig
Garmin 2avaadnsudiayatieduadnsalidduuay
ag'luaeng 9

AANUIN

Aaviaya
%FTP: power asiwailaatiuifluilasiduduas functional
threshold power

% HRR: wasiduduasdnsnsidumlainanu'ls (@asnans
u lagegaaudnsnisisuiilauaywn)

~ = ' a a a =
103 Power 12ag: Atadan1stadaulnl 10 Junfiuas
power LaNfnea

103 Balance w@g: Aadanisiadaulng 10 Suriiuas
Juaa power fha/aN

F98A 24-2031.: aunfiFIgailauiin'litu 24 HHTuefiru
mmmsﬁumasmamunnm uIuAuls

andn 24-210.: aamgfisndad latufialilu 24 dHluer
wanatdulrasinaanginldoiusindule

30% Power 1de: dadunisiadaulng 30 Sunituag
power ta16NR

~ o ' a .=I a a
307 Balance waas: aadanistadau’lng 30 Juniiuag
guma power d1e/ua1

39 Balance 1aag: Aadanisiadaulmianuiuniuasauna
power €ine/a3n

3% Power 1ada: Atadansiadaulu 3 Juniuas power
LaENH
500m Pace: pace n1s3enihilaqiiusia 500 wns

ualsiia TE: nansenuuadfanssuilaxfuiifisasydunaisin
Antusguavnol

ANuARaINARaNsaL: ANududansauiidelaigniliy
Lie

uauualsiin TE: nansznuuadfanssuilaatuiifisaszdu
wauualsinaiuguavno

HR w@au: dannsdumlandssdniuianssuilagiiu

Pace 1as: pace ladndmiuAanssuilasiiu

wIIasiadia: power Iadwaadadvsuianssuilaiiu

Aade SWOLF: azuuu swolf ndasdmiuaanssuilaqiiy
AU swolf aasaaAaanUIUTINLAILIRIZINTLANINELT
uilvsauNAINWUABIR TOTARIUTLUANNLNAINET (A7

AwviiAendunisiien, win 4) lumsihamihluuvaiude,
AN 25 wasgalditladiuiuaziuu swolf uavqea

% HRR au: wasidudadauasdasnsidumlanaonu
13 @Fesnstdunlagegaaudnsnistauiinlauaywn)
gndufanssuilaqiiu

500m Pace tads: pace nsneinadasa 500 wasausy
Aanssuilaqiiu

sramadudu; ssasnauwIARisrasnstiuauansiide
ATIRFA

wau Balance: auna power adadna/anadmsuianssy
flaxiiu

Cadence wag: nMsiludnsenu cadence ndnsmsu
Aanssuilaqiiu

Cadence 1@ag: M1539 cadence adaadmsuAanssuilaqiiu

sruzaduay: sTEsILnAYadataInsasRIuansiide
ATIRNRA

Wi GCT Bal.: wananuaunalunisasviniesasding
dnsuaigtiuilagiiu

wan L. PP: 31 power phase wa&adviuzndnasgivsy
Aanssuilaqiiu

A L. PPP: 41 power phase peak ia&asdvsunndne
dunsuAanssuilaqiiu

natRagsa Lap: an lap wasdmsuianssuilaqiiu

wagAMNSeaaun: musiadadaidondaud
gndufanssuilaqiiu

maum’mt%"mauum mmmLaaﬂdmsnnan*ssnﬂqanu
Husanusiadauiiuaniiagnuaalivieg

wan PCO: platform center offset agasdnsufanssu
flaqifu

@A R. PP: 31 power phase a&udvnsuananamsu
Aanssuilaqiiu

= a' o
taaa R. PPP: yu power phase peak tadag1uiuanain
gndufanssuilaqiiu

o ' & o o a o

32 AUl ad nsuianssuilayiiu

wau Stride Len.: szagisdadinadsdviuiaaduilagiiu

Laﬁ'uajmn/mmma: INULRRLADIR TATAGAANNENT
fszinseninvAanssuilaqiiu

wagdasIFINSN: N1TI8UY UKL UIRIRTAGAUTA
(spm) seninvAanssuilaqiiu
a o a o a | a

wandasaiasn: AW Ul uaIRInsnsiauli
(spm) sznineAanssuilaaiu

V. Osc. 128 1nuadsuaddinistandiuaedsgvsu
Aanssuilaqiiu

wAa Vert. Ratio: das1&iutaduzasdinislundrzasdvea
5“’:1”3061amadmsnwjm}’uﬂawu

szuzmemaumaaimn. AT TEELMITLAUMIINIY
Aasad1nsnIzIvAanssnilaqiiu

szuzm\uaﬁudaa‘imn: Awne s NLHUNIIHIY
Agsad1InInIzIvAanssuilaqiiu

GCT wae: Snnuadsuasnanvinmiauiuaagde
dusuAanssuilagiiu

% HR geaaade: wasidudindnuasdasnisidumla
gugaausuanssuilaaniu
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Balance: suqa power ding/ailaiiu

ANNNAGULSTENNTE: ANNFuTlRTuALIAE WA

sedunuanad: Muuainaifivdaag

wuse: nanvansunisiliivaasnaldgianinalaia
9 Aatdadidvivatiialidayaiidsing

Cadence: nsiludnsau 3I1uIuTaLLRILIAY aUnsaluag
ﬁmmaoamﬁaumannaﬂnsmm‘iu cadence Lwai‘mmaua
filsng

Cadence: n1539 F1NUAMIERUNT (dhawazan)

uaaa3: Hinazasuaaa’iovuaigniuuaigy

Compass Hdg.: fidn1afinaiitdaindaulyiaadiusucd
V[

AASH: mﬂmamnmLmuoLsmuﬂaaﬂm"l,ﬂé’iamumﬂﬂmﬂ

N ﬂasammmm"l,mmuauLaumom"l,mwuwu"hmam
Arnua'ld ﬂmmaommmmaamwa’tuﬂanauﬂsmg

sinuuvlaranie: mLmuomaaqmumﬂﬁmﬂmaammu
UIA

Wpt daranie: 3agavinauudunivldgaavungdaianie
Aadadiavinmvaggivalvidayatilsing

uuataa’d Di2: Muuninaiiindaaguaiduiaas Di2

svazeadlnsn: N3Iein staznflumesudadingn

szaveaalasn: AMng szaznefiliumesnusasingn

STAZAILKAD: s::ﬂ::moﬁmmﬁa"tq]damumuﬂmumo
gaving aadasiidvinnvagiialvdayaiiusing

STaTNN9: 5TALNITIAUMIHUEINSY track vidaAanssy
flaqiiu

szazfivaawy: svazniniaadliaufiv waypoint da 'l
vULdUNI9 AadaviaviIvagiinalvidayatilsing

naIuua: AN lATUTANTS dratraiu winAaN
Lﬂsaownamawwmunm 10 i, u,mmmmsaoau
nanflunan 5w, wdisueasunatuayiedn 20
i, nafirulduasaada 35 uni

AUV sTAUANNGITavsunlsilluaasnaviiansa
ANNINTEAWUINLLA

ETA: nm‘imuﬂswmmﬂa\numaﬂma”mamumﬂﬂmﬂma
fgaving (anﬂsn‘lumanuL'Jmmaaauilaoaﬂumﬂﬂmu
N9) ﬂmmaomaommaamwa“lumamuﬂsmg

ETA d93aurz: nanlaalszanaadiudianaasio
waypoint daliuuidune (gndfulviasedunaivias
fiunay waypoint) aaugiaviraviinnvatiialvidiayail
isng

ETE: nataundatlaalssnaaunseisnanldfoqavane
Uaranegaring aadagaidiinvatiialvidayail
15104

uiin: LAgsInsenusm Uttt duldasauisLias

GCT: Fwurasna luudazAinfnalduuiuuaei &
39, Tadufiadiud narwinusisununaiebilagn
AUIUTEUTIIATRILAY

GCT Balance: aunadne/amnuasnativinmlaufiunes
AR

wasaaulil: nsnudusasfasilaqiuaniduiaas
GLLLILAS

dasiduias: InnuiluuwAssinseudiuninuaziiu
naY, NNAATU A Taatduaasaunuaias

alnsal: (AasInsenusuninuardundvantduLaas
SLnUILALS

Glide Ratio: 5@51&3uﬁﬂ05%ﬂ31ﬂ’10LLWJ?W&JﬁvlﬁL@m‘VINN"Iu
ldGensuddasuudasluszaznisuulfg

Glide Ratio Dest.: a5 glide ratio igiasnsiitaanain
mLmuoﬂawumaoﬂm“l,ﬂmsmnmmaamaoammmﬂ
darane ﬂmmaammmmqamwa"lumamuﬂswn;]

GPS: auunsyuadduanaaLiaun GPS

MUY GPS: szaumugIuadsitunivilaxiunasaaaie
nsld GPS

Aafiyeurtinan GPS: Nan1eiiaaidndauiliinadu
atfu GPS

sEfiu: MTAUIMLAINTEY (5EFUAINNEI) fanTsde (szeae
nv) .
Matvdu wng1nsunn q 3 wes (We) Naaleszau
AaLLAUNIY 60 KT (200 Wa), seeutilu 5%

yjv'll: Adnmenaadiidrdauinly

dayarilau: dasinsiduiilazasaaniluFemzsaunii
(bpm) aﬂnsmwaoﬂmmaoamﬁamanmmaomamwms
wiu il unuAulé

HR % gvan: Llasiduduasdansinsaumilagoga

HR Taiu: 2heilatiunasdnsinisisiuiilazasaas (1 §9 5)
TaruGuaudsAuTUT WA Tduazdnnsiium lagega
wavnns (220 auAIaILUDIAN)

Int. Avg. %HRR: wasidudiadauasdnsinisiiumlan
g9u'ld (@asnstaum lagegaaudainisiaumilaung
Wn) &msuanainsinminilayiu

Int. Avg. %Max.: Lﬁas‘lﬂumaﬁiw 29ansINTLAUIITA
gegasd nFuvaInsInaunilaqiu

Int. Avg. HR: dasnnsidumlamdadmsuaionainising
Uit
Int. Distance: szazn9NLAUMIEHIUEINTUINAEH ATy

Int. Max. %HRR: wasifudgegauaddnsinisidiuiilai
f9u'ld @annssiuihlagegaaudasnisiauilanay
Wn) dhusuvnainsinainrilayiiu

Int. Max. %Max.: iasidudgogauaddnsinistauiiila
gegaarnsuaisnainisinainilagiu

Int. Max. HR: dasinsiduilagegadiniuionainisiia
inilRaiiu

Int. Pace: pace wandmsurisiaiilaaiiu

Int. SWOLF: azuuu swolf iadudmsutionanilasiiu

Intensity Factor: Intensity Factor™ ghwiufAanssuilaqiiu

29AMUELN: I1UUADIANNENFTEALHTIN85EUI192129
natilaaiu

291a1: NaavuIRAFunaIdmiutvnal il

Int Strk/Len: 31U nuaddinnaanNEIRTLIENING
ahvanilaxiiu

Int Strk Rate: 31unuLaduravdinsnsaunil (spm) sgU39
anarilaaiiu

Int Strk Type: dssianuasaiasnilagiugmiuntionan

#&51 L. Lap Stk.: n151eh Annuadsvassinsnaamni
(spm) 521379 lap ARFIRULAIAFA

das1 L. Lap Stk.: Aivlwne f:hmul,az‘?iwaaaimnsiamﬁ
(spm) 521379 lap MEFAIRULAIRFA
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L. Lap s1asn: nsIEi Nuufenuazad tasnansu
lap ML&@FRULAIRFA

L. Lap a1asn: Adnna Fuufonuauasdiasnamsu lap
NAFTARULRIA R

L. Lap SWOLF: azuuu swolf @usu lap iasadundranan

d0510NULNRTASNFANVL: ﬁmmtaﬁwpaaimsnﬁa
U (spm) FEUINANMNENIRTENINERTARULRIR R

L. Len. Stk. Type: Uszianaasainsniildsznineninue?
ATeAINTARULAIAFA

auaMAIasngaring: Nwualasnsiudniuaug
AeAINRFARULAIAFA

% HRR I,Iaﬁ‘f.l Lap ilaaiiu: wasidudiadnuasdnsinsigu
W langnuld (Fesnssiuilagegaaudnsnisisiu
W laaaewn) drusu lap ilaxtiu

Lap 500m Pace: pace nsinatadasia 500 wassvsy
lap 231U

Lap nediu: ssagmawmnfonadnistiugimiu lap flaaiu

Lap Balance: &una power dhe/anadusvisy lap
flaqiiu

Lap Cadence: n1siludnsenu cadence wadaswsu lap
flaqiiu

Lap Cadence: n1539 cadence 1adaausu lap fagifu

Lap M19a9: 588119uAvaadnsasd vz lap flaaiiu

szay Lap: szagyneiiidumernusuiy lap laati

szay Lap eiasinsn: n1sina szasmoadaiitiunioniu
fadlaIsnIznine lap daqiiu

szay Lap siasinsn: Avwie szagmoadaiiiunioniy
fAad1lnTnszning lap faxiiu

Lap GCT: snwnuindauadnanivinmiaufunagdodivsu
lap Hl231iu

Lap GCT Bal.: anuaugalunisasiviniogasinoads
g115u lap f1a31fu

Lap HR: §asinsisiuilandasdivsy lap ety

% HR Qas{maﬁu Lap ilaqiiu: wlasidusdiadauasdnsinng
i lagegadugu lap faxiiu

Lap L. PP: yu power phase tadaamiuandnaswiu lap
flaqiiu

Lap L. PPP: 3 power phase peak iadagwmfuandng
g sy lap faxiiu

Lap NP: Normalized Power tadaamsu lap faifu

Lap Pace: pace \a@agmsu lap flaqifu

Lap PCO: platform center offset wa&aauiu lap flaaiiu

Lap Power: power Laswatadasdvdy lap flaqtiu

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

Lap R. PPP: yu power phase peak wasduFuIIN
dusu lap a1y

Laps: S1uuaa9 laps Miasadudvsufanssuilaaii

522aa Lap ilagiiu: mnusiadad vy lap faatiu

Lap Stride Len.: szagdvsiafiniiadud iy lap faqiiu

&m51 Lap &lasn: N33l Snundsuasalnsnsaunii
(spm) 5139 lap flRqifu

&m51 Lap alasn: Avnne Snnumdauadalnsnsaunii

(spm) 521319 lap 231U

a1asn Lap: nsiah Snufonuauasaiasnadwsy lap
fla31iu

alasn Lap: Avhne Snnufonuauasalasnausu lap
fIxqifu

Lap SWOLF: azuuu swolf &5y lap 231y

an Lap astiu: narvasu@mIuniaiaindu lap 33y

V. Osc. Lap flaatiu: snuiuadauasdinsiandiuasde
g sy lap {131y

Lap Vert. Ratio: dasahuadnzasainisiandivaidsa
seaiveainagnsy lap i

svazdiu Lap adn: svasnawnivuadnisiudmiy lap
GEeEIERG

Lap Cadence ada: nstludnseu cadence wadaamsu
lap N&53qUaA

Lap Cadence a1&@: N33 cadence adua sy lap 1
@/ uAEA

srazav Lap a1de: ssagvouuifvaasnsasdmiu lap
GEEeEIERG

szay Lap ande: szagnaiiiumerud vy lap Miasadu
AFH

Lap NP simvinei: Normalized Power aduswsu lap 7
CEEERRG

Pace 1adiel Lap aga: pace ladaamsu lap Masadu
AR

Lap Power gavina: power ta dnaiadusmiu lap Aiasa
Juagn

15adn Lap ande: mnusiadasd iy lap Masadu
A6

a1 Lap arga: natuasuninidunaiduiu lap Aasa
Jualgn

A1 Pace gniing: pace Wwsdmduauenasei
@SR uA O uaIA

A271e77 SWOLF gavina: azuuy swolf dusuanuan
fazAasaquaga

Lat/Lon: siunisilaytiuudaailuazfizauazaasizning i
Ativdivnisavagduuusinnusitdanlina)

afha PP: yyu power phase flaqifudwiuandne power
phase Aavusnaalansnnisilun positive power gagsg

afha PPP: 31 power phase peak flagifusdniuundia
power phase peak fAaszazyuiiungiluaiie peak
portion uaInAYLULAADY

AU UIUYAIANUENIRTEAINULEFARUTENIN
Aanssuilaqiiu

L Lap 500m Pace: pace msieiniadasa 500 wassniy
lap a&a

L Lap Dist P Stk: m':huﬁlszs;lsmmaa‘?iuﬁtﬁumamuda
A1aINIznIN lap MEFIRUK A

L Lap Dist P Stk: A szagnviadadiiuniwiusa
A1asnsening lap MFSIRUARA

siuviuvilagiiv: sinunsilaqiiulaaldinisdearzuuy
fundangnidanling

anuSugede: Sangegauadnistuilunasauniivia
wassaufdeusnssidansoaan
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ARV dngedauasnisasiiuuassauniivia
Wasaurisvusn13Ldnnsaagn

AnA9FAA: TEFUANNFITgRaAlEIdIusnTidanToaan

Lap Power gusa: power ta1dwagogad1niu lap fatiu

Bagedn: ANuSHIFgIFadInsuAanssuilasiiu

PWR g9&6: power tadnaggaarnsuianssuilayiiu

nean: sEiuAmNNFITeAgarlldedeudnsFidans
AFA

naAdaui: DairdauiiTeasindmsuAanssuilaqiu

naiadalase: naimuedmiuAnarialunie
Aanssudadadade, syurvnsidaau

nsiia 02 Sat. %: wasidudanududiuasaandiau
gasnAutilanaiansiugniuianssuilaqiiu

Nautical Dist: sagmefiidumoeniulunziaimuasvidansia
wWe

AU IMInzLa: anusilaatuiluiias

aawzdialy: 3adalduuidunie Aafiadid9tmvagiiia
Widiayatilsnng

NP: Normalized Power™ gnsufianssuilaqiiu

aanuantdune: syazmgliniednaniaanidenalé
LﬁmLnummz\"mmuﬁymaomﬂﬁumo ALAIANAY
ihnvatiialvidayatingag

Pace: pace ila31fu

PCO: platform center offset 4t platform center offset
Aadunivuuunaawasuiulanduselagnld

Pedal Smooth.: msj”m'wﬁn‘ifly“l,ﬁ‘timsoﬁuar;maﬁuauaao
vutivlanaaausasdinsnniuléaatne'ls

Perform. Cond.: azuuudiadindasiusussausfanisisefiu
anususalunsuaavaanuasnanuuaaa‘lni

Power: power tansnailagiuiluined

Power 3aa1niiniin: power flaaifugaiaiiluinsdsa
Alan3u

Tafu Power: szazilaifuuas power tadwe (1 69 7) fiu
atdu FTP aa9aalni3an1saamIluufiIiuaLag

uav: InasInsauM UV N duLdasELUILALS

vindin: Lc-ﬁlaoﬁuna:lsim%mhonmmammnﬁnmsﬁn
flaqifu (e luase)

navin: wrTasFunad@iunswailaatiu (nsieinly
§5¢)

271 PP: yu power phase flaqifusviuaizmnm
Power phase Aaisnaalnsnnisilui positive power
QN9 AU

271 PPP: 31 power phase peak flaafiuduiuznan
power phase peak AaszazyulAungiluasine peak
portion aaynaviuLARaU

AuLsa: dasilxaiurasnsidunig

nauge: Daingardanlm Taasudviuianssy
flaqiiu

Stride Length: AnueM229239AN2aIAMANNNTTAILIAN
d19ufe 1ldneda'ly, Yadluiuas

Fns1aTasn: 15 usaIRTasAGauI (spm)

dasdaiasn: Awg A uunaddiasacaui (spm)

glasn: M SnusadaiasnfonuadmsuAanssy

flaqifu

flasn: Al Snuzasaiasnienuad uiuianssy
fla31iu

wsrafingdu: nafinssanfadduausiunie GPS uag
AL

wsranfiatan: nalAnsTaNiadanausLntg GPS uav
Aol

Ul anugiizavaind aan)iisnauadnuiinaea
ihulasinaaunndi
ﬂmmminﬁnGjtﬁumlaﬁmamuaﬁﬁnaﬂqsaimaoamtﬁ'a
Tiunavdiayaatvgiauavavaan)inuwiiuegr'le

parlulau: nafruldlunsasdasnissiuilansalay
power

nailaativ: nanzasiumusuwisilauLaznTEIA
natzadaa (suuy, TauIa, ataauwE)

naGuEL: natfhgturaaIasTunaInaandd

naniie: naitidenaeidstludrniuAanssuilagiiu

Aty Lap: nanfititenagidetluduiy lap faaiiu

nanfiulu: naildfunagidoiludniufanssuilagiy

natfiutu Lap: nailifiuuasaidoiiugivsy lap faqiiu

nardivaawz: nafignisufiunsmdanauinallde
waypoint da'liluduniv aadasiidviinnvadiialn
dayaillsing

Torque Eff.: ns¥aintinilurideiluadnofitssangannifias
1a

szazdiu: svagmIANgInuladulddousnisiidanis
G

SEUYAY: 5TALNIANNFITINT Ldasundusnssidans
A6

#luTnafiuivuiua: aandiiaufonualundntiafignaia
Aztud nsuianssuilaqiiu

Training Effect: nansznuilaatiu (1.0 &9 5.0) Aifisauals
finflausguavnol

TSS: Training Stress Score™ & usuianssuilaqyiu

V Dist to Dest: szagmamnugsznivennusilaqiuuay
Avnadarangainauasnu aadasiaviInIvag
walvidiayatidsng

AT UIG: dRT12avNITTuvTaadlianaFwll

cahn'\s‘ig.mc"rmmfia: UuBaINTEIaUTTU IR
AavIvag .
Astedaulmuwfivaasaiszaaa, gaiadu
LAURLNATEINTUUGAAE A

Vertical Ratio: dasaiuzavainisiandizaziveassasidv
fanil

Vert Spd To Tgt: &asnzadn1stiuniaasligszduanugs
Admualiaeniin aadasdridviiragnatialividayail
157104

VMG: anuiiniaaidodinlndanunadaianisaunis
LEUM9 aatdagidvivatiialvdayatidsing

WavIU: Nudvgnzaui’ldusavaan (power tandng) tilu
Alaaad
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AsLUvsEAUNNas 51U VO2 Max.
aswainuinsTarIanInassIuaInFuAsUsEiiu VO2 max. muaieuasined

2118l wlasidulng 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

95 55.4 54 52.5 48.9 45.7 42.1
Gide 80 51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7
& 60 454 44 42.4 39.2 35.5 32.3
fwald 40 41.7 40.5 38.5 35.6 32.3 29.4
WEl 0-40 <41.7 <40.5 <38.5 <35.6 <32.3 <29.4
wasidulna
saaLiuy 95 49.6 47.4 45.3 41.1 37.8 36.7
fiLday 80 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
& 60 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
fwald 40 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
LLEf 0-40 <36.1 <34.4 <33 <30.1 <27.5 <25.9
diayaiuwdiag'lduauannann The Cooper Institute duudiayatiuiiy, 1 www.Cooperlnstitute.org
ﬂ'l‘ill‘l.i\‘l‘iv%iﬁ‘l.l FTP 20 x 1.75 1515
ATIURAUNINTINTIANIAUYRIUTUATUTTAUY 20 % 1-3/8 1615
functional threshold power (FTP) autwe 22 % 1-3/8 1770
2118l Jacisanianiy (W/KG) 22 x 1-1/2 1785
gaaLiuy 5.05 uaruinnil 24 % 1 1753
qann 37N 3.93 89 5.04 24 x 3/4 Tubular 1785
9] AN 2.79 §v 3.92 24 % 1-1/8 1795
fwald an 2.23 §v 2.78
fialni {iaanin 2.23 24x1-1/4 1905
24 x 1.75 1890
ual Jasicanilaniu (W/KG) 24 % 2.00 1925
Eamﬂﬂll 4.303I,L§;d3.ld']ﬂ2’32']9 24 % 2.125 1965
funn a1n 3.33 f 4.
= o 26 x 7/8 1920
a a1n 2.36 §v 3.32 6 % 159 1913
fwald a1n 1.90 §v 2.35 x 1(59)
fialwl {iazini1 1.90 26 x 1(65) 1952
1 26 x 1.25 1953
Aslviagiuy FTP dvdsannvnuidaTaa Hunter Allen uay
26 x 1-1 197
Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a 6 8 970
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010) 26 x 1-3/8 2068
5 26 x 1-1/2 2100
Aunaauazidusauv 26 % 1.40 2005
mneadagnvinesasmneaguumiosasiu Ahildnens e 5o 2010
Nasaunau Andvaunsalduiisuadiazasauianidaguy -6 1'75 5023
- g X
dunasiile :
= 26 x 1.95 2050
12 x 1.75 935 .
14 %15 1020 26 x 2.10 2068
14 x 1.75 1055 22 X ;;i'r’ ig;g
X 2.
16 x 1.5 1185
16 x 1.75 1195 isxf'oo iz(s)
X
18 x 1.5 1340
18 x 1.75 1350 27 x 1-1/8 2155
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BSD 3-qian1uuanisaueyIen
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o

msmauwsuazldnulugluuurasauasluus, odfivia
lifinsaauiay, lasuauaaiaafiiauluaa’lad:

o MINawNTLasATARALdavatMaldALaaIduaNEing
U 5'1ﬂmsmau"lmuuaumam'mﬂaLaﬁm'msuwmmnma
il

. mﬂwﬂuws‘luiﬂLtnnsuavtnu'lsa“maomsmmu‘lmmuaaa
AuaNEdinaGiu swmswau"twuuauﬂam‘mﬂamﬁm'\usn
Aarausallilulanansuaymsaiavdu q Adluaiswe
LW

o Wtavavgaiassdviadavasgaiusuule 4 biswnsa
gnliiiadusaswsaguidiundndaainlaannzansdulsi
Taviuualdsuaugaiuaradnaldnssnianiziaizas
nay

ﬁﬁaa‘%‘uz‘fmﬁLLawmﬁn‘%mﬂﬁ°Lﬁi.|“sms‘1.iawmn§mn «®ANTA

Lﬂuan» uaw"l,muﬂsunumaN‘l?jmunnﬂmuaoLLau’Imuﬂ%mﬂ

ﬁosmm we'lidnAe, uwatiasnssulssduluaaininuasg

fuanazanumansaniunsidnusniuinglseasdacing
°Lmﬂumsn,aw1” Jlddazdnalunisiiansasia 9 dagia
fuanduargivsnsananudamaiiina Woamuidave
1nany, mmLﬁumﬂ‘imﬂaau, AnuLdamaianidela,

ANuLiaafiAe, anudamaluidasineg, wiamula

wiggatiiag (Feuby, udhidande, anudavaninarvinli

favindaduAvatinisnawny; AmNugaRauasnisld
9y, daya, wianadls; wiavinligshiangatsdnag) wiin
mtﬂummsnwmﬁaumnﬁmmw ANusuAnTanduidy, wa

ANURRAINNTALLIA (bﬁasmmmmﬂs"mmamaav\sa

nsmau 9 Tuvinuavidafu) m"memmmnms‘tﬂmav\Imns

i, win'ldnnudeanuiulallddazsiiaanudavaagudd

Ao

27 x 1-1/4 2161 )
27 x 1-3/8 2169 fadnwaliariaradsnguuailnsaiviaihaalnsaiiaiu
650 x 35A 2090 ~ | W¥hnszussay alnsalflminsdmsulwihnszua
650 x 38A 2125 Qs - S—
650 x 38B 2105 _ ”wa'\psguamso alnsaltitungd nsulwiinssus
700 x 18C 2070 L
= | fhd udavdiayaintwizudasiuniuasing

700 x 19C 2080

ﬁmanvmnsymumsmamawaouaus"l,mﬂa
700 x 20C 2086 WEEE deyadnwal WEEE mmmmnnwamﬂmwﬂu"l,ﬂ
700 x 23C 2096 E amudiafiiviuauay EU directive 2012/19/EU an
700 x 25C 2105 — | Auzazansallwihuazdidnnsaing (WEEE) 4
700 x 28C 2136 mmwvimuLwaunmmsmamm"l,ummwamao

nandauriiuasiadomunsidehuaznsilada
700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C Tubular 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
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