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บทนํา
คําเตือน

ดูคําแนะนําขอมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑและความปลอดภัยที่สําคัญ
ไดในกลองผลิตภัณฑเพื่อศึกษาคําเตือนและขอมูลสําคัญอื่น ๆ 
ของผลิตภัณฑ

ปรึกษาแพทยประจําตัวของคุณกอนคุณเริ่มหรือเปลี่ยนแปลง
โปรแกรมการออกกําลังกายใด ๆ เสมอ

ภาพรวมของอุปกรณ

1

LIGHT

เลือกเพื่อเปดและปดไฟ backlight
กดคางเพื่อดูเมนูควบคุม
กดคางเพื่อเปดอุปกรณ

2 เลือกเพื่อดูรายการกิจกรรมและเริ่มหรือหยุด
หนึ่งกิจกรรม
เลือกเพื่อเลือกหนึ่งตัวเลือกในเมนู

3

BACK LAP

เลือกเพื่อยอนกลับไปยังหนากอนหนา
เลือกเพื่อบันทึกหนึ่ง lap, การพัก, หรือการ
เปลี่ยนระหวางหนึ่งกิจกรรม

4

DOWN
เลือกเพื่อเลื่อนดูวิจิทลูปและเมนูตาง ๆ
กดคางเพื่อดูหนาปดนาฬกาจากหนาจอใด ๆ

5

UP MENU
เลือกเพื่อเลื่อนดูวิจิทลูปและเมนูตาง ๆ
กดคางเพื่อดูเมนู

การดูเมนูควบคุม
เมนูควบคุมประกอบดวยตัวเลือกเมนูทางลัด, เชนการเปดโหมด
หามรบกวน, การล็อกปุมกดตาง ๆ, และการปดอุปกรณ
หมายเหต:ุ คุณสามารถเพิ่ม, จัดเรียงใหม, และลบตัวเลือกเมนู
ทางลัดในเมนูการควบคุมได (การปรับแตงเมนูการควบคุม, หนา 
29)
1 จากหนาจอใด ๆ, กดคาง LIGHT 

2 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนดูตัวเลือกตาง ๆ

การดูวิจิท
อุปกรณของคุณมาพรอมกับหลากหลายวิจิทที่ถูกติดตั้งไวลวง
หนา, และมีอีกมากใหเลือกเมื่อคุณจับคูอุปกรณของคุณกับ 
สมารทโฟน
• เลือก UP หรือ DOWN 
อุปกรณเลื่อนผานวิจิทลูป

• เลือก  เพื่อดูตัวเลือกและฟงกชันตาง ๆ เพิ่มเติมสําหรับหนึ่ง
วิจิท

• จากหนาจอใด ๆ, กดคาง DOWN เพื่อกลับไปยังหนาปด
นาฬกา

• หากคุณกําลังบันทึกหนึ่งกิจกรรม, เลือก BACK เพื่อกลับไป
ยังหนาขอมูลกิจกรรม

การชารจอุปกรณ
คําเตือน

ผลิตภัณฑนี้มีแบตเตอรี่ลิเธียมไอออน ดูคําแนะนําขอมูลเกี่ยวกับ
ผลิตภัณฑและความปลอดภัยที่สําคัญไดในกลองผลิตภัณฑเพื่อ
ศึกษาคําเตือนและขอมูลสําคัญอื่น ๆ ของผลิตภัณฑ

ขอสังเกต
เพื่อปองกันการสึกหรอ, ใหเช็ดหนาสัมผัสและพื้นที่โดยรอบ
ใหแหงกอนทําการชารจหรือการเชื่อมตอกับคอมพิวเตอร ดูคํา
แนะนําการทําความสะอาดในภาคผนวก

1  เสียบปลายดานเล็กของสาย USB เขากับพอรตชารจไฟบน
อุปกรณของคุณ

2  เสียบปลายดานใหญของสาย USB เขากับพอรต USB บน
คอมพิวเตอรของคุณ

3  ชารจอุปกรณจนเสร็จสมบูรณ

การจับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของคุณ
เพื่อใชคุณสมบัติการเชื่อมตอของอุปกรณ fēnix 5/5S, ตองถูก
จับคูโดยตรงผานแอป Garmin Connect™ Mobile, แทนที่
จากการตั้งคา Bluetooth® บนสมารทโฟนของคุณ
1 จากแอปสโตรบนสมารทโฟนของคุณ, ติดตั้งและเปดแอป 

Garmin Connect Mobile

2 นําสมารทโฟนของคุณเขามาในภายใน 10 เมตร (33 ฟุต) 
ของอุปกรณของคุณ

3 กดคาง LIGHT เพื่อเปดอุปกรณ
 อุปกรณเขาสูโหมดการจับคูในครั้งแรกที่คุณเปดขึ้นมา
 ขอแนะนํา: คุณสามารถกดคาง LIGHT และเลือก  เพื่อเขา
สูโหมดการจับคูไดดวยตนเอง

4 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อเพิ่มอุปกรณของคุณไปยังบัญชี 
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Garmin Connect ของคุณ:

• หากนี่เปนครั้งแรกที่คุณกําลังจับคูหนึ่งอุปกรณกับแอป 
Garmin Connect Mobile, ใหทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

• หากคุณเคยจับคูอุปกรณอื่นกับแอป Garmin Connect 
Mobile มากอนแลว, จากเมนูการตั้งคา, เลือก อุปกรณ 
Garmin > เพิ่มอุปกรณ, และทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การอัพเดทผลิตภัณฑ
ติดตั้ง Garmin Express™ บนคอมพิวเตอรของคุณ  (Garmin.
com/express)

ติดตั้งแอป Garmin Connect Mobile บนสมารทโฟนของคุณ
โดยชวยใหเขาถึงบริการตาง ๆ เหลานี้สําหรับอุปกรณ Garmin® 
ไดงาย:

• ซอฟตแวรอัพเดท
• อัปโหลดขอมูลไปยัง Garmin Connect

• การลงทะเบียนผลิตภัณฑ

การติดตั้ง Garmin Express
1 เชื่อมตออุปกรณเขากับคอมพิวเตอรของคุณโดยใชสาย USB 

2  ไปที่ Garmin.com/express

3  ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

กิจกรรม
อุปกรณของคุณสามารถใชกับกิจกรรมในรม, กลางแจง, การ
กีฬา, และฟตเนสตาง ๆ ได เมื่อคุณเริ่มหนึ่งกิจกรรม, อุปกรณ
แสดงและบันทึกขอมลูเซน็เซอร คณุสามารถบันทึกกจิกรรมตาง ๆ 
และแชรกับชุมชน Garmin Connect

คุณยังสามารถเพิ่มแอปกิจกรรม Connect IQ™ ไปยังอุปกรณ
ของคุณโดยใชบัญชี Garmin Connect ของคุณไดอีกดวย 
(คุณสมบัติ Connect IQ™, หนา 22)
สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการติดตามกิจกรรมและความ
แมนยําของการวัดดานฟตเนส, ไปที่ garmin.com/ataccuracy

การเริ่มหนึ่งกิจกรรม
เมื่อคุณเริ่มหนึ่งกิจกรรม, GPS เปดโดยอัตโนมัติ (ถาตองการ) 
เมื่อคุณหยุดทํากิจกรรม, อุปกรณกลับไปสูโหมดนาฬกา
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก 
2  เลือกหนึ่งกิจกรรม
3  หากจําเปน, ใหทําตามคําแนะนําบนหนาจอเพื่อปอนขอมูล
เพิ่มเติม

4  หากจําเปน, รอในขณะที่อุปกรณเชื่อมตอกับเซ็นเซอร ANT+® 
ของคุณ

5  หากกิจกรรมตองการใช GPS, ใหออกไปขางนอก, และรอใน
ขณะที่อุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม

6  เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
 หมายเหต:ุ อุปกรณไมบันทึกขอมูลกิจกรรมของคุณจนกวา
คุณเริ่มเครื่องจับเวลา

ขอแนะนําสําหรับการบันทึกกิจกรรมตาง ๆ
• ชารจไฟอุปกรณกอนการเริ่มทําหนึ่งกิจกรรม (การชารจ
อุปกรณ, หนา 1)

• เลือก LAP เพื่อบันทึก lap ตาง ๆ
• เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาขอมูลเพิ่มเติม

การหยุดหนึ่งกิจกรรม
1  เลือก 
2  เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเริ่มทํากิจกรรมของคุณตอ, เลือก ดําเนินการตอ
• เพื่อบันทึกกิจกรรมและกลับสูโหมดนาฬกา, เลือก บันทึก
• เพื่อระงับกิจกรรมของคุณชั่วคราวและทําตอในภายหลัง, 
เลือก ดําเนินการตอภายหลัง

• เพื่อทําเครื่องหมาย lap, เลือก Lap 

• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณตาม
เสนทางท่ีคณุไดเดนิทางมาแลว, เลอืก กลบัไปจดุเร่ิมตน > 
ดูยอนหลัง 
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้มีใหใชงานเฉพาะกิจกรรมตาง ๆ ที่
ใช GPS เทานั้น

• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณ เลือก 
กลับไปจุดเริ่มตน > เสนตรง 
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้มีใหใชงานเฉพาะกิจกรรมตาง ๆ ที่
ใช GPS เทานั้น

• เพื่อเลิกกิจกรรมและกลับสูโหมดนาฬกา, เลือก ทิ้ง 
หมายเหต:ุ หลังจากการหยุดทํากิจกรรม, อุปกรณบันทึก
โดยอัตโนมัติหลัง 25 นาทีผานไป

การสรางหนึ่งกิจกรรมแบบกําหนดเอง
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > เพิ่ม
2  เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก คัดลอกกิจกรรม เพื่อสรางกิจกรรมแบบกําหนดเอง
ของคุณโดยการเริ่มจากหนึ่งในกิจกรรมที่คุณไดบันทึกไว
แลว

• เลือก อื่น ๆ เพื่อสรางหนึ่งกิจกรรมแบบกําหนดเอง
3  หากจําเปน, เลือกหนึ่งประเภทกิจกรรม
4   เลือกหนึ่งชื่อหรือปอนชื่อกิจกรรมเอง
 ชื่อกิจกรรมที่ซํ้ากันมีเลขตอทายให, ตัวอยางเชน: Bike(2)

5  เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อปรับแตงการตั้งคากิจกรรมที่เจาะจง 
ยกตัวอยาง คุณสามารถเลือกหนึ่งสีเนนหรือปรับแตงหนา
จอขอมูลได

• เลือก เสร็จสิ้น เพื่อบันทึกและใชกิจกรรมแบบกําหนดเอง
6  เลือก ใช เพื่อเพิ่มกิจกรรมดังกลาวเขาไปในรายการกิจกรรม
โปรดของคุณ

กิจกรรมในรม
อุปกรณ fēnix 5/5S สามารถใชสําหรับการฝกซอมในรมได เชน 
การวิ่งบนลูวิ่งในรมหรือการใชจักรยานแบบปนอยูกับที่ GPS ถูก
ปดสําหรับกิจกรรมในรมตาง ๆ
เมื่อกําลังวิ่งหรือกําลังเดินโดย GPS ถูกปดอยู, ความเร็ว, ระยะ
ทาง, และ cadence ถูกคํานวณโดยใชมาตรวัดความเรงใน
อุปกรณ มาตรวัดความเรงมีการปรับเทียบตนเอง ความแมนยํา
ของขอมูลความเร็ว, ระยะทาง, และ cadence ดีขึ้นหลังจากการ
วิ่งหรือเดินกลางแจงสักครูหนึ่งโดยการใช GPS

ขอแนะนํา: การจับราวของลูวิ่งไฟฟาลดความแมนยําลง คุณ
สามารถใช foot pod ที่เปนอุปกรณเสริมเพื่อบันทึก pace, ระยะ
ทาง, และ cadence ได
เมื่อกําลังปนจักรยานพรอมกับปด GPS, ความเร็วและระยะทาง
ไมมีแสดงเวนแตคุณมีเซ็นเซอรที่เปนอุปกรณเสริมซึ่งสงขอมูล
ความเร็วและระยะทางไปยังอุปกรณ (เชนเซ็นเซอรความเร็วหรือ 

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


FĒNIX® 5/5S 3

cadence)

กิจกรรมกลางแจง
อุปกรณ fēnix 5/5S มาพรอมกับแอปตาง ๆ ที่ถูกติดตั้งไวลวง
หนาสําหรับกิจกรรมกลางแจง เชน การวิ่ง, การเดินปา, และ
การวายนํ้าในแหลงนํ้าเปด GPS ถูกเปดสําหรับกิจกรรมกลาง
แจง คุณสามารถเพิ่มแอปตาง ๆ ไดโดยการใชโปรไฟลเริ่มตน 
เชน การเดินและยุทธวิธี และคุณยังสามารถเพิ่มแอปกีฬาตาง ๆ 
แบบกําหนดเองไปยังอุปกรณของคุณไดอีกดวย (การสรางหนึ่ง
กิจกรรมแบบกําหนดเอง, หนา 2)

การดูรอบการเลนสกีของคุณ
อุปกรณของคุณบันทึกรายละเอียดของการเลนสกีหรือสโนว
บอรดแตละรอบโดยใชคุณสมบัติ auto run คุณสมบัตินี้ถูกเปด
เปนคาเริ่มตนสําหรับการเลนสกีและการเลนสโนวบอรดลงเขา 
โดยบันทึกการเลนสกีรอบใหมตามการเคลื่อนไหวของคุณโดย
อัตโนมัติ เครื่องจับเวลาหยุดชั่วคราวเมื่อคุณหยุดการเคลื่อนที่
ลงเขาและเมื่อคุณอยูบนลิฟตสกี เครื่องจับเวลายังคงหยุดตอ
ไประหวางการโดยสารลิฟตสกี คุณสามารถเริ่มเคลื่อนที่ลงเขา
เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลาใหมอีกครั้ง คุณสามารถดูรายละเอียดรอบ
จากหนาจอที่ถูกหยุดชั่วคราวหรือระหวางที่เครื่องจับเวลากําลัง
ทํางานได
1  เริ่มตนกิจกรรมเลนสกีหรือสโนวบอรด
2  กดคาง MENU

3  เลือก ดูรอบ
4  เลือก UP และ DOWN เพื่อดูรายละเอียดของรอบลาสุดของ
คุณ, รอบปจจุบันของคุณ, และรอบรวมทั้งหมดของคุณ

 หนาจอรอบแสดงเวลา, ระยะทางที่ผานไป, ความเร็วสูงสุด, 
ความเร็วเฉลี่ย, และระยะทางขาลงทั้งหมด

การใชเครื่องมือทําจังหวะ
เครื่องมือทําจังหวะ (metronome) เลนเสียงที่จังหวะคงที่เพื่อ
ชวยคุณปรับปรุงสมรรถนะของคุณโดยการฝกซอม cadence ที่
เร็วขึ้น, ชาลง, หรือคงเสนคงวามากขึ้น
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
1  กดคาง MENU

2  เลือก การตั้งคา > แอพส
3  เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5  เลือก Metronome > สถานะ > เปด
6  เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก จังหวะ / นาท ีเพื่อปอนคาตาม cadence ที่คุณ
ตองการคงไว

• เลือก ความถี่การเตือน เพื่อปรับแตงความถี่ของจังหวะ
• เลอืก เสยีง เพือ่ปรบัแตงเสียงเครือ่งมอืทําจงัหวะและการส่ัน

7  หากจําเปน, เลือก พรีวิว เพื่อฟงคุณสมบัติเครื่องมือทําจังหวะ
กอนคุณวิ่ง

8  กดคาง DOWN เพื่อกลับไปที่นาฬกา
9  ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 2) เครื่องมือ
ทําจังหวะเริ่มตนโดยอัตโนมัติ

10 ระหวางการวิ่งของคุณ, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาจอ
เครื่องมือทําจังหวะ

11 หากจําเปน, กดคาง MENU เพื่อเปลี่ยนการตั้งคาเครื่องมือทํา
จังหวะ

Jumpmaster

คําเตือน
คุณสมบัติ jumpmaster มีไวสําหรับใชโดยนักกระโดดรมที่มี
ประสบการณเทานั้น คุณสมบัติ jumpmaster ไมควรถูกใชเปน
เครื่องวัดความสูงของการกระโดดรมขั้นตน การลมเหลวในการ
ปอนขอมูลเกี่ยวกับการกระโดดที่เหมาะสมอาจนําไปสูการบาด
เจ็บสาหัสหรือเสียชีวิตได

คุณสมบัติ jumpmaster ปฏิบัติตามขอแนะนําในทางทหารเพื่อ
การคํานวณจุด high altitude release point (HARP) อุปกรณ
ตรวจจับโดยอัตโนมัติเมื่อคุณไดกระโดดเพื่อเริ่มตนการนําทางไป
สูจุด desired impact point (DIP) โดยการใชเครื่องวัดความ
กดอากาศและเข็มทิศอิเล็กทรอนิกส

มัลติสปอรต
นักไตรกีฬา, นักทวิกีฬา, และนักแขงกีฬามัลติสปอรตอื่น ๆ 
สามารถใชประโยชนจากกิจกรรมมัลติสปอรตได, เชนไตรกีฬา
หรือ Swimrun ในระหวางกิจกรรมมัลติสปอรต, คุณสามารถ
ทําการเปลี่ยนระหวางกิจกรรมตาง ๆ และดูเวลาและระยะทางรวม
ของคุณไดตอเนื่อง ตัวอยางเชน คุณสามารถสลับจากการปน
จักรยานไปเปนการวิ่ง และดูเวลารวมและระยะทางทั้งหมดของ
คุณสําหรับการปนและการวิ่งตลอดกิจกรรมมัลติสปอรตได
คุณสามารถปรับแตงหนึ่งกิจกรรมมัลติสปอรต, หรือคุณสามารถ
ใชคาเริ่มตนของกิจกรรมไตรกีฬาที่ถูกตั้งคาสําหรับไตรกีฬา
มาตรฐานได

การสรางกิจกรรมมัลติสปอรต
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > เพิ่ม > มัลติสปอรต
2 เลือกหนึ่งประเภทกิจกรรมมัลติสปอรต, หรือปอนหนึ่งชื่อเอง
 ชื่อกิจกรรมที่ซํ้ากันมีเลขตอทายให, ตัวอยางเชน: 

Triathlon(2)

3 เลือกสองโปรไฟลกิจกรรมหรือมากกวาขึ้นไป
4  เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อปรับแตงการตั้งคากิจกรรมที่เจาะจง 
ตัวอยางเชน คุณสามารถเลือกวาจะรวมการเปลี่ยนดวยหรือ
ไม

• เลือก เสร็จ เพื่อบันทึกและใชกิจกรรมมัลติสปอรตดังกลาว
5 เลือก ใช เพื่อเพิ่มกิจกรรมดังกลาวไปยังรายการที่ใชประจํา
ของคุณ

ขอแนะนําสําหรับการฝกซอมไตรกีฬาหรือการใช
กิจกรรมมัลติสปอรตตาง ๆ
• เลือก  เพื่อเริ่มตนกิจกรรมแรกของคุณ
• เลือก LAP เพื่อการเปลี่ยนไปยังกิจกรรมถัดไป
 หากการเปลี่ยนถูกเปดใชงานอยู, เวลาของการเปลี่ยนถูก
บันทึกแยกตางหากจากเวลาของกิจกรรม

• หากจําเปน, เลือก LAP เพื่อเริ่มตนกิจกรรมถัดไป
• เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาขอมูลเพิ่มเติม

การวายนํ้า
ขอสังเกต

อุปกรณนี้ถูกตั้งใจใหใชสําหรับการวายนํ้าบนพื้นผิว การดํานํ้าลึก
ดวยอุปกรณนี้อาจทําใหเกิดความเสียหายตอผลิตภัณฑและจะ
ทําใหการรับประกันเปนโมฆะ

หมายเหต:ุ อุปกรณนี้ไมสามารถบันทึกขอมูลอัตราการเตนหัวใจ
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ระหวางการวายนํ้าได
หมายเหต:ุ อุปกรณนี้สามารถใชงานรวมกับอุปกรณเสริม HRM-
Tri™ และอุปกรณเสริม HRM-Swim™ ได (อัตราการเตนหัวใจ
ระหวางการวายนํ้า, หนา 6)

คําศัพทเกี่ยวกับการวายนํ้า
ความยาว: ระยะทางตามยาวหนึ่งรอบสระวายนํ้า
ชวงเวลา: ความยาวหนึ่งชวงหรือมากกวาที่ตอเนื่องกัน ชวงเวลา
ใหมเริ่มตนหลังการพัก

สโตรก: หนึ่งสโตรกถูกนับทุกครั้งที่แขนของคุณขางที่สวม
อุปกรณเหวี่ยงครบหนึ่งรอบ

Swolf: คะแนน swolf ของคุณคือจํานวนรวมของเวลาสําหรับ
ความยาวหนึ่งรอบสระและจํานวนสโตรกสําหรับความยาวดัง
กลาว ตัวอยางเชน 30 วินาทีบวก 15 สโตรกเทากับคะแนน 
swolf ของ 45 คะแนน สําหรับการวายนํ้าในแหลงนํ้าเปด, 
คะแนน swolf ถูกคํานวณเมื่อเกิน 25 เมตร swolf เปนการวัด
ประสิทธิภาพของการวายนํ้าและ, เหมือนกอลฟ, คะแนนที่ตํ่า
กวาคือดีกวา

ประเภทของสโตรก
การระบุประเภทสโตรกมีใหใชสําหรับการวายนํ้าในสระเทานั้น 
ประเภทสโตรกของคุณถูกระบุที่ตอนจบของความยาว ประเภท 
สโตรกปรากฏเมื่อคุณกําลังดูประวัติชวงเวลา คุณยังสามารถ
เลือกประเภทสโตรกไดในชองขอมูลที่ปรับแตงเองได (การปรับ
แตงหนาจอขอมูล, หนา 24)

ฟรีสไตล ทาฟรีสไตล
กรรเชียง ทากรรเชียง
กบ ทากบ
ผีเสื้อ ทาผีเสื้อ
แบบผสม มีมากกวาหนึ่งประเภทสโตรกในหนึ่งชวงเวลา

แบบ Drill ถูกใชรวมกับการบันทึกการฝกซอม (การฝกซอม
ดวยบันทึกการฝกฝน, หนา 4)

ขอแนะนําสําหรับกิจกรรมวายนํ้าตาง ๆ
• กอนการเริ่มกิจกรรมวายนํ้าในสระ, ใหทําตามคําแนะนําบน
หนาจอเพื่อเลือกขนาดสระของคุณหรือปอนขนาดเอง

• เลือก LAP เพื่อบันทึกการพักระหวางการวายนํ้าในสระ
 อุปกรณบันทึกชวงการวายนํ้าและความยาวสําหรับการวายนํ้า
ในสระโดยอัตโนมัติ

• เลือก LAP เพื่อบันทึกหนึ่งชวงระหวางการวายนํ้าในแหลงนํ้า
เปด

การพักระหวางการวายนํ้าในสระ
คาเริ่มตนของหนาจอการพักแสดงสองการจับเวลาพัก และยัง
แสดงเวลาและระยะทางสําหรับชวงเวลาที่ทําเสร็จสมบูรณลาสุด
หมายเหต:ุ ขอมูลการวายนํ้าไมไดถูกบันทึกระหวางการพัก
1 ระหวางกิจกรรมการวายนํ้าของคุณ, เลือก LAP เพื่อเริ่มตนการ
พัก

 หนาจอกลับไปเปนตัวอักษรสีขาวบนพื้นหลังสีดํา, และหนาจอ
การพักปรากฏ

2  ระหวางหนึ่งการพัก, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาจอ
ขอมูลอื่น ๆ (ใหเลือกได)

3  เลือก LAP, และทําการวายนํ้าตอ
4  ทําซํ้าสําหรับชวงเวลาพักเพิ่มเติม

การฝกซอมดวยบันทึกการฝกฝน
คุณสมบัติบันทึกการฝกฝนมีใหใชสําหรับการวายนํ้าในสระเทานั้น 
คุณสามารถใชคุณสมบัติบันทึกการฝกฝนเพื่อบันทึกชุดการเตะ
ขา, การวายนํ้าดวยแขนเดียว, หรือประเภทของการวายนํ้าใด ๆ ที่
ไมใชเปนหนึ่งในสี่สโตรกมาตรฐาน
1 ระหวางกิจกรรมการวายนํ้าในสระของคุณ, เลือก UP หรือ 

DOWN เพื่อดูหนาจอบันทึกการฝกฝน
2 เลือก LAP เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลาการฝกฝน
3 หลังจากที่คุณฝกซอมครบชวงหนึ่งแลว, เลือก LAP

 เครื่องจับเวลาการฝกฝนหยุด, แตเครื่องจับเวลากิจกรรมยังคง
บันทึกเซสชั่นการวายนํ้าทั้งหมดตอไป

4 เลือกหนึ่งระยะทางสําหรับการฝกฝนที่เสร็จสมบูรณ
 การเพิ่มขึ้นของระยะทางขึ้นกับขนาดของสระที่เลือกไวสําหรับ
โปรไฟลกิจกรรมดังกลาว

5  เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเริ่มตนชวงการฝกฝนใหม, เลือก LAP

• เพื่อเริ่มตนหนึ่งชวงเวลาวายนํ้า, เลือก UP หรือ DOWN 
เพื่อกลับสูหนาจอการฝกซอมวายนํ้า

การเลนกอลฟ

การเลนกอลฟ
กอนที่คุณเลนหนึ่งคอรสเปนครั้งแรก, คุณตองดาวนโหลดจาก
แอป Garmin Connect Mobile กอน (Garmin Connect, 
หนา 21) คอรสตาง ๆ ที่ดาวนโหลดจากแอป Garmin Connect 
Mobile ถูกอัพเดทโดยอัตโนมัติ กอนที่คุณเลนกอลฟ, คุณควร
ชารจไฟอุปกรณกอน (การชารจอุปกรณ, หนา 1)
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > กอลฟ
2 ออกไปขางนอก, และรอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนง
ดาวเทียม

3   เลือกหนึ่งคอรสจากรายชื่อของคอรสที่มีใหบริการ
4 เลือก ใช เพื่อเก็บคะแนน
5  เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนดูหลุมตาง ๆ
 อุปกรณทําการเปลี่ยนโดยอัตโนมัติเมื่อคุณยายไปหลุมถัดไป
6  หลังจากที่คุณทํากิจกรรมเสร็จแลว, เลือก  > จบรอบ > ใช

ขอมูลหลุม
เนื่องจากตําแหนงธงเปลี่ยนได, อุปกรณคํานวณระยะทางไปถึง
ดานหนา, ตรงกลาง, และดานหลังของกรีน, แตไมใชตําแหนงธง
ที่แทจริง

1 เลขหลุมปจจุบัน

2 ระยะหางไปยังดานหลังของกรีน

3 ระยะหางไปยังตรงกลางของกรีน

4 ระยะหางไปยังดานหนาของกรีน
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5 พารของหลุม

หลุมถัดไป

หลุมกอนหนา

การยายธง
คุณสามารถมองกรีนไดใกลชิดขึ้นและยายตําแหนงธงได
1 จากหนาจอขอมูลหลุม, เลือก  > ยายธง
2  เลือก UP หรือ DOWN เพื่อยายตําแหนงธง
3 เลือก  
ระยะหางบนหนาจอขอมูลหลุมถูกอัพเดทเพื่อแสดงตําแหนงใหม
ของธง ตําแหนงธงถูกบันทึกไวสําหรับรอบปจจุบันเทานั้น

การวัดหนึ่งช็อต
1 ตีหนึ่งช็อต, และดูตําแหนงที่ลูกของคุณตก
2  เลือก  > วัดช็อต
3  เดินหรือขับไปที่ลูกของคุณ
 ระยะทางถูกรีเซ็ตโดยอัตโนมัติเมื่อคุณยายไปหลุมถัดไป
4  หากจําเปน, กด ตั้งใหม เพื่อรีเซ็ตระยะทางในเวลาใด ๆ ได

การดูระยะ Layup และ Dogleg
คุณสามารถดูรายการของระยะ layup และ dogleg สําหรับหลุม
พาร 4 และพาร 5
 เลือก  > เลยอัพ
 แตละ layup และระยะทางจนคุณไปถึงแตละ layup ปรากฏ
บนหนาจอ

 หมายเหต:ุ ระยะทางตาง ๆ ถูกลบจากรายการเมื่อคุณผานไป
แลว

การบันทึกคะแนน
1 จากหนาจอขอมูลหลุม, เลือก  > บัตรคะแนน
 บัตรลงคะแนนปรากฏขึ้นเมื่อคุณอยูบนกรีน
2 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนดูหลุมตาง ๆ
3 เลือก  เพื่อเลือกหนึ่งหลุม
4  เลือก DOWN หรือ UP เพื่อตั้งคาคะแนน คะแนนรวมของคุณ
ไดถูกอัพเดท

การอัพเดทคะแนน
1 จากหนาจอขอมูลหลุม, เลือก  > บัตรคะแนน
2 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนดูหลุมตาง ๆ
3 เลือก  เพื่อเลือกหนึ่งหลุม
4 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเปลี่ยนคะแนนสําหรับหลุมนั้น ๆ 
 คะแนนรวมของคุณไดถูกอัพเดท

TruSwing™
คุณสมบัติ TruSwing ชวยใหคุณดูการวัดวงสวิงที่บันทึกไวจาก
อุปกรณ TruSwing ของคุณ ไปที่ Garmin.co.th/minisite/
approach เพื่อซื้ออุปกรณ TruSwing

การใชเครื่องวัดระยะกอลฟ
คุณสามารถใชเครื่องวัดระยะเพื่อบันทึกเวลา, ระยะทาง, และ
จํานวนกาวที่ไดเดินทางผานไปแลวได เครื่องวัดระยะเริ่มและ
หยุดโดยอัตโนมัติเมื่อคุณเริ่มตนหรือจบหนึ่งรอบ

1 เลือก  > เครื่องวัดระยะ
2 หากจําเปน, เลือก รีเซ็ต เพื่อรีเซ็ตเครื่องวัดระยะเปนศูนย

การติดตามสถิติ
คุณสมบัติ Stat Tracking ชวยใหสามารถติดตามสถิติโดย
ละเอียดไดระหวางการเลนกอลฟ
1 จากหนาจอขอมูลหลุม, กดคาง MENU

2 เลือก ตัวเลือก > Stat Tracking เพื่อเปดใชงานการติดตาม
สถิติ

คุณสมบัติการวัดอัตราการเตนหัวใจ
อุปกรณ fēnix 5/5S มีเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ 
และยังทํางานรวมกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ ANT+ และ
แบบ Bluetooth จากหนาอกได คุณสามารถดูขอมูลอัตราการ
เตนหัวใจที่ขอมือไดบนวิจิทอัตราการเตนหัวใจ หากขอมูลอัตรา
การเตนหัวใจที่ขอมือและหนาอกมีใหบริการทั้งคู, อุปกรณของ
คุณใชขอมูลอัตราการเตนหัวใจจากหนาอก

วัดอัตราการเตนหัวใจที่ขอมือ

การสวมใสอุปกรณและอัตราการเตนหัวใจ
• สวมอุปกรณ fēnix 5/5S เหนือกระดูกขอมือของคุณ
 หมายเหต:ุ อุปกรณควรสวมใสไดกระชับแตสบาย, และไม
ควรขยับไปมาขณะกําลังวิ่งหรือออกกําลังกาย

 หมายเหต:ุ เซ็นเซอรวัดอัตราการเตนหัวใจอยูที่ดานหลังของ
อุปกรณ

 สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับความแมนยําของอัตราการเตน
หัวใจจากขอมือ, ไปที่ garmin.com/ataccuracy

• ดู ขอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไมแนนอน, 
หนา 5 สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับอัตราการเตนหัวใจจาก
ขอมือ

ขอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไม
แนนอน
หากขอมูลอัตราการเตนหัวใจไมแนนอนหรือไมปรากฏ, คุณ
สามารถลองทําตามขอแนะนําเหลานี้
• ทําความสะอาดและเช็ดแขนของคุณใหแหงกอนการสวม
อุปกรณ

• หลีกเลี่ยงการทาสารกันแดด, โลชั่น, และยาไลแมลงใต
อุปกรณ

• หลีกเลี่ยงการขีดขวนเซ็นเซอรวัดอัตราการเตนหัวใจบนดาน
หลังของอุปกรณ

• สวมอุปกรณเหนือกระดูกขอมือของคุณ อุปกรณควรสวมได
กระชับแตสบาย

• รอจนกวาไอคอน  หยุดนิ่งกอนการเริ่มตนทํากิจกรรมของ
คุณ

• วอรมอัพนาน 5 ถึง 10 นาทีและอานคาอัตราการเตนหัวใจได
กอนการเริ่มกิจกรรมของคุณ 

http://Garmin.co.th/minisite/approach
http://Garmin.co.th/minisite/approach
http://garmin.com/ataccuracy
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หมายเหต:ุ ในสภาพอากาศเย็น, ใหวอรมอัพในรม
• ลางอุปกรณดวยนํ้าจืดหลังจากการออกกําลังกายแตละครั้ง
• ใชสายรัดซิลิโคนระหวางการออกกําลังกาย

การดูวิจิทอัตราการเตนหัวใจ
วิจิทแสดงอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณเปนจังหวะการเตน
ตอนาท ี(bpm), อัตราการเตนหัวใจขณะพักของคุณสําหรับวันนี้, 
และกราฟของอัตราการเตนหัวใจของคุณ
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก DOWN

2 เลือก  เพื่อดูคาอัตราการเตนหัวใจขณะพักโดยเฉลี่ยของ
คุณสําหรับ 7 วันลาสุด

การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจไปยัง
อุปกรณ Garmin
คุณสามารถแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณจาก
อุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณและดูบนอุปกรณ Garmin ที่จับคู
ไวแลวได ตัวอยางเชน คุณสามารถแพรสัญญาณขอมูลอัตราการ
เตนหัวใจของคุณไปยังอุปกรณ Edge® ระหวางกําลังปนจักรยาน, 
หรือไปยังกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB® ระหวางทํากิจกรรมได
หมายเหต:ุ การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจลดอายุ
แบตเตอรี่ลง
1 จากวิจิทอัตราการเตนหัวใจ, กดคาง MENU

2 เลือก ตัวเลือก
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก Broadcast Heart Rate เพื่อเริ่มการแพรสัญญาณ
ขอมูลอัตราการเตนหัวใจในตอนนี้

• เลือก แพรสัญญาณระหวางกิจกรรม เพื่อแพรสัญญาณ
อัตราการเตนหัวใจระหวางกิจกรรมที่ถูกจับเวลา (การเริ่ม
หนึ่งกิจกรรม, หนา 2)

 อุปกรณ fēnix 5/5S เริ่มการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตน
หัวใจของคุณ, และ  ปรากฏ

 หมายเหต:ุ คุณสามารถดูไดเพียงวิจิทอัตราการเตนหัวใจ
เทานั้นขณะกําลังแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจ

4 จับคูอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณกับอุปกรณ Garmin ANT+ 
ที่ใชงานรวมกันไดของคุณ

 หมายเหต:ุ คําแนะนําในการจับคูสําหรับแตละอุปกรณ 
Garmin ที่ใชงานรวมกันไดไมเหมือนกัน ดูคูมือผูใชงานของ
คุณ

 ขอแนะนํา: เพื่อหยุดการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตน
หัวใจของคุณ, เลือกปุมใด ๆ, และเลือก ใช 

การปดการวัดอัตราการเตนหัวใจที่ขอมือ
คาเริ่มตนสําหรับการตั้งคาอัตราการเตนหัวใจที่ขอมือคือ 
อัตโนมัติ อุปกรณใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือโดย
อัตโนมัติ เวนแตคุณจับคูเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ ANT+ กับ
อุปกรณนี้
1 จากวิจิทอัตราการเตนหัวใจ, กดคาง MENU

2 เลือก ตัวเลือก > สถานะ > ปด

การสวมใสเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ (ใหเลือก
ได)
คุณควรสวมใสเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจโดยตรงบนผิวของ
คุณ, ที่ตรงดานลางของแผนอกของคุณ ควรสวมไดกระชับพอ
โดยไมขยับในระหวางการทํากิจกรรมของคุณ
1 หากจําเปน, ใหติดแถบขยายสายรัดเขากับเครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจ

2 ทําขั้วอิเล็กโทรด 1  ที่ดานหลังของเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจใหเปยกเพื่อสรางการเชื่อมตอที่มั่นคงระหวางหนาอกคุณ
กับเครื่องสงสัญญาณ

3 สวมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจโดยใหโลโก Garmin หงาย
ขึ้นมา

 การเชื่อมตอระหวางหวง 2  และตะขอเกี่ยว 3  ควรอยูที่ดาน
ขวาของคุณ

4  พันเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจรอบหนาอกของคุณ, และเกี่ยว
ตะขอของสายรัดเขากับหวง

 หมายเหต:ุ ใหแนใจวาแถบปายการดูแลรักษาไมไดถูกพับไว
หลังจากคุณสวมใสเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, เครื่องเริ่ม
ทํางานและสงขอมูล

การวายในสระ
ขอสังเกต

ซักลางเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจดวยมือหลังจากสัมผัสกับ
คลอรีนหรือสารเคมีในสระนํ้าอื่น ๆ การสัมผัสถูกสารเหลานี้เปน
เวลานานสามารถทําใหเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจเสียหายได

อุปกรณเสริม HRM-Tri ถูกออกแบบมาสําหรับการวายนํ้าใน
แหลงนํ้าเปดเปนหลัก, แตสามารถใชกับการวายนํ้าในสระไดใน
บางโอกาส เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจควรสวมใสไวใตชุดวาย
นํ้าหรือสวนบนของชุดไตรกีฬาระหวางการวายนํ้าในสระ มิฉะนั้น
เครื่องอาจเลื่อนลงจากหนาอกเมื่อกําลังถีบตัวออกจากขอบสระ
ได

อัตราการเตนหัวใจระหวางการวายนํ้า
หมายเหต:ุ อัตราการเตนหัวใจที่ขอมือไมมีใหใชระหวางกําลัง
วายนํ้า
อุปกรณเสริม HRM-Tri และอุปกรณเสริม HRM-Swim บันทึก
และจัดเก็บขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณระหวางกําลังวายนํ้า 
ขอมูลอัตราการเตนหัวใจมองไมเห็นบนอุปกรณ fēnix 5/5S ที่ใช
งานรวมกันไดในระหวางที่เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจอยูใตนํ้า
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คุณตองเริ่มหนึ่งกิจกรรมที่ถูกจับเวลาบนอุปกรณ fēnix 5/5S ที่
จับคูไวเพื่อดูขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่จัดเก็บไวในภายหลัง 
ระหวางชวงการพักเมื่อขึ้นจากนํ้า, เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจสง
ขอมูลอัตราการเตนหัวใจไปยังอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณ
อุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณดาวนโหลดขอมูลอัตราการเตน
หัวใจที่จัดเก็บไวเมื่อคุณบันทึกกิจกรรมการวายนํ้าแบบจับเวลา
ของคุณ เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจของคุณตองขึ้นจากนํ้า, 
ทํางานอยู, และอยูภายในระยะของอุปกรณ (3 เมตร) ขณะที่
ขอมูลถูกดาวนโหลด คุณสามารถรีวิวขอมูลอัตราการเตนหัวใจ
ของคุณไดในประวัติอุปกรณและบนบัญชี Garmin Connect 
ของคุณ

การจัดเก็บขอมูล
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจสามารถจัดเก็บขอมูลไดถึง 20 
ชั่วโมงในกิจกรรมเดียว เมื่อหนวยความจําของเครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจเต็มแลว, ขอมูลที่เกาที่สุดของคุณจะถูกเขียนทับ
คุณสามารถเริ่มหนึ่งกิจกรรมที่ถูกจับเวลาไวบนอุปกรณ  
fēnix 5/5S ของคุณที่ถูกจับคูไว, และเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจบันทึกขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณถึงแมวาคุณได
เคลื่อนที่ออกหางจากอุปกรณของคุณ ยกตัวอยางเชน คุณ
สามารถบันทึกขอมูลอัตราการเตนหัวใจในระหวางกิจกรรม
ฟตเนสหรือเลนกีฬาแบบทีมที่ไมสามารถสวมใสนาฬกาขอมือ
ได เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจสงขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่จัด
เก็บไวของคุณไปยังอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณเมื่อคุณบันทึก
กิจกรรมของคุณ เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจของคุณตองเปดใช
งานอยูและอยูในระยะ (3 เมตร) ของอุปกรณในขณะที่ขอมูลถูก
อัปโหลด

ขอแนะนําสําหรับขอมูลอัตราการเตนหัวใจที่ไม
แนนอน
ถาขอมูลอัตราการเตนหัวใจไมแนนอนหรือไมปรากฏ, คุณ
สามารถลองทําตามขอแนะนําเหลานี้
• ทานํ้าใหขั้วอิเล็กโทรดและแผนแปะสัมผัสใหเปยกอีกครั้ง 

(หากทําได)
• กระชับสายรัดบนหนาอกของคุณใหแนน
• อบอุนรางกายนาน 5 ถึง 10 นาที
• ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ (การดูแลรักษาเครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจ, หนา 7)

• สวมเสื้อผาฝายหรือทําใหสายรัดทั้งสองดานเปยกชุม
 เสื้อใยสังเคราะหที่เสียดสีหรือสะบัดกับเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจสามารถทําใหเกิดไฟฟาสถิตยซึ่งรบกวนสัญญาณอัตรา
การเตนหัวใจได

• อยูหางจากแหลงที่สามารถรบกวนการทํางานของเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจของคุณ

 แหลงของการรบกวนอาจรวมถึงสนามแมเหล็กไฟฟาเขมขน, 
เซ็นเซอรไรสาย 2.4 GHz บางประเภท, สายไฟฟาแรงสูง, 
มอเตอรไฟฟา, เตาอบ, เตาอบไมโครเวฟ, โทรศัพทไรสาย
แบบ 2.4 GHz, และ access points ของ LAN แบบไรสาย

การดูแลรักษาเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
ขอสังเกต

เหงื่อและเกลือที่สะสมบนสายรัดสามารถลดสมรรถนะของเครื่อง
วัดอัตราการเตนหัวใจในการรายงานขอมูลที่ถูกตอง

• ลางเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจหลังใชงานทุกครั้ง
• ทําความสะอาดเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจดวยมือหลังจาก

ใชงานครบทุกเจ็ดครั้ง, โดยการใชนํ้ายาทําความสะอาดอยาง
ออนในปริมาณเล็กนอย, เชนนํ้ายาลางจาน

 หมายเหต:ุ การใชนํ้ายาทําความสะอาดมากเกินไปอาจ
ทําความเสียหายใหกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ 

• อยาใสเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจในเครื่องซักผาหรือเครื่อง
อบผา

• เมื่อกําลังปลอยเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจใหแหง, ใหแขวน
หรือวางราบบนพื้น

Running Dynamics
คุณสามารถใชอุปกรณ fēnix 5/5S ที่ใชงานรวมกันไดที่จับคูกับ
อุปกรณเสริม HRM-Tri หรืออุปกรณเสริม running dynamics 
อื่น ๆ เพื่อใหการตอบกลับแบบเรียลไทมเกี่ยวกับฟอรมการวิ่ง
ของคุณได หากอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณมีอุปกรณเสริม 
HRM-Tri รวมอยูในชุดดวย, อุปกรณถูกจับคูกันเรียบรอยแลว
อุปกรณเสริม running dynamics มีมาตรวัดความเรงที่วัดการ
เคลื่อนไหวของลําตัวเพื่อคํานวณการวัดหกแบบการวิ่ง
Cadence: Cadence คือจํานวนของกาวตอนาท ีโดยแสดง
จํานวนกาวทั้งหมด (ขางขวาและซายรวมกัน)

คาการโยกตัวขณะวิ่ง: คาการโยกตัวขณะวิ่ง (vertical 
oscillation) คือการสะทอนของคุณขณะกําลังวิ่ง โดย
แสดงการเคลื่อนไหวแนวดิ่งของลําตัวของคุณ, ถูกวัดเปน
เซนติเมตร

ระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง: ระยะเวลาที่เทาเหยียบ
พื้นขณะวิ่ง (ground contact time) เปนจํานวนของเวลา
ในแตละกาวของคุณใชสัมผัสพื้นขณะกําลังวิ่ง โดยถูกวัดเปน
มิลลิวินาที

 หมายเหต:ุ ระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่งและสมดุลไมมี
ใหใชขณะกําลังเดินอยู

ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง: ความสมดุลในการลง
เทาทั้งสองขาง (ground contact time balance) แสดง
ความสมดุลขางซาย/ขวาของระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นของ
คุณขณะกําลังวิ่ง โดยแสดงเปนเปอรเซ็นต ตัวอยางเชน 53.2 
พรอมลูกศรชี้ไปทางซายหรือขวา

ระยะวิ่งตอกาว: ระยะวิ่งตอกาว (stride length) คือความยาว
ของกาวของคุณจากหนึ่งการกาวเทาไปยังกาวถัดไป โดยถูก
วัดเปนเมตร

Vertical ratio: Vertical ratio คืออัตราเปรียบเทียบการสั่นใน
แนวตั้งของระยะวิ่งตอกาว โดยแสดงเปนเปอรเซ็นต โดยปกติ
แลวเลขที่ตํ่ากวาแสดงฟอรมการวิ่งที่ดีขึ้น

การฝกซอมดวย Running Dynamics
กอนท่ีคณุสามารถด ูrunning dynamics, คณุตองสวมอปุกรณ
เสรมิ running dynamics, เชนอปุกรณเสรมิ HRM-Tri, และจบัคู
กบัอปุกรณของคณุกอน (การจบัคูกบัเซน็เซอร ANT+, หนา 29)
หาก fēnix 5/5S ของคุณไดถูกบรรจุกลองมาพรอมกับอุปกรณ
เสริมนี้, อุปกรณถูกจับคูมาเรียบรอยแลว, และ fēnix 5/5S ถูกตั้ง
ใหแสดงหนาจอขอมูล running dynamics

1 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• หากอุปกรณเสริม running dynamics ของคุณและ
อุปกรณ fēnix 5/5S จับคูกันอยูแลว, ใหขามไปขั้นตอนที ่7

• หากอุปกรณเสริม running dynamics ของคุณและ
อุปกรณ fēnix 5/5S ยังไมไดจับคูกัน, ใหทําตามทุกขั้นตอน
ในกระบวนการนี้ใหเสร็จสิ้น
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2  กดคาง MENU

3  เลือก การตั้งคา > แอพส
4 เลือกหนึ่งกิจกรรม
5 เลือกการตั้งคากิจกรรม
6  เลือก หนาจอขอมูล > เพิ่มใหม
7 เลือกหนึ่งหนาจอขอมูล running dynamics

 หมายเหต:ุ หนาจอ running dynamics ไมมีใหใชสําหรับ
ทุกกิจกรรม

 อุปกรณของคุณมาพรอมกับวิจิทที่ติดตั้งลวงหนาหลากหลาย, 
และมีอีกมากใหเลือกเมื่อคุณจับคูอุปกรณของคุณกับสมารท
โฟน

8  ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 2)
9 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเปดหนาจอ running dynamics 
เพื่อดูการวัดตาง ๆ ของคุณ

มาตรวัดสีและขอมูล Running Dynamics
หนาจอ running dynamics แสดงมาตรวัดสีสําหรับการวัดหลัก คุณสามารถแสดง cadence, คาการโยกตัวขณะวิ่ง, ระยะเวลาที่
เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง, ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง, หรือ vertical ratio เปนการวัดหลักได มาตรวัดสีแสดงใหเห็นวาขอมูล 
running dynamics ของคุณเปนอยางไรเมื่อเทียบกับของนักวิ่งคนอื่น ๆ โซนสีตาง ๆ แสดงเปนคาเปอรเซ็นไทล
Garmin ไดศึกษาวิจัยนักวิ่งหลายคนในทุกระดับที่แตกตางกัน คาขอมูลในโซนสีแดงหรือสีสมเปนตัวอยางสําหรับนักวิ่งที่มี
ประสบการณนอยหรือวิ่งชา คาขอมูลในโซนสีเขียว, สีฟา, หรือสีมวงเปนตัวอยางสําหรับนักวิ่งที่มีประสบการณมากขึ้นหรือวิ่งเร็วขึ้น 
นักวิ่งที่มีประสบการณมากขึ้นมีแนวโนมที่จะแสดงเวลาเทาสัมผัสพื้นที่สั้นลง, คาโยกตัวขณะวิ่งที่ตํ่าลง, vertical ratio ที่ตํ่าลง, และ 
cadence ที่สูงขึ้นกวานักวิ่งที่มีประสบการณนอย อยางไรก็ตาม, นักวิ่งที่มีรางกายสูงกวามักจะมี cadences ที่ชากวาเล็กนอย, ชวงกาว
ที่ยาวกวา, และคาการโยกตัวขณะวิ่งที่สูงกวาเล็กนอย vertical ratio คือคาการโยกตัวขณะวิ่งของคุณหารดวยระยะวิ่งตอกาว ซึ่งไมได
เกี่ยวพันกับความสูง
หมายเหตุ: มาตรวัดสสํีาหรบัความสมดลุในการลงเทาท้ังสองขางแตกตางออกไป (ขอมลูความสมดลุในการลงเทาท้ังสองขาง, หนา 8)
ไปที่ Garmin.com สําหรับขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ running dynamics สําหรับทฤษฎีและการแปลความหมายของขอมูล running 
dynamics เพิ่มเติม, คุณสามารถคนหาไดตามสื่อสิ่งพิมพและเว็บไซตตาง ๆ เกี่ยวกับการวิ่งที่ไดมาตรฐาน

โซนสี เปอรเซ็นไทลใน
โซน ชวง Cadence ชวงคาการโยกตัว

ขณะวิ่ง Vertical Ratio ชวงระยะเวลาที่เทา
เหยียบพื้นขณะวิ่ง

สีมวง >95 >183 spm <6.4 cm <6.1% <218 ms

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

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

สีสม 5–29 153–163 spm 9.8–11.5 cm 8.7–10.1% 278–308 ms

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

ขอมูลความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง
ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางวัดความสมมาตรในการวิ่งของคุณและแสดงผลเปนเปอรเซ็นตของเวลาเทาเหยียบพื้นทั้งหมดของ
คุณ ตัวอยางเชน 51.3% พรอมลูกศรชี้ไปทางซายบงชี้วานักวิ่งใชเวลาบนพื้นมากขึ้นเมื่ออยูบนเทาซาย ถาหนาจอขอมูลของคุณแสดง
เลขทั้งคู ตัวอยางเชน 48-52, 48% คือเทาซายและ 52% คือเทาขวา

โซนสี  สีแดง  สีสม  สีเขียว  สีสม  สีแดง
ความสมมาตร แย ดีพอใช ดี ดีพอใช แย
เปอรเซ็นตของนักวิ่งอื่น ๆ 5% 25% 40% 25% 5%
ความสมดุลในการลงเทา
ทั้งสองขาง >52.2% L 50.8–52.2% L 50.7% L–50.7% R 50.8–52.2% R >52.2% R

ในขณะที่กําลังพัฒนาและทดสอบ running dynamics, ทีม Garmin พบความสัมพันธระหวางการบาดเจ็บและความไมสมดุลที่มาก
ขึ้นกับนักวิ่งบางราย สําหรับนักวิ่งหลาย ๆ คน, ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางมีแนวโนมที่จะเบี่ยงเบนเพิ่มขึ้นจาก 50-50 เมื่อ
กําลังวิ่งขึ้นหรือลงเนินเขา โคชการวิ่งสวนใหญเห็นพองวาฟอรมการวิ่งที่สมมาตรเปนสิ่งที่ดี นักวิ่งชั้นยอดมีแนวโนมที่มีชวงกาวที่
รวดเร็วและสมดุล
คุณสามารถดูมาตรวัดสีหรือชองขอมูลในระหวางการวิ่งของคุณหรือดูสรุปบนบัญชี Garmin Connect ของคุณหลังการวิ่งของคุณได 
เชนเดียวกับขอมูล running dynamics อื่น ๆ, ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางคือการวัดเชิงปริมาณเพื่อชวยใหคุณเรียนรูเกี่ยวกับ
ฟอรมการวิ่งของคุณ
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ขอแนะนําสําหรับขอมูล Running Dynamics ที่หาย
ไป
ถาขอมูล running dynamics ไมปรากฏ, คุณสามารถลองทํา
ตามคําแนะนําเหลานี้ได
• ตรวจสอบใหแนใจวาคุณมีอุปกรณเสริม running dynamics, 
เชน อุปกรณเสริม HRM-Tri 
อุปกรณเสริมพรอม running dynamics มี  ที่ดาน 
หนาของโมดูล

• จับคูอุปกรณเสริม running dynamics กับอุปกรณ  
fēnix 5/5S อีกครั้ง, โดยทําตามคําแนะนํา

• หากขอมูล running dynamics แสดงเพียงคาศูนยเทานั้น, 
ตรวจสอบใหแนใจวาอุปกรณเสริมถูกสวมโดยหงายดานหนา
ขึ้น 
หมายเหต:ุ ระยะเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่งและสมดุล 
ปรากฎระหวางกําลังวิ่งเทานั้น โดยไมสามารถใชคํานวณได
ขณะกําลังเดินอยู

การวัดสมรรถนะ
การวัดสมรรถนะเหลานี้ตองผานการทํากิจกรรมสองสามครั้ง
กอนโดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือหรือแบบคาด
หนาอกที่ใชงานรวมกันได การวัดตาง ๆ เปนการคาดคะเนที่
สามารถชวยคุณติดตามและทําความเขาใจกิจกรรมการฝกซอม
และสมรรถนะการแขงของคุณได
การคาดคะเนเหลานี้ไดรับการจัดหาและสนับสนุนโดย Firstbeat

หมายเหต:ุ ในตอนแรกการประเมินอาจดูไมคอยแมนยํานัก 
อุปกรณตองการใหคุณทําบางกิจกรรมใหจบกอนเพื่อเรียนรูเกี่ยว
กับสมรรถนะของคุณ
สถานะการฝกซอม: สถานะการฝกซอมแสดงใหคุณเห็นวาการ
ฝกซอมของคุณสงผลกระทบตอฟตเนสและสมรรถนะของคุณ
อยางไร สถานะการฝกซอมของคุณขึ้นอยูกับการเปลี่ยนแปลง
ในปริมาณการฝกซอมและ VO2 max ของคุณผานหนึ่งชวง
ระยะเวลาที่ยาวขึ้น

VO2 max.: VO2 max. คือปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (เปน
มิลลิลิตร) ซึ่งคุณสามารถผลาญตอนาทีตอกิโลกรัมของนํ้า
หนักตัวที่สมรรถนะสูงสุดของคุณ

เวลาพักฟน: เวลาพักฟนแสดงวาเหลือเวลาอีกมากเทาไหรกอน
ที่คุณไดรับการพักฟนอยางเต็มที่และพรอมสําหรับการออก
กําลังกายหนัก ๆ ครั้งตอไป

ปริมาณการฝกซอม: ปริมาณการฝกซอมคือคาของปริมาณ
ของออกซิเจนที่รางกายตองการเพิ่มหลังการออกกําลังกาย 
(EPOC) ใน 7 วันที่ผานมา EPOC เปนการคาดคะเนวารางกาย
ของคุณตองการพลังงานเทาใดเพื่อพักฟนหลังการออกกําลัง
กาย

Predicted race times: อุปกรณของคุณใชการประเมิน VO2 
max. และเผยแพรแหลงขอมูลเพื่อตั้งเปาหมายเวลาในการ
แขงขันโดยขึ้นกับสภาพความแข็งแรงในปจจุบันของคุณ การ
คาดคะเนนี้ยังอนุมานวาคุณไดเสร็จสิ้นการฝกซอมที่เหมาะสม
สําหรับการแขงขันดวย

HRV stress test: HRV (ความแปรปรวนของอัตราการเตน
หัวใจ) stress test ตองใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบ
คาดหนาอกของ Garmin อุปกรณวัดความแปรปรวนของอัตรา
การเตนหัวใจของคุณในขณะกําลังยืนนิ่งเปนเวลา 3 นาท ีซึ่ง
แสดงระดับความเครียดโดยรวมของคุณ มาตราสวนคือ 1 ถึง 
100, และคะแนนที่ตํ่าลงแสดงวามีระดับความเครียดตํ่าที่ตํ่า
ลง

ขอจํากัดดานสมรรถนะ: ขอจํากัดดานสมรรถนะ 
(performance condition) ของคุณเปนการประเมินแบบ 
เรียลไทมหลัง 6 ถึง 20 นาทีของการทํากิจกรรม โดยสามารถ
ถูกเพิ่มเปนชองขอมูลเพื่อที่คุณสามารถดูขอจํากัดดาน
สมรรถนะของคุณในระหวางชวงที่เหลือของกิจกรรมของคุณ 
โดยเปรียบเทียบสภาพแบบเรียลไทมของคุณกับระดับฟตเนส
เฉลี่ยของคุณ

Functional threshold power (FTP): อุปกรณนี้ใชขอมูล
โปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาเริ่มตนเพื่อคาดคะเน FTP 
ของคุณ สําหรับการจัดลําดับที่แมนยํายิ่งขึ้น, คุณสามารถ
ดําเนินการทดสอบตามคําแนะนําได

Lactate threshold: Lactate threshold ตองใชเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอก lactate threshold คือ
จุดที่กลามเนื้อของคุณเริ่มเหนื่อยลาลงอยางรวดเร็ว อุปกรณ
ของคุณวัดระดับ lactate threshold ของคุณโดยการใช
ขอมูลอัตราการเตนหัวใจและ pace

การเปดการแจงเตือนสมรรถนะ 
การแจงเตือนสมรรถนะเปนการแจงเตือนที่ปรากฏเมื่อคุณทํา
กิจกรรมเสร็จสิ้น คุณสามารถเปดการแจงเตือนสําหรับการวัด
สมรรถนะตาง ๆ, เชน ขอจํากัดดานสมรรถนะและเวลาพักฟน
ของคุณ บางการแจงเตือนสมรรถนะปรากฏเมื่อคุณบรรลุการวัด
สมรรถนะใหม, เชนการประเมิน VO2 max. ใหม
1 กดคาง MENU

2  เลือก การตั้งคา > การวัดทางสรีรวิทยา > แจงเตือน
สมรรถนะ

3  เลือกหนึ่งตัวเลือก

การตรวจจับการวัดสมรรถนะโดยอัตโนมัต ิ
คุณสามารถเปดใหอุปกรณตรวจจับอัตราการเตนหัวใจสูงสุด, 
lactate threshold, และ functional threshold power 
(FTP) ของคุณโดยอัตโนมัติไดระหวางทําหนึ่งกิจกรรม
1 กดคาง MENU

2  เลือก การตั้งคา > การวัดทางสรีรวิทยา > ตรวจจับ
อัตโนมัติ

3 เลือกหนึ่งตัวเลือก

สถานะการฝกซอม
สถานะการฝกซอมแสดงใหคุณเห็นวาการฝกซอมของคุณสง
ผลกระทบตอระดับฟตเนสและสมรรถนะของคุณอยางไร สถานะ
การฝกซอมของคุณขึ้นอยูกับการเปลี่ยนแปลงในปริมาณการฝก
ซอมและ VO2 max. ของคุณผานหนึ่งชวงระยะเวลาที่ยาวขึ้น 
คุณสามารถใชสถานะการฝกซอมของคุณเพื่อชวยวางแผนการ
ฝกซอมในอนาคตและพัฒนาระดับฟตเนสของคุณอยางตอเนื่อง
ไมมีสถานะ: อุปกรณตองการหนึ่งสัปดาหของประวัติการฝก
ซอม, รวมทั้งการวิ่งกลางแจงพรอมผล VO2 max., เพื่อระบุ
สถานะการฝกซอมของคุณ

Detraining: Detraining เกิดขึ้นเมื่อคุณกําลังฝกซอมนอยลง
กวาปกติเปนเวลาหนึ่งสัปดาหหรือมากกวาขึ้นไป, และสงผล 
กระทบตอระดับฟตเนสของคุณ คุณสามารถลองเพิ่มปริมาณ
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การฝกซอมของคุณเพื่อดูการพัฒนาการได
การฟนตัว: ปริมาณการฝกซอมที่เบาลงของคุณจะชวยให
รางกายของคุณไดฟนตัว ซึ่งเปนสิ่งจําเปนในระยะการฝกหนัก
ที่ยาวนาน คุณสามารถกลับไปสูปริมาณการฝกซอมที่หนักขึ้น
ไดเมื่อรูสึกวาพรอมแลว

การรักษาระดับ: ปริมาณการฝกซอมปจจุบันของคุณเพียงพอ
สําหรับการรักษาระดับฟตเนสของคุณแลว เพื่อใหเห็นการ
พัฒนาการ, ลองเพิ่มความหลากหลายใหแกการออกกําลัง
กายของคุณหรือการเพิ่มปริมาณการฝกซอมของคุณ

มีประสิทธิผล: ปริมาณการฝกซอมปจจุบันของคุณกําลังนําระดับ
ฟตเนสและสมรรถนะของคุณไปในทิศทางที่ถูกตอง เปนสิ่ง
สําคัญเพื่อวางแผนชวงการฟนตัวเขาไปในการฝกซอมของ
คุณเพื่อรักษาระดับฟตเนสของคุณไว

Peaking: Peaking หมายถึงวาคุณอยูในสภาพที่เหมาะสม
สําหรับการแขงขันที่สุด การลดปริมาณการฝกซอมของคุณ
ระยะหลัง ๆ นี้ชวยใหรางกายของคุณฟนตัวและทดแทนการ
ฝกซอมกอนหนานี้ไดอยางเต็มที่ คุณควรวางแผนลวงหนา, 
เนื่องจากสภาพจุดสูงสุดนี้สามารถคงไวไดเปนเวลาสั้น ๆ 
เทานั้น

หนักเกินไป: ปริมาณการฝกซอมของคุณหนักมากและสงผลเสีย 
รางกายของคุณตองการพักผอน คุณควรใหเวลาตนเองในการ
ฟนฟูดวยการเพิ่มการฝกซอมที่เบาลงไปในตารางของคุณ

ไมมีประสิทธิผล: ปริมาณการฝกซอมของคุณอยูในระดับที่ดี, 
แตฟตเนสของคุณกําลังลดลง รางกายของคุณอาจฟนตัวได
ลําบาก, ดังนั้นคุณควรใสใจในสุขภาพโดยรวมของคุณซึ่งรวม
ถึงความเครียด, โภชนาการ, และการพักผอน

เกี่ยวกับการประเมิน VO2 Max.
VO2 max. เปนปริมาณสูงสุดของออกซิเจน (เปนมิลลิลิตร) ที่
คุณสามารถผลาญตอนาทีตอกิโลกรัมของนํ้าหนักตัวที่สมรรถนะ
สูงสุดของคุณ หรือพูดงาย ๆ, VO2 max. เปนการบงชี้ของ
สมรรถนะดานการเลนกีฬาและควรเพิ่มขึ้นในขณะที่ระดับฟตเนส
ของคุณดีขึ้น อุปกรณ fēnix 5/5S ตองการเครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจจากขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันไดเพื่อ
แสดงการประเมิน VO2 max. ของคุณ อุปกรณมีการประเมิน 
VO2 max. ที่แยกตางหากสําหรับการวิ่งและการปนจักรยาน คุณ
สามารถจับคูอุปกรณของคุณกับมิเตอร power เพื่อแสดงผลการ
ประเมิน VO2 max. ของการปนจักรยานของคุณได
การประเมิน VO2 max. ของคุณปรากฎเปนตัวเลขและแสดง
ตําแหนงบนมาตรวัดสี

สีมวง ยอดเยี่ยม

สีนํ้าเงิน ดีมาก

สีเขียว ดี

สีสม ดีพอใช

สีแดง แย

ขอมูล VO2 max. และการวิเคราะหถูกจัดเตรียมใหโดยไดรับ
ความยินยอมจาก The Cooper Institute® สําหรับขอมูลเพิ่ม
เติม, ดูภาคผนวก (การแบงระดับมาตรฐาน VO2 Max., หนา 
38), และไปที่ www.CooperInstitute.org

การหาการประเมิน VO2 Max. ของคุณจากการวิ่ง
คุณสมบัตินี้ตองการเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือหรือ
แบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได หากคุณกําลังใชเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอก, คุณตองสวมใสและจับคูกับ
อุปกรณของคุณ (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29) หาก
อุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณมีเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจรวมอยู
ในชุดดวย, อุปกรณไดถูกจับคูเรียบรอยแลว
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 13), และตั้งอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ, 
หนา 13) ในตอนแรกคาประเมินอาจดูไมคอยแมนยํานัก อุปกรณ
ตองการใหออกไปวิ่งสองสามรอบเพื่อเรียนรูเกี่ยวกับสมรรถนะ
การวิ่งของคุณ
1 วิ่งกลางแจงอยางนอย 10 นาที
2 หลังจากการวิ่งของคุณ, เลือก บันทึก
3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิทสมรรถนะ
4  เลือก  เพื่อเลื่อนดูการวัดประสิทธิภาพ

การหาการประเมิน VO2 Max. ของคุณจากการปน
จักรยาน
คุณสมบัตินี้ตองใชมิเตอร power และเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจจากขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได มิเตอร 
power ตองถูกจับคูกับอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณ (การจับคู
กับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29) หากคุณกําลังใชเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจแบบคาดหนาอก, คุณตองสวมใสและจับคูกับ
อุปกรณของคุณ หากอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณมีเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจรวมอยูในชุดดวย, อุปกรณไดถูกจับคูเรียบรอย
แลว
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 13), และตั้งอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ, 
หนา 13)
ในตอนแรกคาประเมินอาจดูไมคอยแมนยํานัก อุปกรณตองการ
ใหออกไปปนจักรยานสองสามรอบเพื่อเรียนรูเกี่ยวกับสมรรถนะ
การปนจักรยานของคุณ
1 ปนดวยความแรงสูงที่สมํ่าเสมอเปนเวลาอยางนอย 20 นาที
2 หลังจากการปนของคุณ, เลือก บันทึก
3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิทสมรรถนะ
4 เลือก  เพื่อเลื่อนดูการวัดประสิทธิภาพ

เวลาพักพื้น
คุณสามารถใชอุปกรณ Garmin ของคุณรวมกับเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจจากขอมือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได
เพื่อแสดงวาเหลือเวลาอีกเทาไรกอนที่คุณฟนตัวไดเต็มที่และ
พรอมสําหรับการออกกําลังกายอยางหนักในครั้งตอไป
เวลาพักฟน: เวลาพักฟนปรากฏขึ้นทันทีหลังจากจบหนึ่ง
กิจกรรม เวลาเริ่มนับถอยหลังจนกระทั่งถึงจุดที่เหมาะสมที่สุด
สําหรับคุณในการพยายามการออกกําลังกายอยางหนักอีกครั้ง

การดูเวลาพักฟนของคุณ
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน

http://www.CooperInstitute.org
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เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 13), และตั้งอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ, 
หนา 13)
1 ออกไปวิ่งหนึ่งรอบ
 หลังจาก 6 ถึง 20 นาท,ี ขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณ 
ปรากฎ (การดูขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณ, หนา 11)

2 หลังจากการวิ่งของคุณ, เลือก บันทึก
 เวลาในการพักฟนปรากฏ เวลาสูงสุดคือ 4 วัน
 หมายเหต:ุ จากหนาปดนาฬกา, คุณสามารถเลือก UP หรือ 

DOWN เพื่อดูวิจิทสมรรถนะ, และเลือก  เพื่อเลื่อนดูการวัด
สมรรถนะตาง ๆ เพื่อดูเวลาพักฟนของคุณ

ปริมาณการฝกซอม
ปริมาณการฝกซอมคือการวัดของปริมาณการฝกซอมของคุณใน 
7 วันที่ผานมา ซึ่งเปนคารวมของการวัด EPOC ใน 7 วันที่ผานมา 
มาตรวัดบงชี้วาปริมาณปจจุบันของคุณนั้นตํ่า, สูง, หรืออยูภายใน
ระยะที่ดีที่สุดเพื่อรักษาหรือพัฒนาระดับฟตเนสของคุณ ระยะที่
ดีที่สุดถูกกําหนดโดยขึ้นกับระดับฟตเนสและประวัติการฝกซอม
รายบุคคลของคุณ ระยะปรับตามเวลาการฝกซอมและความเขม
ขนของคุณเพิ่มขึ้นหรือลดลง

การด ูPredicted Race Times ของคุณ 
สําหรับการประเมินที่แมนยํามากที่สุด, ใหตั้งคาโปรไฟลผูใชจน
เสร็จ (การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 13), และตั้งอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดของคุณ (การตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ, 
หนา 13)
อุปกรณของคุณใชคาประเมิน VO2 max. (เกี่ยวกับการประเมิน 
VO2 Max., หนา 10) และเผยแพรแหลงขอมูลเพื่อตั้งเปาหมาย
เวลาในการแขงขันโดยขึ้นกับสภาพความแข็งแรงในปจจุบันของ
คุณ การคาดคะเนนี้ยังอนุมานวาคุณไดเสร็จสิ้นการฝกซอมที่
เหมาะสมสําหรับการแขงขันดวย
หมายเหต:ุ ในตอนแรกการประเมินอาจดูไมคอยแมนยํานัก 
อุปกรณตองการใหวิ่งสองสามรอบกอนเพื่อเรียนรูเกี่ยวกับ
สมรรถนะการวิ่งของคุณ
1 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิทสมรรถนะ
2 เลือก  เพื่อเลื่อนดูการวัดประสิทธิภาพ
 เวลาการแขงที่ถูกคาดการณไวของคุณปรากฏสําหรับระยะ 

5K, 10K, ฮาลฟมาราธอน, และมาราธอน

ความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจและระดับ
ความเครียด
คะแนนความเครียดเปนผลที่ไดมาจากการทดสอบสามนาที
ขณะที่ยืนนิ่งอยูกับที่, โดยอุปกรณ fēnix 5/5S วิเคราะหความ
แปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจเพื่อวัดความเครียดโดยรวมของ
คุณ การฝกซอม, การนอนหลับ, โภชนาการ, และความเครียด
ในชีวิตโดยทั่วไปทั้งหมดสงผลกระทบตอสมรรถนะวานักวิ่ง
แสดงออกอยางไร ชวงระดับความเครียดคือจาก 1 ถึง 100, 
โดยที่ 1 เปนสถานะความเครียดตํ่ามากและ 100 เปนสถานะ
ความเครียดสูงมาก
การรูระดับความเครียดของตนเองชวยใหคุณสามารถตัดสินใจได
วารางกายของคุณพรอมสําหรับการฝกวิ่งหนัก ๆ หรือโยคะหรือ
ไม

การดูความแปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจและ
ระดับความเครียดของคุณ
คุณสมบัตินี้ตองใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอก

ของ Garmin กอนที่คุณสามารถดูระดับความเครียดจากความ
แปรปรวนของอัตราการเตนหัวใจ (HRV) ของคุณได, คุณตอง
สวมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจและจับคูกับอุปกรณของคุณกอน 
(การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29) หากอุปกรณ fēnix 5/5S 
ของคุณมีเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจรวมอยูในชุดดวย, อุปกรณ
ไดถูกจับคูเรียบรอยแลว
ขอแนะนํา: Garmin แนะนําใหคุณวัดระดับความเครียดของคุณ
ที่ประมาณเวลาเดียวกันและภายใตเงื่อนไขเดียวกันทุกวัน
1 หากจําเปน, เลือก  > เพิ่ม > HRV Stress เพื่อเพิ่มแอป
ความเครียดไปยังรายการแอป

2 เลือก ใช เพื่อเพิ่มแอปดังกลาวเขาไปในรายการที่ใชประจํา
ของคุณ

3 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > HRV Stress >  
4 ยืนนิ่ง ๆ, และผอนคลายนาน 3 นาที

ขอจํากัดดานสมรรถนะ
ในขณะที่คุณทํากิจกรรมของคุณจนเสร็จ, เชนการวิ่งหรือการ
ปนจักรยาน, คุณสมบัติขอจํากัดดานสมรรถนะ (performance 
condition) วิเคราะห pace, อัตราการเตนหัวใจ, และความ
ผันแปรของอัตราการเตนหัวใจของคุณเพื่อทําการประเมินของ
ความสามารถในการแสดงออกของคุณแบบเรียลไทมเมื่อถูก
เทียบกับระดับฟตเนสโดยเฉลี่ยของคุณ
คาขอจํากัดดานสมรรถนะมีชวงจาก -20 ถึง +20 หลังจาก 6 ถึง 
20 นาทีแรกของกิจกรรมของคุณ, อุปกรณแสดงคะแนนขอจํากัด
ดานสมรรถนะ ยกตัวอยางเชน คะแนนของ +5 หมายความวาคุณ
ไดพักผอน, สดชื่น, และสามารถวิ่งหรือปนจักรยานไดดี
คุณสามารถเพิ่มขอจํากัดดานสมรรถนะเปนหนึ่งชองขอมูลไปยัง
หนึ่งในหนาจอการฝกซอมของคุณเพื่อการตรวจจับความสามารถ
ของคุณตลอดทั้งกิจกรรม ขอจํากัดดานสมรรถนะยังสามารถเปน
ตัวบงชี้ของระดับความเหนื่อยลา, โดยเฉพาะอยางยิ่งในตอนทาย
ของการฝกซอมวิ่งหรือปนจักรยานที่ยาวนาน
หมายเหต:ุ อุปกรณตองการใหวิ่งหรือปนจักรยานสองสามรอบ
พรอมกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจเพื่อใหไดการประเมิน VO2 
max. ที่แมนยํา และเรียนรูเกี่ยวกับความสามารถในการวิ่งหรือ
การปนจักรยานของคุณ (เกี่ยวกับการประเมิน VO2 Max., หนา 
10)

การดูขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณ
คุณสมบัตินี้ตองการเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือหรือ
แบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได หากคุณกําลังใชเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอก, คุณตองสวมใสและจับคูกับ
อุปกรณของคุณ (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29) หาก
อุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณมีเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจรวมอยู
ในชุดดวย, อุปกรณไดถูกจับคูเรียบรอยแลว
อุปกรณของคุณวิเคราะหขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณตาม
ขอมูลอัตราการเตนหัวใจและ power ของคุณ
1 เพิ่ม สภาพสมรรถนะ ไปยังหนาจอขอมูล (การปรับแตงหนา
จอขอมูล, หนา 24)

2 ออกไปวิ่งหรือปนจักรยานหนึ่งรอบ
 หลังจาก 6 ถึง 20 นาท,ี ขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณ 
ปรากฎ

3 เลื่อนไปยังหนาจอขอมูลเพื่อดูขอจํากัดดานสมรรถนะของคุณ
ตลอดการวิ่งหรือการปนจักรยาน

การหาการประเมิน FTP ของคุณ
กอนที่คุณสามารถไดการประเมิน functional threshold 
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power (FTP) ของคุณ, คุณตองจับคูเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
แบบคาดหนาอกและมิเตอร power กับอุปกรณของคุณกอน 
(การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29), และคุณตองหาการ
ประเมิน VO2 max. สําหรับการปนจักรยานของคุณ (การหาการ
ประเมิน VO2 Max. ของคุณจากการปนจักรยาน, หนา 10)
อุปกรณใชขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาแรกเริ่มและ
การประเมิน VO2 max. เพื่อประเมิน FTP ของคุณ
1  เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูวิจิทสมรรถนะ
2 เลือก  เพื่อเลื่อนดูการวัดประสิทธิภาพ
 การประเมิน FTP ของคุณปรากฏเปนหนึ่งคาที่ถูกวัดเปนวัตต
ตอกิโลกรัม, power เอาตพุตของคุณเปนวัตต, และหนึ่ง
ตําแหนงบนมาตรวัดสี

สีมวง ยอดเยี่ยม

สีนํ้าเงิน ดีมาก

สีเขียว ดี

สีสม ดีพอใช

สีแดง มือใหม

 สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ดูภาคผนวก (การแบงระดับ FTP, หนา 
38)

 หมายเหต:ุ เมื่อการแจงเตือนสมรรถนะแจงใหคุณทราบถึง 
FTP ใหม, คุณสามารถเลือก ยอมรับ เพื่อบันทึก FTP ใหม, 
หรือ ปฏิเสธ เพื่อเก็บ FTP ปจจุบันของคุณไว (การเปดการแจง
เตือนสมรรถนะ, หนา 9)

การดําเนินการทดสอบ FTP
กอนที่คุณสามารถดําเนินการทดสอบเพื่อหาคา functional 
threshold power (FTP) ของคุณ, คุณตองจับคูเครื่องวัดอัตรา
การเตนหัวใจแบบคาดหนาอกและมิเตอร power กับอุปกรณ
ของคุณ (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29), และคุณตองหา
การประเมิน VO2 max. ของคุณสําหรับการปนจักรยานกอน 
(การหาการประเมิน VO2 Max. ของคุณจากการปนจักรยาน, 
หนา 10)
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  
2 เลือกหนึ่งกิจกรรมการปนจักรยาน
3  กดคาง MENU

4  เลือก การฝกซอม > FTP Guided Test

5  ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
 หลังจากที่คุณเริ่มปนจักรยานของคุณ, อุปกรณแสดงชวง
เวลาในแตละขั้น, เปาหมาย, และขอมูล power ปจจุบัน หนึ่ง
ขอความปรากฏขึ้นเมื่อการทดสอบเสร็จสมบูรณ

6   เมื่อคุณดําเนินการทดสอบตามคําแนะนําเสร็จสิ้นแลว, ใหคูล 
ดาวนจนเสร็จ

 คา FTP ของคุณปรากฏเปนหนึ่งคาที่ถูกวัดเปนวัตตตอ
กิโลกรัม, power เอาตพุตของคุณเปนวัตต, และหนึ่ง
ตําแหนงบนมาตรวัดสี

7  เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ยอมรับ เพื่อบันทึกเปนคา FTP ใหม 
• เลือก ปฏิเสธ เพื่อเก็บคา FTP ปจจุบันของคุณ

Lactate Threshold
Lactate threshold คือความเขมขนของการออกกําลังกายที่ซึ่ง 
lactate (กรดแลคติก) เริ่มสะสมในกระแสเลือด ในการวิ่ง, นี่เปน

ระดับที่ถูกประเมินของความพยายามหรือ pace เมื่อนักวิ่งไดวิ่ง
เกินกวาเกณฑ, ความเมื่อยลาเริ่มเพิ่มขึ้นในระดับที่เรงขึ้น สําหรับ
นักวิ่งที่มีประสบการณ, เกณฑนี้เกิดขึ้นที่ประมาณ 90% ของ
อัตราการเตนหัวใจสูงสุดของพวกเขา และระหวาง pace ของการ
แขง 10k และฮาลฟมาราธอน สําหรับนักวิ่งทั่วไป, คา lactate 
threshold มักเกิดขึ้นเมื่อตํ่ากวา 90% ของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุด การทราบคา lactate threshold ของคุณสามารถชวยให
คุณตัดสินใจไดวาควรฝกซอมหนักแคไหนหรือเมื่อใดที่ควรผลัก
ดันตนเองในระหวางการแขงขัน
ถาคุณทราบคา lactate threshold ของอัตราการเตนหัวใจของ
คุณ, คุณสามารถปอนไวในการตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ (การ
ตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ, หนา 13)

การทําการทดสอบตามคําแนะนําเพื่อหาคา Lactate 
Threshold ของคุณ 
คุณสมบัตินี้ตองใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอก
ของ Garmin กอนที่คุณสามารถดําเนินการทดสอบตามคํา
แนะนําได, คุณตองสวมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจและจับคูกับ
อุปกรณของคุณกอน (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29) 
คุณยังตองมีการประเมิน VO2 max. จากการวิ่งครั้งกอนอีกดวย 
(เกี่ยวกับการประเมิน VO2 Max., หนา 10)
ขอแนะนํา: อุปกรณตองการใหวิ่งสองสามรอบพรอมเครื่องวัด
อัตราการเตนหัวใจแบบคาดหนาอกเพื่อใหไดคาอัตราการเตน
หัวใจสูงสุดและการประเมิน VO2 max. ที่แมนยํา
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก   
2 เลือกกิจกรรมการวิ่งกลางแจง ตองใช GPS เพื่อการทดสอบ
ใหเสร็จสิ้น

3  กดคาง MENU

4  เลือก การฝกซอม > การทดสอบ Lactate Threshold 
ตามคําแนะนํา

5  ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

อัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัว
หากคุณกําลังฝกซอมพรอมเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอ
มือหรือแบบคาดหนาอกที่ใชงานรวมกันได, คุณสามารถตรวจ
สอบคาอัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัวไดหลังจากเสร็จสิ้นแตละ
กิจกรรม อัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัวคือความแตกตางระหวาง
อัตราการเตนหัวใจระหวางการออกกําลังกายของคุณและอัตรา
การเตนหัวใจของคุณสองนาทีหลังจากหยุดการออกกําลังกาย 
ตัวอยางเชน หลังการวิ่งฝกซอมตามปกติ, คุณหยุดเครื่องจับเวลา 
อัตราการเตนหัวใจของคุณอยูที่ 140 bpm หลังจากสองนาที
ของการอยูนิ่งหรือคูลดาวน, อัตราการเตนหัวใจของคุณอยูที่ 90 
bpm อัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัวของคุณคือ 50 bpm (140 
ลบ 90) มีบางงานวิจัยไดเชื่อมโยงอัตราการเตนหัวใจขณะฟนตัว
กับสุขภาพหัวใจ ตัวเลขที่สูงขึ้นโดยทั่วไปแลวบงบอกถึงหัวใจที่
แข็งแรงขึ้น
ขอแนะนํา: เพื่อผลลัพธที่ดีที่สุด, คุณควรหยุดการเคลื่อนไหว
นานสองนาทีในขณะที่อุปกรณคํานวณคาอัตราการเตนหัวใจขณะ
ฟนตัวของคุณ คุณสามารถบันทึกหรือทิ้งกิจกรรมหลังจากที่คานี้
ปรากฏได

เกี่ยวกับ Training Effect
Training Effect วัดผลกระทบของหนึ่งกิจกรรมที่มีตอแอโร
บิกและแอนแอโรบิกฟตเนสของคุณ Training Effect รวบรวม
ขอมูลระหวางทํากิจกรรม ในขณะที่กิจกรรมดําเนินไป, คา 
Training Effect เพิ่มขึ้น, บอกใหคุณทราบวากิจกรรมดังกลาว
ไดพัฒนาฟตเนสของคุณอยางไรบาง Training Effect ถูก
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กําหนดโดยขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณ, อัตราการเตนหัวใจ, 
ระยะเวลา, และความเขมขนของกิจกรรมของคุณ
Training Effect สําหรับแอโรบิกใชอัตราการเตนหัวใจของคุณ
เพื่อวัดวาความเขมขนที่ถูกสะสมของการออกกําลังกายสงผลตอ
แอโรบิกฟตเนสของคุณอยางไร และแสดงหากการออกกําลังสง
ผลใหเกิดการคงไวหรือพัฒนาระดับฟตเนสของคุณ EPOC ของ
คุณที่ถูกสะสมระหวางการออกกําลังกายไดถูกวางแผนตามระยะ
ของคาตาง ๆ ที่สงผลตอระดับฟตเนสและกิจวัตรการฝกซอม
ของคุณ การออกกําลังที่สมํ่าเสมอโดยใชความพยายามหรือการ
ออกกําลังปานกลางที่มีชวงเวลายาวขึ้น (มากกวา 180 วินาท)ี มี
ผลกระทบในแงบวกกับการเผาผลาญอาหารทางแอโรบิกของ
คุณ และสงผลใหเกิดการพัฒนา Training Effect สําหรับแอโร
บิกได
Training Effect สําหรับแอนแอโรบิกใชอัตราการเตนหัวใจ
และความเร็ว (หรือ power) เพื่อกําหนดวาการออกกําลังกาย
สงผลตอความสามารถของคุณเพื่อแสดงที่ความเขมขนที่สูง
มากอยางไร คุณไดรับหนึ่งคาโดยขึ้นกับผลของแอนแอโรบิก
ตอ EPOC และประเภทของกิจกรรม ชวงความเขมขนสูงที่ทําซํ้า 
10 ถึง 120 วินาทีสงผลกระทบที่มีประโยชนอยางมากตอความ
สามารถทางแอนแอโรบิกของคุณและสงผลใหเกิดการพัฒนา 
Training Effect สําหรับแอนแอโรบิกได
เปนสิ่งสําคัญที่ตองทราบวาเลข Training Effect ของคุณ (จาก 
0.0 ถึง 5.0) อาจดูสูงผิดปกติไดระหวางสองสามกิจกรรมแรกของ
คุณ อาจตองทําหลายกิจกรรมเพื่อใหอุปกรณเรียนรูแอโรบิกและ
แอนแอโรบิกฟตเนสของคุณ

โซนสี Training 
Effect

ประโยชนทาง
แอโรบิค

ประโยนชนทาง
แอนแอโรบิค

 
จาก 0.0  
ถึง 0.9 ไมมีประโยชน ไมมีประโยชน

 
จาก 1.0  
ถึง 1.9 ประโยชนเล็กนอย ประโยชนเล็กนอย

 
จาก 2.0  
ถึง 2.9

รักษาแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

รักษาแอนแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

 
จาก 3.0  
ถึง 3.9

พัฒนาแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

พัฒนาแอนแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

 
จาก 4.0  
ถึง 4.9

พัฒนาแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ
อยางมาก

พัฒนาแอนแอโรบิก
ฟตเนสของคุณอยาง
มาก

 5.0
หนักเกินไปและอาจ
สงผลรายหากไมมี
เวลาพักฟนเพียงพอ

หนักเกินไปและอาจ
สงผลรายหากไมมี
เวลาพักฟนเพียงพอ

เทคโนโลยี training effect จัดหาและสนับสนุนโดย Firstbeat 
Technologies Ltd. สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ www.
firstbeattechnologies.com

การฝกซอม
การตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณ
คุณสามารถอัพเดทการตั้งคาเพศ, ปเกิด, สวนสูง, นํ้าหนัก, โซน
อัตราการเตนหัวใจ, และโซน power ของคุณได อุปกรณใช
ขอมูลนี้เพื่อคํานวณขอมูลการฝกซอมที่แมนยํา
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > โปรไฟลผูใชงาน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก

เปาหมายดานฟตเนส
การทราบโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณสามารถชวยใหคุณวัด
และปรับปรุงฟตเนสของคุณโดยการทําความเขาใจและการนํา
หลักการเหลานี้มาประยุกตใช
• อัตราการเตนหัวใจของคุณเปนตัวชี้วัดที่ดีของความเขมขน
ของการออกกําลังกาย

• การฝกซอมในโซนอัตราการเตนหัวใจที่แนนอนสามารถชวย
ใหคุณเพิ่มสมรรถนะและความแข็งแรงของหัวใจและหลอด
เลือดได

• การทราบโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณสามารถปองกันคุณ
จากการฝกซอมมากเกินไปและสามารถลดความเสี่ยงจากการ
บาดเจ็บของคุณได

หากคุณทราบอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, คุณสามารถ
ใชตาราง (การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ, หนา 14) เพื่อ
กําหนดโซนอัตราการเตนหัวใจที่ดีที่สุดสําหรับเปาหมายฟตเนส
ของคุณได
ถาคุณไมทราบอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ, ใหใชหนึ่งใน
เครื่องคํานวณที่มีอยูบนอินเทอรเน็ต โรงยิมและศูนยสุขภาพบาง
แหงสามารถใหบริการการทดสอบที่วัดอัตราการเตนหัวใจสูงสุด
ได คามาตรฐานของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดคือ 220 ลบอายุ
ของคุณ

เกี่ยวกับโซนอัตราการเตนหัวใจ
นักกีฬาหลายคนใชโซนอัตราการเตนหัวใจเพื่อวัดและเพิ่มความ
แข็งแรงของหัวใจและหลอดเลือดและเพิ่มระดับฟตเนสของพวก
เขา หนึ่งโซนอัตราการเตนหัวใจคือหนึ่งชุดของชวงจังหวะการ
เตนหัวใจตอนาท ีโซนอัตราการเตนหัวใจที่ไดรับการยอมรับโดย
ทั่วไปหาโซนถูกเรียงจากเลข 1 ถึง 5 ตามความเขมขันที่เพิ่มขึ้น 
โดยทั่วไปแลว, โซนอัตราการเตนหัวใจถูกคํานวณเปนเปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ

การต้ังโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณ
อุปกรณใชขอมูลโปรไฟลผูใชของคุณจากการตั้งคาเริ่มตนเพื่อ
กําหนดโซนอัตราการเตนหัวใจเริ่มตนของคุณ คุณสามารถตั้ง
โซนอัตราการเตนหัวใจแยกตางหากสําหรับโปรไฟลกีฬา เชน 
การวิ่ง, การปนจักรยาน, และการวายนํ้า สําหรับขอมูลแคลอรี่ที่
แมนยําที่สุดระหวางทํากิจกรรมของคุณ, ใหตั้งอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดของคุณ คุณยังสามารถตั้งคาแตละโซนอัตราการเตนหัวใจ
และปอนอัตราการเตนหัวใจขณะพักของคุณดวยตนเองอีกดวย 
คุณสามารถปรับโซนตาง ๆ ของคุณบนอุปกรณไดดวยตนเองหรือ
การใชบัญชี Garmin Connect ของคุณ
1 กดคาง MENU

2 เลอืก การต้ังคา > โปรไฟลผูใชงาน > โซนอัตราหัวใจเตน
3 เลือก HR สูงสุด, และปอนอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ
 คุณสามารถใชคุณสมบัติ Auto Detection เพื่อบันทึกอัตรา
การเตนหัวใจสูงสุดของคุณโดยอัตโนมัติระหวางหนึ่งกิจกรรม
ได (การตรวจจับการวัดสมรรถนะโดยอัตโนมัติ, หนา 9)

4 เลือก LTHR > ปอนเอง, และปอน lactate threshold ของ
อัตราการเตนหัวใจของคุณ 
คณุสามารถดาํเนินการทดสอบตามคาํแนะนําเพือ่ประเมนิ 
lactate threshold ของคณุได (Lactate Threshold, หนา 12)

5 เลือก HR ชวงพัก, และปอนอัตราการเตนหัวใจขณะพักของ
คุณ

 คุณสามารถใชอัตราการเตนหัวใจขณะพักโดยเฉลี่ยตามขอมูล
โปรไฟลผูใชของคุณได, หรือคุณสามารถตั้งคาอัตราการเตน
หัวใจขณะพักแบบกําหนดเองได

http://www.firstbeattechnologies.com
http://www.firstbeattechnologies.com


14 FĒNIX® 5/5S

6 เลือก โซน > ขึ้นกับ
7  เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก BPM เพื่อดูและแกไขโซนในแบบจังหวะการเตนตอ
นาท ี

• เลือก % สูงสุด HR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ

• เลือก %HRR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นตของอัตรา
การเตนหัวใจที่สงวนไวของคุณ (อัตราการเตนหัวใจสูงสุด
ลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก) 

• เลือก %LTHR เพื่อดูและแกไขโซนเปนเปอรเซ็นตของ 
lactate threshold ของอัตราการเตนหัวใจของคุณ

8 เลือกหนึ่งโซน, และปอนคาสําหรับแตละโซน
9 เลือก เพิ่มอัตราการเตนหัวใจ และเลือกหนึ่งโปรไฟลกีฬา
เพื่อเพิ่มโซนอัตราการเตนหัวใจแยกตางหากได (ใหเลือกได)

10 ทําซํ้าขั้นตอนที ่3 ถึง 8 เพื่อเพิ่มโซนอัตราการเตนหัวใจดาน
กีฬา (ใหเลือกได)

การปลอยใหอุปกรณต้ังโซนอัตราการเตนหัวใจของ
คุณ
การตั้งคาเริ่มตนชวยใหอุปกรณตรวจจับอัตราการเตนหัวใจสูงสุด
ของคุณและตั้งโซนอัตราการเตนหัวใจของคุณเปนเปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดของคุณ
• ตรวจสอบวาการตั้งคาโปรไฟลผูใชของคุณถูกตอง (การตั้งคา
โปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 13)

• วิ่งบอย ๆ โดยใชเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจที่ขอมือหรือแบบ
คาดหนาอก

• ลองทําตามแผนการฝกซอมอัตราการเตนหัวใจสองสามแบบ, 
มีใหบริการจากบัญชี Garmin Connect ของคุณ

• ดูแนวโนมอัตราการเตนหัวใจและเวลาในโซนของคุณโดยใช
บัญชี Garmin Connect ของคุณ

การคํานวณโซนอัตราการเตนหัวใจ

โซน
% ของอัตรา
การเตน
หัวใจสูงสุด

ความรูสึกเมื่อ
ออกกําลังกาย ประโยชนที่ไดรับ

1 50-60% 
ผอนคลาย, ชวง
กาวงาย ๆ, หายใจ
เปนจังหวะ

การฝกซอมแอโร 
บิกระดับเริ่มตน, 
ลดความเครียด

2 60-70% 
ชวงกาวสบาย ๆ, 
หายใจลึกเล็กนอย, 
ยังพูดคุยได

การฝกซอมแบบ
คารดิโอขั้นพื้น
ฐาน, ชวงการฟน
ตัวดี

3 70-80% 
ชวงกาวปานกลาง, 
เริ่มพูดคุยได
ลําบากมากขึ้น

พัฒนาความ
สามารถแอโรบิก, 
การฝกซอมแบบ
คารดิโออยาง
เหมาะสม

4 80-90% 

ชวงกาวเร็ว และ
เริ่มรูสึกไมสบาย
เล็กนอย, หายใจ
แรง 

พัฒนาความสา
มารถแอนแอโร
บิกและขีดจํากัด, 
ความเร็วเพิ่มขึ้น

5 90- 100% 

ชวงการวิ่งระยะสั้น, 
ไมสามารถคงไว
ไดเปนเวลานาน, 
หายใจลําบาก

แอนแอโรบิกและ
ความอดทนของ
กลามเนื้อ, พละ
กําลังเพิ่มขึ้น

เกี่ยวกับ Lifetime Athletes

Lifetime Athletes คือผูที่ฝกซอมอยางหนักมานานหลายป 
(ยกเวนการบาดเจ็บเล็กนอย) และมีอัตราการเตนหัวใจขณะพัก
ผอนที่จังหวะการเตน 60 ครั้งตอนาที (bpm) หรือตํ่ากวา

การต้ังคาโซน Power ของคุณ
คาสําหรับโซนตาง ๆ เปนคาเริ่มตนและอาจไมตรงกับความ
สามารถสวนบุคคลของคุณ หากคุณทราบคา functional 
threshold power (FTP) ของคุณ, คุณสามารถปอนคานี้และให
ซอฟตแวรคํานวณโซน power ตาง ๆ ของคุณโดยอัตโนมัติได 
คุณสามารถปรับโซนตาง ๆ ของคุณดวยตนเองบนอุปกรณหรือใช
บัญชี Garmin Connect ของคุณก็ได
1  กดคาง MENU

2  เลือก การตั้งคา > โปรไฟลผูใชงาน > โซน Power >  
ขึ้นกับ

3  เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก วัตต เพื่อดูและแกไขโซนในแบบวัตต 
• เลือก %FTP เพื่อดูและแกไขโซนตาง ๆ เปนเปอรเซ็นต
ของ functional threshold power ของคุณ

4 เลือก FTP, และปอนคา FTP ของคุณ 

5 เลือกหนึ่งโซน, และปอนหนึ่งคาสําหรับแตละโซน
6 หากจําเปน, เลือก ตํ่าสุด, และปอนคา power ที่ตํ่าสุด

การติดตามกิจกรรม
คุณสมบัติการติดตามกิจกรรมบันทึกการนับกาวประจําวัน, ระยะ
ทางที่ไดเดินทางผานไป, นาทีความเขมขน, จํานวนชั้นที่ขึ้น, 
แคลอรี่ที่เผาผลาญ, และสถิติการนอนของคุณสําหรับแตละวันที่
ไดบันทึกไว แคลอรี่ที่เผาผลาญของคุณรวมถึงกระบวนการเผา
ผลาญอาหารพื้นฐานของคุณบวกกับแคลอรี่ของกิจกรรมตาง ๆ
จํานวนกาวที่เดินระหวางวันปรากฏบนวิจิทกาว การนับกาวถูก
อัพเดทเปนระยะ

เปาหมายอัตโนมัติ
อุปกรณของคุณสรางเปาหมายกาวประจําวันโดยอัตโนมัติ, ซึ่ง
ขึ้นกับระดับกิจกรรมกอนหนานี้ของคุณ ขณะที่คุณเคลื่อนไหว
ระหวางวัน, อุปกรณแสดงความคืบหนาของคุณไปสูเปาหมาย
ประจําวันของคุณ 1  

หากคุณเลือกไมใชคุณสมบัติเปาหมายอัตโนมัติ, คุณสามารถตั้ง
เปาหมายกาวสวนบุคคลบนบัญช ีConnect Garmin ของคุณได

การใชการแจงเตือนขยับ
การนั่งเปนเวลานานอาจทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงสถานะการ
เผาผลาญอาหารที่ไมพึงประสงค การแจงเตือนขยับคอยเตือน
คุณใหเคลื่อนไหวตลอด หลังจากไมมีการทํากิจกรรมใด ๆ ใน
หนึ่งชั่วโมง, ใหเคลื่อนไหว! และแถบสีแดงปรากฎ แถบยาวเพิ่ม
ขึ้นปรากฏหลังทุก ๆ 15 นาทีของการอยูนิ่ง อุปกรณยังสงเสียง
เตือนหรือสั่นถาเปดโทนเสียงไว (การตั้งคาระบบ, หนา 28)
 ออกไปเดินใกล ๆ (อยางนอยสองสามนาท)ี เพื่อรีเซ็ตการแจง
เตือนขยับ
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การติดตามการนอนหลับ
ในขณะที่คุณกําลังนอนหลับ, อุปกรณตรวจจับการเคลื่อนไหว
ของคุณ สถิติการนอนหลับรวมถึงชั่วโมงทั้งหมดของการนอน
หลับ, ระดับการนอนหลับ, และการเคลื่อนไหวขณะหลับ คุณ
สามารถตั้งชั่วโมงการนอนหลับตามปกติของคุณในการตั้งคาของ
ผูใชบนบัญช ีGarmin Connect ของคุณ คุณสามารถดูสถิติการ
นอนหลับของคุณบนบัญชี Garmin Connect ของคุณได

การใชการติดตามการนอนหลับอัตโนมัติ
1 สวมใสอุปกรณของคุณระหวางการนอน
2 อัปโหลดขอมูลการติดตามการนอนของคุณไปยังเว็บไซต 

Garmin Connect (การซิงคขอมูลกับ Garmin Connect 
Mobile ดวยตนเอง, หนา 22)

 คุณสามารถดูสถิติการนอนหลับของคุณไดบนบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ

การใชงานโหมดหามรบกวน
คุณสามารถใชโหมดหามรบกวนเพื่อปด backlight และการ
เตือนดวยการสั่นได ตัวอยางเชน คุณสามารถใชโหมดนี้ในขณะ
กําลังนอนหลับหรือกําลังชมภาพยนต
หมายเหต:ุ คุณสามารถตั้งเวลานอนปกติของคุณไดในการตั้งคา
ผูใชบนบัญช ีGarmin Connect ของคุณ คุณสามารถเปดใชตัว
เลือก Sleep Time ในการตั้งคาระบบเพื่อเขาสูโหมดหามรบกวน
อัตโนมัติระหวางเวลานอนปกติของคุณได (การตั้งคาระบบ, หนา 
28)
1 กดคาง LIGHT

2 เลือก 

นาทีความเขมขน
เพื่อปรับปรุงสุขภาพของคุณ, องคกรตาง ๆ เชน U.S. Centers 
for Disease Control and Prevention, American Heart 
Association®, และองคการอนามัยโลก, แนะนําใหทํากิจกรรม
ที่มีความเขมขนปานกลางอยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห, เชน
การเดินเร็ว, หรือกิจกรรมที่มีความเขมขนแข็งแรง 75 นาทีตอ
สัปดาห, เชนการวิ่ง
อุปกรณตรวจจับความเขมขนของกิจกรรมของคุณและติดตาม
เวลาที่คุณใชในการเขารวมกิจกรรมที่มีความเขมขนในระดับปาน
กลางถึงหนัก (ตองมีขอมูลอัตราการเตนหัวใจเพื่อหาจํานวน
ความเขมขนหนักได) คุณสามารถออกกําลังเพื่อบรรลุเปาหมาย
นาทีความเขมขนประจําสัปดาห โดยการเขารวมอยางนอย 10 
นาทีตอเนื่องของกิจกรรมที่มีความเขมขนปานกลางถึงหนัก 
อุปกรณรวมจํานวนของนาทีกิจกรรมปานกลางกับจํานวนของนาที
กิจกรรมหนัก นาทีความเขมขนหนักทั้งหมดของคุณกลายเปน
สองเทาเมื่อถูกรวมกัน

การไดรับนาทีความเขมขน
อุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณคํานวณนาทีเขมขนโดยการเปรียบ
เทียบขอมูลอัตราการเตนหัวใจของคุณในระหวางทําหนึ่งกิจกรรม
กับอัตราการเตนหัวใจขณะพักโดยเฉลี่ยของคุณ หากอัตราการ
เตนหัวใจถูกปดอยู, อุปกรณคํานวณนาทีความเขมขนปานกลาง
โดยการวิเคราะหการกาวของคุณตอนาที
• เริ่มกิจกรรมที่ถูกจับเวลาเพื่อการคํานวณที่แมนยําที่สุดของ
นาทีความเขมขน

• ออกกําลังกายอยางนอย 10 นาทีตอเนื่องกันที่ระดับความเขม
ขนปานกลางหรือหนัก

กิจกรรมใน Garmin Move IQ™
คุณสมบัติ Move IQ ตรวจจับรูปแบบกิจกรรม เชน การเดิน, การ
วิ่ง, การปนจักรยาน, การวายนํ้า, และการฝกซอมดวย elliptical, 
เปนเวลาอยางนอย 10 นาทีโดยอัตโนมัติ คุณสามารถดูประเภท
ของเหตุการณและระยะเวลาบนไทมไลน Garmin Connect 
ของคุณ, แตไมแสดงในรายการกิจกรรม, ภาพถาย, หรือฟด
ขาวของคุณ สําหรับรายละเอียดและความแมนยําเพิ่มเติม, คุณ
สามารถบันทึกกิจกรรมที่ถูกจับเวลาบนอุปกรณของคุณได

การตั้งคาการติดตามกิจกรรม
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > การติดตามกิจกรรม  

สถานะ: ปดคุณสมบัติการติดตามกิจกรรม
การเตือนใหเคลื่อนไหว: แสดงขอความและแถบเคลื่อนไหว
บนหนาปดนาฬกาดิจิทัลและหนาจอจํานวนกาว อุปกรณยังสง
เสียงเตือนหรือสั่นหากโทนเสียงถูกเปดไว (การตั้งคาระบบ, 
หนา 28)

การเตือนเปาหมาย: ชวยใหคุณเปดและปดการเตือนเปาหมาย
ได การเตือนเปาหมายปรากฏขึ้นสําหรับเปาหมายจํานวนกาว
ประจําวัน, เปาหมายจํานวนชั้นที่เดินขึ้นประจําวัน, และเปา
หมายนาทีความเขมขนประจําสัปดาหของคุณ

Move IQ: ชวยใหคุณเปดและปดกิจกรรมใน Move IQ ได

การปดการติดตามกิจกรรม
เมื่อคุณปดการติดตามกิจกรรม, จํานวนกาว, จํานวนชั้นที่เดินขึ้น, 
นาทีความเขมขน, การติดตามการนอน, และกิจกรรม Move IQ 
ตาง ๆ ของคุณไมถูกบันทึกไว
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > การติดตามกิจกรรม >  สถานะ > ปด

การออกกําลังกาย
คุณสามารถสรางการออกกําลังกายเองซึ่งรวมเปาหมายตาง ๆ 
สําหรับแตละขั้นตอนของการออกกําลังกายและสําหรับระยะ
ทาง, เวลา, และแคลอรี่ที่แตกตางกันออกไป คุณสามารถสราง
การออกกําลังกายโดยการใช Garmin Connect หรือเลือกหนึ่ง
แผนการฝกซอมซึ่งมีการออกกําลังกายอยูภายในจาก Garmin 
Connect, และถายโอนไปยังอุปกรณของคุณ
คุณสามารถสรางตารางการออกกําลังกายไดโดยใช Garmin 
Connect คุณสามารถวางแผนการออกกําลังกายไวลวงหนาและ
จัดเก็บไวบนอุปกรณของคุณ

การติดตามการออกกําลังกายจากเว็บ
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดหนึ่งการออกกําลังกายจาก 
Garmin Connect, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect กอน 
(Garmin Connect, หนา 21)
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณ
2 ไปที่ www.garminconnect.com

3 สรางและบันทึกหนึ่งการออกกําลังกายใหม
4 เลือก Send to Device, และทําตามคําแนะนําบนหนาจอ 

5 ตัดการเชื่อมตออุปกรณ 

การเริ่มออกกําลังกาย
กอนคุณสามารถเริ่มการออกกําลังกาย, คุณตองดาวนโหลดหนึ่ง
การออกกําลังกายจากบัญชี Garmin Connect ของคุณกอน
1 จากหนาปดนาฬกา เลือก   
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม

http://www.garminconnect.com
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3 กดคาง MENU

4 เลือก การฝกซอม > การออกกําลังกายของฉัน
5 เลือกหนึ่งการออกกําลังกาย
6 เลือก ออกกําลังกาย
7 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
หลังจากที่คุณเริ่มออกกําลังกาย, อุปกรณแสดงแตละขั้นตอน
ของการออกกําลังกาย, โนตขั้นตอน (ใหเลือกได), เปาหมาย 
(ใหเลือกได), และขอมูลการออกกําลังกายในปจจุบัน

เกี่ยวกับปฏิทินการฝกซอม
ปฏิทินการฝกซอมบนอุปกรณของคุณเปนสวนขยายของปฏิทิน
การฝกซอมหรือตารางที่คุณกําหนดขึ้นใน Garmin Connect 
หลังจากที่คุณไดเพิ่มบางแผนการออกกําลังกายไปยังปฏิทิน 
Garmin Connect แลว, คุณสามารถสงไปยังอุปกรณของคุณได 
การออกกําลังกายตามตารางทั้งหมดที่ถูกสงไปยังอุปกรณปรากฏ
อยูในรายการปฏิทินการฝกซอมเรียงตามวันที่ เมื่อคุณเลือกหนึ่ง
วันในปฏิทินการฝกซอมแลว, คุณสามารถดูหรือออกกําลังกายได 
การออกกําลังกายตามตารางยังคงอยูบนอุปกรณของคุณไมวา
คุณไดทําสําเร็จหรือขามกิจกรรมนั้นไป เมื่อคุณสงการออกกําลัง
กายตามตารางจาก Garmin Connect, ก็จะเขียนทับปฏิทินการ
ฝกซอมที่มีอยูเดิม

การใชแผนการฝกซอม Garmin Connect
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดและใชหนึ่งแผนการฝกซอมจาก 
Garmin Connect, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect กอน 
(Garmin Connect, หนา 21)
คุณสามารถคนดู Garmin Connect เพื่อหาแผนการฝกซอม, 
จัดตารางการออกกําลังกายและคอรสตาง ๆ, และดาวนโหลด
แผนไปยังอุปกรณของคุณ
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณ
2 ไปที่ connect.Garmin.com

3 เลือกและจัดตารางหนึ่งแผนการฝกซอม
4 รีวิวแผนการฝกซอมในปฏิทินของคุณ
5 เลือก , และทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การออกกําลังกายแบบชวงเวลา
คุณสามารถสรางการออกกําลังกายแบบชวงเวลาโดยขึ้นกับระยะ
ทางหรือเวลาได อุปกรณจัดเก็บชวงเวลาการออกกําลังกายที่
ปรับแตงเองของคุณไวจนกวาคุณสรางอีกชวงเวลาการออกกําลัง
กาย คุณสามารถใชชวงเวลาแบบเปดสําหรับการออกกําลังกาย
แบบลูและเมื่อคุณกําลังวิ่งในระยะทางที่ทราบกอนแลว

การสรางการออกกําลังกายแบบเปนชวงเวลา
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก   
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU

4 เลือก การฝกซอม > ชวงเวลา > แกไข > ชวงเวลา > 
ประเภท

5 เลือก ระยะทาง, เวลา, หรือ เปด 

 ขอแนะนํา: คุณสามารถสรางหนึ่งชวงเวลาที่ไมไดกําหนดลวง
หนาโดยการเลือกตัวเลือก เปด

6 เลือก ระยะเวลา, ปอนคาระยะทางและชวงเวลาสําหรับการ
ออกกําลังกาย, และเลือก  

7 เลือก BACK

8 เลือก พักผอน > ประเภท

9 เลือก ระยะทาง, เวลา, หรือ เปด 

10 หากจําเปน, ใหปอนคาระยะทางหรือเวลาสําหรับชวงเวลาพัก, 
และเลือก 

11 เลือก BACK

12 เลือกตัวเลือกหนึ่งหรือมากกวา:
• เพื่อตั้งจํานวนของการทําซํ้า, เลือก ซํ้า
• เพื่อเพิ่มการวอรมอัพแบบไมไดกําหนดลวงหนาไปยังการ
ออกกําลังกายของคุณ, เลือก วอรมอัพ > เปด

• เพื่อเพิ่มการคูลดาวนแบบไมไดกําหนดลวงหนาไปยังการ
ออกกําลังกายของคุณ, เลือก คูลดาวน > เปด

การเริ่มตนการออกกําลังกายแบบเปนชวงเวลา
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก   
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU

4 เลือก การฝกซอม > ชวงเวลา > ออกกําลังกาย
5 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
6 เมื่อการออกกําลังกายแบบเปนชวงของคุณมีการวอรมอัพอยู
ดวย, เลือก LAP เพื่อเริ่มชวงเวลาแรก

7 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
เมื่อคุณทําทุกชวงเวลาเสร็จสมบูรณ, หนึ่งขอความปรากฏขึ้น

การหยุดการออกกําลังกายแบบเปนชวงเวลา
• ในเวลาใด ๆ, เลือก LAP เพื่อสิ้นสุดหนึ่งชวงเวลา
• ในเวลาใด ๆ, เลือก STOP เพื่อหยุดเครื่องจับเวลา
• หากคุณเพิ่มการคูลดาวนไปยังการออกกําลังกายแบบเปนชวง
เวลาของคุณ, เลือก LAP เพื่อจบการออกกําลังกายแบบเปน
ชวงเวลา

เซกเมนต
คุณสามารถสงเซกเมนตตาง ๆ ของการวิ่งหรือการปนจักรยาน
จากบัญชี Garmin Connect ของคุณไปยังอุปกรณของคุณ
ได หลังจากหนึ่งเซกเมนตไดถูกบันทึกไปยังอุปกรณแลว, คุณ
สามารถแขงขันกับหนึ่งเซกเมนต, พยายามทําเวลาใหเทาหรือ
ทําลายสถิติสวนบุคคลของคุณหรือผูเขารวมอื่น ๆ ผูซึ่งไดแขงใน
เซกเมนตดวย
หมายเหต:ุ เมื่อคุณดาวนโหลดหนึ่งคอรสจากบัญชี Garmin 
Connect ของคุณ, เซกเมนตทั้งหมดในคอรสถูกดาวนโหลดโดย
อัตโนมัติ

การใช Virtual Partner®

Virtual Partner ของคุณเปนเครื่องมือการฝกซอมที่ถูก
ออกแบบมาเพื่อชวยใหคุณบรรลุเปาหมายของคุณได คุณ
สามารถตั้งหนึ่ง pace สําหรับ Virtual Partner และแขงกันได
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยใชสาย USB 

2 กดคาง MENU

3 เลือก การตั้งคา > แอพส
4 เลือกหนึ่งกิจกรรม
5 เลือกการตั้งคากิจกรรม
6 เลือก หนาจอขอมูล > เพิ่มใหม > Virtual Partner

7 ปอนคาหนึ่ง pace หรือความเร็ว
8 เริ่มตนกิจกรรมของคุณ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 2)

http://connect.Garmin.com 
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9 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อเลื่อนไปยังหนาจอ Virtual 
Partner และดูวาใครกําลังนําอยู

การตั้งคาเปาหมายการฝกซอม
คุณสมบัติเปาหมายการฝกซอมทํางานรวมกับคุณสมบัติ Virtual 
Partner เพื่อใหคุณสามารถฝกซอมเพื่อไปใหถึงระยะทางที่ตั้ง
ไว, ระยะทางและเวลา, ระยะทางและ pace, หรือเปาหมายระยะ
ทางและความเร็ว ระหวางกิจกรรมการฝกซอมของคุณ, อุปกรณ
ใหการตอบกลับแบบเรียลไทมแกคุณวาคุณกําลังใกลบรรลุเปา
หมายการฝกซอมของคุณแคไหนแลว
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU

4 เลือก การฝกซอม > กําหนดเปาหมาย
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ระยะเทานั้น เพื่อเลือกระยะทางที่ตั้งคาไวลวงหนา 
หรือปอนระยะทางที่ตั้งเอง

• เลือก ระยะทางและเวลา เพื่อเลือกหนึ่งเปาหมายระยะทาง
และเวลา

• เลือก ระยะและ Pace หรือ ระยะทาง/ความเร็ว เพื่อเลือก
หนึ่งเปาหมายระยะทางและ pace หรือความเร็ว

 หนาจอเปาหมายการฝกซอมปรากฏและแสดงเวลาสิ้นสุดที่
ถูกประเมินไวของคุณ เวลาสิ้นสุดที่ถูกประเมินไวขึ้นอยูกับ
สมรรถนะปจจุบันของคุณและเวลาที่ยังเหลืออยู

6 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา

การยกเลิกเปาหมายการฝกซอม
1 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, กดคาง MENU

2 เลือก ยกเลิกเปาหมาย > ใช

การแขงขันกับกิจกรรมกอนหนา 
คุณสามารถแขงขันกับกิจกรรมที่ถูกบันทึกไวหรือถูกดาวนโหลด
กอนหนานี้ได คุณสมบัตินี้ใชงานรวมกับคุณสมบัติ Virtual 
Partner ได ดังนั้นคุณสามารถดูไดวาคุณนําหนาหรือตามหลัง
ไกลแคไหนในระหวางทํากิจกรรม
หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก   
2 เลือกหนึ่งกิจกรรม
3 กดคาง MENU

4 เลือก การฝกซอม > เปรียบเทียบ
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก จากประวัต ิเพื่อเลือกหนึ่งกิจกรรมที่ถูกบันทึกไว
กอนหนานี้จากอุปกรณของคุณ

• เลือก ดาวนโหลด เพื่อเลือกหนึ่งกิจกรรมที่คุณได
ดาวนโหลดจากบัญช ีGarmin Connect ของคุณ

6 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หนาจอ Virtual Partner แสดงโดยบงบอกเวลาสิ้นสุดที่ถูก
ประเมินไวของคุณ

7 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
8 หลังจากที่คุณทํากิจกรรมเสร็จแลว, เลือก  > บันทึก

สถิติสวนบุคคล
เมื่อคุณทําหนึ่งกิจกรรมเสร็จสิ้นแลว, อุปกรณแสดงสถิติสวน
บุคคลใหมใด ๆ ที่คุณทําไดระหวางกิจกรรมนั้น สถิติสวนบุคคล

รวมไปถึงเวลาที่เร็วที่สุดของคุณผานระยะทางการแขงทั่วไป
หลายครั้งและการวิ่งหรือปนจักรยานที่ไกลที่สุด
หมายเหต:ุ สําหรับการปนจักรยาน, สถิติสวนบุคคลยังรวมถึง
ทางชันมากที่สุดและ power ดีที่สุด (ตองการมิเตอร power)

การดูสถิติสวนบุคคลของคุณ
1 กดคาง MENU

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

การนําหนึ่งสถิติสวนบุคคลกลับคืนมา
คุณสามารถตั้งคาแตละสถิติสวนบุคคลใหกลับไปเปนที่เคยถูก
บันทึกไวกอนหนาได
1 กดคาง MENU

2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
3 เลือกหนึ่งสถิติเพื่อนํากลับคืนมา
4 เลือก กอนหนา > ใช
 หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว

การลบหนึ่งสถิติสวนบุคคล
1 กดคาง MENU

2 กดคาง ประวัต ิ> สถิติ
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
3 เลือกหนึ่งสถิติเพื่อลบ
4 เลือก ลบขอมูล > ใช
 หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว

การลบสถิติสวนบุคคลทั้งหมด
1 กดคาง MENU

2 เลือก ประวัต ิ> สถิติ
 หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว
3 เลือกหนึ่งกีฬา 
4 เลือก ลบทุกขอมูล > ใช
 สถิติตาง ๆ ถูกลบทิ้งสําหรับกีฬาดังกลาวเทานั้น

นาฬกา
การตั้งเสียงปลุก
คุณสามารถตั้งไดถึงสิบเสียงปลุกที่แตกตางกัน คุณสามารถ
ตั้งแตละเสียงปลุกใหดังครั้งเดียวหรือทําซํ้าเปนประจําก็ได
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU

2 เลือก นาฬกา > ตั้งปลุก > เพิ่มเตือน
3 เลือก เวลา, และปอนเวลาปลุก
4 เลือก ซํ้า, และเลือกวาเสียงปลุกควรดังซํ้าเมื่อไร (ใหเลือก
ได)

5 เลือก เสียง, และเลือกหนึ่งประเภทของการแจงเตือน (ให
เลือกได)

6 เลือก Backlight > เปด เพื่อเปด backlight พรอมเสียงปลุก
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การเริ่มตนเครื่องนับเวลาถอยหลัง
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU

2 เลือก นาฬกา > ตั้งเวลาเตือน
3 ปอนเวลา
4 หากจําเปน, เลือก เริ่มใหม > เปด เพื่อเริ่มตนเครื่องจับเวลา
ใหมหลังหมดเวลาแลวโดยอัตโนมัติ

5 หากจําเปน, เลือก เสียง, และเลือกหนึ่งประเภทของการแจง
เตือน

6 เลือก เริ่มเครื่องจับเวลา

การใชนาฬกาจับเวลา
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU

2 เลือก นาฬกา > นาฬกาจับเวลา
3 เลือก  เพื่อเริ่มเครื่องจับเวลา
4 เลือก DOWN เพื่อรีสตารทเครื่องจับเวลา lap 1

 

 เวลารวมของนาฬกาจับเวลา 2  ยังคงเดินตอไป
5 เลือก  เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาทั้งคู
6 เลือก DOWN เพื่อรีเซ็ตเครื่องจับเวลาทั้งคู

การตั้งคาการเตือนพระอาทิตยขึ้นและ
พระอาทิตยตก
คุณสามารถตั้งการเตือนพระอาทิตยขึ้นและพระอาทิตยตกใหดัง
ตามจํานวนนาทีหรือชั่วโมงที่เจาะจงไวกอนเกิดพระอาทิตยขึ้น
หรือพระอาทิตยตกตามความเปนจริง
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU

2 เลือก นาฬกา > การเตือน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก กอนอาทิตยตก > สถานะ > เปด
• เลือก กอนอาทิตยขึ้น > สถานะ > เปด

4 เลือก เวลา, และปอนเวลา

การซิงคเวลากับ GPS
แตละครั้งที่คุณเปดอุปกรณขึ้นมาและรับสัญญาณดาวเทียม, 
อุปกรณตรวจจับโซนเวลาของคุณและเวลาปจจุบันของวันโดย
อัตโนมัติ คุณยังสามารถซิงคเวลากับ GPS โดยอัตโนมัติไดเมื่อ
คุณเปลี่ยนโซนเวลา, และเพื่ออัพเดทเวลาออมแสง (daylight 
saving time)

1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU

2 เลือก นาฬกา > ซิงคกับ GPS

3 รอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม (การรับสัญญาณ
ดาวเทียม, หนา 33)

การใชปุมลัดเพื่อซิงคเวลากับ GPS
1 กด START และ DOWN พรอมกัน
2 รอในขณะที่อุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม (การรับสัญญาณ
ดาวเทียม, หนา 33)

การนําทาง
การบันทึกตําแหนงของคุณ
คุณสามารถบันทึกตําแหนงปจจุบันของคุณเพื่อนําทางกลับไปยัง
ตําแหนงนั้นในภายหลังได
1 กดคาง LIGHT

2 เลือก 

3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การแกไขตําแหนงที่บันทึกไวของคุณ
คุณสามารถลบหนึ่งตําแหนงที่บันทึกไว หรือแกไขชื่อ, ระดับ
ความสูง, และขอมูลตําแหนงได
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > นําทาง > บันทึกตําแหนง
2 เลือกหนึ่งตําแหนงที่บันทึกไว
3 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อแกไขตําแหนง

การลบตําแหนงที่บันทึกไวทั้งหมด
คุณสามารถลบตําแหนงของคุณที่บันทึกไวทั้งหมดไดในครั้ง
เดียวกัน
 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > นําทาง > บันทึกตําแหนง > 
ลบทั้งหมด

การ Project หนึ่ง Waypoint
คุณสามารถสรางหนึ่งตําแหนงใหมโดยการ project ระยะทาง
และแบริ่งจากตําแหนงปจจุบันของคุณไปยังหนึ่งตําแหนงใหมได
1 หากจําเปน, เลือก  > เพิ่ม > Project Wpt. เพื่อเพิ่มแอป 

project waypoint ไปยังรายการแอป
2 เลือก ใช เพื่อเพิ่มแอปเขาไปในรายการที่ใชประจําของคุณ
3 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > Project Wpt.

4 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อตั้งคาทิศทางที่มุงหนา
5 เลือก  
6 เลือก DOWN เพื่อเลือกหนวยการวัด
7 เลือก UP เพื่อปอนระยะทาง
8 เลือก  เพื่อบันทึก
waypoint ที่ถูก project ไวถูกบันทึกพรอมชื่อเริ่มตน

การนําทางไปยังจุดหมายปลายทาง
คุณสามารถใชอุปกรณของคุณเพื่อนําทางไปสูหนึ่งจุดหมาย
ปลายทางหรือไปตามหนึ่งคอรสได
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > นําทาง
2 เลือกหนึ่งหมวดหมู
3 ตอบสนองตอการแจงเตือนบนหนาจอเพื่อเลือกหนึ่งจุดหมาย
ปลายทาง

4 เลือก นําทาง
 ขอมูลการนําทางปรากฏ
5 เลือก  เพื่อเริ่มตนการนําทาง
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การสรางและไปตามหนึ่งคอรสบนอุปกรณของ
คุณ
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > นําทาง > คอรส > สราง
ใหม

2 ปอนหนึ่งชื่อสําหรับคอรส, และเลือก   
3 เลือก เพิ่มตําแหนง
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก
5 หากจําเปน, ทําซํ้าขั้นตอนที ่3 และ 4
6 เลือก เสร็จ > ตามคอรส ขอมูลการนําทางปรากฏ
7 เลือก  เพื่อเริ่มตนการนําทาง

การทําเครื่องหมายและการเริ่มตนการนําทางไป
ยังตําแหนง Man Overboard
คุณสามารถบันทึกตําแหนง man overboard (MOB), และเริ่ม
ตนการนําทางโดยอัตโนมัติกลับไปยังตําแหนงนั้นได
ขอแนะนํา: คุณสามารถปรับแตงฟงกชันกดคางของปุมตาง ๆ 
เพื่อเขาใชฟงกชัน MOB ได (การปรับแตงปุมลัดตาง ๆ, หนา 
29)
 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > นําทาง > MOB ลาสุด
ขอมูลการนําทางปรากฏ

การนําทางดวย Sight ‘N Go
คุณสามารถชี้อุปกรณไปที่หนึ่งวัตถุที่อยูไกลออกไป, เชนอางเก็บ
นํ้า, ล็อกทิศทาง, และนําทางไปยังวัตถุนั้นได
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก  > นําทาง > Sight ‘N Go

2 ชี้ดานบนสุดของนาฬกาไปที่หนึ่งวัตถ,ุ และเลือก   
ขอมูลการนําทางปรากฏ

3 เลือก  เพื่อเริ่มตนการนําทาง

การนําทางไปยังจุดเริ่มตนของคุณ
คุณสามารถนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณแบบ
เปนเสนตรงหรือตามเสนทางที่คุณไดเดินทางผานมาแลวได 
คุณสมบัตินี้มีใหใชงานเฉพาะกิจกรรมที่ใช GPS เทานั้น
1 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, เลือก  > กลับไปจุดเริ่ม
2 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อนําทางกลับไปยังจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณตาม
เสนทางที่คุณไดเดินทางผานมาแลว, เลือก TracBack

• เพื่อนําทางกลับสูจุดเริ่มตนของกิจกรรมของคุณแบบหนึ่ง
เสนตรง, เลือก เสนตรง

 ตําแหนงปจจุบันของคุณ 1 , track เพื่อติดตาม 2 , และจุด
หมายปลายทางของคุณ 3  ปรากฏบนแผนที่

การหยุดการนําทาง
1 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, กดคาง MENU

2 เลือก หยุดการนําทาง

แผนที่
แสดงตําแหนงของคุณบนแผนที ่ชื่อและสัญลักษณของ

ตําแหนงปรากฏบนแผนที ่เมื่อคุณกําลังนําทางไปยังหนึ่งจุด
หมายปลายทาง, เสนทางของคุณถูกทําเครื่องหมายดวยหนึ่งเสน
บนแผนที่
• การนําทางแผนที ่(การเลื่อนและการซูมแผนที่, หนา 19)
• การตั้งคาแผนที ่(การตั้งคาแผนที่, หนา 28)

การเลื่อนและการซูมแผนที่
1 ระหวางกําลังนําทาง, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูแผนที่
2 กดคาง MENU

3 เลือก เลื่อน/ซูม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อสสับระหวางการเลื่อนขึ้นและลง, การเลื่อนซายและ
ขวา, หรือการซูม, เลือก  

• เพื่อเลื่อนหรือซูมแผนที,่ เลือก UP และ DOWN

• เพื่อเลิก, เลือก BACK

เข็มทิศ
อุปกรณมีเข็มทิศแบบสามแกนพรอมดวยการปรับเทียบอัตโนมัติ 
คุณสมบัติและรูปลักษณของเข็มทิศเปลี่ยนไปตามกิจกรรมของ
คุณ, ไมวา GPS ถูกเปดใชงานหรือไม, และไมวาคุณกําลังนําทาง
ไปยังจุดหมายปลายทางหรือไม คุณสามารถเปลี่ยนการตั้งคาเข็ม
ทิศดวยตนเองได (การตั้งคาเข็มทิศ, หนา 27) เพื่อเปดการตั้งคา
เข็มทิศอยางรวดเร็ว, คุณสามารถเลือก  จากวิจิทเข็มทิศได

เครื่องวัดความสูงและเครื่องวัดความกดอากาศ
อุปกรณประกอบดวยเครื่องวัดความสูงและเครื่องวัดความกด
อากาศภายใน อุปกรณรวบรวมขอมูลความสูงและความดันอยาง
ตอเนื่อง, ถึงแมอยูในโหมดประหยัดพลังงาน เครื่องวัดความ
สูงแสดงระดับความสูงโดยประมาณของคุณที่อางอิงกับการ
เปลี่ยนแปลงความดัน เครื่องวัดความกดอากาศแสดงขอมูลความ
กดอากาศแวดลอมที่อางอิงกับระดับความสูงคงที่ซึ่งเครื่องวัด
ความสูงไดถูกปรับเทียบไวลาสุด (การตั้งคาเครื่องวัดความสูง, 
หนา 27) เพื่อเปดการตั้งคาเครื่องวัดความสูงหรือเครื่องวัดความ
กดอากาศอยางรวดเร็ว, เลือก  จากวิจิทเครื่องวัดความสูงหรือ
เครื่องวัดความกดอากาศ

ประวัติ
ประวัติรวมถึงขอมูลเวลา, ระยะทาง, แคลอรี่, pace หรือความเร็ว
เฉลี่ย, ขอมูล lap, และเซ็นเซอร ANT+ ที่เปนอุปกรณเสริม
หมายเหต:ุ เมื่อหนวยความจําของอุปกรณเต็มแลว, ขอมูลที่เกา
ที่สุดของคุณจะถูกเขียนทับ

การใชประวัติ
ประวัติมีกิจกรรมกอนหนาตาง ๆ ที่คุณไดบันทึกไวบนอุปกรณ
ของคุณ
1 กดคาง MENU

2 เลือก ประวัต ิ> กิจกรรม
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับกิจกรรม, เลือก รายละเอียด
• เพื่อเลือกหนึ่ง lap และดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับแตละ lap, 
เลือก Laps
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• เพื่อเลือกหนึ่งชวงเวลาและดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับแตละ
ชวงเวลา, เลือก ชวงเวลา

• เพื่อดูกิจกรรมบนแผนที่, เลือก แผนที่
• เพื่อดูผลกระทบของกิจกรรมที่มีตอแอโรบิกและแอนแอ
โรบิกฟตเนสของคุณ, เลือก Training Effect (เกี่ยวกับ 
Training Effect, หนา 12)

• เพื่อดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจ, เลือก 
เวลาในโซน HR (การดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการ
เตนหัวใจ, หนา 20)

• เพื่อดูแปลนระดับความสูงของกิจกรรม, เลือก โปรไฟล
ระดับความสูง

• เพื่อลบกิจกรรมที่เลือกไว, เลือก ลบ

ประวัติมัลติสปอรต
อุปกรณของคุณเก็บสรุปมัลติสปอรตโดยรวมของกิจกรรมไว,  
รวมไปถึงระยะทาง, เวลา, แคลอรี่, และขอมูลอุปกรณเสริมโดย
รวม อุปกรณของคุณยังแยกขอมูลกิจกรรมสําหรับแตละเซก 
เมนตกีฬาและการเปลี่ยน เพื่อใหคุณสามารถเปรียบเทียบ
กิจกรรมการฝกซอมที่ใกลเคียงกันและติดตามวาคุณโอนผานการ
เปลี่ยนไดรวดเร็วแคไหน ประวัติการเปลี่ยนรวมไปถึงระยะทาง, 
เวลา, ความเร็วเฉลี่ย, และแคลอรี่

การดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจ 
กอนที่คุณสามารถดูขอมูลโซนอัตราการเตนหัวใจ, คุณตองจบ
หนึ่งกิจกรรมพรอมอัตราการเตนหัวใจและบันทึกกิจกรรมไวกอน
การดูเวลาของคุณในแตละโซนอัตราการเตนหัวใจสามารถชวย
ใหคุณปรับความเขมขนของการฝกซอมของคุณได
1 กดคาง MENU

2 เลือก ประวัต ิ> กิจกรรม
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือก เวลาในโซน

การดูขอมูลทั้งหมด
คุณสามารถดูระยะทางที่สะสมไวและขอมูลเวลาที่ถูกบันทึกไปยัง
อุปกรณของคุณได
1 กดคาง MENU

2 เลือก ประวัต ิ> ทั้งหมด
3 หากจําเปน, เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือกเพื่อดูผลรวมรายสัปดาหหรือรายเดือน

การใชเครื่องวัดระยะ
เครื่องวัดระยะทางบันทึกระยะทางที่เดินทางผานทั้งหมด, ระดับ
ความสูงรวมที่ได, และเวลาในกิจกรรมโดยอัตโนมัติ
1 กดคาง MENU

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

การลบประวัต ิ
1 กดคาง MENU

2 เลือก ประวัต ิ> ตัวเลือก
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ลบทุกกิจกรรม? เพื่อลบกิจกรรมทั้งหมดจากประวัติ 
• เลือก รีเซ็ตทั้งหมด เพื่อรีเซ็ตระยะทางและเวลารวม
ทั้งหมด

 หมายเหต:ุ ไมมีการลบกิจกรรมใด ๆ ที่ไดถูกบันทึกไวแลว
4 ยืนยันการเลือกของคุณ

คุณสมบัติการเชื่อมตอ
คุณสมบัติการเชื่อมตอมีพรอมใชงานสําหรับอุปกรณ fēnix 5/5S 
ของคุณเมื่อคุณเชื่อมตออุปกรณกับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกัน
ไดโดยการใชเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth® คุณสมบัติบาง
อยางตองการใหคุณติดตั้งแอป Garmin Connect Mobile™ 
บนสมารทโฟนที่เชื่อมตอไว ไปที่ www.garmin.com/apps 
สําหรับขอมูลเพิ่มเติม บางคุณสมบัติยังใชงานไดดวยเมื่อคุณ
เชื่อมตออุปกรณของคุณกับเครือขายไรสาย
การแจงเตือนโทรศัพท: แสดงการแจงเตือนและขอความทาง
โทรศัพทบนอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณ

LiveTrack: ชวยใหเพื่อน ๆ และครอบครัวติดตามการแขงและ
กิจกรรมการฝกซอมตาง ๆ ของคุณในแบบเรียลไทมได คุณ
สามารถเชิญผูติดตามโดยการใชอีเมลหรือโซเชียลมีเดีย, ชวย
ใหพวกเขาดูขอมูลสดของคุณบนหนาการติดตาม Garmin 
Connect ได

อัปโหลดกิจกรรมไปยัง Garmin Connect: สงกิจกรรมของ
คุณไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณโดยอัตโนมัติทันที
ที่คุณเสร็จสิ้นการบันทึกกิจกรรม

Connect IQ: ชวยใหคุณขยายคุณสมบัติอุปกรณของคุณดวย
หนาปดนาฬกา, วิจิท, แอปส, และชองขอมูลใหม ๆ ได

เซ็นเซอร Bluetooth: ชวยใหคุณเชื่อมตอเซ็นเซอร 
Bluetooth ที่ใชงานรวมกันไดตาง ๆ เชน เครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจ

Find my phone: คนหาสมารทโฟนของคณุท่ีหายไปท่ีถูกจบัคูไว
กบัอปุกรณ fēnix 5/5S ของคณุและปจจบัุนยงัอยูภายในระยะ

Find my watch: คนหาอปุกรณ fēnix 5/5S ของคณุท่ีหายไปท่ี
ถกูจบัคูไวกบัสมารทโฟนของคณุและปจจบัุนยงัอยูในภายระยะ

แปนพิมพแบบทันที: ชวยใหคุณปอนขอความไปยังอุปกรณ 
fēnix 5/5S ของคุณไดอยางรวดเร็วโดยใชแปนพิมพของ 
สมารทโฟนของคุณได

การเปดใชงานการแจงเตือน Bluetooth
กอนที่คุณสามารถเปดการใชงานการแจงเตือน, คุณตองจับคู
อุปกรณ fēnix 5/5S กับอุปกรณมือถือที่ใชงานรวมกันไดกอน 
(การจับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของคุณ, หนา 1)
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > โทรศัพท > แจงเตือน > สถานะ > ปด
3 เลือก ระหวางกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งการแจงเตือนที่ตองการ
5 เลือกหนึ่งเสียงที่ตองการ
6 เลือก โหมดนาฬกา
7 เลือกหนึ่งการแจงเตือนที่ตองการ
8 เลือกหนึ่งเสียงที่ตองการ
9 เลือก พักหนาจอ
10 เลือกจํานวนเวลาการเตือนสําหรับการแจงเตือนใหมที่ปรากฏ
บนหนาจอ

การดูการแจงเตือน
1 จากหนาปดนาฬกา, เลือก UP เพื่อดูวิจิทการแจงเตือน
2 เลือก , และเลือกหนึ่งการแจงเตือน

http://www.garmin.com/apps
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3 เลือก DOWN สําหรับตัวเลือกเพิ่มเติม
4 เลือก BACK เพื่อยอนกลับไปหนากอนหนา

การจัดการการแจงเตือน
คุณสามารถใชสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันไดเพื่อจัดการการแจง
เตือนตาง ๆ ที่ปรากฏบนอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณ
เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• หากคุณใชอุปกรณ Apple®, ใชการตั้งคาศูนยการแจงเตือน
บนสมารทโฟนของคุณเพื่อเลือกรายการที่แสดงบนอุปกรณ

• หากคุณใชอุปกรณ Android™, ใชการตั้งคาแอปในแอป 
Garmin Connect Mobile เพื่อเลือกรายการที่แสดงบน
อุปกรณ

การปดเทคโนโลย ีBluetooth
1 กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูควบคุม
2 เลือก  เพื่อปดเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth บนอุปกรณ 

fēnix 5/5S ของคุณ
 โปรดดูคูมือผูใชงานสําหรับอุปกรณมือถือของคุณเพื่อปด
เทคโนโลยีไรสาย Bluetooth บนอุปกรณมือถือของคุณ

การปอนขอความดวยแปนพิมพแบบทันที
แปนพิมพแบบทันทีชวยใหคุณปอนขอความไปยังอุปกรณ fēnix 
5/5S ไดอยางรวดเร็วโดยใชแปนพิมพของสมารทโฟนของคุณ
แปนพิมพจะปรากฏใน Garmin Connect Mobile เมื่อไรก็ตาม
ที่ฟลดขอความถูกแสดงบนอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณ
ในระหวางที่คุณพิมพบนแปนพิมพแบบทันท,ี ตัวอักษรจะปรากฏ
บนอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณพรอมกัน
แปนพิมพแบบทันทีถูกเปดใชงานเปนคาเริ่มตน เพื่อปดใชงาน 
แปนพิมพแบบทันท,ี ไปที่ การตั้งคา > แปนพิมพแบบทันที ใน 
Garmin Connect Mobile

หมายเหต:ุ Garmin Connect Mobile ตองเปดอยูและจับคูกับ
อุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณเมื่อฟลดขอความปรากฏ

การเปดและปดการแจงเตือนการเชื่อมตอ 
Bluetooth
คุณสามารถตั้งคาอุปกรณ fēnix 5/5S ใหเตือนคุณเมื่อสมารท
โฟนที่จับคูไวของคุณเชื่อมตอและตัดการเชื่อมตอโดยการใช
เทคโนโลยีไรสาย Bluetooth ได
หมายเหต:ุ การเตือนการเชื่อมตอ Bluetooth ถูกปดโดยคาเริ่ม
ตน
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > โทรศัพท > การเตือน

การหาตําแหนงอุปกรณมือถือที่หายไป
คุณสามารถใชคุณสมบัตินี้เพื่อชวยหาตําแหนงอุปกรณมือถือที่
หายไปที่ถูกจับคูไวโดยใชเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth และ
ปจจุบันยังอยูภายในระยะ
1 กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูควบคุม
2 เลือก 
 อุปกรณ fēnix 5/5S เริ่มการคนหาสําหรับอุปกรณมือถือที่จับ
คูไวของคุณ เสียงการเตือนดังบนอุปกรณมือถือของคุณ, และ
ความแรงสัญญาณ Bluetooth ปรากฏบนหนาจออุปกรณ 
fēnix 5/5S ความแรงสัญญาณ Bluetooth เพิ่มขึ้นเมื่อคุณ
เขาใกลอุปกรณมือถือของคุณมากขึ้น

3 เลือก BACK เพื่อหยุดการคนหา

Garmin Connect
คุณสามารถเชื่อมตอกับเพื่อน ๆ ของคุณบนบัญชี Garmin 
Connect ของคุณได Garmin Connect ใหเครื่องมือแกคุณ
เพื่อติดตาม, วิเคราะห, แบงปน, และใหกําลังใจซึ่งกันและกัน 
บันทึกเหตุการณตาง ๆ ของวิถีชีวิตที่กระฉับกระเฉงของคุณ รวม
ไปถึงวิ่ง, เดิน, ปนจักรยาน, วายนํ้า, ไตเขา, เกมกอลฟ, และอื่น ๆ 
Garmin Connect ยังเปนเครื่องติดตามสถิติแบบออนไลนของ
คุณที่ซึ่งคุณสามารถวิเคราะหและแบงปนรอบกอลฟทั้งหมดของ
คุณได เพื่อลงชื่อขอบัญชีใชงานฟรี, ไปที่ connect.Garmin.
com/th-TH/start/forerunner

จัดเก็บกิจกรรมของคุณ: หลังจากที่คุณเสร็จสิ้นและบันทึก
หนึ่งกิจกรรมที่ถูกจับเวลาดวยอุปกรณของคุณแลว, คุณ
สามารถอัปโหลดกิจกรรมนั้นไปยังบัญชี Garmin Connect 
ของคุณและเก็บไวไดนานเทาที่คุณตองการ

วิเคราะหขอมูลของคุณ: คุณสามารถดูขอมูลที่มีรายละเอียด
มากขึ้นเกี่ยวกับกิจกรรมฟตเนสและกลางแจงของคุณ, รวมถึง
เวลา, ระยะทาง, อัตราการเตนหัวใจ, แคลอรี่ที่ถูกเผาผลาญ, 
cadence, ภาพแผนที่จากมุมสูง, และแผนภูมิแสดง pace 
และความเร็ว คุณสามารถดูขอมูลที่มีรายละเอียดมากขึ้นเกี่ยว
กับเกมกอลฟของคุณ, รวมถึงบัตรลงคะแนน, สถิติ, และขอมูล
คอรสได คุณยังสามารถดูรายงานที่ปรับแตงไดดวย

ติดตามความกาวหนาของคุณ: คุณสามารถติดตามกาวประจํา
วันของคุณ, เขารวมการแขงขันแบบมิตรภาพกับเพื่อน ๆ ของ
คุณ, และบรรลุเปาหมายของคุณได

แชรกิจกรรมของคุณ: คุณสามารถเชื่อมตอกับเพื่อน ๆ เพื่อ
คอยติดตามกิจกรรมตาง ๆ ของแตละคน หรือโพสตลิงคไป
ยังกิจกรรมตาง ๆ ของคุณบนเว็บไซตเครือขายสังคมที่คุณชื่น
ชอบได

จัดการการตั้งคาตาง ๆ ของคุณ: คุณสามารถปรับแตงอุปกรณ

http://connect.Garmin.com/th-TH/start/forerunner 
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ของคุณและการตั้งคาผูใชบนบัญชี Connect Garmin ของ
คุณได

เขาถึง Connect IQ สโตร: คุณสามารถดาวนโหลดแอปส, หนา
ปดนาฬกา, ชองขอมูล, และวิจิทตาง ๆ ได

การอัพเดทซอฟตแวรดวยการใช Garmin Connect 
Mobile 
กอนที่คุณสามารถอัพเดทซอฟตแวรดวยการใชแอป Garmin 
Connect Mobile, คุณตองมีบัญชี Garmin Connect กอน, 
และคุณตองจับคูอุปกรณกับสมารทโฟนที่ใชงานรวมกันได (การ
จับคูสมารทโฟนของคุณกับอุปกรณของคุณ, หนา 1)
1 ซิงโครไนซอุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect 

Mobile (การซิงคขอมูลกับ Garmin Connect Mobile ดวย
ตนเอง, หนา 22)

 เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, แอป Garmin Connect 
Mobile สงการอัพเดทไปยังอุปกรณของคุณโดยอัตโนมัติ

2 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การอัพเดทซอฟตแวรดวยการใช Garmin Express
กอนคุณสามารถอัพเดทซอฟตแวรอุปกรณของคุณได, คุณตอง
มีบัญชี Garmin Connect, และคุณตองดาวนโหลดและติดตั้ง
แอปพลิเคชัน Garmin Express กอน
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยใชสาย USB 

 เมื่อมีซอฟตแวรใหมใหบริการ, Garmin Express สงไปยัง
อุปกรณของคุณ

2 ตัดการเชื่อมตออุปกรณจากคอมพิวเตอรของคุณ 

 อุปกรณของคุณแจงเตือนคุณเพื่ออัพเดทซอฟตแวร
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก

การใช Garmin Connect บนคอมพิวเตอรของคุณ
หากคุณยังไมไดจับคูอุปกรณ fēnix 5/5S กับสมารทโฟนของ
คุณ, คุณสามารถอัปโหลดขอมูลกิจกรรมทั้งหมดของคุณไปยัง
บัญชี Garmin Connect ของคุณไดโดยใชคอมพิวเตอรของคุณ
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยใชสาย USB 

2 ไปที่ www.garminconnect.com/start

3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การซิงคขอมูลกับ Garmin Connect Mobile ดวย
ตนเอง
1 กดคาง LIGHT เพื่อดูเมนูควบคุม
2 เลือก 

คุณสมบัติการเชื่อมตอ WiFi®

อุปกรณ fēnix 5/5S บางรุนมีคุณสมบัติการเชื่อมตอกับ Wi-Fi 
แอป Garmin Connect Mobile ไมไดบังคับใหคุณใชการเชื่อม
ตอ Wi-Fi

อัปโหลดกิจกรรมไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ: 
สงกิจกรรมของคุณไปยังบัญชี Garmin Connect ของคุณ
โดยอัตโนมัติทันทีที่คุณเสร็จสิ้นการบันทึกกิจกรรม

แผนการออกกําลังกายและการฝกซอม: ชวยใหคุณเรียกดู
และเลือกการออกกําลังกายและแผนการฝกซอมบนเว็บไซต 
Garmin Connect ได ครั้งหนาที่อุปกรณของคุณมีการเชื่อม
ตอ Wi-Fi, ไฟลตาง ๆ ถูกสงไปยังอุปกรณของคุณแบบไรสาย

ซอฟตแวรอัพเดท: อุปกรณของคุณดาวนโหลดการอัพเดท
ซอฟตแวรลาสุดเมื่อมีการเชื่อมตอ Wi-Fi ใหบริการ ครั้งถัดไป

ที่คุณเปดหรือปลดล็อกอุปกรณ, คุณสามารถทําตามคําแนะนํา
บนหนาจอเพื่อติดตั้งซอฟตแวรอัพเดทได

การตั้งคาการเชื่อมตอ Wi-Fi
1 ไปที่ www.garminconnect.com/start, และดาวนโหลด
แอปพลิเคชัน Garmin Express

2 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอเพ่ือตั้งคาการเชื่อมตอ Wi-Fi ดวย 
Garmin Express

คุณสมบัต ิConnect IQ™ 
คุณสามารถเพิ่มคุณสมบัติของ Connect IQ ใหกับนาฬกาของ
คุณจาก Garmin® และผูใหบริการอื่น ๆ โดยใชแอป Garmin 
Connect Mobile คุณยังสามารถปรับแตงอุปกรณของคุณดวย
หนาปดนาฬกา, ชองขอมูล, วิจิท, และแอปสตางๆ
หนาปดนาฬกา: ชวยใหคุณปรับแตงรูปลักษณของนาฬกา
ชองขอมูล: ชวยใหคุณดาวนโหลดชองขอมูลใหมที่แสดง
เซ็นเซอร, กิจกรรม, และขอมูลประวัติในรูปแบบใหม คุณ
สามารถเพิ่มชองขอมูล Connect IQ กับคุณสมบัติและ
หนาตาง ๆ ที่มาพรอมเครื่อง

วิจิท: ใหขอมูลไดอยางรวดเร็ว, รวมถึงขอมูลเซ็นเซอรและการ
แจงเตือนตาง ๆ

แอปส: เพิ่มคุณสมบัติเชิงโตตอบกับนาฬกาของคุณ, เชน
ประเภทกิจกรรมกลางแจงและฟตเนสใหม ๆ

การดาวนโหลดคุณสมบัต ิConnect IQ 
กอนที่คุณสามารถดาวนโหลดคุณสมบัติ Connect IQ จากแอป 
Garmin Connect Mobile, คุณตองจับคูอุปกรณ fēnix 5/5S 
ของคุณกับสมารทโฟนของคุณกอน
1 จากการตั้งคาในแอป Garmin Connect Mobile, เลือก 

Connect IQ สโตร
2 หากจําเปน, เลือกอุปกรณของคุณ 

3 เลือกหนึ่งคุณสมบัติของ Connect IQ 

4 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การดาวนโหลดคุณสมบัต ิConnect IQ โดยใช
คอมพิวเตอรของคุณ
1 เชื่อมตออุปกรณกับคอมพิวเตอรของคุณโดยใชสาย USB 

2 ไปที่ garminconnect.com และลงชื่อเขาใช
3 จากวิจิทของอุปกรณ, เลือก Connect IQ Store 

4 เลือกหนึ่งคุณสมบัติ Connect IQ, และทําการดาวนโหลด
5 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ

การปรับแตงอุปกรณของคุณ
วิจิท
อุปกรณของคุณมาพรอมกับวิจิทที่ถูกติดตั้งลวงหนาซึ่งใหขอมูล
ไดอยางรวดเร็ว, บางวิจิทตองการการเชื่อมตอ Bluetooth กับ
สมารทโฟนที่ใชงานรวมกันได
บางวิจิทมองไมเห็นตามคาเริ่มตน, คุณสามารถเพิ่มเขาไปใน 
วิจิทลูปไดดวยตนเอง
การแจงเตือน: เตือนคุณถึงสายโทรเขา, ขอความ, อัพเดท 
ตาง ๆ ของเครือขายโซเชียล, และอื่น ๆ, โดยขึ้นกับการตั้งคา
การแจงเตือนสมารทโฟนของคุณ

http://www.garminconnect.com/start 
http://www.garminconnect.com/start
http://garminconnect.com
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ปฏิทิน: แสดงการประชุมที่ใกลมาถึงจากปฏิทินสมารทโฟนของ
คุณ

ควบคุมเพลง: ใหการควบคุมการเลนเพลงสําหรับสมารทโฟน
ของคุณ

สภาพอากาศ: แสดงอุณหภูมิปจจุบันและการพยากรณอากาศ
วันของฉัน: แสดงการสรุปกิจกรรมที่เปลี่ยนแปลงเสมอของคุณ
ในวันนี ้การวัดตาง ๆ รวมถึงกิจกรรมที่บันทึกไวลาสุดของคุณ, 
นาทีความเขมขน, จํานวนชั้นที่เดินขึ้น, การกาวเดิน, แคลอรี่ที่
ถูกเผาผลาญ, และอื่น ๆ

กาว: ติดตามการนับกาวประจําวันของคุณ, เปาหมายกาว, ระยะ
ทางที่เดินทางผาน

นาทีความเขมขน: ติดตามเวลาของคุณใชเขารวมในกิจกรรม
ปานกลางถึงหนัก, เปาหมายนาทีความเขมขนรายสัปดาหของ
คุณ, และความคืบหนาไปสูเปาหมายของคุณ

อัตราการเตนหัวใจ: แสดงอัตราการเตนหัวใจปจจุบันของคุณ
เปนจังหวะตอนาที (bpm), อัตราการเตนหัวใจขณะพัก (RHR) 
ที่ตํ่าที่สุดสําหรับวันนี,้ และกราฟของอัตราการเตนหัวใจของ
คุณ

สมรรถนะ: แสดงสถานะการฝกซอมปจจุบันของคุณ, ปริมาณ
ของการฝกซอม, การประเมิน VO2 max., เวลาพักฟน, การ
ประเมิน FTP, lactate threshold, และ predicted race 
times

กีฬาลาสุด: แสดงสรุปสั้น ๆ ของกีฬาลาสุดที่ถูกบันทึกไวของ
คุณและระยะทางทั้งหมดของคุณในสัปดาห

ABC: แสดงขอมูลรวมของเครื่องวัดความสูง, เครื่องวัดความกด
อากาศ, และเข็มทิศ

ขอมูลเซ็นเซอร: แสดงขอมูลจากหนึ่งเซ็นเซอรภายในหรือหนึ่ง
เซ็นเซอร ANT+ ที่เชื่อมตอไว

การควบคุม VIRB: มอบการควบคุมกลองเมื่อคุณมีอุปกรณ 
VIRB ที่จับคูไวกับอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณ

กิจกรรมลาสุด: แสดงหนึ่งสรุปสั้น ๆ ของกิจกรรมที่ถูกบันทึก
ลาสุดของคุณ, เชนการวิ่งลาสุด, การปนจักรยานลาสุด, หรือ
การวายนํ้าลาสุดของคุณ

แคลอรี:่ แสดงขอมูลแคลอรี่ของคุณสําหรับวันปจจุบัน
กอลฟ: แสดงขอมูลกอลฟสําหรับรอบลาสุดของคุณ
จํานวนชั้นที่เดินขึ้น: ติดตามจํานวนชั้นที่เดินขึ้นและความคืบ
หนาสูเปาหมายของคุณ

การติดตามสุนัข: แสดงขอมูลตําแหนงสุนัขของคุณเมื่อคุณมี
อุปกรณติดตามสุนัขที่ใชงานรวมกันไดซึ่งจับคูไวกับอุปกรณ 
fēnix 5/5S ของคุณ

การปรับแตงวิจิทลูป
คุณสามารถเปลี่ยนลําดับของวิจิทในวิจิทลูป, ลบวิจิท, และเพิ่ม 
วิจิทใหมได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > วิจิท
3 เลือกหนึ่งวิจิท
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เรียงลําดับใหม เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของวิจิทใน 
วิจิทลูป

• เลือก ลบ เพื่อลบวิจิทออกจากวิจิทลูป
5 เลือก เพิ่มวิจิท
6 เลือกหนึ่งวิจิท

 วิจิทถูกเพิ่มเขาไปยังวิจิทลูป

VIRB รีโมท
ฟงกชัน VIRB รีโมทชวยใหคุณควบคุมกลองแอคชั่นคาเมรา 
VIRB ของคุณโดยการใชอุปกรณของคุณ ไปที่ Garmin com/
VIRB เพื่อซื้อกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB

การควบคุมกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB
กอนที่คุณสามารถใชฟงกชันรีโมท VIRB, คุณตองเปดการใช
งานการตั้งคารีโมทบนกลอง VIRB ของคุณกอน อานคูมือผูใช
งาน VIRB ซีรีสสําหรับขอมูลเพิ่มเติม คุณยังตองตั้งวิจิท VIRB 
ใหแสดงในวิจิทลูปอีกดวย (การปรับแตงวิจิทลูป, หนา 23)
1 เปดใชงานกลอง VIRB 

2 บนอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณ, เลือก UP หรือ DOWN จาก
หนาปดนาฬกาเพื่อดูวิจิท VIRB

3 รอสักครูในขณะที่อุปกรณเชื่อมตอกับกลอง VIRB ของคุณ
4 เลือก 
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อบันทึกวิดีโอ, เลือก เริ่มการบันทึก 
โปรแกรมนับวิดีโอปรากฏบนหนาจอ fēnix 5/5S

• เพื่อถายหนึ่งภาพระหวางกําลังบันทึกวิดีโอ, เลือก DOWN

• เพื่อการหยุดถายวิดีโอ, เลือก 
• เพื่อถายหนึ่งภาพ, เลือก ถายภาพ
• เพื่อเปลี่ยนการตั้งคาวิดีโอและภาพถาย, เลือก การตั้งคา

การควบคุมกลองแอคชั่นคาเมรา VIRB ระหวางทํา
กิจกรรม 
กอนที่คุณสามารถใชฟงกชันรีโมท VIRB, คุณตองเปดการใช
งานการตั้งคารีโมทบนกลอง VIRB ของคุณกอน อานคูมือผูใช
งาน VIRB ซีรีสสําหรับขอมูลเพิ่มเติม คุณยังตองตั้งวิจิท VIRB 
ใหแสดงในวิจิทลูปอีกดวย (การปรับแตงวิจิทลูป, หนา 23)
1 เปดใชงานกลอง VIRB 

2 บนอุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณ, เลือก UP หรือ DOWN จาก
หนาปดนาฬกาเพื่อดูวิจิท VIRB

3 รอสักครูในขณะที่อุปกรณเชื่อมตอกับกลอง VIRB ของคุณ
 เมื่อกลองเชื่อมตอแลว, หนาจอขอมูล VIRB ถูกเพิ่มเขาไปใน
แอปสกิจกรรมโดยอัตโนมัติ

4 ระหวางทําหนึ่งกิจกรรม, เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูหนาจอ
ขอมูล VIRB

5 กดคาง MENU

6 เลือก VIRB Remote

7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อควบคุมกลองโดยการใชเครื่องจับเวลากิจกรรม, เลือก 
การตั้งคา > เริ่ม/หยุดจับเวลา 
หมายเหต:ุ การบันทึกวิดีโอเริ่มและหยุดโดยอัตโนมัติเมื่อ
คุณเริ่มและหยุดทําหนึ่งกิจกรรม

• เพื่อควบคุมกลองโดยใชตัวเลือกเมนู เลือก การตั้งคา > 
ทําเอง

• เพื่อบันทึกวิดีโอดวยตนเอง, เลือก เริ่มการบันทึก 
โปรแกรมนับวิดีโอปรากฏบนหนาจอ fēnix 5/5S

• เพื่อถายหนึ่งภาพระหวางกําลังบันทึกวิดีโอ, เลือก DOWN

• เพื่อหยุดบันทึกวิดีโอดวยตนเอง, เลือก 
• เพื่อถายหนึ่งภาพ, เลือก ถายภาพ

http://Garmin com/VIRB
http://Garmin com/VIRB
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การตั้งคากิจกรรมและแอป
การตั้งคาเหลานี้ชวยใหคุณปรับแตงแตละแอปกิจกรรมที่ถูก
โหลดไวลวงหนาไดโดยขึ้นอยูกับความตองการของคุณ ตัวอยาง
เชน คุณสามารถปรับแตงหนาขอมูลตาง ๆ และเปดใชงานการ
เตือนและคุณสมบัติการฝกซอมตาง ๆ การตั้งคาทั้งหมดอาจไมมี
ใหใชสําหรับทุกประเภทกิจกรรม
กดคาง MENU, เลือก การตั้งคา > แอพส, เลือกหนึ่งกิจกรรม, 
และเลือกการตั้งคากิจกรรมตาง ๆ
หนาจอขอมูล: ชวยใหคุณปรับแตงหนาจอขอมูลและเพิ่มหนา
จอขอมูลใหมสําหรับกิจกรรมได (การปรับแตงหนาจอขอมูล, 
หนา 24)

การเปลี่ยน: เปดใชงานการเปลี่ยนสําหรับกิจกรรมมัลติสปอรต
ล็อกปุม: ล็อกปุมตาง ๆ ระหวางกิจกรรมมัลติสปอรตเพื่อปองกัน
ไมใหกดปุมโดยไมไดตั้งใจ

ซํ้า: เปดใชงานตัวเลือกทําซํ้าสําหรับกิจกรรมมัลติสปอรต 
ตัวอยางเชน คุณสามารถใชตัวเลือกนี้สําหรับกิจกรรมตาง ๆ ที่
รวมถึงการเปลี่ยนหลายครั้ง, เชนการวายนํ้าผสมวิ่ง

การเตือน: ตั้งคาการเตือนการฝกซอมหรือการนําทางสําหรับ
กิจกรรม

Metronome: เลนเสียงที่จังหวะสมํ่าเสมอเพื่อชวยใหคุณ
ปรับปรุงสมรรถนะของคุณโดยการฝกซอม cadence ที่เร็วขึ้น, 
ชาลง, หรือสมํ่าเสมอขึ้น (การใชเครื่องมือทําจังหวะ, หนา 3)

Auto Lap: ตั้งคาตัวเลือกตาง ๆ สําหรับคุณสมบัติ Auto Lap® 
(Auto Lap, หนา 25)

Auto Pause: ตั้งคาอุปกรณใหหยุดการบันทึกขอมูลเมื่อคุณ
หยุดการเคลื่อนไหวหรือเมื่อคุณลดความเร็วลงตํ่ากวาที่ระบุไว 
(การเปดใชงาน Auto Pause®, หนา 25)

Auto Climb: ชวยใหอุปกรณตรวจจับการเปลี่ยนแปลงระดับ
ความสูงโดยอัตโนมัติดวยการใชเครื่องวัดความสูงภายใน

Auto Run: ชวยใหอุปกรณตรวจจับรอบสกีโดยอัตโนมัติดวยการ
ใชมาตรวัดความเรงภายใน

ความเร็ว 3D: คํานวณความเร็วของคุณโดยใชการเปลี่ยนแปลง
ระดับความสูงของคุณและการเคลื่อนที่แนวราบเหนือพื้นดิน
ของคุณ (ความเร็วและระยะทาง 3D, หนา 26)

ระยะทาง 3D: คํานวณระยะทางที่เดินผานมาแลวของคุณ
โดยการใชการเปลี่ยนแปลงระดับความสูงของคุณและการ
เคลื่อนที่แนวราบเหนือพื้นดินของคุณ

ปุม Lap: ชวยใหคุณสามารถบันทึกหนึ่ง lap หรือการพักระหวาง
กิจกรรมได

เลื่อนอัตโนมัต:ิ ชวยใหคุณเลื่อนดูหนาจอขอมูลกิจกรรมทั้งหมด
ไดโดยอัตโนมัติระหวางที่เครื่องจับเวลากําลังทํางานอยู (การ
ใช Auto Scroll, หนา 26)

การแจงเตือนเซกเมนต: เปดใชงานการเตือนที่แจงใหคุณ
ทราบถึงเซกเมนตที่กําลังใกลถึง

GPS: การตั้งคาโหมดสําหรับเสาอากาศ GPS

 การใช GPS + GLONASS ชวยเพิ่มสมรรรถนะในสภาพ
แวดลอมที่ทาทายและการตรวจจับตําแหนงที่เร็วขึ้น การใชตัว
เลือก GPS + GLONASS สามารถลดอายุแบตเตอรี่ไดมากกวา
การใชตัวเลือก GPS เทานั้น การใชตัวเลือก UltraTrac บันทึก
จุดการติดตามและขอมูลเซ็นเซอรไมบอยครั้ง (UltraTrac, 
หนา 26)

ขนาดสระ: ตั้งคาความยาวสระนํ้าสําหรับการวายนํ้าในสระ
การตรวจจับสโตรก: เปดการใชงานการตรวจจับสโตรกสําหรับ
การวายนํ้าในสระ

พักหนาจอเพื่อประหยัดพลังงาน: ตั้งคาการตั้งเวลาพักหนา
จอเพื่อประหยัดพลังงานสําหรับกิจกรรม (การตั้งคาพักหนาจอ
เพื่อประหยัดพลังงาน, หนา 26)

สีพื้นหลัง: ตั้งคาสีพื้นหลังสําหรับแตละกิจกรรมใหเปนสีดําหรือ
สีขาว

สีการเนน: ตั้งคาสีการเนนสําหรับแตละกิจกรรมเพื่อชวยระบุวา
กิจกรรมใดที่กําลังดําเนินอยู

เปลี่ยนชื่อ: ตั้งชื่อกิจกรรม
ใชคาเริ่มตน: ชวยใหคุณรีเซ็ตการตั้งคากิจกรรมตาง ๆ ได 

การปรับแตงหนาจอขอมูล
คุณสามารถแสดง, ซอน, และเปลี่ยนเลยเอาทและเนื้อหาของ
หนาจอขอมูลสําหรับแตละกิจกรรมได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกกิจกรรมเพื่อปรับแตง
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก หนาจอขอมูล
6 เลือกหนึ่งหนาจอขอมูลเพื่อปรับแตง
7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก Layout เพื่อปรับจํานวนชองขอมูลตาง ๆ บนหนาจอ
ขอมูล

• เลือกหนึ่งฟลดเพื่อเปลี่ยนขอมูลที่ปรากฏในฟลด
• เลือก เรียงลําดับใหม เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของหนาจอขอ
มูลในลูป

• เลือก ลบ เพื่อลบหนาจอขอมูลออกจากลูป
8 หากจําเปน, เลือก เพิ่มใหม เพื่อเพิ่มหนึ่งหนาจอขอมูลไปยัง
ลูป

 คุณสามารถเพิ่มหนึ่งหนาจอขอมูลที่ปรับแตงเอง, หรือเลือก
หนึ่งของหนาจอขอมูลตาง ๆ ที่ถูกกําหนดไวแลวลวงหนาก็ได

การเพิ่มแผนที่ไปยังหนึ่งกิจกรรม
คุณสามารถเพิ่มแผนที่ไปยังลูปหนาจอขอมูลสําหรับหนึ่งกิจกรรม
ได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกกิจกรรมเพื่อปรับแตง
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก หนาจอขอมูล > เพิ่มใหม > แผนที่

การแจงเตือน
คุณสามารถตั้งการเตือนสําหรับแตละกิจกรรมได, ซึ่งสามารถชวย
ใหคุณฝกซอมใหถึงเปาหมายที่เจาะจง, เพื่อเพิ่มความตระหนัก
ถึงสภาพแวดลอมของคุณ, และเพื่อนําทางไปสูจุดหมายปลาย
ทางของคุณได การเตือนบางอยางมีใหใชสําหรับบางกิจกรรม
เทานั้น มีการเตือนสามประเภท: การเตือนเหตุการณ, การเตือน
ระยะ, และการเตือนซํ้า
การเตือนเหตุการณ: การเตือนเหตุการณแจงเตือนคุณครั้ง
เดียว เหตุการณดังกลาวเปนคาที่เจาะจง ตัวอยางเชน คุณ
สามารถตั้งอุปกรณใหเตือนคุณเมื่อคุณมาถึงระดับความสูงที่
ระบุไวได

การเตือนระยะ: การเตือนระยะแจงใหคุณทราบแตละครั้งที่
อุปกรณอยูเหนือหรือตํ่ากวาคาระยะที่ระบุไว ตัวอยางเชน คุณ
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สามารถตั้งอุปกรณใหเตือนคุณเมื่ออัตราการเตนหัวใจของคุณ
ตํ่ากวา 60 bpm และสูงกวา 210 bpm ได

การเตือนซํ้า: การเตือนซํ้าแจงใหคุณทราบแตละครั้งที่อุปกรณ
บันทึกหนึ่งคาหรือชวงเวลาที่ระบุไว ตัวอยางเชน คุณสามารถ
กําหนดใหอุปกรณเตือนคุณทุก ๆ 30 นาทีได

ชื่อการเตือน ประเภทการ
เตือน รายละเอียด

Cadence ชวง คุณสามารถตั้งคา cadence ตํ่า
สุดและสูงสุดได

แคลอรี่ เหตุการณ, 
เกิดซํ้า

คุณสามารถตั้งคาจํานวนแคลอรี่
ได

กําหนดเอง เกิดซํ้า

คุณสามารถเลือกขอความที่
มีอยูแลวหรือสรางขอความที่
กําหนดเองและเลือกประเภท
ของการเตือนได

ระยะทาง เกิดซํ้า คุณสามารถตั้งคาชวงระยะทาง
ได

ความสูง ชวง คุณสามารถตั้งคาระดับความสูง
ตํ่าสุดและสูงสุดได

อัตราการเตน
หัวใจ ชวง

คุณสามารถตั้งคาอัตราการเตน
หัวใจตํ่าสุดและสูงสุด หรือเลือก
การเปลี่ยนโซนตาง ๆ ได ดู 
เกี่ยวกับโซนอัตราการเตนหัวใจ, 
หนา 13 และ การคํานวณโซน
อัตราการเตนหัวใจ, หนา 14

Pace ชวง คุณสามารถตั้งคา pace ตํ่าสุด
และสูงสุดได

Power ชวง คุณสามารถตั้งระดับ power สูง
หรือตํ่าได

จุดใกลเคียง เหตุการณ คุณสามารถกําหนดรัศมีจาก
ตําแหนงที่บันทึกไวได

วิ่ง/เดิน เกิดซํ้า
คุณสามารถตั้งคาการพักเดิน
ที่จับเวลาไวในชวงตาง ๆ ที่
สมํ่าเสมอได

ความเร็ว ชวง คุณสามารถตั้งคาความเร็วตํ่าสุด
และสูงสุดได

อัตราสโตรก ชวง คุณสามารถกําหนดจํานวน 
สโตรกสูงหรือตํ่าตอนาทีได

เวลา เหตุการณ, 
เกิดซํ้า คุณสามารถตั้งคาชวงเวลาได

การต้ังคาการเตือน
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก การเตือน
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เพิ่มใหม เพื่อเพิ่มหนึ่งการเตือนใหมสําหรับกิจกรรม
• เลือกชื่อการเตือนเพื่อแกไขการเตือนที่มีอยูแลว

7 หากจําเปน, ใหเลือกประเภทของการเตือน
8 เลือกหนึ่งโซน, ปอนคาตํ่าสุดและสูงสุด, หรือปอนคาที่กําหนด

เองสําหรับการเตือน
9 หากจําเปน, ใหเปดการเตือน
สําหรับการเตือนเหตุการณและการเตือนซํ้า, หนึ่งขอความปรากฏ
ในแตละครั้งที่คุณไปถึงคาการเตือน สําหรับการเตือนระยะ, หนึ่ง
ขอความปรากฏในแตละเวลาที่คุณไดเกินหรือตํ่ากวาระยะที่ระบุ
ไว (คาตํ่าสุดและสูงสุด)

Auto Lap

การทําเครื่องหมาย Laps ตามระยะทาง
คุณสามารถใช Auto Lap เพื่อทําเครื่องหมายหนึ่ง lap ในระยะ
ทางที่เจาะจงโดยอัตโนมัติ คุณสมบัตินี้เปนประโยชนสําหรับการ
เปรียบเทียบสมรรถนะของคุณผานสวนตาง ๆ ที่แตกตางกันของ
หนึ่งกิจกรรม (ตัวอยางเชน ทุก ๆ 1 ไมล หรือ 5 กิโลเมตร)
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Lap

6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก Auto Lap เพื่อเปดหรือปด Auto Lap

• เลือก ระยะทางอัตโนมัต ิเพื่อปรับระยะทางระหวาง lap 
ตาง ๆ

แตละครั้งที่คุณทําครบหนึ่ง lap, หนึ่งขอความปรากฏซึ่งแสดง
เวลาที่ใชใน lap นั้น อุปกรณยังสงเสียงเตือนหรือสั่นถาไดเปด
โทนเสียงไว (การตั้งคาระบบ, หนา 28)
หากจําเปน, คุณสามารถปรับหนาขอมูลเพื่อแสดงขอมูล lap เพิ่ม
เติมได (การปรับแตงหนาจอขอมูล, หนา 24)

การปรับแตงขอความการแจงเตือน Lap
คุณสามารถปรับแตงหนึ่งหรือสองชองขอมูลที่ปรากฏในขอความ
การแจงเตือน lap ได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Lap > การเตือน Lap

6 เลือกหนึ่งชองขอมูลเพื่อเปลี่ยน
7 เลือก พรีวิว (ใหเลือกได)

การเปดใชงาน Auto Pause®

คุณสามารถใชคุณสมบัติ Auto Pause เพื่อหยุดเครื่องจับเวลา
ชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อคุณหยุดเคลื่อนไหว คุณสมบัตินี้มี
ประโยชนหากกิจกรรมของคุณรวมไปถึงการหยุดที่ไฟจราจรหรือ
สถานที่อื่น ๆ ที่คุณตองหยุด
หมายเหต:ุ ประวัติไมถูกบันทึกไวในขณะที่เครื่องจับเวลาถูก
หยุดหรือหยุดไวชั่วคราว
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
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4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Pause

6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อคุณหยุด
การเคลื่อนไหว, เลือก เมื่อหยุด

• เพื่อหยุดเครื่องจับเวลาชั่วคราวโดยอัตโนมัติเมื่อ pace หรือ
ความเร็วของคุณตํ่าลงกวาระดับที่ระบุไว, เลือก กําหนด
เอง

การเปดใชงาน Auto Climb
คุณสามารถใชคุณสมบัติ Auto Climb เพื่อตรวจจับการ
เปลี่ยนแปลงระดับความสูงโดยอัตโนมัติได คุณสามารถใช
คุณสมบัตินี้ระหวางทํากิจกรรมตาง ๆ เชน การปนเขา, การเดิน
ปา, การวิ่ง, หรือการปนจักรยาน
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Climb > สถานะ > เปด
6 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก หนาจอวิ่ง เพื่อระบุวาหนาจอขอมูลใดปรากฏขณะวิ่ง
• เลือก หนาจอปน เพื่อระบุวาหนาจอขอมูลใดปรากฏขณะ
กําลังปน

• เลอืก สลบัส ีเพือ่สลบัสีหนาจอเมือ่กาํลงัเปลีย่นโหมดตาง ๆ
• เลือก ความเร็วแนวดิ่ง เพื่อตั้งคาอัตราของการขึ้นเมื่อ
เวลาผานไป

• เลือก โหมดสลับ เพื่อกําหนดวาอุปกรณเปลี่ยนโหมดตาง ๆ 
ไดเร็วแคไหน

ความเร็วและระยะทาง 3D
คุณสามารถตั้งคาความเร็วและระยะทาง 3D เพื่อคํานวนความ
เร็วหรือะยะทางของคุณโดยใชทั้งการเปลี่ยนแปลงระดับความ
สูงและการเคลื่อนที่แนวราบเหนือพื้นดินของคุณ คุณสามารถใช
คุณสมบัตินี้ระหวางทํากิจกรรมตาง ๆ เชน การเลนสกี, การปน
เขา, การนําทาง, การเดินปา, การวิ่ง, หรือการปนจักรยานได

การเปดและปดปุม Lap
คุณสามารถเปดการตั้งคาปุม Lap เพื่อบันทึกหนึ่ง lap หรือการ
พักระหวางหนึ่งกิจกรรมโดยการใช LAP ได คุณสามารถปดการ
ตั้งคาปุม Lap ไดเพื่อหลีกเลี่ยงการบันทึก laps เนื่องจากกดปุม
โดยไมไดตั้งใจระหวางทําหนึ่งกิจกรรม
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก ปุม Lap

 สถานะปุม lap เปลี่ยนเปน เปด หรือ ปด โดยขึ้นอยูกับการตั้ง
คาปจจุบัน

การใช Auto Scroll
คุณสามารถใชคุณสมบัติ auto scroll เพื่อเลื่อนผานหนาจอ
ขอมูลกิจกรรมทั้งหมดโดยอัตโนมัติในขณะที่เครื่องจับเวลากําลัง
ทํางานอยูได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
 หมายเหต:ุ คุณสมบัตินี้ไมมีใหใชสําหรับทุกกิจกรรม
4 เลือกการตั้งคากิจกรรม
5 เลือก Auto Scroll

6 เลือกความเร็วการแสดง

UltraTrac
คุณสมบัติ UltraTrac คือการตั้งคา GPS ที่บันทึกจุด track และ
ขอมูลเซ็นเซอรไมบอยครั้ง การเปดใชคุณสมบัติ UltraTrac ชวย
เพิ่มอายุแบตเตอรี่แตลดคุณภาพของกิจกรรมที่บันทึกไว คุณ
ควรใชคุณสมบัติ UltraTrac สําหรับกิจกรรมตาง ๆ ซึ่งตองการ
อายุแบตเตอรี่ที่นานขึ้น และสําหรับกิจกรรมซึ่งความถี่ของการ
อัพเดทขอมูลเซ็นเซอรไมสําคัญมาก

การตั้งคาพักหนาจอเพื่อประหยัดพลังงาน
การตั้งคาพักหนาจอมีผลตออุปกรณของคุณวาอยูในโหมดการ
ฝกซอมนานแคไหน ตัวอยางเชน เมื่อคุณกําลังรอเพื่อเริ่มการ
แขงขัน กดคาง MENU, เลือก การตั้งคา > แอพส, เลือกหนึ่ง
กิจกรรม, และเลือกการตั้งคากิจกรรมตาง ๆ เลือก ประหยัดแบต 
เพื่อปรับการตั้งคาการพักหนาจอสําหรับกิจกรรม
ปกต:ิ ตั้งอุปกรณใหเขาสูโหมดนาฬกาพลังงานตํ่าหลังจาก 5 
นาทีที่ไมมีกิจกรรม

ถูกยืดออกไป: ตั้งอุปกรณใหเขาสูโหมดนาฬกาพลังงานตํ่าหลัง
จาก 25 นาทีที่ไมมีกิจกรรม โหมดถูกยืดออกไปสามารถสงผล
ใหอายุแบตเตอรี่สั้นลงระหวางการชารจ

การลบหนึ่งกิจกรรมหรือแอป
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อลบหนึ่งกิจกรรมออกจากรายการที่ใชประจําของคุณ 
เลือก ลบจากที่ใชประจํา

• เพื่อลบกิจกรรมออกจากรายการแอปส, เลือก ลบ

การเปลี่ยนลําดับของกิจกรรมในรายการแอปส
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > แอพส
3 เลือกหนึ่งกิจกรรม
4 เลือก เรียงลําดับใหม
5 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อปรับเปลี่ยนตําแหนงของกิจกรรม
ในรายการแอปส

การตั้งคาหนาปดนาฬกา
คุณสามารถปรับแตงรูปลักษณของหนาปดนาฬกาไดโดยการ
เลือกเลยเอาท, สี, และขอมูลเพิ่มเติม คุณยังสามารถดาวนโหลด
หนาปดนาฬกาแบบกําหนดเองจาก Connect IQ สโตรไดอีก
ดวย
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การปรับแตงหนาปดนาฬกา
กอนที่คุณสามารถเปดใชงานหนาปดนาฬกา Connect IQ, คุณ
ตองติดตั้งหนึ่งหนาปดนาฬกาจาก Connect IQ สโตรกอน 
(คุณสมบัติ Connect IQ™, หนา 22)
คุณสามารถปรับแตงขอมูลและรูปลักษณของหนาปดนาฬกาได, 
หรือเปดใชหนาปดนาฬกา Connect IQ ที่ติดตั้งไว
1 จากหนาปดนาฬกา, กดคาง MENU

2 เลือก หนาปดนาฬกา
3 เลือก UP หรือ DOWN เพื่อดูตัวอยางของตัวเลือกหนาปด
นาฬกา

4 เลือก เพิ่มใหม เพื่อเลื่อนดูหนาปดนาฬกาที่โหลดไวลวงหนา
เพิ่มเติม

5 เลือก  > ใช เพื่อเปดใชงานหนาปดนาฬกาที่โหลดไวลวง
หนาหรือหนาปดนาฬกา Connect IQ ที่ถูกติดตั้งไว

6 หากใชหนาปดนาฬกาที่โหลดไวลวงหนาแลว, เลือก  > 
ปรับแตง

7 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบตัวเลขสําหรับหนาปดนาฬกาอนาล็อก, 
เลือก หนาปด

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบของเข็มนาฬกาสําหรับหนาปดนาฬกา
อนาล็อก, เลือก เข็มนาฬกา

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบตัวเลขสําหรับหนาปดนาฬกาดิจิทัล, 
เลือก Layout

• เพื่อเปลี่ยนรูปแบบของวินาทีสําหรับหนาปดนาฬกาดิจิทัล, 
เลือก วินาที

• เพื่อเปลี่ยนขอมูลที่ปรากฏบนหนาปดนาฬกา, เลือก ขอมูล
• เพื่อเพิ่มหรือเปลี่ยนสีการเนนสําหรับหนาปดนาฬกาดิจิทัล, 
เลือก สี

• เพื่อเปลี่ยนสีพื้นหลัง, เลือก สีพื้นหลัง
• เพื่อบันทึกการเปลี่ยนแปลง, เลือก เสร็จ

การตั้งคาเซ็นเซอร

การตั้งคาเข็มทิศ
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เข็มทิศ
ปรับเทียบ: ชวยใหคุณปรับเทียบเซ็นเซอรเข็มทิศดวยตนเอง 

(การปรับเทียบเข็มทิศดวยตนเอง, หนา 27)
การแสดงผล: ตั้งคาทิศทางที่มุงหนาบนเข็มทิศเปนตัวอักษร, 
องศา, หรือมิลลิเรเดียน

North Ref.: ตั้งคาอางอิงทิศเหนือของเข็มทิศ (การตั้งคาการ
อางอิงทิศเหนือ, หนา 27)

โหมด: ตั้งคาเข็มทิศเพื่อใชขอมูลเซ็นเซอรอิเล็กทรอนิกส
เทานั้น (เปด), เปนการผสมกันของ GPS และขอมูลเซ็นเซอร
อิเล็กทรอนิกสเมื่อกําลังเคลื่อนที่ (อัตโนมัติ), หรือขอมูล GPS 
เทานั้น (ปด)

การปรับเทียบเข็มทิศดวยตนเอง

ขอสังเกต
ปรับเทียบเข็มทิศอิเล็กทรอนิกสกลางแจง เพื่อเพิ่มความแมนยํา
ของทิศที่มุงหนา, อยายืนใกลวัตถุที่สงผลตอสนามแมเหล็ก เชน 
ยานพาหนะ, อาคาร, และสายไฟฟาเหนือศีรษะ

อุปกรณของคุณไดรับการปรับเทียบมาจากโรงงานแลว, และ
อุปกรณใชการปรับเทียบอัตโนมัติเปนคาเริ่มตน หากคุณประสบ
กับอาการไมปกติของเข็มทิศ ตัวอยางเชน หลังจากการเดินทาง

เปนระยะไกลหรือหลังการเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิที่รุนแรง, คุณ
สามารถปรับเทียบเข็มทิศดวยตนเองได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เข็มทิศ > ปรับเทียบ > เริ่ม
ตน

3 ทําตามคําแนะนําบนหนาจอ
 ขอแนะนํา: ขยับขอมือของคุณเปนรูปเลขแปดเล็ก ๆ จนกวา
หนึ่งขอความปรากฏขึ้นมา

การต้ังคาการอางอิงทิศเหนือ
คุณสามารถตั้งคาการอางอิงทิศทางที่ใชในการคํานวณขอมูลทิศ
ที่มุงหนาได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เข็มทิศ > North Ref.

3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อตั้งทิศเหนือทางภูมิศาสตรเปนการอางอิงทิศที่มุงหนา, 
เลือก True

• เพื่อตั้งมุมบายเบนของแมเหล็กสําหรับตําแหนงของคุณ
โดยอัตโนมัติ, เลือก Magnetic

• เพื่อตั้งกริดทิศเหนือ (000º) เปนการอางอิงทิศที่มุงหนา, 
เลือก Grid

• เพื่อตั้งคาความแตกตางแมเหล็ก (magnetic variation) 
ดวยตนเอง, เลือก ผูใช, ปอนคาความแตกตางของแม
เหล็ก, และเลือก เสร็จ

การตั้งคาเครื่องวัดความสูง
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > เครื่องวัดความสูง
Auto Cal.: ใหเครื่องวัดความสูงทําการปรับเทียบตนเองในแตละ
ครั้งที่คุณเปดการติดตาม GPS

ปรับเทียบ: ชวยใหคุณปรับเทียบเซ็นเซอรเครื่องวัดความสูงดวย
ตนเอง

การปรับเทียบเครื่องวัดความสูงดวยความกดอากาศ
อุปกรณของคุณไดรับการปรับเทียบมาจากโรงงานแลว, และ
อุปกรณใชการปรับเทียบอัตโนมัติที่จุดเริ่มตน GPS ของคุณเปน
คาเริ่มตน คุณสามารถปรับเทียบเครื่องวัดความสูงดวยความกด
อากาศดวยตนเองไดหากคุณทราบระดับความสูงที่ถูกตอง
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เครื่องวัดความสูง
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อปรับเทียบอัตโนมัติจากจุดเริ่มตน GPS ของคุณ, เลือก 
Auto Cal. > เปด

• เพื่อปอนระดับความสูงปจจุบัน, เลือก ปรับเทียบ

การตั้งคาเครื่องวัดความกดอากาศ
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > 
Barometer

แสดง: ตั้งอัตราสวนของเวลาสําหรับแผนผังในวิจิทเครื่องวัด
ความกดอากาศ

เตือนพาย:ุ ตั้งอัตราของการเปลี่ยนแปลงความกดอากาศที่
กระตุนการเตือนพายุ

โหมดนาฬกา: ตั้งคาเซ็นเซอรที่ใชในโหมดนาฬกา ตัวเลือก 
อัตโนมัติ ใชทั้งเครื่องวัดความสูงและเครื่องวัดความกดอากาศ
ตามการเคลื่อนไหวของคุณ คุณสามารถใชตัวเลือก เครื่องวัด
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ความสูง ไดเมื่อกิจกรรมของคุณเกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลง
ในระดับความสูง, หรือใชตัวเลือก Barometer เมื่อกิจกรรม
ของคุณไมเกี่ยวของกับการเปลี่ยนแปลงในระดับความสูง

การตั้งคาแผนที ่
คุณสามารถปรับแตงรูปลักษณของแผนที่ในแอปแผนที่และหนา
จอขอมูลได
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > แผนที่
แนวแผนที:่ ตั้งทิศทางของแผนที่ ตัวเลือก หันทิศเหนือ แสดง
ทิศเหนือที่ดานบนสุดของหนาจอ ตัวเลือก หันไปทิศรถวิ่ง 
แสดงทิศทางปจจุบันของการเดินทางของคุณที่ดานบนสุด
ของหนาจอ

ตําแหนงผูใช: แสดงหรือซอนตําแหนงที่บันทึกไวบนแผนที่
ซูมเขาออกอัตโนมัต:ิ เลือกระดับการซูมโดยอัตโนมัติเพื่อการ
ใชแผนที่ของคุณใหเต็มประสิทธิภาพ เมื่อปดการทํางาน, คุณ
ตองซูมเขาหรือออกดวยตนเอง

การตั้งคาการนําทาง
คุณสามารถปรับแตงคุณสมบัติและรูปลักษณของแผนที่ขณะ
กําลังนําทางไปสูหนึ่งจุดหมายปลายทางได

การปรับแตงคุณสมบัติแผนที่
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > การนําทาง > หนาจอขอมูล
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก แผนที่ เพื่อเปดหรือปดแผนที่
• เลือก ไกด เพื่อเปดหรือปดหนาจอนําทางที่แสดงแบริ่งเข็ม
ทิศหรือคอรสเพื่อติดตามระหวางกําลังนําทาง

• เลือก โปรไฟลระดับความสูง เพื่อเปดหรือปดการพล็อต
คาระดับความสูง

• เลือกหนึ่งหนาจอเพื่อเพิ่ม, ลบ, หรือปรับแตง

การตั้งคาทิศที่มุงหนา
คุณสามารถกําหนดพฤติกรรมของลูกศรที่ปรากฏระหวางกําลัง
นําทางได
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > การนําทาง > ประเภท
แบริ่ง: จุดตาง ๆ ในทิศทางของจุดหมายปลายทางของคุณ
คอรส: แสดงความสัมพันธของคุณกับเสนคอรสที่นําไปสูจุด
หมายปลายทาง (เครื่องชี้คอรส, หนา 28)

เครื่องชี้คอรส
เครื่องชี้คอรสมีประโยชนที่สุดเมื่อคุณกําลังนําทางไปสูจุดหมาย
ปลายทางของคุณเปนเสนตรง, เชนเมื่อคุณกําลังนําทางบนนํ้า 
เครื่องชี้คอรสสามารถชวยคุณนําทางกลับไปสูเสนคอรสเมื่อคุณ
ออกนอกเสนทางเพื่อหลีกเลี่ยงสิ่งกีดขวางหรืออันตรายได

เครื่องชี้คอรส 1  บงชี้ความสัมพันธของคุณกับเสนคอรสที่นําไป
สูจุดหมายปลายทาง course deviation indicator (CDI) 2  
ใหเครื่องหมายแสดงการเบี่ยงเบนออก (ขวาหรือซาย) จากคอรส 
จุดประ 3  บอกใหคุณทราบวาคุณออกหางจากคอรสมาไกลแค
ไหน

การตั้งคา Heading Bug
คุณสามารถตั้งเครื่องชี้นําทิศที่มุงหนาเพื่อแสดงบนหนาขอมูล
ของคุณขณะกําลังนําทางได เครื่องชี้นําชี้ไปยังทิศที่มุงหนาไป
เปาหมายของคุณ
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > การนําทาง > Heading Bug

การตั้งคาการแจงเตือนการนําทาง
คุณสามารถตั้งการแจงเตือนเพื่อชวยใหคุณนําทางไปยังจุดหมาย
ปลายทางได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > การนําทาง > การเตือน
3 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เพื่อตั้งหนึ่งการแจงเตือนสําหรับระยะทางที่เจาะจงจากจุด
หมายปลายทางสุดทายของคุณ, เลือก ระยะทางสุดทาย

• เพื่อตั้งหนึ่งการแจงเตือนสําหรับเวลาที่เหลืออยูที่ถูก
ประเมินจนกวาคุณถึงจุดหมายปลายทางสุดทายของคุณ, 
เลือก ETE สุดทาย

4 เลือก สถานะ เพื่อเปดการแจงเตือน
5 ปอนหนึ่งคาระยะทางหรือเวลา, และเลือก  

การตั้งคาระบบ
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > ระบบ 

ภาษา: ตั้งคาภาษาที่แสดงบนอุปกรณ 
เวลา: ปรับการตั้งคาเวลา (การตั้งคาเวลา, หนา 29)
Backlight: ปรับการตั้งคา backlight (การตั้งคา Backlight, 
หนา 29)

เสียง: ตั้งเสียงอุปกรณ, เชนเสียงปุมกด, การเตือน, และการสั่น
ตาง ๆ

หามรบกวน: เปดหรือปดโหมดหามรบกวน ใชตัวเลือก เวลา
นอน เพื่อเปดโหมดหามรบกวนโดยอัตโนมัติระหวางเวลานอน
ปกติของคุณ คุณสามารถตั้งเวลานอนปกติของคุณไดบนบัญชี 
Garmin Connect ของคุณ

เมนูควบคุม: ชวยใหคุณสามารถเพิ่ม, จัดเรียงใหม, และลบตัว
เลือกเมนูทางลัดในเมนูการควบคุมได (การปรับแตงเมนูการ
ควบคุม, หนา 29)

ปุมลัด: ชวยใหคุณกําหนดทางลัดใหกับปุมอุปกรณได (การปรับ
แตงปุมลัดตาง ๆ, หนา 29)

ออโตล็อก: ชวยใหคุณล็อกปุมกดโดยอัตโนมัติเพื่อปองกันการ
กดปุมโดยไมไดตั้งใจได 
ใชตัวเลือก ระหวางกิจกรรม ในการล็อกปุมตาง ๆ ระหวาง
กิจกรรมที่ถูกจับเวลา ใชตัวเลือก โหมดนาฬกา เพื่อล็อกปุม
ตาง ๆ เมื่อคุณไมไดกําลังบันทึกกิจกรรมที่ถูกจับเวลาอยู

หนวยวัด: ตั้งคาหนวยวัดที่ใชบนอุปกรณ (การเปลี่ยนหนวยการ
วัด, หนา 29)

รูปแบบ: กาํหนดรปูแบบท่ัวไปท่ีตองการ, เชน pace และ
ความเรว็ท่ีแสดงระหวางทํากจิกรรม, วันเริม่ตนของสปัดาห, 
และตวัเลอืกรปูแบบตาํแหนงทางภมูศิาสตรและ datum ตาง ๆ
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การบันทึกขอมูล: กําหนดวาอุปกรณบันทึกขอมูลกิจกรรมอยาง
ใด ตัวเลือกการบันทึกแบบ สมารต (คาเริ่มตน) ชวยสําหรับ
การบันทึกกิจกรรมไดนานขึ้น ตัวเลือกการบันทึกแบบ ทุก
วินาท ีใหการบันทึกกิจกรรมที่มีรายละเอียดมากขึ้น, แตอาจไม
บันทึกกิจกรรมทั้งหมดไดครบสําหรับระยะเวลาที่ยาวนานขึ้น

โหมด USB: กําหนดใหอุปกรณใชโหมด mass storage หรือ
โหมด Garmin เมื่อถูกเชื่อมตอกับคอมพิวเตอร

ใชคาเริ่มตน: ชวยใหคุณรีเซ็ตขอมูลผูใชและการตั้งคาตาง ๆ ได  
(การกลับไปใชการตั้งคาเริ่มตนทั้งหมด, หนา 33)

ซอฟตแวรอัพเดท: ชวยใหคุณติดตั้งซอฟตแวรอัพเดทที่
ดาวนโหลดไวโดยใช Garmin Express ได

การตั้งคาเวลา
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > ระบบ > เวลา
รูปแบบเวลา: ตั้งคาอุปกรณเพื่อแสดงเวลาในรูปแบบ 12 ชั่วโมง
หรือ 24 ชั่วโมง

ตั้งเวลา: ตั้งโซนเวลาสําหรับอุปกรณ ตัวเลือก อัตโนมัติ ตั้งโซน
เวลาโดยอัตโนมัติตามตําแหนง GPS ของคุณ

เลือกเวลา: ชวยใหคุณปรับเวลาหากตั้งเวลาเปนตัวเลือก ทําเอง
การเตือน: ชวยใหคุณสามารถตั้งคาตัวแจงเตือนพระอาทิตยขึ้น
และตกใหดังในจํานวนเวลาเปนนาทีหรือชั่วโมงที่เจาะจงกอน
เวลาที่พระอาทิตยจะขึ้นหรือตกจริงได

ซิงคกับ GPS: ชวยใหคุณสามารถซิงคเวลากับ GPS โดย
อัตโนมัติไดเมื่อคุณเปลี่ยนโซนเวลา และเพื่ออัพเดทสําหรับ
เวลาออมแสง

การตั้งคา Backlight
กดคาง MENU, และเลือก การตั้งคา > ระบบ > Backlight

โหมด: กําหนดให backlight เปดดวยตนเองหรือโดยอัตโนมัติ 
ตัวเลือก อัตโนมัติ ชวยใหคุณตั้ง backlight สําหรับปุมกด, 
การเตือน, และการใหสัญญาณตาง ๆ ไดโดยแยกตางหาก

หมายเหต:ุ เมื่อคุณตั้ง การใหสัญญาณ เปน เปด, คุณกระตุน 
backlight โดยการยกและการหมุนแขนของคุณเพื่อดูที่ขอมือ
ของคุณ

ปด Backlight: ตั้งคาความนานของเวลากอน backlight ปดลง
ความสวาง: กําหนดระดับความสวางของ backlight

การปรับแตงเมนูการควบคุม
คุณสามารถเพิ่ม, ลบ, และเปลี่ยนลําดับของตัวเลือกเมนูทางลัด
ในเมนูการควบคุมได (การดูเมนูควบคุม, หนา 1)
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > เมนูควบคุม
3 เลือกหนึ่งทางลัดที่ตองการปรับแตง
4 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก เรียงลําดับใหม เพื่อเปลี่ยนตําแหนงของทางลัดใน
เมนูการควบคุม

• เลือก ลบ เพื่อลบทางลัดออกจากเมนูการควบคุม
5 หากจําเปน, เลือก เพิ่มใหม เพื่อเพิ่มหนึ่งทางลัดเพิ่มเติมลง
ในเมนูการควบคุม

การปรับแตงปุมลัดตาง ๆ
คุณสามารถปรับแตงฟงกชันกดคางของแตละปุมและปุมตาง ๆ ที่
กดรวมกันได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > ปุมลัด
3 เลือกหนึ่งปุมหรือปุมตาง ๆ ที่กดรวมกันเพื่อปรับแตง
4 เลือกหนึ่งฟงกชัน

การเปลี่ยนหนวยการวัด
คุณสามารถปรับแตงหนวยวัดสําหรับระยะทาง, pace, และ
ความเร็ว, ระดับความสูง, นํ้าหนัก, สวนสูง, และอุณหภูมิได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > หนวยวัด
3 เลือกหนึ่งประเภทของการวัด
4 เลือกหนึ่งหนวยของการวัด

การดูขอมูลอุปกรณ
คุณสามารถดูขอมูลอุปกรณ, เชน unit ID, เวอรชั่นของ
ซอฟตแวร, ขอมูลกฎระเบียบ, และสัญญาอนุญาตใหใชสิทธิได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > เกี่ยวกับ

การดูขอมูลกฎระเบียบและการปฏิบัติตาม
1 จากการตั้งคา, เลือก เกี่ยวกับ
2 เลือก DOWN จนกวาขอมูลกฎระเบียบปรากฏ

เซ็นเซอร ANT+
อุปกรณสามารถใชงานรวมกับอุปกรณเสริมแบบไรสาย ANT+ 
ซึ่งเปนตัวเลือกเหลานี้ได
• เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, เชน HRM-Run™ (การสวมใส
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ (ใหเลือกได), หนา 6)

• เซ็นเซอรความเร็วและ cadence จักรยาน (การใชเซ็นเซอร
ความเร็วจักรยานหรือ Cadence ที่เปนอุปกรณเสริม, หนา 30)

• Foot pod (Foot Pod, หนา 30)
• เซ็นเซอร power, เชน Vector™

• เซน็เซอรวัดอณุหภมูแิบบไรสาย tempe™ (Tempe, หนา 31) 
สําหรับขอมูลเกี่ยวกับการใชงานรวมกันไดและการซื้อ
เซ็นเซอรเพิ่มเติม, ไปที่ http://buy.garmin.com

การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+
ครั้งแรกที่คุณเชื่อมตอหนึ่งเซ็นเซอรกับอุปกรณของคุณโดยการ
ใชเทคโนโลยีไรสาย ANT+, คุณตองจับคูอุปกรณและเซ็นเซอร
กอน หลังจากที่ถูกจับคูแลว, อุปกรณเชื่อมตอกับเซ็นเซอรโดย
อัตโนมัติเมื่อคุณเริ่มทําหนึ่งกิจกรรมและเซ็นเซอรทํางานอยูและ
อยูภายในระยะ
หมายเหต:ุ หากเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจถูกรวมมากับ
อุปกรณของคุณดวย, เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจไดถูกจับคูกับ
อุปกรณของคุณเรียบรอยแลว
1 หากคุณกําลังจับคูกับเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ, ใหสวม
เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ (การสวมใสเครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจ (ใหเลือกได), หนา 6)

 เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจไมสงหรือรับขอมูลจนกวาคุณได
สวมใสเครื่องนั้น

2 นําอุปกรณเขามาในระยะ 3 ม. (10 ฟุต) ของเซ็นเซอร
 หมายเหต:ุ อยูหาง 10 เมตร (33 ฟุต) จากเซ็นเซอร ANT+ 
อื่น ๆ ขณะกําลังจับคู

3 กดคาง MENU

http://buy.garmin.com 
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4 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร > เพิ่มใหม
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก คนหาทั้งหมด
• เลือกประเภทเซ็นเซอรของคุณ

 หลังจากเซ็นเซอรไดถูกจับคูกับอุปกรณของคุณแลว, สถานะ
เซ็นเซอรเปลี่ยนจาก กําลังคนหา ไปเปน เชื่อมตอแลว ขอมูล
เซ็นเซอรปรากฏในลูปหนาขอมูลหรือชองขอมูลที่กําหนดเอง

การใชเซ็นเซอรความเร็วจักรยานหรือ Cadence 
ที่เปนอุปกรณเสริม
คุณสามารถใชเซ็นเซอรความเร็วจักรยานหรือ cadence ที่ใชงาน
รวมกันไดเพื่อสงขอมูลไปยังอุปกรณของคุณได
• จับคูเซ็นเซอรกับอุปกรณของคุณ (การจับคูกับเซ็นเซอร 

ANT+, หนา 29)
• อัพเดทขอมูลโปรไฟลผูใชดานฟตเนสของคุณ (การตั้งคา
โปรไฟลผูใชของคุณ, หนา 13)

• กําหนดขนาดลอของคุณ (ขนาดลอและเสนรอบวง, หนา 38)
• ออกไปปนจักรยานหนึ่งรอบ (การเริ่มหนึ่งกิจกรรม, หนา 2)

การฝกซอมดวยมิเตอร Power
• ไปที่ Garmin.com/intosports สําหรับรายการของ
เซ็นเซอร ANT+ ที่ใชงานรวมกันไดกับอุปกรณของคุณ (เชน 
Vector™)

• สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ดูคูมือผูใชงานสําหรับมิเตอร power 
ของคุณ

• ปรับโซน power ของคุณใหตรงกับเปาหมายและความ
สามารถของคุณ (การตั้งคาโซน Power ของคุณ, หนา 14) 

• ใชการแจงเตือนระยะเพื่อใหแจงเตือนเมื่อคุณมาถึงโซน 
power ที่ระบุไวแลว (การตั้งคาการเตือน, หนา 25)

• ปรับแตงชองขอมูล power ดวยตนเอง (การปรับแตงหนาจอ
ขอมูล, หนา 24) 

การใชเกียรอิเล็กทรอนิกส
กอนที่คุณสามารถใชเกียรอิเล็กทรอนิกสที่ใชงานรวมกันได, เชน 
Shimano® Di2™ shifters, คุณตองจับคูกับอุปกรณของคุณ
กอน (การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29) คุณสามารถปรับ
แตงชองขอมูลที่เปนตัวเลือกได (การปรับแตงหนาจอขอมูล, 
หนา 24) อุปกรณ fēnix 5/5S แสดงคาการปรับปจจุบันเมื่อ
เซ็นเซอรอยูในโหมดการปรับ

ความตระหนักตอสถานการณ
อุปกรณ fēnix 5/5S ของคุณสามารถใชรวมกับอุปกรณ Varia 
Vision™,  Varia™ smart bike lights, และเรดารมองหลัง
เพื่อพัฒนาความตระหนักตอสถานการณได ดูคูมือผูใชงาน
สําหรับอุปกรณ Varia ของคุณเพื่อขอมูลเพิ่มเติม
หมายเหต:ุ คุณอาจตองอัพเดทซอฟตแวร fēnix 5/5S กอน
การจับคูกับอุปกรณ Varia (การอัพเดทซอฟตแวรดวยการใช 
Garmin Connect Mobile, หนา 22)

Foot Pod
อุปกรณของคุณใชงานรวมกันไดกับ foot pod คุณสามารถใช 
foot pod เพื่อบันทึก pace และระยะทางแทนการใช GPS เมื่อ
คุณกําลังฝกซอมในรมหรือเมื่อสัญญาณ GPS ของคุณออน foot 
pod รอและพรอมเพื่อสงขอมูล (เหมือนเครื่องวัดอัตราการเตน
หัวใจ)

หลังจาก 30 นาทีของการอยูนิ่ง, foot pod ปดลงเพื่อประหยัด
แบตเตอรี่ เมื่อแบตเตอรี่ตํ่า, หนึ่งขอความปรากฏขึ้นบนอุปกรณ
ของคุณ แบตเตอรี่มีไฟเหลือใชไดอีกประมาณหาชั่วโมง

การปรับปรุงการปรับเทียบ Foot Pod
กอนที่คุณสามารถปรับเทียบอุปกรณของคุณ, คุณตองรับ
สัญญาณ GPS และจับคูอุปกรณของคุณกับ foot pod กอน (การ
จับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29)
foot pod มีการปรับเทียบตนเอง, แตคุณสามารถปรับปรุงความ
แมนยําของขอมูลความเร็วและระยะทางดวยการวิ่งกลางแจงสอง
สามรอบโดยใช GPS

1 ยืนกลางแจงเปนเวลา 5 นาทีในจุดที่เห็นทองฟาชัดเจน
2 เริ่มตนกิจกรรมการวิ่ง
3 วิ่งบนลูโดยไมหยุดเปนเวลา 10 นาที
4 หยุดกิจกรรมของคุณ, และบันทึกไว
 ตามขอมูลที่บันทึกไว, คาการปรับเทียบ foot pod เปลี่ยน, 
หากจําเปน คุณไมควรตองปรับเทียบ foot pod อีกเวนแตรูป
แบบการวิ่งของคุณเปลี่ยนไป

การปรับเทียบ foot pod ของคุณดวยตนเอง
กอนที่คุณสามารถปรับเทียบอุปกรณของคุณ, คุณตองจับคู
อุปกรณของคุณกับ foot pod กอน (การจับคูกับเซ็นเซอร 
ANT+, หนา 29)
แนะนําใหทําการปรับเทียบดวยตนเองหากคุณทราบปจจัยการ
ปรับเทียบของคุณ หากคุณไดเคยปรับเทียบ foot pod กับอีก
ผลิตภัณฑของ Garmin, คุณอาจทราบปจจัยการปรับเทียบของ
คุณ
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร
3 เลือก foot pod ของคุณ
4 เลือก Cal. Factor > ตั้งคา
5 ปรับปจจัยการปรับเทียบ:

• เพิ่มปจจัยการปรับเทียบหากระยะทางของคุณตํ่าเกินไป
• ลดปจจัยการปรับเทียบหากระยะทางของคุณสูงเกินไป

การตั้งคาความเร็วและระยะทาง foot pod
กอนที่คุณสามารถปรับแตงความเร็วและระยะทาง foot pod, 
คุณตองจับคูอุปกรณของคุณกับเซ็นเซอรของ foot pod กอน 
(การจับคูกับเซ็นเซอร ANT+, หนา 29)
คุณสามารถกําหนดใหอุปกรณของคุณคํานวณ pace และระยะ
ทางจากขอมูล foot pod ของคุณแทนขอมูล GPS ได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > เซ็นเซอร
3 เลือก foot pod ของคุณ
4 เลือก ความเร็ว
5 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• เลือก ในรม เมื่อคุณกําลังฝกซอมพรอมปด GPS ไว, ตาม
ปกติสําหรับในรม

• เลือก ทุกครั้ง เพื่อใชขอมูล foot pod ของคุณโดยไม
คํานึงถึงการตั้งคา GPS
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Tempe
Tempe คือเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิ ANT+ แบบไรสาย คุณสามารถ
ติดเซ็นเซอรเขากับสายรัดหรือหวงที่มั่นคงในที่ซึ่งสัมผัสกับ
อากาศโดยรอบได, และดังนั้น, เปนแหลงของขอมูลอุณหภูมิที่
แมนยําสมํ่าเสมอได คุณตองจับคู tempe กับอุปกรณของคุณ
เพื่อแสดงขอมูลอุณหภูมิจาก tempe

ขอมูลอุปกรณ
ขอมูลจําเพาะ fēnix 5/5S 

ประเภทแบตเตอรี่ แบตเตอรี่ลิเธียมไอออนภายในแบบ
ชารจได

อายุแบตเตอรี่ fēnix 5 ไดถึง 2 สัปดาห
อายุแบตเตอรี่ fēnix 5S ไดถึง 9 วัน
ระดับการกันนํ้า 10 ATM*

ชวงอุณหภูมิขณะใชงาน จาก -20° ถึง 50°ซ. (จาก -4° ถึง 
122°ฟ.)

ชวงอุณหภูมิการชารจ จาก 0° ถึง 45°ซ. (จาก 32° ถึง 
113°ฟ.)

ความถี่วิทยุ 2.4 GHz

โพรโทคอลวิทยุ
เทคโนโลยีไรสาย ANT+, อุปกรณ 
Bluetooth Smart, เทคโนโลยี 
Wi-Fi (รุนที่สามารถใชได)

*อุปกรณทนตอแรงดันเทียบเทากับความลึก 100 ม. สําหรับ
ขอมูลเพิ่มเติม, ไปที ่Garmin.com/waterrating

ขอมูลเกี่ยวกับแบตเตอรี่
อายุการใชงานจริงของแบตเตอรี่ขึ้นอยูกับคุณสมบัติที่ถูกเปด
ใชงานบนอุปกรณของคุณ, เชนการติดตามกิจกรรม, อัตราการ
เตนหัวใจจากขอมือ, การแจงเตือนสมารทโฟน, GPS, เซ็นเซอร
ภายในตาง ๆ, และเซ็นเซอร ANT+ ตาง ๆ ที่เชื่อมตออยู

อายุแบตเตอรี ่
fēnix 5

อายุแบตเตอรี ่
fēnix 5S โหมด

ไดถึง 14 วัน ไดถึง 9 วัน

โหมดสมารทวอทช
พรอมการติดตาม
กิจกรรมและการตรวจวัด
อัตราการเตนหัวใจจาก
ขอมือตลอดทั้งวัน

ไดถึง 21 ชม. ไดถึง 12 ชม. โหมด GPS พรอมอัตรา
การเตนหัวใจจากขอมือ

ไดถึง 44 ชม. ไดถึง 28 ชม.
โหมด UltraTrac GPS 
พรอมระบบนํารองที่ใช
ไจโร

ขอมูลจําเพาะ HRM-Tri 
ประเภทแบตเตอรี่ แบบ CR2032, 3 V ที่ผูใชเปลี่ยนเองได
อายุแบตเตอรี่ ไดถึง 10 เดือนสําหรับการฝกซอมไตรกีฬา 

(ประมาณ 1 ชม./วัน)
ชวงอุณหภูมิขณะ
ใชงาน

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

ความถี่/โพรโท
คอลคลื่นวิทยุ

โพรโทคอลการสื่อสารแบบไรสาย ANT+ 
2.4 GHz

ระดับการกันนํ้า 5 ATM*

*อุปกรณทนตอแรงดันเทียบเทากับความลึก 50 ม. สําหรับขอมูล
เพิ่มเติม, ไปที่ www.garmin.com/waterrating

การจัดการขอมูล
หมายเหต:ุ อุปกรณไมรองรับการทํางานรวมกับ Windows® 95, 
98, Me, Windows NT®, และ Mac® OS 10.3 และกอนหนานี้ 

การถอดสาย USB
หากอุปกรณของคุณเชื่อมตอกับคอมพิวเตอรของคุณเปนไดรฟ
หรือวอลลุมที่ถอดได, คุณตองตัดการเชื่อมตออุปกรณของคุณ
จากคอมพิวเตอรอยางปลอดภัยเพื่อหลีกเลี่ยงการสูญเสียขอมูล 
ถาอุปกรณของคุณถูกเชื่อมตอกับ Windows คอมพิวเตอร
เปนอุปกรณแบบพกพา, ก็ไมจําเปนตองตัดการเชื่อมตออยาง
ปลอดภัย
1 ทําหน่ึงในขั้นตอไปใหเสร็จสิ้น:

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

• สําหรับ Apple คอมพิวเตอร, เลือกอุปกรณ, และเลือก File 
> Eject

2 ถอดสายจากคอมพิวเตอรของคุณ 

การลบไฟล
ขอสังเกต

หามลบไฟลที่คุณไมทราบวัตถุประสงคการใชงาน หนวยความจํา
ในอุปกรณของคุณมีไฟลระบบที่สําคัญซึ่งไมควรถูกลบทิ้ง

1 เปด Garmin ไดรฟหรือวอลลุม
2 หากจําเปน, เปดหนึ่งโฟลเดอรหรือวอลลุม
3 เลือกหนึ่งไฟล 
4 กดปุม Delete บนแปนพิมพของคุณ
 หมายเหต:ุ หากคุณใช Apple คอมพิวเตอร, คุณตองทําให
โฟลเดอร Trash วางเปลาเพื่อลบไฟลตาง ๆ ทิ้งอยางสมบูรณ

การซอมบํารุงอุปกรณ
การดูแลรักษาอุปกรณ

ขอสังเกต
อยาใชวัตถุมีคมทําความสะอาดอุปกรณ

หลีกเลี่ยงการใชสารเคมีทําความสะอาด, ตัวทําละลาย, และสาร
กําจัดแมลงที่สามารถทําความเสียหายตอสวนประกอบและพื้นผิว
ที่เปนพลาสติกได

ลางอุปกรณดวยนํ้าจืดหลังจากที่สัมผัสกับคลอรีน, นํ้าเค็ม, ครีม
กันแดด, เครื่องสําอาง, แอลกอฮอล, หรือเคมีภัณฑอันตรายอื่น ๆ 
การปลอยใหสัมผัสถูกสสารเหลานี้เปนเวลานานอาจเปนอันตราย
ตอเคสได

หลีกเลี่ยงการกดปุมเมื่ออยูในนํ้า

อยาใหสายหนังเปยก หลีกเลี่ยงการสวมใสสายหนังขณะวายนํ้า
หรืออาบนํ้า การสัมผัสนํ้าสามารถเปนอันตรายตอสายหนังได

หลีกเลี่ยงการกระแทกและการปฏิบัติที่รุนแรง, เพราะสามารถลด
อายุการใชงานของผลิตภัณฑลง

อยาเก็บอุปกรณไวในที่ซึ่งสามารถสัมผัสกับอุณหภูมิที่รุนแรงมาก
เปนเวลานาน, เพราะอาจทําใหเกิดความเสียหายอยางถาวร

http://Garmin.com/waterrating 
http://www.garmin.com/waterrating


32 FĒNIX® 5/5S

การทําความสะอาดอุปกรณ
ขอสังเกต

แมเหงื่อหรือความชื้นเพียงเล็กนอยก็สามารถทําใหเกิดการ
กัดกรอนของหนาสัมผัสไฟฟาเมื่อเชื่อมตอกับที่ชารจอยู

การกัดกรอนสามารถกีดขวางการชารจและการถายโอนขอมูลได
1 เช็ดอุปกรณโดยใชผาที่ทําใหชื้นดวยสารละลายผงซักฟอก
อยางออน

2 เช็ดใหแหง
 หลังการทําความสะอาด, ปลอยใหอุปกรณแหงสนิท
 ขอแนะนํา: สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ www.garmin.

com/fitandcare

การทําความสะอาดสายรัดหนัง
1 เช็ดสายรัดหนังดวยผาแหง
2 ใชนํ้ายาปรับสภาพหนังเพื่อทําความสะอาดสายรัดหนัง

การเปลี่ยนสายรัด QuickFit™
1 เลื่อนสลักบนสายรัด QuickFit และถอดสายรัดออกจาก
นาฬกา

2 เรียงสายรัดใหมเขากับนาฬกา
3 กดสายรัดใหเขาที่
 หมายเหต:ุ ดูใหแนใจวาสายรัดติดแนน สลักควรปดเหนือ
หมุดนาฬกา

4 ทําซํ้าขั้นตอนที ่1 ถึง 3 เพื่อเปลี่ยนสายรัดเสนอื่น

การปรับสายรัดนาฬกาโลหะ
หากนาฬกาของคุณมาพรอมกับสายรัดนาฬกาโลหะ, คุณควรนํา
นาฬกาของคุณไปหาชางทําเครื่องประดับหรือผูเชี่ยวชาญคนอื่น
เพื่อปรับความยาวของสายรัดโลหะ

การเปลี่ยนแบตเตอรี่เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
1 ถอดปลอกหุม 1  ออกจากโมดูลเครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจ
2 ใชไขควงแฉกขนาดเล็ก (00) เพื่อถอดสี่สกรูบนดานหนาของ
โมดูลออก

3 ถอดฝาครอบและแบตเตอรี่ออก

4 รอ 30 วินาที
5 สอดแบตเตอรี่ใหมลงไปใตสองแท็บพลาสติก 2  โดยใหขั้ว
บวกหันหนาขึ้นมา

 หมายเหต:ุ ระวังอยาใหปะเก็นโอริงชํารุดหรือสูญหายไป
 ปะเก็นโอริงควรคงอยูรอบดานนอกของวงแหวนพลาสติกที่ยก
ขึ้นมา

6 ใสฝาครอบดานหนาและสกรูทั้งสี่ลงไปใหม
 ดูทิศทางของฝาครอบดานหนา สกรูแบบ raised screw 3  
ควรใสไดพอดีกับรู raised screw ที่เขาคูกันบนฝาครอบดาน
หนา

 หมายเหต:ุ อยาหมุนแนนเกินไป
7 ใสปลอกหุมกลับเขาไป
หลังจากคุณเปลี่ยนแบตเตอรี่เครื่องวัดอัตราการเตนหัวใจแลว, 
คุณอาจตองจับคูกับอุปกรณใหมอีกครั้ง

การแกไขปญหา
อุปกรณของฉันแสดงผิดภาษา
คุณสามารถเปลี่ยนการเลือกภาษาของอุปกรณไดหากคุณเลือก
ผิดภาษาบนอุปกรณโดยไมตั้งใจ
1 กดคาง MENU

2 เลื่อนลงไปยังรายสุดทายในรายการ, และเลือก  
3 เลื่อนลงไปยังกอนรายสุดทายในรายการ, และเลือก 
4 เลือก 

5 เลือกภาษาของคุณ

สมารทโฟนของฉันใชงานรวมกับอุปกรณของฉัน
ไดหรือไม?
อุปกรณ fēnix 5/5S ใชงานรวมกันกับสมารทโฟนที่ใช
เทคโนโลยีไรสาย Bluetooth Smart ได
 ไปที่ www.garmin.com/ble สําหรับขอมูลการใชงานรวม
กันได

โทรศัพทของฉันจะไมเชื่อมตอกับอุปกรณ
• เปดใชงานเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth บนสมารทโฟนของ
คุณ

• นําโทรศัพทของคุณเขามาในภายใน 10 เมตร (33 ฟุต) ของ
อุปกรณ

• บนสมารทโฟนของคุณ, เปดแอป Garmin Connect 
Mobile, และเขาสูโหมดการจับคู

• บนอุปกรณของคุณ, กดคาง LIGHT, และเลือก  เพื่อเปด
เทคโนโลยี Bluetooth และเขาสูโหมดการจับคู

http://www.garmin.com/fitandcare 
http://www.garmin.com/fitandcare 
http://www.garmin.com/ble
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การรีเซ็ตอุปกรณของคุณ
1 กดคาง LIGHT อยางนอย 25 วินาที
2 กดคาง LIGHT นานหนึ่งวินาทีเพื่อเปดอุปกรณ

การกลับไปใชการตั้งคาเริ่มตนทั้งหมด
หมายเหต:ุ นี่เปนการลบขอมูลที่ผูใชไดปอนและประวัติกิจกรรม
ทั้งหมด
คุณสามารถเรียกคืนการตั้งคาอุปกรณทั้งหมดกลับเปนคาเริ่มตน
จากโรงงานได
1 กดคาง MENU

2 เลือก การตั้งคา > ระบบ > ใชคาเริ่มตน > ใช

การรับสัญญาณดาวเทียม
อุปกรณอาจตองการทัศนวิสัยที่มองเห็นทองฟาไดชัดเจนเพื่อ
รับสัญญาณดาวเทียม เวลาและวันถูกตั้งโดยอัตโนมัติขึ้นอยูกับ
ตําแหนง GPS

1 ออกไปนอกอาคารสูพื้นที่โลงแจง
ดานหนาของอุปกรณควรหันสูทองฟา
2 รอในระหวางอุปกรณหาตําแหนงดาวเทียม
อาจใชเวลาประมาณ 30 ถึง 60 วินาทีเพื่อหาสัญญาณดาวเทียม

การทําใหการรับสัญญาณดาวเทียม GPS ดีขึ้น
• ซิงคอุปกรณกับบัญชี Garmin Connect ของคุณบอย ๆ:
◦ เชื่อมตออุปกรณของคุณกับคอมพิวเตอรโดยใชสาย USB 
และแอปพลิเคชัน Garmin Express

◦ ซิงคอุปกรณของคุณกับแอป Garmin Connect Mobile 
โดยการใชสมารทโฟนของคุณที่เปดใช Bluetooth

◦  เชื่อมตออุปกรณของคุณกับบัญชี Garmin Connect ของ
คุณโดยการใชเครือขายไรสาย Wi-Fi

 ในขณะที่ถูกเชื่อมตอกับบัญชี Garmin Connect ของคุณ, 
อุปกรณดาวนโหลดขอมูลดาวเทียมที่มีอยูหลายวัน, ชวยใน
การหาสัญญาณดาวเทียมไดอยางรวดเร็ว

• นําอุปกรณของคุณออกไปขางนอกสูพื้นที่เปดใหหางจากตึก
สูงและตนไมตาง ๆ

• อยูนิ่งกับที่นานสองสามนาที

การอานอุณหภูมิไมแมนยํา
อุณหภูมิรางกายของคุณสงผลตอการอานอุณหภูมิสําหรับ
เซ็นเซอรวัดอุณหภูมิภายใน เพื่อการอานอุณหภูมิที่แมนยําที่สุด, 
คุณควรถอดนาฬกาออกจากขอมือของคุณและรอ 20 ถึง 30 
นาที
คุณยังสามารถใชเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิภายนอกที่เปนอุปกรณ
เสริมเพื่อดูการอานอุณหภูมิลอมรอบที่แมนยําในขณะกําลังสวม
นาฬกาได

การยืดอายุแบตเตอรี่ใหไดนานสูงสุด
คุณสามารถทําไดหลายวิธีเพื่อยืดอายุของแบตเตอรี่
• ลดเวลาหยุดพัก backlight (การตั้งคา Backlight, หนา 29)
• ลดความสวาง backlight

• ใชโหมด UltraTrac GPS สําหรับกิจกรรมของคุณ 
(UltraTrac, หนา 26)

• ปดเทคโนโลยีไรสาย Bluetooth เมื่อคุณไมไดใชคุณสมบัติ
การเชื่อมตอ (คุณสมบัติการเชื่อมตอ, หนา 20)

• เมื่อกําลังหยุดทํากิจกรรมของคุณชั่วคราวเปนเวลาที่นานขึ้น, 

ใชตัวเลือกเริ่มทําตอภายหลัง (การหยุดหนึ่งกิจกรรม, หนา 2)
• ปดการติดตามกิจกรรม (การปดการติดตามกิจกรรม, หนา 15)
• ใชหนาปดนาฬกา Connect IQ ที่ไมไดอัพเดททุกวินาที
 ตัวอยางเชน ใชหนาปดนาฬกาที่ไมมีเข็มวินาท ี(การปรับแตง
หนาปดนาฬกา, หนา 27)

• จํากัดการแจงเตือนสมารทโฟนที่อุปกรณแสดง (การจัดการ
การแจงเตือน, หนา 21)

• หยุดการแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตนหัวใจไปยังอุปกรณ 
Garmin ที่จับคูอยู (การแพรสัญญาณขอมูลอัตราการเตน
หัวใจไปยังอุปกรณ Garmin, หนา 6)

• ปดการวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือ (การปดการวัดอัตรา
การเตนหัวใจที่ขอมือ, หนา 6)

 หมายเหต:ุ การวัดอัตราการเตนหัวใจจากขอมือถูกใชเพื่อ
คํานวณนาทีความเขมขนหนักและแคลอรี่ที่ถูกเผาผลาญ

การติดตามกิจกรรม

การนับกาวประจําวันของฉันไมแสดง
การนับกาวประจําวันถูกรีเซ็ตทุกคืนที่ตอนเที่ยงคืน
หากเสนประปรากฏแทนการนับกาวของคุณ, ใหอุปกรณรับ
สัญญาณดาวเทียมและตั้งเวลาโดยอัตโนมัติ

การนับกาวของฉันดูเหมือนไมถูกตอง
หากการนับกาวของคุณดูเหมือนไมถูกตอง, คุณสามารถลองทํา
ตามขอแนะนําเหลานี้ได
• สวมอุปกรณไวบนขอมือขางที่ไมถนัด
• พกอุปกรณไวในกระเปาเสื้อเมื่อกําลังเข็นรถเข็นหรือเครื่องตัด
หญา

• พกอุปกรณไวในกระเปาเสื้อเมื่อกําลังใชมือหรือแขนของคุณ
อยางแข็งขันเทานั้น

 หมายเหต:ุ อุปกรณอาจตีความการเคลื่อนไหวซํ้า ๆ บาง
อยาง, เชน การลางจาน, การพับเสื้อผาซักรีด, หรือการตบมือ
ของคุณ, เปนการกาวเดินได

การนับกาวบนอุปกรณของฉันและบนบัญชี Garmin 
Connect ไมตรงกัน
การนับกาวบนบัญช ีGarmin Connect ของคุณอัพเดทเมื่อคุณ
ซิงโครไนซอุปกรณของคุณ
1 เลือกหนึ่งตัวเลือก:

• ซิงโครไนซการนับกาวของคุณดวยแอปพลิเคชัน Garmin 
Connect (การใช Garmin Connect บนคอมพิวเตอรของ
คุณ, หนา 22)

• ซิงโครไนซอุปกรณของคุณดวยแอป Garmin Connect 
Mobile (การซิงคขอมูลกับ Garmin Connect Mobile 
ดวยตนเอง, หนา 22)

2 รอในขณะที่อุปกรณซิงโครไนซขอมูลของคุณ
 การซิงโครไนซอาจใชเวลาหลายนาที
 หมายเหต:ุ การรีเฟรชแอป Garmin Connect Mobile หรือ
แอปพลิเคชัน Garmin Connect ไมซิงโครไนซขอมูลของ
คุณหรืออัพเดทการนับกาวของคุณ

จํานวนชั้นที่เดินขึ้นดูเหมือนไมถูกตอง 
อุปกรณของคุณใชเครื่องวัดความกดอากาศภายในเพื่อวัดการ
เปลี่ยนแปลงระดับความสูงในระหวางที่คุณเดินขึ้นชั้นตาง ๆ หนึ่ง
ชั้นที่เดินขึ้นเทากับความสูง 3 เมตร (10 ฟุต)
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 หลีกเลี่ยงการจับราวหรือกาวขามขั้นบันไดระหวางการเดินขึ้น
บันได

นาทีความเขมขนของฉันกําลังกะพริบ
เมื่อคุณออกกําลังกายที่ระดับความเขมขนซึ่งทําใหคุณบรรลุเปา
หมายนาทีความเขมขนของคุณ, นาทีความเขมขนกะพริบ
 ออกกําลังกายอยางนอย 10 นาทีตอเนื่องกันที่ระดับความเขม
ขนปานกลางหรือหนัก

การหาขอมูลเพิ่มเติม
คุณสามารถหาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับผลิตภัณฑนี้ไดบนเว็บไซต 
Garmin

• ไปที่ Garmin.co.th

• ไปที่ Garmin.co.th/products/intosports

• ไปที่ Garmin.co.th/buy, หรือติดตอผูแทนจําหนาย 
Garmin ของคุณสําหรับขอมูลเกี่ยวกับอุปกรณเสริมและ
อะไหลตาง ๆ

ภาคผนวก
ชองขอมูล
%FTP: power เอาตพุตปจจุบันเปนเปอรเซ็นตของ functional 

threshold power
% HRR: เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจที่สงวนไว (อัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก)

10วิ Power เฉลี่ย: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 10 วินาทีของ 
power เอาตพุต

10วิ Balance เฉลี่ย: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 10 วินาทีของ
สมดุล power ซาย/ขวา

สูงสุด 24-ชม.: อุณหภูมิสูงสุดที่ไดบันทึกไวใน 24 ชั่วโมงที่ผาน
มาจากเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิที่ใชงานรวมกันได

ตํ่าสุด 24-ชม.: อุณหภูมิตํ่าสุดที่ไดบันทึกไวใน 24 ชั่วโมงที่ผาน
มาจากเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิที่ใชงานรวมกันได

30วิ Power เฉลี่ย: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 30 วินาทีของ 
power เอาตพุต

30วิ Balance เฉลี่ย: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 30 วินาทีของ
สมดุล power ซาย/ขวา

3วิ Balance เฉลี่ย: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหวสามวินาทีของสมดุล 
power ซาย/ขวา

3วิ Power เฉลี่ย: คาเฉลี่ยการเคลื่อนไหว 3 วินาทีของ power 
เอาตพุต

500m Pace: pace การวายนํ้าปจจุบันตอ 500 เมตร
แอโรบิค TE: ผลกระทบของกิจกรรมปจจุบันที่มีตอระดับแอโรบิก
ฟตเนสของคุณ

ความกดอากาศลอมรอบ: ความดันลอมรอบที่ยังไมถูกปรับ
เทียบ

แอนแอโรบิก TE: ผลกระทบของกิจกรรมปจจุบันที่มีตอระดับ
แอนแอโรบิกฟตเนสของคุณ

HR เฉลี่ย: อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
Pace เฉลี่ย: pace เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
พาวเวอรเฉลี่ย:  power เอาตพุตเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
คาเฉลีย่ SWOLF: คะแนน swolf เฉลีย่สําหรบักจิกรรมปจจบัุน 
คะแนน swolf ของคณุคอืจาํนวนรวมของเวลาสําหรบัความยาว
หน่ึงรอบบวกจาํนวนของสโตรกสําหรบัความยาวดงักลาว (คาํ

ศพัทเกีย่วกบัการวายน้ํา, หนา 4) ในการวายน้ําในแหลงน้ําเปด, 
ความยาว 25 เมตรถูกใชเพือ่คาํนวนคะแนน swolf ของคณุ

% HRR เฉลี่ย: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจที่สงวน
ไว (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะพัก) 
สําหรับกิจกรรมปจจุบัน

500m Pace เฉลี่ย: pace การวายนํ้าเฉลี่ยตอ 500 เมตรสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

ระยะเฉลี่ยขึ้น: ระยะทางแนวดิ่งเฉลี่ยของการขึ้นตั้งแตการรีเซ็ต
ครั้งลาสุด

เฉลี่ย Balance: สมดุล power เฉลี่ยซาย/ขวาสําหรับกิจกรรม
ปจจุบัน

Cadence เฉลี่ย: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

Cadence เฉลี่ย: การวิ่ง cadence เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
ระยะเฉลี่ยลง: ระยะทางแนวดิ่งเฉลี่ยของการลงตั้งแตการรีเซ็ต
ครั้งลาสุด

เฉลี่ย GCT Bal.: เฉลี่ยความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขาง
สําหรับเซสชั่นปจจุบัน

เฉลี่ย L. PP: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขาซายสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ย L. PPP: มุม power phase peak เฉลี่ยสําหรับขาซาย
สําหรับกิจกรรมปจจุบัน

เวลาเฉลี่ยตอ Lap: เวลา lap เฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เฉลี่ยความเร็วเคลื่อนที:่ ความเร็วเฉลี่ยเมื่อกําลังเคลื่อนที่
สําหรับกิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ยความเร็วทั้งหมด: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน, 
รวมทั้งความเร็วเคลื่อนที่และเมื่อถูกหยุดไวทั้งคู

เฉลี่ย PCO: platform center offset เฉลี่ยสําหรับกิจกรรม
ปจจุบัน

เฉลี่ย R. PP: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขาขวาสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ย R. PPP: มุม power phase peak เฉลี่ยสําหรับขาขวา
สําหรับกิจกรรมปจจุบัน

เร็วเฉลี่ย: คาความเร็วเฉลี่ยสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เฉลี่ย Stride Len.: ระยะวิ่งตอกาวเฉลี่ยสําหรับเซสชั่นปจจุบัน
เฉลี่ยสโตรก/ความยาว: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอความยาว
สระนํ้าระหวางกิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ยอัตราสโตรก: การวายนํ้า จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 
(spm) ระหวางกิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ยอัตราสโตรก: กีฬาพาย จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 
(spm) ระหวางกิจกรรมปจจุบัน

V. Osc. เฉลี่ย: จํานวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่งสําหรับ
กิจกรรมปจจุบัน

เฉลี่ย Vert. Ratio: อัตราสวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่งตอ
ระยะวิ่งตอกาวสําหรับเซสชั่นปจจุบัน

ระยะทางเฉลี่ยตอสโตรก: การวายนํ้า ระยะทางที่เดินทางผาน
เฉลี่ยตอสโตรกระหวางกิจกรรมปจจุบัน

ระยะทางเฉลี่ยตอสโตรก: กีฬาพาย ระยะทางที่เดินทางผาน 
เฉลี่ยตอสโตรกระหวางกิจกรรมปจจุบัน

GCT เฉลี่ย: จํานวนเฉลี่ยของเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่ง
สําหรับกิจกรรมปจจุบัน

% HR สูงสุดเฉลี่ย: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

http://Garmin.co.th 
http://Garmin.co.th/products/intosports 
http://Garmin.co.th/buy
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Balance: สมดุล power ซาย/ขวาปจจุบัน
ความกดดันบรรยากาศ: ความดันปจจุบันที่ปรับเทียบแลว
ระดับแบตเตอรี:่ ไฟแบตเตอรี่ที่เหลืออยู
แบริ่ง: ทิศทางจากตําแหนงปจจุบันของคุณไปสูจุดหมายปลาย
ทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

Cadence: การปนจักรยาน จํานวนรอบของขาจาน อุปกรณของ
คุณตองถูกเชื่อมตอกับอุปกรณเสริม cadence เพื่อใหขอมูล
นี้ปรากฏ

Cadence: การวิ่ง จํานวนกาวตอนาท ี(ซายและขวา)
แคลอรี:่ ปริมาณของแคลอรี่ทั้งหมดที่ถูกเผาผลาญ
Compass Hdg.: ทิศทางที่คุณกําลังเคลื่อนที่ไปโดยขึ้นกับเข็ม
ทิศ

คอรส: ทิศทางจากตําแหนงเริ่มตนของคุณไปสูจุดหมายปลาย
ทาง คอรสสามารถดูไดเหมือนเสนทางที่ไดวางแผนไวหรือที่
กําหนดไว คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ตําแหนงปลายทาง: ตําแหนงของจุดหมายปลายทางสุดทาย
ของคุณ

Wpt ปลายทาง: จุดสุดทายบนเสนทางไปสูจุดหมายปลายทาง 
คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

แบตเตอรี ่Di2: ไฟแบตเตอรี่ที่เหลืออยูของเซ็นเซอร Di2
ระยะตอสโตรก: การวายนํ้า ระยะทางที่เดินทางผานตอสโตรก
ระยะตอสโตรก: กีฬาพาย ระยะทางที่เดินทางผานตอสโตรก
ระยะคงเหลือ: ระยะทางที่คงเหลือไปสูจุดหมายปลายทาง
สุดทาย คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ระยะทาง: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ track หรือกิจกรรม
ปจจุบัน

ระยะถึงจุดแวะ: ระยะทางที่เหลืออยูไปจนถึง waypoint ถัดไป
บนเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

เวลาทั้งหมด: เวลารวมที่ไดบันทึกไว ตัวอยางเชน หากคุณเริ่ม
เครื่องจับเวลาและวิ่งเปนเวลา 10 นาท,ี แลวหยุดเครื่องจับ
เวลาเปนเวลา 5 นาท,ี แลวเริ่มเครื่องจับเวลาและวิ่งอีก 20 
นาท,ี เวลาที่ผานไปของคุณคือ 35 นาที

ความสูง: ระดับความสูงของตําแหนงปจจุบันของคุณเหนือหรือ
ตํ่ากวาระดับนํ้าทะเล

ETA: เวลาโดยประมาณของวันเมื่อคุณจะถึงจุดหมายปลายทาง
สุดทาย (ถูกปรับใหตรงกับเวลาทองถิ่นของจุดหมายปลาย
ทาง) คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ETA ถึงจุดแวะ: เวลาโดยประมาณของวันเมื่อคุณจะถึง 
waypoint ถัดไปบนเสนทาง (ถูกปรับใหตรงกับเวลาทอง
ถิ่นของ waypoint) คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

ETE: เวลาคงเหลือโดยประมาณจนกระทั่งคุณไปถึงจุดหมาย
ปลายทางสุดทาย คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

หนา: เกียรจักรยานดานหนาจากเซ็นเซอรตําแหนงเกียร
GCT: จํานวนของเวลาในแตละกาวที่คุณใชบนพื้นขณะกําลัง
วิ่ง, วัดเปนมิลลิวินาท ีเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่งไมไดถูก
คํานวณระหวางกําลังเดิน

GCT Balance: สมดุลซาย/ขวาของเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะ
กําลังวิ่ง

เกียรคอมโบ: การรวมกันของเกียรปจจุบันจากเซ็นเซอร
ตําแหนงเกียร

อัตราสวนเกียร: จํานวนฟนบนเกียรจักรยานดานหนาและดาน
หลัง, ตามที่ตรวจจับไดโดยเซ็นเซอรตําแหนงเกียร

อุปกรณ: เกียรจักรยานดานหนาและดานหลังจากเซ็นเซอร
ตําแหนงเกียร

Glide Ratio: อัตราสวนของระยะทางแนวราบที่ไดเดินทางผาน
ไปถึงการเปลี่ยนแปลงในระยะทางแนวดิ่ง

Glide Ratio Dest.: อัตรา glide ratio ที่ตองการเพื่อลดจาก
ตําแหนงปจจุบันของคุณไปยังระดับความสูงของจุดหมาย
ปลายทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

GPS: ความแรงของสัญญาณดาวเทียม GPS
ความสูง GPS: ระดับความสูงของตําแหนงปจจุบันของคุณดวย
การใช GPS

ทิศที่มุงหนาจาก GPS: ทิศทางที่คุณกําลังเคลื่อนที่ไปโดยขึ้น
อยูกับ GPS

ระดับ: การคํานวณของการขึ้น (ระดับความสูง) ตอการวิ่ง (ระยะ
ทาง) 
ตัวอยางเชน หากสําหรับทุก ๆ 3 เมตร (ฟุต) ที่คุณไตระดับ 
คุณเดินทาง 60 เมตร (200 ฟุต), ระดับเปน 5%

มุงไป: ทิศทางที่คุณกําลังเคลื่อนที่ไป
ขอมูลหัวใจเตน: อัตราการเตนหัวใจของคุณเปนจังหวะตอนาที 

(bpm) อุปกรณของคุณตองถูกเชื่อมตอกับเครื่องวัดอัตราการ
เตนหัวใจที่ใชงานรวมกันได

HR % สูงสุด: เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด
HR โซน: ชวงปจจุบันของอัตราการเตนหัวใจของคุณ (1 ถึง 5) 
โซนเริ่มตนอิงกับโปรไฟลผูใชและอัตราการเตนหัวใจสูงสุด
ของคุณ (220 ลบดวยอายุของคุณ)

Int. Avg. %HRR: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจที่
สงวนไว (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะ
พัก) สําหรับชวงเวลาการวายนํ้าปจจุบัน

Int. Avg. %Max.: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดสําหรับชวงเวลาการวายนํ้าปจจุบัน

Int. Avg. HR: อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยสําหรับชวงเวลาการวาย
นํ้าปจจุบัน

Int. Distance: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับชวงเวลาปจจุบัน
Int. Max. %HRR: เปอรเซ็นตสูงสุดของอัตราการเตนหัวใจที่
สงวนไว (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตนหัวใจขณะ
พัก) สําหรับชวงเวลาการวายนํ้าปจจุบัน

Int. Max. %Max.: เปอรเซ็นตสูงสุดของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุดสําหรับชวงเวลาการวายนํ้าปจจุบัน

Int. Max. HR: อัตราการเตนหัวใจสูงสุดสําหรับชวงเวลาการวาย
นํ้าปจจุบัน

Int. Pace: pace เฉลี่ยสําหรับชวงเวลาปจจุบัน
Int. SWOLF: คะแนน swolf เฉลี่ยสําหรับชวงเวลาปจจุบัน
Intensity Factor: Intensity Factor™ สําหรับกิจกรรมปจจุบัน
ชวงความยาว: จํานวนของความยาวสระที่ไดวายระหวางชวง
เวลาปจจุบัน

ชวงเวลา: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับชวงเวลาปจจุบัน
Int Strk/Len: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอความยาวสระระหวาง
ชวงเวลาปจจุบัน

Int Strk Rate: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที (spm) ระหวาง
ชวงเวลาปจจุบัน

Int Strk Type: ประเภทของสโตรกปจจุบันสําหรับชวงเวลา
อัตรา L. Lap Stk.: การวายนํ้า จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 

(spm) ระหวาง lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด
อัตรา L. Lap Stk.: กีฬาพาย จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 

(spm) ระหวาง lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด
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L. Lap สโตรก: การวายนํ้า จํานวนทั้งหมดของสโตรกสําหรับ 
lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด

L. Lap สโตรก: กีฬาพาย จํานวนทั้งหมดของสโตรกสําหรับ lap 
ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด

L. Lap SWOLF: คะแนน swolf สําหรับ lap ที่เสร็จสิ้นแลวลาสุด
อัตราความยาวสโตรกสุดทาย: จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอ
นาท ี(spm) ระหวางความยาวสระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด

L. Len. Stk. Type: ประเภทของสโตรกที่ใชระหวางความยาว
สระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด

ความยาวสโตรกสุดทาย: จํานวนสโตรกรวมสําหรับความยาว
สระที่วายเสร็จสิ้นแลวลาสุด

% HRR เฉลี่ย Lap ปจจุบัน: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการเตน
หัวใจที่สงวนไว (อัตราการเตนหัวใจสูงสุดลบอัตราการเตน
หัวใจขณะพัก) สําหรับ lap ปจจุบัน

Lap 500m Pace: pace การวายนํ้าเฉลี่ยตอ 500 เมตรสําหรับ 
lap ปจจุบัน

Lap ทางขึ้น: ระยะทางแนวดิ่งของการขึ้นสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Balance: สมดุล power ซาย/ขวาเฉลี่ยสําหรับ lap 
ปจจุบัน

Lap Cadence: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ lap 
ปจจุบัน

Lap Cadence: การวิ่ง cadence เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap ทางลง: ระยะทางแนวดิ่งของการลงสําหรับ lap ปจจุบัน
ระยะ Lap: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ lap ปจจุบัน
ระยะ Lap ตอสโตรก: การวายนํ้า ระยะทางเฉลี่ยที่เดินทางผาน
ตอสโตรกระหวาง lap ปจจุบัน

ระยะ Lap ตอสโตรก: กีฬาพาย ระยะทางเฉลี่ยที่เดินทางผาน
ตอสโตรกระหวาง lap ปจจุบัน

Lap GCT: จํานวนเฉลี่ยของเวลาที่เทาเหยียบพื้นขณะวิ่งสําหรับ 
lap ปจจุบัน

Lap GCT Bal.: ความสมดุลในการลงเทาทั้งสองขางเฉลี่ย
สําหรับ lap ปจจุบัน

Lap HR: อัตราการเตนหัวใจเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
% HR สูงสุดเฉลี่ย Lap ปจจุบัน: เปอรเซ็นตเฉลี่ยของอัตราการ
เตนหัวใจสูงสุดสําหรับ lap ปจจุบัน

Lap L. PP: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขาซายสําหรับ lap 
ปจจุบัน

Lap L. PPP: มุม power phase peak เฉลี่ยสําหรับขาซาย
สําหรับ lap ปจจุบัน

Lap NP: Normalized Power เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Pace: pace เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap PCO: platform center offset เฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Power: power เอาตพุตเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap R. PP: มุม power phase เฉลี่ยสําหรับขาขวาสําหรับ lap 
ปจจุบัน

Lap R. PPP: มุม power phase peak เฉลี่ยสําหรับขาขวา
สําหรับ lap ปจจุบัน

Laps: จํานวนของ laps ที่เสร็จสิ้นสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เร็วเฉลี่ย Lap ปจจุบัน: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
Lap Stride Len.: ระยะวิ่งตอกาวเฉลี่ยสําหรับ lap ปจจุบัน
อัตรา Lap สโตรก: การวายนํ้า จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 

(spm) ระหวาง lap ปจจุบัน
อัตรา Lap สโตรก: กีฬาพาย จํานวนเฉลี่ยของสโตรกตอนาที 

(spm) ระหวาง lap ปจจุบัน
สโตรก Lap: การวายนํ้า จํานวนทั้งหมดของสโตรกสําหรับ lap 
ปจจุบัน

สโตรก Lap: กีฬาพาย จํานวนทั้งหมดของสโตรกสําหรับ lap 
ปจจุบัน

Lap SWOLF: คะแนน swolf สําหรับ lap ปจจุบัน
เวลา Lap ปจจุบัน: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับ lap ปจจุบัน
V. Osc. Lap ปจจุบัน: จํานวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่ง
สําหรับ lap ปจจุบัน

Lap Vert. Ratio: อัตราสวนเฉลี่ยของคาการโยกตัวขณะวิ่งตอ
ระยะวิ่งตอกาวสําหรับ lap ปจจุบัน

ระยะขึ้น Lap ลาสุด: ระยะทางแนวดิ่งของการขึ้นสําหรับ lap ที่
เสร็จสิ้นลาสุด

Lap Cadence ลาสุด: การปนจักรยาน cadence เฉลี่ยสําหรับ 
lap ที่เสร็จสิ้นลาสุด

Lap Cadence ลาสุด: การวิ่ง cadence เฉลี่ยสําหรับ lap ที่
เสร็จสิ้นลาสุด

ระยะลง Lap ลาสุด: ระยะทางแนวดิ่งของการลงสําหรับ lap ที่
เสร็จสิ้นลาสุด

ระยะ Lap ลาสุด: ระยะทางที่เดินทางผานสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้น
ลาสุด

Lap NP สุดทาย: Normalized Power เฉลี่ยสําหรับ lap ที่
เสร็จสิ้นลาสุด

Pace เฉลี่ย Lap ลาสุด: pace เฉลี่ยสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้น
ลาสุด

Lap Power สุดทาย: power เอาตพุตเฉลี่ยสําหรับ lap ที่เสร็จ
สิ้นลาสุด

เร็วเฉลี่ย Lap ลาสุด: ความเร็วเฉลี่ยสําหรับ lap ที่เสร็จสิ้น
ลาสุด

เวลา Lap ลาสุด: เวลาของนาฬกาจับเวลาสําหรับ lap ที่เสร็จ
สิ้นลาสุด

ความยาว Pace สุดทาย: pace เฉลี่ยสําหรับความยาวสระที่
เสร็จสิ้นลาสุดของคุณ

ความยาว SWOLF สุดทาย: คะแนน swolf สําหรับความยาว
สระที่เสร็จสิ้นลาสุด

Lat/Lon: ตําแหนงปจจุบันแสดงเปนละติจูดและลองจิจูดโดยไม
คํานึงถึงการตั้งคารูปแบบตําแหนงที่เลือกไวแลว

ซาย PP: มุม power phase ปจจุบันสําหรับขาซาย power 
phase คือบริเวณสโตรกการปนที่ positive power ถูกสราง

ซาย PPP: มุม power phase peak ปจจุบันสําหรับขาซาย 
power phase peak คือระยะมุมเกินที่ผูปนสราง peak 
portion ของพลังขับเคลื่อน

ความยาว: จํานวนของความยาวสระที่วายเสร็จสิ้นระหวาง
กิจกรรมปจจุบัน

L Lap 500m Pace: pace การวายนํ้าเฉลี่ยตอ 500 เมตรสําหรับ 
lap ลาสุด

L Lap Dist P Stk: การวายนํ้า ระยะทางเฉลี่ยที่เดินทางผานตอ 
สโตรกระหวาง lap ที่เสร็จสิ้นลาสุด

L Lap Dist P Stk: กีฬาพาย ระยะทางเฉลี่ยที่เดินทางผานตอ 
สโตรกระหวาง lap ที่เสร็จสิ้นลาสุด

ตําแหนงปจจุบัน: ตําแหนงปจจุบันโดยใชการตั้งคารูปแบบ
ตําแหนงที่ถูกเลือกไวแลว

ความเร็วขึ้นสูงสุด: อัตราสูงสุดของการขึ้นเปนฟุตตอนาทีหรือ
เมตรตอนาทีตั้งแตการรีเซ็ตครั้งลาสุด
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ความเร็วลงสูงสุด: อัตราสูงสุดของการลงเปนเมตรตอนาทีหรือ
ฟุตตอนาทีตั้งแตการรีเซ็ตครั้งลาสุด

จุดสูงสุด: ระดับความสูงที่สูงสุดที่ไปถึงตั้งแตการรีเซ็ตครั้งลาสุด
Lap Power สูงสุด: power เอาตพุตสูงสุดสําหรับ lap ปจจุบัน 
เร็วสูงสุด: ความเร็วสูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน 
PWR สูงสุด: power เอาตพุตสูงสุดสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
จุดตํ่าสุด: ระดับความสูงที่ตํ่าที่สุดที่ไปถึงตั้งแตการรีเซ็ตครั้ง
ลาสุด

เวลาเคลื่อนที:่ เวลาที่เคลื่อนที่โดยรวมสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เวลามัลติสปอรต: เวลาทั้งหมดสําหรับกีฬาทุกชนิดในหนึ่ง
กิจกรรมมัลติสปอรต, รวมทั้งการเปลี่ยน

กลามเนื้อ O2 Sat. %: เปอรเซ็นตความอิ่มตัวของออกซิเจน
ของกลามเนื้อที่คาดคะเนสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

Nautical Dist: ระยะทางที่เดินทางผานในทะเลเมตรหรือทะเล
ฟุต

ความเร็วทางทะเล: ความเร็วปจจุบันเปนน็อต
จุดแวะถัดไป: จุดถัดไปบนเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อ
ใหขอมูลนี้ปรากฏ

NP: Normalized Power™ สําหรับกิจกรรมปจจุบัน
ออกนอกเสนทาง: ระยะทางไปทางซายหรือขวาที่ซึ่งคุณได
เบี่ยงเบนจากเสนทางเดิมของการเดินทาง คุณตองกําลัง
นําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้แสดง

Pace: pace ปจจุบัน
PCO: platform center offset ซึ่ง platform center offset 
คือตําแหนงบนแพลตฟอรมบันไดที่ซึ่งแรงไดถูกใช

Pedal Smooth.: การวัดวานักปนไดใชแรงถีบอยางสมํ่าเสมอลง
บนบันไดตลอดแตละสโตรกที่ถีบไดอยางไร

Perform. Cond.: คะแนนขอจํากัดดานสมรรถนะคือการประเมิน
ความสามารถในการแสดงออกของคุณแบบเรียลไทม

Power:  power เอาตพุตปจจุบันเปนวัตต
Power วัดตามนํ้าหนัก: power ปจจุบันถูกวัดเปนวัตตตอ
กิโลกรัม

โซน Power: ระยะปจจุบันของ power เอาตพุต (1 ถึง 7) ขึ้น
อยูกับ FTP ของคุณหรือการตั้งคาแบบกําหนดเอง

หลัง: เกียรจักรยานดานหลังจากเซ็นเซอรตําแหนงเกียร
ทําซํ้า: เครื่องจับเวลาสําหรับชวงเวลาลาสุดบวกกับการพัก
ปจจุบัน (การวายนํ้าในสระ)

เวลาพัก: เครื่องจับเวลาสําหรับการพักปจจุบัน (การวายนํ้าใน
สระ)

ขวา PP: มุม power phase ปจจุบันสําหรับขาขวา 
Power phase คือบริเวณสโตรกการปนที่ positive power 
ถูกสรางขึ้น

ขวา PPP: มุม power phase peak ปจจุบันสําหรับขาขวา 
power phase peak คือระยะมุมเกินที่ผูปนสราง peak 
portion ของพลังขับเคลื่อน

ความเร็ว: อัตราปจจุบันของการเดินทาง
เวลาหยุด: เวลาที่หยุดเคลื่อนไหวโดยรวมสําหรับกิจกรรม
ปจจุบัน

Stride Length: ความยาวของชวงกาวของคุณจากการกาวเทา
ขางหนึ่งไปขางถัดไป, วัดเปนเมตร

อัตราสโตรก: การวายนํ้า จํานวนของสโตรกตอนาที (spm) 
อัตราสโตรก: กีฬาพาย จํานวนของสโตรกตอนาที (spm) 
สโตรก: การวายนํ้า จํานวนของสโตรกทั้งหมดสําหรับกิจกรรม

ปจจุบัน 
สโตรก: กีฬาพาย จํานวนของสโตรกทั้งหมดสําหรับกิจกรรม
ปจจุบัน 

พระอาทิตยขึ้น: เวลาที่พระอาทิตยขึ้นตามตําแหนง GPS ของ
คุณ 

พระอาทิตยตก: เวลาที่พระอาทิตยตกตามตําแหนง GPS ของ
คุณ

อุณหภูม:ิ อุณหภูมิของอากาศ อุณหภูมิรางกายของคุณมีผลตอ
เซ็นเซอรวัดอุณหภูมิ 
คุณสามารถจับคูเซ็นเซอรวัดอุณหภูมิกับอุปกรณของคุณเพื่อ
ใหแหลงขอมูลอยางสมํ่าเสมอของอุณหภูมิที่แมนยําได

เวลาในโซน: เวลาที่ผานไปในแตละอัตราการเตนหัวใจหรือโซน 
power

เวลาปจจุบัน: เวลาของวันตามตําแหนงปจจุบันและการตั้งคา
เวลาของคุณ (รูปแบบ, โซนเวลา, เวลาออมแสง)

เวลาเริ่มจับ: เวลาปจจุบันของเครื่องจับเวลาถอยหลัง
เวลานั่ง: เวลาที่ใชนั่งขณะกําลังปนสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เวลานั่งใน Lap: เวลาที่ใชนั่งขณะกําลังปนสําหรับ lap ปจจุบัน
เวลายืนใน: เวลาที่ใชยืนขณะกําลังปนสําหรับกิจกรรมปจจุบัน
เวลายืนใน Lap: เวลาที่ใชยืนขณะกําลังปนสําหรับ lap ปจจุบัน
เวลาถึงจุดแวะ: เวลาที่ถูกประเมินคงเหลือกอนที่คุณไปถึง 

waypoint ถัดไปในเสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อให
ขอมูลนี้ปรากฏ

Torque Eff.: การวัดวานักปนกําลังปนอยางมีประสิทธิภาพเพียง
ใด

ระยะขึ้น: ระยะทางความสูงรวมที่ไดขึ้นไปตั้งแตการรีเซ็ตครั้ง
ลาสุด

ระยะลง: ระยะทางความสูงรวมที่ไดลงมาตั้งแตการรีเซ็ตครั้ง
ลาสุด

ฮีโมโกลบินทั้งหมด: ออกซิเจนทั้งหมดในกลามเนื้อที่ถูกคาด
คะเนสําหรับกิจกรรมปจจุบัน

Training Effect: ผลกระทบปจจุบัน (1.0 ถึง 5.0) ที่มีตอแอโร
บิกฟตเนสของคุณ

TSS: Training Stress Score™ สําหรับกิจกรรมปจจุบัน
V Dist to Dest: ระยะทางความสูงระหวางตําแหนงปจจุบันและ
จุดหมายปลายทางสุดทายของคุณ คุณตองกําลังนําทางอยู
เพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ความเร็วแนวดิ่ง: อัตราของการขึ้นหรือลงเมื่อเวลาผานไป
คาการโยกตัวขณะวิ่ง: จํานวนของการสะทอนระหวางที่คุณ
กําลังวิ่งอยู 
การเคลื่อนไหวแนวดิ่งของลําตัวของคุณ, ถูกวัดเปน
เซนติเมตรสําหรับแตละกาว

Vertical Ratio: อัตราสวนของคาการโยกตัวขณะวิ่งตอระยะวิ่ง
ตอกาว

Vert Spd To Tgt: อัตราของการขึ้นหรือลงไปสูระดับความสูง
ที่กําหนดไวลวงหนา คุณตองกําลังนําอยูทางเพื่อใหขอมูลนี้
ปรากฏ

VMG: ความเร็วที่คุณกําลังเขาใกลจุดหมายปลายทางตามหนึ่ง
เสนทาง คุณตองกําลังนําทางอยูเพื่อใหขอมูลนี้ปรากฏ

ผลงาน: งานซึ่งถูกสะสมที่ไดแสดงออก (power เอาตพุต) เปน
กิโลจูลส
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การแบงระดับ FTP
ตารางเหลานี้รวมถึงการจัดหมวดหมูสําหรับการประเมิน 
functional threshold power (FTP) ตามเพศ

ชาย วัตตตอกิโลกรัม (W/KG)
ยอดเยี่ยม 5.05 และมากกวา 
ดีมาก จาก 3.93 ถึง 5.04 
ดี จาก 2.79 ถึง 3.92 
ดีพอใช จาก 2.23 ถึง 2.78 
มือใหม นอยกวา 2.23 

หญิง วัตตตอกิโลกรัม (W/KG)
ยอดเยี่ยม 4.30 และมากกวา 
ดีมาก จาก 3.33 ถึง 4.29 
ดี จาก 2.36 ถึง 3.32 
ดีพอใช จาก 1.90 ถึง 2.35
มือใหม นอยกวา 1.90 

การใหคะแนน FTP อางอิงจากงานวิจัยโดย Hunter Allen และ 
Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a 
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010)

ขนาดลอและเสนรอบวง
ขนาดลอถูกทําเครื่องหมายอยูบนยางทั้งสองดาน นี่ไมใชรายการ
ที่ครอบคลุม คุณยังสามารถใชหนึ่งของเครื่องคํานวณที่มีอยูบน
อินเทอรเน็ต

ขนาดลอ ซาย (มม.)

12 × 1.75 935

14 × 1.5 1020

14 × 1.75 1055

16 × 1.5 1185

16 × 1.75 1195

18 × 1.5 1340

18 × 1.75 1350

การแบงระดับมาตรฐาน VO2 Max.
ตารางเหลานี้รวมถึงการจัดหมวดหมูมาตรฐานสําหรับการประเมิน VO2 max. ตามอายุและเพศ

ชาย เปอรเซ็นไทล 20–29 30–39 40–49 50–59 60–69 70–79
ยอดเยี่ยม 95 55.4 54 52.5 48.9 45.7 42.1
ดีเยี่ยม 80 51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7
ดี 60 45.4 44 42.4 39.2 35.5 32.3
ดีพอใช 40 41.7 40.5 38.5 35.6 32.3 29.4
แย 0–40 <41.7 <40.5 <38.5 <35.6 <32.3 <29.4

หญิง เปอรเซ็นไทล 20–29 30–39 40–49 50–59 60–69 70–79
ยอดเยี่ยม 95 49.6 47.4 45.3 41.1 37.8 36.7
ดีเยี่ยม 80 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
ดี 60 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
ดีพอใช 40 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
แย 0–40 <36.1 <34.4 <33 <30.1 <27.5 <25.9

ขอมูลพิมพซํ้าโดยไดรับอนุญาตจาก The Cooper Institute สําหรับขอมูลเพิ่มเติม, ไปที่ www.CooperInstitute.org

20 × 1.75 1515

20 × 1-3/8 1615

22 × 1-3/8 1770

22 × 1-1/2 1785

24 × 1 1753

24 × 3/4 Tubular 1785

24 × 1-1/8 1795

24 × 1-1/4 1905

24 × 1.75 1890

24 × 2.00 1925

24 × 2.125 1965

26 × 7/8 1920

26 × 1(59) 1913

26 × 1(65) 1952

26 × 1.25 1953

26 × 1-1/8 1970

26 × 1-3/8 2068

26 × 1-1/2 2100

26 × 1.40 2005

26 × 1.50 2010

26 × 1.75 2023

26 × 1.95 2050

26 × 2.00 2055

26 × 2.10 2068

26 × 2.125 2070

26 × 2.35 2083

26 × 3.00 2170

27 × 1 2145

27 × 1-1/8 2155

http://www.CooperInstitute.org 
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คํานิยามของสัญลักษณ
สัญลักษณเหลานี้อาจปรากฏบนอุปกรณหรือปายอุปกรณเสริม

ไฟฟากระแสสลับ อุปกรณนี้เหมาะสําหรับไฟฟากระแส
สลับ
ไฟฟากระแสตรง อุปกรณนี้เหมาะสําหรับไฟฟากระแส
ตรงเทานั้น

ฟวส แสดงขอมูลจําเพาะหรือตําแหนงของฟวส

สัญลักษณกระบวนการกําจัดสิ่งของและรีไซเคิล 
WEEE สัญลักษณ WEEE ที่ติดมากับผลิตภัณฑเปนไป
ตามขอกําหนดของ EU directive 2012/19/EU เกี่ยว
กับขยะอุปกรณไฟฟาและอิเล็กทรอนิกส (WEEE) ซึ่ง
มีจุดมุงหมายเพื่อยับยั้งการกําจัดที่ไมเหมาะสมของ
ผลิตภัณฑนี้และเพื่อสงเสริมการใชซํ้าและการรีไซเคิล

27 × 1-1/4 2161

27 × 1-3/8 2169

650 × 35A 2090

650 × 38A 2125

650 × 38B 2105

700 × 18C 2070

700 × 19C 2080

700 × 20C 2086

700 × 23C 2096

700 × 25C 2105

700 × 28C 2136

700 × 30C 2170

700 × 32C 2155

700C Tubular 2130

700 × 35C 2168

700 × 38C 2180

700 × 40C 2200

BSD 3-ขอกําหนดการอนุญาต
ลิขสิทธิ์ © 2003-2010, Mark Borgerding สงวนลิขสิทธิ์
การเผยแพรและใชงานในรูปแบบซอรสและไบนารี่, ทั้งที่มีหรือ
ไมมีการดัดแปลง, ไดรับอนุญาตโดยมีเงื่อนไขตอไปนี้:
• การเผยแพรซอรสโคดจะตองอยูภายใตคําแถลงลิขสิทธิ์ขาง
ตน รายการเงื่อนไขนี้และขอความปฏิเสธความรับผิดชอบตอ
ไปนี้

• การเผยแพรในรูปแบบรหัสไบนารี่จะตองทําซํ้าภายใตคําแถลง
ลิขสิทธิ์ขางตน รายการเงื่อนไขนี้และขอความปฏิเสธความรับ
ผิดชอบตอไปนี้ในเอกสารและ/หรือเนื้อหาอื่น ๆ ที่มีในการเผย
แพร 

• ทั้งชื่อของผูสรางสรรคหรือชื่อของผูสนับสนุนใด ๆ ไมสามารถ
ถูกใชเพื่อรับรองหรือสงเสริมผลิตภัณฑที่ไดจากซอฟตแวรนี้
ไดเวนแตไดรับอนุญาตเปนลายลักษณอักษรที่เฉพาะเจาะจง
กอน 

ผูถือลิขสิทธิ์และผูใหบริการไดใหบริการซอฟตแวรตาม «สภาพที่
เปนอยู» และไมรับประกันตอผูใชทั้งแบบชัดแจงและโดยปริยาย, 
ซึ่งรวมถึง, แตไมจํากัด, แคเพียงการรับประกันในคุณภาพของ
สินคาและความเหมาะสมในการใชงานสําหรับวัตถุประสงคอยาง
ใดเปนการเฉพาะ ผูใชสละสิทธิในการเรียกรองใด ๆ ตอผูถือ
ลิขสิทธิ์และผูใหบริการจากความเสียหายที่เกิด ทั้งความเสียหาย
โดยตรง, ความเสียหายโดยออม, ความเสียหายโดยไมตั้งใจ, 
ความเสียหายพิเศษ, ความเสียหายในเชิงลงโทษ, หรือความเสีย
หายตอเนื่อง (ซึ่งรวมถึง, แตไมจํากัด, ความเสียหายที่มีผลทําให
ตองจัดซื้อสินคาหรือบริการทดแทน; ความสูญเสียของการใช
งาน, ขอมูล, หรือผลกําไร; หรือทําใหธุรกิจหยุดชะงักลง)  แมวา
จะเปนความรับผิดชอบตามสัญญา, ความรับผิดโดยสิ้นเชิง, หรือ
ความผิดจากการละเมิด (ซึ่งรวมถึงความประมาทเลินเลอหรือ
กรณีอื่น ๆ ในทํานองเดียวกัน) ที่ไดเกิดขึ้นจากการใชซอฟตแวร
นี้, แมวาไดทราบถึงความเปนไปไดที่จะเกิดความเสียหายอยูแลว
ก็ตาม
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