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3 8an A5TUnEN

4 Hanuileiznsiuazuuy

e funistivazuuunuy Stableford

Wanaudanignsuasuuuuuy Stableford (n1569A135
msduazuuY, %11 8), muuum"l,mumuaunumu’mmaa
a‘imsnmmﬂ%nmmuunans Waauuilesay, azuuugesn
2ug adnsailviazuuusnunganiviuaiag United States
Golf Association

asavazuuudInsuANATuAzuUULLY Stableford uaav
WANLNURTIATA

AZIUY unuATasnNaSauiiausunis

0 2 Tanafuiaunnnin
1 1 Tanas

2 W5

3 1 duLaas

4 2 duLaas

5 3 duLaas

ASAVAILGINAAADIA NS
1 nnuihadayanay, nan1g MENU
2 #annseeA1Aanssy
3 dan AazuuuueNeaa
4 \Ranmidannsduaziuuucuea: 3
« ailaudnualnsnngaauaanAASLUUNINNG
229A0, LRaN uauGaduIN
- uhailaudufiududazasgiaunazansinisaiaiang
avFUNLAaFIALANAaRUINUDIA, LAAN
Index/Slope

5 fuAudinsauadn
n1sitla 12ivrun1snnIuafcin 9

aaaNi@ Stat Tracking Malviausafaausifiae
agtdaa'laseninensiaunadn

1 nnuihadayanay, nan1g MENU

2 #annseeA1Aanssy

3 \&an Stat Tracking 1iaLflaldnunsfinauais
Msudingdé
Aaunaaansaiuinadsnle, aadaitialdoiunns
Anauadfien 9 Aau (nndaldviunrsdamuaadno 9,
111 8)

1 nniasadazuuy, tianniloviayu
flauunuaTasniild, uaznea @
oAU, uazna @
mwinauily, idanuileddan:

RUNLWR: VNnAMaLTIiauNI$ 3 dayazasunsgll
ﬂs'm;]
mngnzadnuanunsigd, idan Tuunsiael
< nngnuavaanaaunsg, Ldan an'lunivan
wia an'ldnivaine
« TruSwing
AaLaNA TruSwing ?j'Ju‘tv“iﬂm@mﬁmoa‘ioﬁﬁuﬁn%mn
adnsal TruSwing wavaar 1 Garmin.co.th/minisite/
approach vNadiaailnsal TruSwing

A WN

nslafie3aviaszacnaan

ﬂmmmsn“lmmamm”ﬂ Lwauu‘mnnm STUTN, URY
mu’;umm"l,mmumamu“l,ﬂum"l,m Lﬂia\ﬂﬂiuﬂ BULRY
viqoﬁ,mr;lam'iunmmaﬂmimumawuuasan

1 annnihadayaniay, na A
2 &an n3avinszas
3 mnandly, dan Sude asidariasinseaviilugue

n1saseae PlaysLike
svne «plays like» Aapauanlififiaunansuldsusziu
ANNFILURUNTANTURAVTE L TIgnUSuua T don3u
1 Auiinadayanay, na A
2 8an PlaysLike
nilglamaudsnnginousayszay

A stagvnaaulduunifiealiiasainiinng
tagundaeszauANgY

. szagvatauldauiaials

v stagaaudunitianalifiasantinig
agundaeszduaNgy

Asqaienivluiivey

Aot PinPointer ludiuiaflvianudewmdadiu
nanvfianarhisunsanagiuniule

aaaTRiausahalinaouuInsilddoudinaiadlu
{huzannnaunsadn

uwanaie: atnldnaianiit PinPointer aaugatlusanadw
MssuNMIUAINTaNaaN&INITaRINAG aAINNwN U 2agLdiN
ne'le
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1 anninaadayanay, na e
2 ’an PinPointer
andAstlusuniose

A1sGRAUNTSEI9IR
aadusalduail Expedition Wiafinaguuainaiszning
AaviunuiivAanssunuunaiaiule
1 nauihilauinn, na @
2 dan A1sda
3 fan @ aBuieiadsdunanfangsy
alnsalidnglunaissudandouuaziAusunuae
un3n GPS nilvasvsathing iafinarguuninails
nniign, aUnsalllaiduitasuazalnsalizurionu,
HuneAMstiansadugusnInuuasqaal
Asulaauuilasananiiufinsundianiu

Tusgniunisana mLsumuauanmmnumnmwuo
finanu GPS nilanfosiatilug ‘fioﬂmmu'rsmﬂauuuﬂao
Anudlunstiuinstwniadinany GPS 16 asifudin .
funisfiaanbilanazmaiiaangnisidurasuuaina’

vunenue: Wafinargnisliduuasuuainad S9'laitiuin
FLUUIRAMIN GPS dvwseaatnnfiu aauaiunsadsu
weiveRaniilalun1savaAanssy

1 ananthilauim, na @
t8an A5

naA19 MENU
\@annsdarIAanssy
t8an ArvnTstiuiin

6 danuiladiidan

a b~ WD

ANSLUNNAILKUIRAMNNAILAULAY

Tuszninnsdnsa aziinsiuinduniedaeau GPS aa
daTwifaudnariuinnidan'li aauanunsatiuiin
ndfnmuMaauadlanrantIan

1 Tuszninensansa, na UP wsa DOWN Wiaguiin
LNUTA

2 na &
3 Ran Wuxa

ANSQGIULUUIG AN

1 Tuszninensansa, na UP wsa DOWN Wiaguiin
LNUTA

no &

1dan QYA 9

\@anuiloan track N3

\Wanuiladudan:

+ Gunmsihmelddedundsiinaiy, iian dinie

« Wagiayalaaagidaatnanduan track, Lldan snu

a b~ WN

aaautifinisidiausia

ﬂmauﬂﬁmﬂﬁ'amiaﬂw%au‘tﬁmua’imﬁnqﬂn;m fénix
wavnaiiianaiiiausagdnsalfuausniWunideiusiu
AulaTaanistdnaTuladlsana Bluetooth® Aausuiifiung
atvnavnslinafiaaauall Garmin Connect uu
susvniWuiianeaa’ld Wla Garmin.co.th/products/
apps dvsudiayaliuidin uenaantideldorulése
Wlanautiausaainsaizasaaduia3atnalsane

ANsHAVLGAUTNIAWY: ugavNIsLIILHauLasianIN
muInsdnrivuainsal feénix vavaa

LiveTrack: 2halviifiay 9 uazasauaifiaaunisuwis
wazAanssunisiindianvasaalunuuizaa’lnidle aau
gunsadiydfaantaanslddmanialaudidaadiée,
Lwa“luwanmeanaamaoﬂmuuummsmmmn
Garmin Connect

GroupTrack: 1 lvinaumaafinauiiiay 9 2avaaiinuns
14 LiveTrack Taaasvuuniinavazlunuuzaalni

altuaananssu'luiiv Garmin Connect: 89Aanssuuag
aatlideiiys Garmin Connect 2avaalaadnTulb
WunaauasagunsiuinAanssy

Connect 1Q: halvinauenaaugulitiadnsaluasnadle
nihilaunilan, 330, wadd, uazdastiayalni 9 16

nsdlwmaadansurs: alvinaddinndanswisalnsal
wavnan’lé

aniwannia: haliinagaaiwainailaatiuiazag
wennsaiann@E'le

wifuiaia$ Bluetooth: thalvinaudansaiduinas
Bluetooth Mldvusindulesng 9, 1y te3avingdns
REITRILY P

AN TWuAa i durmaninTiuzasaainig
ldngndualiduailnsal fénix aavaauazilaiiuda
aalussay

dumnaunsaiaasdiu: dumiailnsal fénix aasamuiivne
ldngndualidususninusasaanasilayiudoaciu
Messey

wiluRuvinuuviun : halviqailaudanulddvadnsal
aavaaldatvnaiiilaalduiluRuwuasanisninu
wavnan’la

nasilaudiannuaraniuAnnnuuiun

wiluAnnluuiug (Instant Keyboard) dhalviaauilau
damnulilfvalnsalldatiiesaisilaanisldual Garmin
Connect

LLﬂuwnwa“ﬂsmgiu Garmin Connect Mobile Lua"l,snmu
fladiannugnuaasuualnsaiuasna lussninefino
wuwnuuﬂuwuw‘, manﬂsawqnﬂau“lﬂuoﬂamwammnu
adnsaluasnauniandu

wiluRuuuuiuigadalderuiuarzudu tiallaldou

azdun wiluRuWuuuiud, 17 arsdean > uiluRnwuuuviudi
Tu Garmin Connect
vunauie: Garmin Connect davillnatuaziugiuainsal
Aavnaifiafladdiamnuising
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n1stilalaivrunisulvisiau Bluetooth
ﬁauﬁammmsaLﬂmn'\ﬂﬁmunjsuﬁmﬁau"l,oﬁ, AOLADINU
aailnsal fénix Auadnsaifiadiafildusndulanau (7s
JugaursniWuyavaaAuuIinizavaa, 1l 2)

1 nan@19 MENU
t8an TnsdnY > ulstéiau > daue > tia
L8an szuInvAanssu
W@anuilanisuisidiauidasnis
\Banuiladeaaiisasnns
t8an liszuinvAanssy
W@anuilanisuisidiauidasnis
\Banuiladeaeiisiasnns

9 ’an arnilusdrudc
10 dananuiludiudiidasnis
11 &an Winuiinaa

12 Bandrnunainsidiaudviunisudoidaului
Usinguuniinaa

13 dan aradu atfiuaraedulunisaaudaninu
aNWIAAIAN

o N O h WN

AN3QAISHIVLGDY

1 anuihilaunfng, na UP w3a DOWN wiagiannis
wdgLiiau

nn &

dan uilenrsuividiay

na DOWN swvidudidantiuidiu

5 na BACK iiadaundu'luuiinaanaunin

A WN

A35UAaTNSL2N

Wanasunivanansidinuusnsniwuiidansalivag
AL, alnsal fénix waaviavianunaauInsdwrinasging

 ia¥usne, Ldan uauiu
wINHWR: LayaAa AU TNs Aadasldnsidausa
AugusnTWuaaIna

o adfiasane, \dan Ufias

. Lﬁaﬂ:jLaﬁmﬂuasaan'ﬁmannﬁunﬂuﬁammﬁnm
Taaviufi, ldan aay, uastdanniiviiaaiuannsneanis

*
oo S

vunenue: AuFTRaldldvinalnsaiuasnaldida
safuauIsnTwu Android windu

ANSAaLAIUAAINNI NS

RULLUG: ﬂmguﬁﬁﬁﬁiﬁwdm%nam%miﬂus:ﬁuu
Android™ wvinilu
Wlanaldsunilenisuiafiauiiannudnesuuailnsal
fénix uavaa, aatRusagInNITnaund U la1aans
tdanannuniisnanisuaddiamniuey 9 aauaunsadsuLe
damuad 9 1aluwai Garmin Connect

vunawia: aasuldddediannudnesTaansidinsdwid
2avAaL aalinsidadanudnesaulntiuazeild
e irrsnsuazldsuduinsdwivasna fncar
TiwsnsTnsdwvinasaadmiutiayatiusuiidudn
UFn1susadadindneig q tiendudannudnes

€< Instant Keyboard

1 anaunihilaunfinina UP v3a DOWN Litag3iannisuds
vhay

ne @&, uasidanuilenisuiaidaudamnudnms

nn DOWN

Wan eau

W@anuiledianuainsanis

Tnsdwvinaspaudediannuiiidantidludamnudnus
wuy SMS

a ~ WN

AN3IANISNISUIVLHAUY
aawsnsaliaunimivudldnuhuduldidaianisnis
wdatdiaueng q Nisinguuainsal fénix uavao
\Banuiladidan: o
« winpadaetdadnsal iPhone®, lidnnsavalnisg
wdtfiautialdansnansiiangavuuansal
« winaaldausniwu Android nawad Garmin
Connect Lldan A156IAN > wAVLGaU.

astlansidtausasiunsninur1u Bluetooth
aaaEnsatianisiiausdasusninustu Bluetooth ‘L6
AINLUUATAILAN
AEINsaLRNdan TulymIuAN (M55 UUANYATS
AIVAN, i1 42)

1 naA19 LIGHT Lﬁ'a@mumuﬂu

2 &an & atlanisittausia Bluetooth aassaunsn vy
uuainsal fénix uavaa
Tsaqdfiaglinuduiualnsaifiadavasnaniiate
wmalulafl5ana Bluetooth uuainsaifiafiauavaan

nsidlauaczilansibiaunisidiausasdunsnv
Tu

AawsInsanvAansal fenix Wiidaunausiasinsniny
Auq ivavaaliausanazannisiiancaalaansld
maluladlsana Bluetooth ‘la

wunawia: Msfaunsiiaudazusninugnilalaaddu
A

1 na@d1y MENU

2 &8an Tnsdni > n1siiau

Asusnruvadnsallafianuiialyl

%
o S

aadnsaliinaantiddiiaamsiunisalnsaifiada
AaldngnIuag1ilaansldmaTulad1ssa Bluetooth
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wasilayfiudvagaraluseas

1 naA19 LIGHT Lﬁ'a@gmumnﬂu

2 Ran'Q
adnsal fénix Gunsdumaviualnsaifiadainiugls
wavAal L&avnistiausvuuailnsaiiafianavaa, Lay
ANyl Bluetooth dsinguuniinaaailnsal
fénix Auusedeyayeun Bluetooth tAnTuilanauLdin
1ndainsaifiadanavaaiunniiu

3 1&an BACK wilangan1sdum

Garmin Connect

{feyt Garmin Connect aavaahalvinaifnaiu
sr@ndnwuasnauasiiiansaduiiau q uasna'ld Tae
Mindasfiaudnauiadinau, 3Laed, us, uaslvidids
ladtofunasiu ﬂmmmsanumnaLaummaavlawa“lmam
AszduNsTIaYARIAN, 52UB9A15Y9, NMSLhiy, msi]uansmu
AsInein, Mslen, msiaunudnasn, wazdu q

ALENUNsaF59TyE Garmin Connect aadaaildnsiiia
Aadudalnsaluavpaiuinsdnwrizasnaiaansiduail
Garmin Connect, ﬂzummmsaaswwuonmﬁmaﬂmmm
wadwdwadu Garmin Express ladnae (Garmin.co.th/
express)

SatAuAINTIUADIANL: ndonnfinauaiaduuaziiuiin
wivAanssungniunaidgalnsalnasnamuar,
aadsadlinanianssuldula ey Garmin
Connect zavaaiaztAv'lilduruvinnaadiasnis

s iidayauavnn: AENsagdayaifinaazsdns
nafiunmAuAanssufaiuduaznaluivuasna,
Ui, 52azny, da51Asiuils, uaaaingn
IRATEY, cadence, MWULNUAINNNEY, UaTILHUNI
W&MY pace LarANNE AENsagtayaidie
audamnafiudmsununasvuasaen, IudTnsa
Aziuy, 80f, uardayanasdla AadiaINTaEIIY
NUFuusialasna
unneia: lunisgiayauivacing, AGaIIue
Lsfiumas”l,imnm:nuumLmnmommmnuaﬂnsmﬂaa
aaeng (Msdugiduiwasiianauavaal, 11 46)

Heart Rate

(s8)

<0 Intensity Minutes

fianuAMNANUTNADIANL: AUFINITARAMNIIUIY
AndszAriuasaa, EihuMswavTULLLIATA WAL
tWau q yadnat, uasussatinvunauasaale

wAsAanssuAaIAaL: AdINsaldansdaduiiay q ia

AREAAMINAINTTUAY 9 UDIAULREAUNTD TWRARIA
lalfoAanssueng 9 sasauuiuludiedadnalodaa
Naadunay'le

$AN15N15AIAIET AavANL AUEINNTOUTULAY
adnsaluasnaiuaznisaaef1duutisy® Connect
Garmin 2adaa'lé

nsddianadansursaranisiaduaud Garmin
Connect

Aaunasnansadlinnaransuisalnsaldianisldual
Garmin Connect ‘¢, Asuciaviliey Garmin Connect, uay
aadavdudadnsaiduausninunldounudulanau
(mMsdugaursnTwuzavaaidvulinizavaa, il 2)
dvdadnsaizavqaiuwail Garmin Connect (2154vA
fiayady Garmin Connect alaauiay, i1 17)

WiafiagraWedustniliiudans, wai Garmin Connect &9
nsalealidvailnsaiuasnatiaadn Tula

nasadiaadaneunlrsaran1sial Garmin Express

f\'auﬁﬂmmmsaé”ﬂm@qjawmn%aﬂnmiwaoﬂmvlﬁ, Aol
dgavanUuluasuazfinavualwainiu Garmin Express
waztinalnsaiuavnaunau (71512 Garmin Connect uu
AauRnasuavAal, i 171)

1 dausaginsaifumaniinafuasaainaldsna USB

lafizandwisvailiusans, Garmin Express &9'laléis
alnsaiuasno

2 wavanAualwdatiu Garmin Express gunsdilian
W@5auan, idanisidiansaalnsalannaaufininasuag
Aol

alnsalzasnaifindonisdliag
n15%2 Garmin Connect uuAauNLInasADIA MU

wawwatadiu Garmin Express avifiaudaailnsaluasnen
\inAuileyd Garmin Connect navaalaaldnauiiinas
aadsalduanwacadiu Garmin Express Tunisad
Waadiayandanssuludeiieys Garmin Connect uavAat
Teuazadatiayasine 9 L1y ANsaanAdIAaUIaLNuUNsiA
aniu'laid Garmin Connect laldvailnsaluasaarlé uay
aafvaunsafianinsaliaauansisalnsaluazinnisg
way Connect 1Q 2avaaladnae

1 dausaginsaifumaniiinauasaainaldsna USB
2 "W Garmin.co.th/express
3 aniTvaauarindoualwaiadu Garmin Express

4 \flaualwaiadu Garmin Express, uagidan Wi
adnsal

5 viheueLugiIuUntn=Rg

AsLyA2iayadu Garmin Connect daaauLay
1 nA@19 LIGHT waguuymuau
2 NanC

wail Garmin Golf

wai Garmin Golf thaliaadilinaniinsasazuuuain
adnsal Garmin miﬂjawusmnu“l,mwammtwamaamua“
apﬂswuuﬁamaﬂﬁoaul,aﬂmvlm fnnagwaunsandsdufuLag
nauuevAulalaanislidual Garmin Golf finnnnia
41,000 suunfinssauasiuufinginnaugIuIsattingmu

AaENTRNs ausa

11


http://Garmin.co.th/express
http://Garmin.co.th/express
http://Garmin.co.th/express

16 aauffognunsadaariuvinisud iUyt NLEus 9
vinnlédnsae

wail Garmin Golf Gvddayauavnafuliey Garmin
Connect 2avaat AauaNIsanNUIBaawal Garmin Golf
Nnualaiasuususninuzasna’lé

Garmin Explore

\3u'laisi Garmin Explore uazuailfiadiazhalvinannounu
V369 9 uaslindaAuuuuaanddiniy waypoints,
UMY way tracks 619 9 16 TaaTin15119UNURIININNG
naauladuazaanlail, haliaauriuazdddayadu
ailnsal Garmin NlusuAuldnasaa aasnunsali
uaiflafiailasnuuasununad nsunsidnfouuuaan
e udnhmeldlannnieabidasnisldudnisinsdwi
fiafiazavna

A saaMUkaauail Garmin Explore 1aannuail
glasuususninuuasaa wianaa1unsaldn explore.
garmin.com

aaduiifinulaaanaaznisg
AN 9

Afndau
AIaTATUURNTaluarnIs i nthawdacilu
aadulALBuLa Linsldduisuanlunisuasuainu
ahenndaantdu wad Garmin Connect ‘Lifinsian1suanng
antduluuuuasna

audnsal fénix finaguifianulaaafauaznisfiaaiundag
facvsawail Garmin Connect

2a&vine

Wialdnauaniiumand, aadasiifansaduuail Garmin
Connect Taanslitnalulad Bluetooth aauanunsailau
sadiagdinsaantdululieyll Garmin Connect uavaa'lé

nsahawida: halinadeiiannudatusinsautauas
AL RVANIRAMULLLINENAAEA LavFILUUY GPS
lidysadiagfnsaaniiunasnu

Asasiuiansal Wiaainsal fénix CepEICH I
N5 AETUTENINIAANTIUNTTLAY, N5 wazA1silu
InsEIuNa UL alnsalazavtianw, Jed LiveTrack
LaLENWUINGY GPS llfesatiaffnsauadnaiag
a6 Tuld

LiveTrack: 2halviiiiay 4 uazasauafIBianiunisuwad
wagianssunsilndanzasaalunuuizaalnidle aa
sunsadugiaaulaansliddwanialaddaaiiiia
aldwinnglayasgauasaauuniinnIsiinau
Garmin Connect

msua.ie’ﬂuﬁriuﬁam:Iﬁan‘lﬁamdoﬁammﬁatﬁau LIGH
ATaUAITTUIINTINELIUY Taadfinnsdliaauuuizaa
1nal

wnaue: aauliadldldnnalasalzasnaldidansa
AugusnTWu Android tvinilu

GroupTrack: 1 lvinaumaafnauiiiau 9 2avaaiinans
14 LiveTrack Taaasvuuniinavazlunuuzaa‘lni

AsANsadadinsaaniiu

winaaaInsdwvinasnadagfinsaanidugaiiunld
fnuaaanifinisasaduiiansalLayaNuILLa
619 9

1 anawad Garmin Connect, L3an == 132 ***

2 dan daanduauasfinnid > as1aFuLiaNSalLAY
Aauzhaida > NKGaGaaNLaW.

3 vieuALUginuUnIinaa

ANSNNS LAk fnGa

A saliuefiagiaaalunalv Garmin Connect
166v 50 ffa funsalddwagfacasiuiuaaduis
LiveTrack 16 uasaunsaldsnadaginsaivaniiviueg
fAasaanldulaantia (Maiunadagiasagaiau, nin
12)

1 a1awai Garmin Connect, Lldan = v3a ¢

2 \dan sadla

3 vieuALuzinuuniinaa
ndonnaiunatagincandl aadasdeddiayanasno
Walsuldnisiddaundasividualnsal fenix aavaal (115
dyAziayady Garmin Connect sgausad, 11 17)

nstidaunaczilanisasiaduugnisal

1 nn@19 MENU
2 Ran daandauazfinaiu > asiduua Aol
3 &anuileAanssu
wunaue: NMsaATuUaAsaliilnldduiuianssu
ASLAY, N5, waznstludnserunatvndaLvinuu
dlantlamanisaignanaiulaealnsal fenix zasna
wiauidalderu GPS, uai Garmin Connect 8unsass
fiannuuazaada TultiniautianasnalazeIwmu
GPS lidvatiaffnsaaniduuasna wilsiannuilsing
Taansuagavinnafiagindazadnaazlagnudalingy
navaaruly 30 Junil AaususalRan anwan Aaumn
AsuaaanduasaduIiaanidndaniu

A1sAaANAeKAA
Aauflnaisnansavannumhanda'ld, aadasinaesada
Haasaanidunay (Maiunadaginsaanidy, i 12)
1 na@viju LIGHT
2 dlanaisdnsimsduaua’s, Wildasiudaiialdou
aadudfiaudaLnda
nihaatuaagnavazilsing

dauuiin: AFIsaltan anan Aaurinsiuaan
ndulgFARUAaan&ndannle

ATsBuGUi gty GroupTrack

AaunaaaNsarsuuiivitadu GroupTrack 16, aadaedi
1iey® Garmin Connect, #unsninunldorusindule, uag
way Garmin Connect fiau

Auusimaddmsunissuduiadu GroupTrack 6
alnsal fenix wnnwlau 9 aavaalialnsalnldusindu
16484 9 ag, aaausaiunInuuLKun'le alnsaidu
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wiafuaialisunsauanssiilu GroupTrack uuuweauiile
1 aan'ludnsuan, uanilaailnsal fénix dusn

2 Jugausniwuuasaaduadnsaluavaal (n153ug
&ursnTwuzavaaiAduulinizavaal, 1l 2)

3 uuainsal fénix, na@A19 MENU, uagLdan ﬂaamﬁu
warfaau > GroupTrack > uamuuuwum Wialtle
UNITLRAY 9 VU WHUT

4 luuai Garmin Conncet Mobile, annwuyn1s&aan,
1dan Uaasdauaréanaius> LiveTrack > GroupTrack

5 winaafiadnsaliliunuduldunnnimiety, dan
wilvalnsald@rFuraidgdu GroupTrack

dan uasivladusy > nsidlaucaiiviiue

\&an 134 LiveTrack

vuainsal fénix, BunileAanssy
WWauldiunuiiiaguiay 4 uasqa

Aauuziin: ALK, ﬂmmminnmﬁw MENU uay
t8an Nearby Connections Lwammauasm“ma

AAN19, WAL pace viaaudmsuiiauauiu 4
wafsdfu GroupTrack

O 00 ~N O

danunirdviSuagdiu GroupTrack

AaLENLR GroupTrack halvinarasfinauiiiauau
au 9 lunguuavaalaanislyd LiveTrack 1a0aas9uumin
aa dudnanuauadngudadiiluiiausasnauluiioyd
Garmin Connect aavau

o Bufanssuzadnanauaniaald GPS
* Jugadnsal fénix vasaauduguIsniInunasnalag
Ms1dwmaTulai Bluetooth
+ uuai Garmin Connect, anAyATSAIAT, Lian N3
tiaysa tNadliansatiazadtiiay 9 S niuLusu
GroupTrack uavma
o Winulaiwdau mammmwmannnnamsmiﬂu
229w wavisuaadu LiveTrack Tuwail Garmin
Connect
o Winilaiuiau q Woruauasnmatluszay (40
Alawasnia 25 lTud)
« sgwiandleinadu GroupTrack, idaulidunudiiag
vNaY q vavaan (Maduuaud 1UduniivAanssy, vin
37)
A1369A1 GroupTrack
AaAY MENU, uazidan daaadauazfianiu > GroupTrack

usinouuwHuf: Haliqaguiau q vuninaaunud
senInenilalaiau GroupTrack 16

Uszianianssu: halvaalaninininanyfanssule
ﬂswnanwmaauwumvmwuuomaﬂﬁ’u GroupTrack

aaautiinisidausa Wi-Fi®

dudTuanfianssuliuéiviicydi Garmin Connect z1ava aL:
foAanssuuavnanlil iy Garmin Connect maonm‘imu

o o

BGITHNG\‘I/IHMMG\E]LLNSQﬁuﬂ15HHMﬂﬂQﬂ55N

iaa e halvinadeddanuidaanngiviuinng
auuan

nasalinaadansuwrs: adnsalzavaaanilviaauaséio

fumsdlianeandusargalaadnluidisianisiday
fia Wi-Fi 11%u3nns

unusatdvinaznisinaiau: halvinazanguas
Wanidsatdviuazununsiindanuudulae Garmin
Connect 16 assniinfalnsaluasaaiinisiiausa
Wi-Fi, TWd6ine 9 gnavldfvadnsaluasqaunuulsae

Asiiancanutasa2ing Wi-Fi

ﬂm(ﬁaaLﬁ'am;iaaﬂnsaiwaaﬂml,ﬁﬁﬁuluaﬂ Garmin
Connect uuausninuaasqaiaunausnsalifanda
Auntioieiazing Wi-Fi 'l

1 nad19 MENU

2 &an Wi-Fi > 1a3aznauaediu > Wina3azng

alnsaluaaemadaaiazing Wi-Fi lursnalnddas
3 &an w3aznu
4 anfluliladsiarirudmsuiaiang

Jafinnsfiausaalnsalfuie3adne LLau%amaaLﬂ%aii']ﬂ”Lé
gAtuUAAlILE? muumanmstﬁanmaaﬂnsmanmwua
msamuua‘:ﬁqmﬁauLmnna,ﬂﬂsmimﬂamiuﬁﬁtﬁaaﬂlu
AULAANTAARUR

AaauLif Connect 1Q

AEINsALANAMENTRTaY Connect IQ WifAuu#AN
Aavnatann Garmin® uazfIvuin1sau 9 Iaansiduail
Connect 1Q aaufvauisadiuunsivalnsaluasnadianiin
flaunilnn, davdiaya, 330 waziaddeg 9 16

uthilaurilnn: wralvinadsuwassldnwaiuasunrdnn

FAUADIARYA: ?hu“lﬁﬂmmaﬂiuamjaoﬁauamaiﬁ
LLamuﬁumas Aanssy, uasdayadsyinlusduuu v
ﬂmmmsmwmjawaua Connect 1Q Auaaauiitilas
N6 9 AuwsauLa3ag

33un: Mitaya'ldatnenah, udviayarduldasuaznis
wAILAAUGTY 9

wadld: inaauTR G TdnauuAuAnnuasnal 12y
dsztanfanssunaivudsuasiaiusgini q

AsaNMUTanAalsutis Connect 1Q

AaunaEInsaa N InanauaNTGs19 9 nualiiada
Connect 1Q 16, naudavugansal fEnix aavaauiu
gusnTiuzasanau (n1sivgausn IWuzavaaAy
urlnzavAal, 1 2)

1 anuadalafuusnininuuasqe, fndouavitaual
Connect IQ

2 windandly, iRanailnsaluasna
3 danuilonauaniifiuas Connect IQ
4 vihguAnuginuuniinea

AsaNUTuanaatdNLie Connect 1Q Taalal
AANNILAASADIA L
1 dausdaalnsaiiiindusanfininafuasnaiiaaldae
USB
2 "W Garmin.co.th/products/apps uwarasiiadinld
3 danuflonauaniie Connect 1Q wagvinn1saNUTVaA

AaauAnsItansda Wi-Fi®
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Garmin Pay

AadN® Garmin Pay ﬂn‘m‘lﬁqm‘tﬁmﬁnwammtﬁaﬁnss
Nusdusumsivdraluiudmndnnuiaemslidasiasiie
wiatadinanAga1TUNIINTIEIUNLENIN

A1569A1 Garmin Pay Wallet aavsnau

aaENsaLRNnileTasAsAavisaunnndingIula
fl9 Garmin Pay wallet aavneau "4l Garmin.com/
garminpay/banks viladumaaifunisiduiiiingiu

1 31auai Garmin Connect Lian = w3a ¢

2 ’an aunsai Garmin uasidanadnsaiuasnal
3 dan Garmin Pay > #51922atanuadanat

4 vihguAnuginuuniinag

AsdszRudInsSuNIsILINATaaTAU A AN
ADIA
ﬂaumnmmmm’mmﬁmwaoﬂml,wan’mhs*"l,audmsu

mswam"l,m ﬂmmaammnmm’mmsumuamauawua
Tunau

ﬂmmmsp‘lﬁmﬂmmammtﬁ'a?hsgl,iiuahm%nmsﬁu:hu
TusrudAdinnle

1 naA19 LIGHT

2 Han

3 ilauswasiuiluiaudndnuasno

v wnaailausiasinuaasnaiAnauass,
wallet zavaaudan uazaadaviidasidnuuasnaly
way Garmin Connect

asfitlidseduaasnauiinaldagnilsng
4 mnﬂm”tmﬁuﬁ’msumuflu“lﬂﬁo Garmin Pay wallet
wavAa, tian DOWN tiatldautfluludu (Tilané)
5 analu 60 Junii, Eiamﬁmmamm‘lnémeﬂ‘%aomums
215294, TealrunfnFuniinidiniieiasaiu

mﬁmﬁuua wagadLATaduINagaLiiavinnsiaasiu
iR RVIGERIE!
6 wnauily, Wivineudiwugtinuuesasautinsiiarin
g3nssuIviduysal
danuziit: udvanaailauswaniuaasaaldgsausy,
aagusatsedulaelildswasiruiiuna 24 1 Tuelu
aasnaaduufinuasaaiad vinnaanaaulnlann
dafianavaaniallaldunisindasinisiaumilx, aa
favilausiaudnasenaurvinnisiiseiu

AsLANLNLiaSs1U£ie Garmin Pay Wallet uav
Al

aadINsaintasasdauiaiatialade 10 Tulaldo
Garmin Pay wallet aavaou

1 anautihalasal fenix Tuwai Garmin Connect, L8an
Garmin Pay >3

2 ﬁjmmmu,uzmuuuﬂnaLﬁaﬁauﬁagamaoﬁmuaz
N5l g9 wallet uavqen

Ma”omnﬁmsqmﬁuuéa, AaLaNsatdantiasiuuuunian
2avALilanrinn15d5ENY

A153aN15 Garmin Pay Wallet aavaat
aEINsagiayalasasdaaiieAuliasildinssdu
usasluzasnald, uavaadunsasziy, Waldu, wia
auiiasuilalule aadvaunsasziuwiaau Garmin Pay
wallet viualadnele

vanawia: Tuunedsund, ganiiunsduiidinginaiainda
AOLRULG wallet

1 annutihalnsal fénix Tuail Garmin Connect, Ldan
Garmin Pay > Manage Your Wallet

2 Laanuuoml,aan

. LWEJS”G‘]JMH\‘)‘]JGISMS”‘]J WBaniiasiu wazdan s¥du
ummnmmaaLﬂm“lmmamwammsanmu‘Imﬂ
Aslifailnsal fénix aavam

. LwasvannmmnIn‘tu wallet wammiﬁmw Hhh)
st$unszithaaod
aaliaunsadszdulaaldainsal fenix uavna
“Lmummmvlmumann’rsswauamauawuanmimu
m‘s’(fuuaﬂu

. asnl@nasszdu waIIetmanswan"l,maoﬂm \8an
umanmssv\mns"tﬂ'\aman

. Lwaanuuaumwsuu WBaniiasiu wagidan au
insugnavaanain wallet uagnauatinoanysal
mnﬂmmaamsmnnmu"lﬂua wallet uagaailu
auAn, aadavilauiayaiinslufisnass

. aautesfuualuy wallet UasAaL, LAan au
nsziihanva
Garmin Pay wallet 2a9aaiuazdiayaiinsisnun
mmmmaonﬂan"l,ﬂ ﬂm"l,nmmsm.hsuwuimu‘m
aﬂnsm fénix aavnarldauninaaasne wallet T
wasiinudong

ATsulaausiisgsnu Garmin Pay 2avq o

AtdaInTusaruilayiuzanauiall daulvi swa
ruzavnabignunsagniAule innaadusiaiIuuag
Aol Aadadau wallet uavaa, a5vaulmitiunn uaziau
dayatinsuadinuanase
AadINsalldnusianudasnsiiawdings Garmin Pay
wallet uuailnsai fénix aavnal

1 anautihalasal fenix Tuwai Garmin Connect, L8an
Garmin Pay > S1dasiidn1u

2 VineNALUENUUNTinaa
afada'luinaiznsuduiaanistialnsal fénix, Aaudas
flauswasuln

tNav

2ad&vine

fuanduaswadfinaulilasusnisiwasnauaniiuiily
AAIVFHNATLLWRIET ) UTHNAILLWAIET 9 aanly
auaaunsawaIuIadaiuliAunIsudAIsINaYA AN
luszazandnie, uarluayanalildwasdasgndilian
uageaangludiiiluszay 9 mnmmunﬂmwaammauiuam
LLnuaaV\I"l,au amavmamﬁamamﬁmwaaﬂmnu
aumasiiionn 9 7 Ju (l1u Wi-Fi w3a Garmin Connect)
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Wafaaansalivdnisiwasaanlatianauanlésalyl

aAadsaaMdvantdannuiaslddvailnsaluasna
Anmanfieaszasaasannilvg iiusnsaauans,
svlduaadvaninsailvladiagunininuzasnalbiléag
nddng Waflsdiaanudasniaiulivuailnsaiaasna,
aadavtliausanilvaratnalulad Bluetooth

azummsa‘litmsmnﬂugwamﬁammunmamwaonu
fusnTuzavsaaEaliadunasndacAulivuailnsal
Aavnat’lé

asiiausadunileiudnisniauan

Aaudlnaisnansaaniluaniwasvdaludidasdu 4
9 2avaanglnusmMsaauanisasiu’ld, Aadasie
A IvuInsuasavtiatdinldAug Ivusn1sluway Garmin
Connect Aau
1 anawad Garmin Connect, Lian == 132 ***
2 dan alnsal Garmin, uaztdanadnsaluagnas
3 (&an wav
4 \danwilodadan: o
« Watiavsadugliuiasniaauadr , ldan W
UIATIFWAY LazvitauAILusinuunILg
« Watiavsaduglviugaisini, tldan Sunawinag
LRLVINAUATILULUNIUUNTINARD

AsaNUTuaaanNULdavI N TiLSNNS
aauan

n'au17iammmsamaﬂima@ﬁamwmﬁqamnuﬁap@‘lﬁ
usnsmauan’le, aadadiiansaduviloiasazing Wi-Fi
Aau (MaZausaduasazre Wi-Fi, 111 13)
1 Aa@19 DOWN anauiinaale 9 L‘ﬁatﬂﬂmsmnamwao
2 nad19 MENU
tian Wlusn1snag
WWanuilefliudnsidiausa’ly
Wanuilowadaadviananisduiiaaniivaa 'l
ainsal

6 windily, ldan BACK auniinagatdiaulvideddu
N15U3N1T wastdan 1o
wunaug: MsaMilluasdanmudessiunsaanlvy

uuALAaIRY AaaTAdavLfandaalnsalAuunasanaln
amauanmnliuuataainindaag BitiRasnwa

g b~ w

AsaMidTnaaianutdavain Spotify®
ﬂ'auﬁﬂm'mmsamajﬁmamﬁamwmﬁmmn Spotify 14,
Aadiadiiausadunilaaiazing Wi-Fi Adau (msidausady
sm3azineg Wi-Fi, i 13)
1 na@d1g DOWN annuiinaale q Lﬁmﬂﬂmsmnamwao
2 nad19 MENU
t8an Wliusnisiwas > Spotify
\dan Wnwasuaziaauase

WWanuflvnatgagdnianunisduwiannilvan s
ainsal

uunekia: NMsaMUlnasdamuavaiusaaa’ly
LUALADIRY AkANAfadLaNsaglnsaldunnasIe’ln
aauanmnWuuateasniudaag itNasna

a s~ W

wadaasuaylwddy 4 Aidanlignaiinanlid
ainsal
Asulagughiiudnisinag
1 na@19 DOWN anauiinaale q aillanismunuinas
2 naA1y MENU
3 dan g Thusn1sinas
4 \danwilegWiusnsvidiausals

gatdnnisidandaanngliiudnisaiauan
1 anauail Garmin Connect, Ll&an = w3a oo
2 8an aunsai Garmin uasidanadnsaiuasnal
3 tRan wav

4 RanaaunisAnay, LazvinamuAILUZlIUUKTiNAaLtia
aaunmshiaavi lvivsnisanauanannadnsaiuavnal

AsaNUTKanamuRadIULAAR

Aaunaausunsaduinasdiuyanazavaaludoainsal
wavnan'le, Aatfavhinavialwdiadu Garmin Express uu
AanNILeasuadnainay (Garmin.co.th/express)

aadsalvan IWaldavdiuunnauasnal, vy TWa .mp3
wag .aac, lufvainsal fenix npaufilnasuasnalls

1 Lﬂﬁ"aum'aa‘ﬂpm‘ivﬁwﬁuﬂauﬂaLmaémaoﬂmimﬂmﬂif
&1a USB flviunaae

2 vumaumIeasuadna, Lilauadwdiatdu Garmin
Express, lianailnsaluadnal, uastian tWav

Aauuiin: S115u Windows® aauiiinas, AaaINIse
t8an uazizangnIndinasaa WL avuag

Aol 815U Apple aauRiiaas, walwdiadu Garmin
Express 11y iTunes® uavnat

3 Tushan1s iwavaavsiu 3a iTunes Library, tdanuile
Use AN TWR L9 LU LWRIWIDLWRERGEN 9

4 \dannzagvintedasrinadnsulWsideg uazidan
Send to Device

5 winauily, ushanns fénix, Wanuilanuiany, dan
AztagvintAaguune Lazldan Remove From Device
taaulWaLRe969 9

AsilvinaY

1 nad19 DOWN anantinaale q tialllan1samiuauinag

2 dausayilenasnafuinaiulad Bluetooth (n15iffax
aayilvinanislzinaTulad Bluetooth, w111 16)

3 narA19 MENU

4 \Jan WliusN1SINAY wantdanuileofidan:

« alawasnldaiinan lddvunfiniann
AANNILAAsUDIAM, LRaN NAYUAIRY (715
anuluandanudavaiuyaaa, v 15)

© NAMUANASLRULWRINNFUTNTNULAIAML, LRAN
AIUANWATLUTNIANI .

« afleiwasanndliusnsuananiauan, lRandia
wav liiLsnns

5 dan : WWatlanisAmuANAISIRULNAY

LNRY
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msmuaumsm‘mwm

o W@aniadanisiiavannuneg iusdnng
AMeuan

I LaanLwaLsuﬂm”LWQLﬁmua“twaﬂﬁaﬁdmﬁn
unaidants

) |danuiadiuszduainude

P | FanuiamunasvigalWdidaeilaatiuiiag

W@anuiadiullde WS &avdald luwadass

t&eavilagiiu

P| | nedoiaidaulidreniinagienasiduing

Laamwasamwm"tmlmﬁmﬂaanu

P \dansasaaifiadnulalde lWaL&aonauniinly
\WRHAE

nadvtNansandurIulWaLdaeilagiiu

O |sanviawdsuiuuanisiaua

G  |anialldsuTuuamsiaunuuay

asiiausayilvinan1stdmalutai
Bluetooth
WailsiwasdiTnanlivuainsal fenix zasnal, Aaidas
tiansaylylaanislidmalulad Bluetooth

1 dhyiledinuntuaialu 2 1. (6.6 We) uavainsaluas
AaL
el uinuanisiuauunite
naR19 MENU
dan twav > il > Wi
Wanyilezasaauitasfiun1siualiiasadu

a ~ WN

AsulaauTuuaidae

Aol dsuTnuaauwadannaiaaitaliiiuiniy
16

1 nan@19 MENU

2 L8an WA > L&Y

3 Banufledidan

AaANLifdns1N15L UKD TR

adnsal fénix ﬁLﬂ%aﬁm:;j”mﬂmaﬁuﬁﬂamnﬁaﬁa WAy

fovinnunuduladueiagindnsinistduiilanuuaa
uihanla (Ininawansnenin) AaugINIsagiayaans
Asun A ldudandasnisiauila wndayades

nsiiulanndaiianasuiinaniinidneg, adnsaluas
aalddayadnsinstauiiilaannuiinan

daas1n1sauinTaanaaila

nsauldalnsal
o Fuailnsaliniianssgniiaiiauavqa
vunaue: adnsalasanlansyunasung sy
AsatuAdasINstaui lanusiuen ey, adnsalli
asuduldunszuineidvivdamiidvaandidome
gusunisaruaiaandiaululian, Aaalsatiioiuni

vunawia: Liugasuuuaalfinaaadidundsuag
ailnsal

° @ dauuy uvaﬁmuwazlaamﬁmﬂmumZaw?mmuau
111 16 smFudayaiiafuiimsudasinisiduimila
andiafia

°n wauu::u751’7145u2/a1/amsaamaanm:Juiumamw'l.u
uyuay, i1 25 mwsnﬂauamemmnmnwﬁuwjas
Jaaandiauluildaa

o dmFudayatiuduiieAuaiuwsiue, Wi Garmin.
co.th/legal/atdisclaimer

danunirdrvisutayadansinisiiutinlanls
wuuau

windayadnsnsiauiilalinivaunwsalilsng, aa
frunsaaadvinaudiawusiiiuanil

o vihanuazanauasidatauuasnaliniisnaunissiu
ailnsal

o BANRINMIIMIATTULAR, TaTU wazenlawuadle
ailnsal

o uandzvnisdnruiduaasindnnisduiilauy
Aunavuavainsal

o &uainsaliniianszgniiafianavqa alnsalmissrule
nseduLARUNL

« saaunitlanau @ ngaflsnaunsisuduvinAanssy
2a9A0N

e Ja5uaWUIU 5 89 10 unAuazaruaIdnsiniseuiiila
1éiAaunisiauAaNssuAaIAL

uwanauie: lugnwainaliy, Wiasuawlusu
« dvalnsaldimiiandedsaidviudazas
o ldaesadaTausznininisaandidvnie
AN ANdnsin1seuiinla

JAnuaasdasinistiui lailaatiuaasaaduisnizais
wugaui (bpm) uaznsiuavdnsinsiduirlagiuiu 4
TR FOUDIAM
1 anuihilaunfni Wdan UP w3a DOWN ilag3an
dnsnistiuuadiinia
nUHWA: AMTAGaIRNIAN S A nuasAm
(mssuusivg/iin, v 40)
2 &an @& wagedasnisduiilazasinlaawnds
AaIAUAIUTY 7 Tuaga

AsunsFauaunaiayadasinisieiuiin 1l éie
aiunsai Garmin

AURINTA LLWSS’I&I an udl auaam'l AsLsuIn 1A ANAUINN

alnsal fénix maaﬂmuawmnuaﬂnsm Garmin manﬂ"l,ul,l,m
16

v Msuwsdygnadayadasinasiuilaanany
LUALADIRY

1 n¥andnsniseiuiila, nadie MENU
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2 dan @nlan > uwsans1NISLEULRTR
ailnsal fénix Bunisuwsdyanadayadnnisiy
wilavavaa uay (W Usng
wungue: AR laiadIndasnsiauinla
Lmuumm”maouwsﬁzynpmwagaﬁmwmsmuﬁﬁa
AMIAndarnsiauiiila

3 Judailnsai fenix vavaadualnsal Garmin ANT+ 7
Tdorusrudule
vunauie: AvunihlunsIugdviuucazalnsal
Garmin Aldvusudulealuwiiaudu gafian1sldeu
I
danuzii: avgansunsduanadayadnsnisiey
M lanavaa, lanilula 9, uasidan 1o

i o o o o § =
ASUNS T U1 dayadn 511 1561U11I 1252113191410V
Aanssu

AadINsadIAatnsal fenix maaﬂmtwau,w'sﬁmmm
fiayadnnnsduiilazasnalaedaTusitiiianaEunis
Aanssu'la sadividu aasnsauwsdyanadayadns
asiuihlauasnalidvailnsal Edge Tussnitvriavilu
Ansenu vralddvndavuaatiuaiius VIRB s31inonile

Aangsule

v Msunsdygnadayadasasiuilaanany
LUALADIRY

T ann3dIndanstduiila, na@1e MENU

2 8an Gdan > unwsAvAaInNIsU

3 BuniloAanssu (mssundvAanssy, nin 3)
ailnsal fénix Lsumsuwsﬁmmwmwauaam’m’mmu
W lazasnaluiiiaonde

RULLUG: ”Luumsmﬂnaﬂnmirhé“ouws‘érmuapm
dayadnanisisuinlauasnassineniiianssu

4 winduily, Yudailnsal fénix nasaauduailnsal
Garmin ANT+ Aldvrusrudulouavqal
uwanaie: Anuzinlunsiugansuusazailnsal
Garmin Aldvusudulealuwilaudu gafian1sTdu
UaIAN
Aanuzii: Lﬁams;mnﬁuw*s'é’agmgmﬂmga;j”@mmsm"u
Mlazasaa, MneavinAanssu (715u8avilAanssy,
111 3)
& ] - o o s a a a
AsvAINISLaaudans1INIstauIi TankalnG

AawsnsanvAalasalliuiofiauna adasinseu
Wlavasaageninauniuasfidvuasauii (bpm) nds
nn'lifnstdeuiluszaznaivis

1 3 Indasnnseurila, nad1e MENU

2 &an 6dan > 1iiau HR Redaéd > daaue > itla

3 &an whaudialanfin

4 ilau lactate threshold wasdasnistduiilanasna
nnafeniaaiiAAunaat daanuazdsngwiannsdu
aavalnsal
nstlan3avindinsinisiduiinlanavAudadia

mL?alm”\ua'm%’umssf?oma"mswnwstﬁuﬁu‘lamnﬁaﬁaﬁa
A Tl mJnsm‘tmﬂsaomamﬁn’mmum‘(amaonnwa
fiaTaadnTusld Vuusaaiugiaiasindamnisiduiila
ANT+ fuailnsaiil

vunenue: N1stianisvinnuzasiaiasindnsnisiduila
Aadafiadeiunstianisvinouvasidulaasinaandiau
TulRaeanndafiadigiduiu aasiunsarinnisaiuae
autaglaannIInieravinaandiaululdan

1 annIanadnsnnseiuiiala, na@1y MENU
2 dan dndan > gaue > ia

Running Dynamics

aasnansaliansal fénix Aldousudulaidugiu
aUnsali&u HRM-Tri wSaainsali&u running dynamics
Ay 9 walinsaaunduuuudealnidadunafunsde
wavnalle

alnsalL&u running dynamics fuesiannueiianis
wwdaulmzadardiiadmansianisiviauuy

Cadence: Cadence Aadnuunasfimeaui 1nausng
AWuANNINNG (drvanuazdrasingu)

anstandraaisde: Anstanduasde (vertical
oscillation) AansazviaunaInULUALAIRII0 ek
ugaINIstAdaulmuinfsaadandiuadna, gaiaiiu
L HURLUAT

nanumdauNy: staznaAvinumbsuRuzagde
(ground contact time) ifludnuuaasnarlunday
Anvavaaliduiaiuuasiidsls Taagaiaduiagd
Ui
uIEue: seaznavinumiaufiuuasiouasauna
NLifi i lduagArdatfiuag

m’mauﬂa‘tumsammﬁeamﬁw ANuFuaTunITAY
winvfesraading (ground contact time balance) [N
AU AT/ AN UAITE gnAiInmnaLRY
2a9n A9 Taauaaailuilasidud datne
tu 53.2 wiaugnaslilunivdaniau

Stride Length: 791213 (stride length) Aamaua
AavANuaInNUtinITAILIN TS ANIdR T Taa
anafluues

Vertical ratio: Vertlcal ratio Aadnsuasatandinasde
funasszadvsadn Taausasiduilasidud Taalnd

oo

LLE\]'JLE\]‘)J‘VIG]'Iﬂ'J'ILLNQOWBSNH'\‘S?OMG\‘UH

n1sidnaianea Running Dynamics
Aaufinauanansag running dynamics, Asdiassinainsai
L& running dynamics, uaidasaitadu HRM-Tri, uagtu
afualnsalvavaainau (msdvgiduiwasisarauavaa,
117 46)

1 naM1y MENU
tdan uawd
\Banuilafanssu
WBann1sdeAIARNTIY
\dan utinaadaya > N Tusl
\@anwuilaniinaadiaya running dynamics

uuLLK6a: Mina running dynamics Tad 194
gusunnianssu

aanlfenilesau (nsisuudvAanssy, ui 3)

8 LRan UP w5a DOWN \iatflaniinaa running
dynamics \agn15IAa19 q vasA

b WDN

~J

R L PR R eI PN
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unsiaduazaiaya Running Dynamics

uinaa runmng dynamics ugavuIaTInda1niunsiandn aaaInsausa cadence, AT TN ALY, TTHEANT
Winmauiuaagde, Anuaunalunisadvinvisaasiing wia vertical ratio Wlun1siandnlé nasiaduansiiuindaya
running dynamics z2adnauiluatnelsiiaiausunasiindeaudu q Taude9 9 duagiuarlasiduing

Garmin "Lﬁﬁnmﬁﬁnﬁn‘iwmﬂﬁuiumnssﬁnﬁumnmoﬁu milmga"i,u‘hjuﬁumm%aﬁéugﬂuﬁmdwdm%nﬁn‘ioﬁﬁ' )
Uszaunsaliiaavidaied Ardayalulaudided, &, viadhodudadedmiuinieifssaunisabinatiuviaioiidu
ﬁn‘ioﬁﬁﬂs;anpwdwq“fiuﬁLLua’iﬁuﬁazuamnanﬁﬁuwawumﬁum ATanauIITis R, vertical ratio 7A6R9, uay
cadence Ngefiunininieiifdssaunisaliias adhe'lsAny, dn3endfisenagenitdnazil cadences mmmnaquaﬂ, 19
AN, uasAinslandinalefigenitdniiaa vertical ratio Aad1n1slandinarIsnasanmsiiassaziveanid 4
Tlaneiuduauge

4l Garmin.co. th/minisite/runningscience dmFudayaiiniduisdy running dynamics s miunaejuaznisuila
ANunINauaviiaya running dynamics LGy, ﬂmmmsﬂnum"lmmnﬁaaowuwua”nu”lﬂmmo 9 1Ae AU N1

unsxuU

wlasiduinadluiau 2179 Cadence ahvsraznaiiudauNuaasde
M v >95 >183 spm <218 ms
M i3y 70-95 174-183 spm 218-248 ms
& Rudien 30-69 164-173 spm 249-277 ms
M 54w 5-29 153-163 spm 278-308 ms
M Funv <5 <153 spm >308 ms

AaYAAINANGA uNIsAVITvAav2Y

m'mamma‘tumsaomwﬁoaaammmm’mﬂnmm’lumnama\mmuauuamwaLﬂumawﬁumaonmmwmuunwuﬁmm
A faatvLau 51.3% wiaugnastlumednaisiintndeldnarvufuinaduiaaguuwindna dmihaadayazas
ﬂmuamtamﬁo@ Alatinvidu 48-52, 48% Aawvindauay 52% Aatvinui

T21ud @ funv @ &&u 0 Audien M & B fumv
ANMUANNINS e fAwald @ Awald wei
wasiduduaciindedu q 5% 25% 40% 25% 5%
auaunalunIsadinivaasdine [>52.2% L |50.8-52.2% L |50.7% L-50.7% R |50.8-52.2% R |>52.2% R

’Luﬂm”mmmwmmua"mmaan runnlng dynamlcs 7iu Garmin W‘]Jﬂ')'ulﬁllwuﬁi"ﬂ'.)']\‘lﬂ'ﬁﬂ'\ﬂLQ‘]JLLE\]"ﬂ'J']NVlNNNﬂaVIN']ﬂ
munuumamasw dmsnumaumu 91 AU, mmauma’(umsaomeaaomauI,Lm‘iunmaumuomutwumumn 50-50 Llla
maawmumammutm ‘Im.im’nadm'lﬂmmuwaaﬂwasumswmaummmuaamm umaﬁuﬂammmﬂunmnmamwl
samsmauanma

AaLEINsaQunasindviadacdayalussninonisivuasnansagaqiuutiogd Garmin Connect 2asnamndsnisivuasnarls
LuldenAudiaya running dynamics du 9, mnuauaalunisaswinkesasinedanisIaidoliinaiiatevinaGausiaen
funafunisieuasaen

dayan1n1sTundruaizdvuas Vertical Ratio

thediayadvsudrlandiaayisuag vertical ratio uansinedudntiaaduagAuiduiaasuazsitwniainag ivinan (adnsal
&3 HRM-Tri 632 HRM-Run) w3andaiia (adnsaitasu Running Dynamics Pod)

Torud wafidulnd  2hemslanddamez  aenrslundiuar  Vertical Ratio #A  Vertical Ratio 71
Tuaiu J9Nsauan 9l sauan (]
M 309 >95 <6.4 911, <6.8 afu. <6.1% <6.5%
M iRy 70-95 6.4-8.1 a1u. 6.8—-8.9 a1u. 6.1-7.4% 6.5-8.3%
M Fudien 30-69 8.2—9.7 aiu. 9.0—-10.9 21u. 7.5-8.6% 8.4-10.0%
M Fau 5-29 9.8-11.5 afu. 11.0—13.0 21u. 8.7-10.1% 10.1-11.9%
W Zunv <5 >11.5 2iu. >13.0 aiu. >10.1% >11.9%

dfanuziitd1visudiaya Running Dynamics #ivinall alnsaitsBuwsan running dynamics i & Adumniin

d1diaya running dynamics ‘litsng, Asaunsaaasyin 21291494
muALuzinmanile * Jdugainsalia®u running dynamics Auainsal fénix
o anadaulinilainaadfialnsalla’u running 129AUENASY, TaavinauAILLN
dynamics, v alnsaiaau HRM-Tri * yindiaya running dynamics waOILNEIAFUE
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winfy, asadaulinilainadnsalisdiugnanuiag
wgAUNINIUY

UUNEILUG: TLEIY nmmmenunwummkua”ama
U ﬂj_]’i‘”‘Wﬂ\‘l Ads3owiniiu Taglisgnansaldduald
wugAAILGUDE

ANFINAUTIOUL

msiaaussauziilunsissfiuianansathanadaanuuay
Manutinlafa nssnms?]nbﬁauLLa"ammu”mmﬂwaa
anL'le n1siadiagnisirvinuvia nssunauimuﬂ"nﬂmmaa
mamswmsmum‘tamm.lanamamsaamamwmimu
m‘lmmnmmumanm’lﬁqmsw Au'le nMsinaussauyas
fudnsenudiludasiiveiasindasinistduiilawasiivnas
power

asdszliuuanitldsunmsiavmuasaduayuleg Firstbeat
gsudiayatini@y, Wi Garmin.co.th/minisite/
runningscience

v lusauusnnsdsefiuanag lisdasgusiuein
alnsaldasnisliaavinunfanssuliaunauiaiauy
At AURNITAUTUIAL

V02 max.: VO2 max. Aaifsunaigedanasaandiau (\u
Nadans) sﬁommmm'sawmmmaumman‘iansmaom
NUNMNIUTIOULFIFOUDIANL

Predicted race times: ainsaluavaalinisdssifiu VO2
max. wazdsyinnsineusioniauasaaianstin
ningna tunsuasiulaadudugawilaiug iy
flaqffuzasnm

HRYV stress test: HRV (anuuilsdsiunasdaasinisiau
1#117) stress test diagn1stAzadsindnsiniseiuiila
suuAautinanuay Garmin alnsaiduinalny
wilsUsuaavdasnsiuiilanasnalunasiidiiy
foflunan 3 unil deuanvszduAULAIEATALTINAAY
AOL MeIRIUAD 1 69 100 LaTAZLUUTIANRILAAY
FEAUANMNLATLATIANAY

annanssauy: dadndaduaussaus (performance
condltlon) radnauilunmsdsafiunuuGaalnivde 6
fiv 20 wnlwasnsvinAanssu Taaaansagniiuiily
ﬁawagatwamammmmqwamnmmuamsauuwao
aaluszuinhivudazasianssuzasaa Taawlsau
Waugnwnuuzaalniuasnadussduiaiudgiale
UAIA

Functional threshold power (FTP): qﬂnmiﬁ‘lﬁﬁaaga
s IWdg lduasnaannaseuAIBuAuLNanIAAsLY
FTP aavaat shufunisanaiduiindiudfotiy, Ao
grunsasfiunsnagauamuAILugl 6

Lactate threshold: Lactate threshold giasliiia3asin
dasnsiauilanuumaiauinan lactate threshold
Aaanfinduiianasaausumiandnasaienais
ainsaluavanarinsyéiu lactate threshold aavaai g
nslddayadnsinsieuilauag pace

nsilanisudvibaudussaus

mmﬁoLﬁauammu“maaﬂwaﬂswnaﬁutﬁaﬂmmﬁaﬂsm
mammtmaau INMsuAdLiauaussauglnngduszning
vinnfleAanssu viiadianaussamsiaaussaug v, iy
Ansisafiu VO2 max. T ﬂmmmsnﬂmﬂmaunmwauh
aussausiandnidoonnsuiodammaniunacgle

1 an@1e MENU
2 8an MTIANIVAITINEN > INTWANTFTaUS

AN9asATUNTInANTIaULTauEn TUulif

ALENTR a9AUaa Tulld gnillaTaadnTudd adnsal
fUaeIAVERNSLAUNITAgIFe, uas lactate
threshold 2avaatlaadn TuliissninevinniloAanssu wla
Fuaduiivaas power Nldorusrndulandr, adnsalgusa
»57a functional threshold power (FTP) aavanaisening
Aanssulalnadn Tudit

UNLLUG: aﬂnsaimsmﬁn5m§1vn15w"1uﬁa°hz~goz~mLﬁaﬁmsw
asuihlazasnagenitAnes i tuldsluaglduasn e
LY

1 na@19 MENU

2 {an ANSIANIIAIFINN > ATITUAATULIG

3 danuiledidan

ANSTIANANITUUALNANTIAANITOUL

AaINsadudnaInTTuLAzAMTIRRUTIauraInalnsal
Garmin au q lufeainsal fénix aavaalnans e
Garmin Connect 2avaai'ls Taaialiadnsaiuasna
usgasMiiuanugnsiindauuazfiauauasnnldacg
wiugnfodiu datroiu aaaunsaiuinuionisiludae
adnsal Edge, wazgsnaazidanianssuzadnaitazlauia
nsiindaninasinuuainsal fenix uavan

1 nad1y MENU
2 8an AFIANIVEZIINL > TrueUp

Wlanadedatnsaluasnafugunsninu Aanssuaian
Hurinaud uaznsindss&ndniwainainsal Garmin
duquavaaazdinguuadnsal fenix uavaa

Wendunisilsafiu VO2 Max.

V02 max. luiiunagegauasaandiau ((Hufiadidnas)
NaadusaNalyaauisaflansuuasiiuinain
ANITOULFIFAUAIAM WiFaWaIE 9, VO2 max. Lﬂumsm
ﬁﬂaaammu“mumnauﬂmu,a”msmmm‘tuﬂm“m”mn
fausuasnauditiu atlnseal fenix maamsmsaamamw
msmum“lamﬂwauamaLmnmmumanm‘lmmsmnu
“meauammsﬂswmu V02 max. navae alnsaifinig
sgifiu VO2 max. ‘I/ILLI‘;IﬂGYN‘Vﬂﬂd'\MﬂJﬂ']i')\‘]LLa a5ty
INTELNU ﬂmmaawmauanwsamﬂm GPS v3atludnseu
wiaudfivwas power m‘lmwusmnu“l,mmsvmnmmL°1.|m|u
ﬂjuﬂmaLﬂunm‘mms;lmmwammmsﬂsumu VO2 max.
AU

uuainsal, nsdseifiu VO2 max. aavaaidsingiiludiiay,
Aadung, LaziulIuuNnsTad uuliy® Garmin
Connect 2a9AaL, ALEIINTARLALLELALRNL AN AL
Asdszidiu VO2 max. uavaal, 73u8v fitness age uavnen
62 fitness age aasaaulviniddauninflauduasnauiy
adho'lsdllaisuduauniduwdidia funazaigenedu a
aaaanfiavng, fitness age avaaudINITAAARILLD
natuldle
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V02 Max.

M v

B indu

M &8 6

M 54 fAwald
M Funv wel

diaya VO2 max. 1asun1sianniae FirstBeat A5tz
V02 max. gnaaesanliiaaldiuanubiuaanain The
Cooper Institute® dm'snﬂaumwmmu aAANUIN (115
wivseauuIngg1u VO2 Max., ni 56), wazlld www.
Cooperlnstitute.org

1511115152151 VO2 Max. 2avaaiainn1siv

o S v

ﬂmannmumaomsmsaamam'swmsl,mum“tamnﬁaq‘iw%a
wuuaantinanildunudule innaadiiaeldieiasin
dasnsisunlanuuaaniinan, aadassdiulguasiu
dfuainsalvavaal (Msdvgiduwasiiarauavaa, i
46)
smsumsssfiudiududnanaiae, TiaeaTus Wiy
\&33 (n156vA 1 L5 IWa R Ifnavqal, 111 26), LagaIdns
mMssunlagegauavnal (71589 1zudns1A1sta Ui la
2avaal, 11 26) lunauusnalsuifiuaiag Lhidaawiuen
iin ainsaldasmstiaanTiivunvsauvaBauiifendy
AUTTAULANTIIUDIADL

1 Jenarvudvatingtias 10 U1

2 wd9NAITINuAIAN, LRan fiufin

3 &an @& vialdaugmisiaissananiw

151111515218 VO2 Max. navaaudrvifunisilu
ansenu

AaauTRticasldfiinas power LLazLﬂ%aﬁma"mswms

wu lanndafiaviawvuaianiinaniildeusiudule
fimas power fdavgnugAuainsal fénix uavaen (7153y
Aiduaraslianauavaa, 1 46) inaandeldipiasic
dasnstsiuilanuuaianiinan, aadadssinlanaziug
Auainsaivasnn

smsumsssfiufiutiudanaiae, WiaeaTus Wiy
\&33 (n7156vA1 L5 IWaR Iifuavqal, i1 26), LagaIdns
nsiulagegauavnal (n5avlvudnsiniseuala
2avaa, ¥ 26) TuaauwsnAldssifiuaiaglumaswiuen
n alnsaidasnstiaanluiiudnsenusasanusauiiia
Buusidmduanssauznsiludnseuasna

1 i‘:lums;lmml,l,sozgamamLaumﬂunmamoﬂau 20
U

2 udoannnsiluzasna, dan tiudin
3 &an @& ialdaugmisialssananw

n136 Predicted Race Times aavaa
dvunisdseifiuusiudrunniige, WideanTusIWa g dau
\&33 (n156vA L5 IWag 1Fuavqal, i1 26), Lagaadns
nsidumIlagegauasaas (71569 12udns1n1560 Ui 1a
wavaa, i1 26)

alnsaluasaaldnisiseifiu VO2 max. (1Aeadunis
szfiu VO2 Max., wiin 19) uazdseinnsindanuasne
vamruaatihuinenswvdiu aulasaliiasisinany
flevivaviayanisfndanzasnaialiulenisdssiiu

D=-1

aINsuavTulvddu

diauunin: innaafiunnnintvilsalnsal Garmin, Ao
mmsmﬂm‘tﬁmuﬂmauum Physio TrueUp, Foatralek
qﬂnsmwammﬂaﬂnaﬂsm, 15¢36, uasdayaannalnsal
au q (msdvAAlnssunasnITinaussaus, i 19)

1 anuihilaunng, \dan UP wia DOWN wiagian
fussauy

2 &an @& uialdaugmisiailssanaaw
naNsudignaaasiulizasnalnngdvsussas
5K, 10K, gnanusgay, Lazuissay

uwanaia: lusauusnnisissifivaragliaAaawiuen
in aﬂnsmmaams‘lmaaaomusannamwmsﬂusmm
AUFUTIAULNTIVUDIA L

ey Training Effect

nansilnausuiananssnuuadianssuiisaualsinuay
fussanwyvnauualsinuasn Nan1sinausudvau
seniAanssu iafanssuaiiuli Aruaswanisinavsy

N lu wansilnausuazAsauNndayalseIf g 14
wazdsyinnisfilnausuuasnainardnsinstaunasiinia
svaznaaraNLdutiuraianssu iaainuanisin
ausuAnsyiannussenanailszlamidiassiunadianssu
Ao Taauaazaanazlsiaduasdanndasduindaivan
nsinuavaa (TWAaTuann1sdln, nin 23) dafauiuueas
fianu Matvidu " VO2 Max dananssnuge” agiiean
atunandanrdaaddulunaasidaaianssuuu Garmin
Connect uavqa

wansinuatlsialidnsinsiunaiila Wiataau
dindiufigzanaasnisaaniidniafidonasdagussanin
uatsfinuavnariniluatne'ls uayszyinnnsaandidena
Tufinssneviialulsonansenusaseduanssa AW
au3a'lil aandilauisieniadasnsiinaindndiiald
lumsiiuaawvdvaandrdenia (EPOC) uadnat szaulu
sruinensaanmiavnaazganlaslddutivuasarnidu
'hl,ﬂu'szﬁuaul'ssamwLLazﬁéfﬂmsﬂnmaaﬂm nsaanailay
ameatdnveaatiiaslusziuihunasdanisaaniidenia
A dasAursaIuIu (>180 sec) RINasfanISLHT
waraualstinuavaatazvinlvinanisiinualsinfdiu

Training Effect & uiuuauuatsinliddnsiaisiuiila
WAZAULEI (W3a power) Lwamuumwmsnsmmmdawa
famuFINsataIAaLaudavaaninNdNduTigenn
atinv'ls ﬂm“l,minuuam‘imﬂﬂunnwamamauuaisnﬂma
EPOC uazdssianuasianssu intervals aavaanudinduge
7vina 10 89 120 Juridenanssvnuniidsslamiagounn
samnusITanvLautalsinuasnaLazdInalitia
AsWeIuN Training Effect &udunaunalsin'le

ﬂmmmsmwuwamsﬂnLLa’isnﬂLLa“wamsﬂnuauuaiim
Lﬂuv\lamwauaLﬂumuaiuumaamsﬂnwaoﬂmmamua
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aanﬁuawﬂammmaamﬁanssu

Training Uszladiiniy  dssTauiinisuau
Effect ualsia ualsiia
210 0.0 &y o . o .
0.9 aifidse el laifidse el
210 1.0 &y c e . c e .
19 Uszlamidniiag dsglamianiiag
a1n 2.0 9 |[Shualsinflaiug |[Sarvauualsiin
29 AAIAN Aatuguasnu
11 3.0 § | Wenurwalstia Wenuuauualsia
3.9 Anuguasnn Aatuguasna
~ | Wenuuwaisie Wenuwauwalsia
NN 4.089 |- , o .
49 Aatuguavqaiatiny | Aaluguasnaacing
: un un
wiatAiulduazara  |wilntiulduazaia
5.0 duduasamalifd [uduasiawinlaif
natwauwiaswa | waRuLiasnwa

walulad training effect Yauuazaduauulos .
Firstbeat Technologies Ltd. &nsudiayatiucéiy, 1l
www.firstbeat.com

auudsidsruaasansinisiauiinlanayseeu
ANULASEUR

s;ﬁummLﬂ%;lmﬂuwaﬁ"l,émmnmsmmaaumumﬁmmz
niulivadAun, Taaainsal fenix Iiaszianuuisilsu
wavansnseun latiainanuieiaalnasiuuadna Ng
Andiau, Msuaunady, Tnzuins, uazanupsea tuiia
o llvisnuagenansenusasgussausidnIsudavaan
ad190'ls teszduaNuAzanAaan 1 49 100, Taadi 1 1iu
garuranupIaacunnuag 100 tlusgaiuzanuipsaags
N MISNUTTAUANULATEAARIAMUENINTAZHaTRAM
aagula’lainrnauasnawsaus1nsunisinIomniin 9
wialuayuiali

n1sgauslsilsiuaavansinisisiusin lasazseeu
AUIATLNADIA OB

o S v

ﬂmaunmumao‘lﬁm%aﬁqé”mswmnﬁuﬁa‘twnnmm
uihanuay Garmin AaUNAMAINITARTLAULAINULATLR
AnaNuulsUnuzasdaasinsauila (HRV) vasaarls,
aadavanuLAsaindasnstduilanariugduadnsal
wavaanau (n1sdvgiduaasiarauavaal, 111 46)

Aianucun: Garmin wuginlinainssauaNLATLAUDY
Aarndszanatnadedunazaaldauludenfunniu

1 wnddly, \dan (A > 1An > HRV Stress tlatfiuwail
ANuLesaa i desanisuay

2 &an Taf Wainwailinlllusansiitddseinaas
Aol

3 annuntihilaunfnn, Ll8an @) > HRV Stress > A&

4 fufl 9, uagkauaaEuIu 3 U

AaINAAGANUANITOAUL
luzasiinaauAanssuaasaa, Ly MsIersanisily

dn5en, aatautifdadirAad1uaussaus (performance
condition) 3LA31LYi pace, dansaurlIla wazau
wuuﬁﬁlaaams’mmsmuﬁﬂwaaﬂmtwammsﬂs“muﬂaa
AnuAINsalunsuaadaantasanuuBaalniiiagn

Wanuduseduilaualaaadavasna doifludinisdes

wuusasiuilafiduduuudaalnilaalssnaainns
1ssifiu VO2 max. Wugiuzadno

AardiadnAasugnssausiizigain -20 §9 +20 1navan 6
fiv 20 unfiusnuavianssuuavaal, adnsaludgavnsiLuy
fiadnAnduaussauy andlatnoldu Azuuuay +5
mnaaNnuInaldwneiay, sadu u,a“mmsmoma‘ﬂu
AnseNULAE ﬂmmmsnquwamnmmuammuuﬂuuuo
ﬁawaua"Lﬂuouuo‘luv]maamsﬂnﬁawaaﬂmtwams
ATTUANUFINTOARIAUARAATIARNTTH Ta ARG
ammu“mmmsnLﬂummﬂmaaswmnmmmuanm Tnel
ngwuamom'lumaumumaamsﬂnﬁamamaﬂuansmu
Nenulu

wnaue: aunsaldiasnistitensatiudnsenusasanusau
wsaunuLmaomamswmsmuﬁflmwa‘lu"l,mmsﬂsumu .

V02 max. Awsiuein LLauLsﬂugLnﬂ';nnmmmmm‘lumsw
waansiludnsenuvavaen (1AAUNITYTHAY VO2 Max.,

111 19)

15022 I1ANGIUINTSAUADIA U

o S v

ﬂmaunmumaomsmsaamamﬂmimum‘lamnﬁaﬁau"ﬁa
wuuaautinanilderusindulé

1 in anawaussaus lldoniinaadiaya (2152050u6v
ninIadaya, ¥l 37)

2 aanldionmdailudnsaunilesau

1Y 6 8 20 U, dadirAndudusIausUaIANL
s1nq

3 Laau“l,ﬂﬂwmaamauaLwammamnmmuamsauumaa
ﬂmmaammnwsamsﬂuansmu

Lactate Threshold

Lactate threshold # ﬂammLﬂuwuﬂaamsaanmaamﬂm
iio lactate (nsauantin) Guazanlunssusifan ‘tumsaa
utﬂuswmnmnnﬂs“muwaammwmmuusa pace mauma
"Lmomumwmmsm mmmaumtsmwwuiusumums\mu
dmsnumomnﬂsuanmsm wnawaitivAndiuilseuna 90%
2a9daMsauNTIaguagnuaInINLa LazsEing pace
22911529 10K ey ﬂm‘mlmsﬁau amsnumom"l,ﬂ

@ lactate threshold sintAaduiiiasnnin 90% uasdns)
AU lagedga n1snaua lactate threshold uavaau
mmmmﬂ’luﬂmmmau’tﬂmnmsﬂmjanuunu,ﬂ"muma
ma‘tmmmswanmummaa‘lusumwmmmﬂu

frnaunsua lactate threshold 2avdasinisiauimila
2avaal, AadIsailaulilunisavAldsiWaglduasne
(msavTaudasinnisauiilagavaal, 1 26)

A15YIINISAdaunINAIBUzEaLinAT Lactate
Threshold uaveaeu

o S v

ﬂmaunmumaowm%aﬁqﬁmﬂmnﬁuﬁﬂwnnmm
wihanuay Garmin AauninaausacLiiunIsnasgauau
Auin'le, aatdavantazasindnsnnistaum lanayiu
ddualnsaluasnanau (msdvgiduizassaravavasa,
1117 46)
ansalflddayatuslWadglivasnaainnisaaiusnG
wazA1nIsdseLiiu VO2 max. uasaatadsyiiiu lactate
threshold 2avaat ainsalazasIadu lactate threshold
229AU 10880 1WTRHsTUININITIMEANULTNTUFIaL
giaNansanadnsInsauiiIla

dauuziin: alnsaldasnisTrdsaavausaunsauezagin
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a”mswmsw"mﬁﬂmmnmmumamﬁa‘lﬁ"l,ﬁmﬁmswmﬂéu
Wilagegauasnisisuifiu VO2 max. Nusiuen wnnaaudl
fayviNaninisuseliu lactate threshold, aavanf1dns
M5LEUADINI TRAFIFAUDIAAURIAIA UL

1 anuihilaundn, \dan @)

2 Banuilfanssunisisnaidude

6ia9ldi GPS anisnazauliiiasadu
3 naA1y MENU

4 8an n1silnafau > Ansnasau Lactate Threshold
[ FVISTEAT !

5 Fuaiasiunan, uavdfiidaudiuusinuuninaa
ndINNMaaBuNITIvtaan, alnsaluaadzioIan
Musazdy, ihuang, wazdayadnsnisiiumila

flaatiu nilsdiamnulnngfufianisnagauiasa
fuysal

6 NAINNTIAUNATALANATWULUNLFEARY, KL ALATDY
FJunaaziuinAangsy

winfliflunnsdseifiu lactate threshold a¥ousnuag
A, alnsalifiaulviqauddinaltudnsinistauimila
Taagdedu lactate threshold aavdnsiniseiuiiilauas

Ao & msunsdsufiuusiag lactate threshold iy,

alnsalifiaulvinaaansuviadfidgsnisseiiiu

AsunAsUseiiu FTP amsqan

Aauinaanansalénisusediu functional threshold
power (FTP) uadaal, asadiudLa3adindnsinisi6u
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3tiuudn: deAdznstuusnnasiaunagwiiunisiuy
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nswdasu: waldeunisildaugnsuianssuiadalase

Asd3uusviiinaadaya

ALEINTALEAY, 2Aau wazildau layout wasiiiavnuas
nihaadiayasduiuusazianssu’le

1 nad1y MENU

t8an wawad

\@anAanssuiialiuus
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t8an niinaadaya

W@anuilaviinaadiayaiiadlsuuse
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[adiaya

. Laanuuawamwatﬂawmauamﬂswng‘luﬂam
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dayatugy
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AENsaLANwLHUTA U faquviinaatayadniunie
Aanssu'le

1 nan@19 MENU

2 1&an wanwd
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ASLHAUGNN 9
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#an1s  Uszanans saavidun
hau tiau

Cadence |9 ALENNAGIAN cadence 6in
HAURTFIHA'LG

wARaY AUurd, 1Ae | aauEnansafvAdIuLARGS
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Avualad  |tAah ﬂmmmsmﬁanﬁammﬁ
flagudrndagsnudianiui
Anuataduaidanissian
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32596
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i1 26 uag A15AI1UIAL T2
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Lasgugale
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gonaae'la

Falnatday |aviun ﬂma'\m;aﬁam%ﬂﬁmn
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39/\6u Anaih AALEINTARYAINITRALAUT
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Fonrascauliile
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1 nad19y MENU
2 Ran uawd
3 danuilaAanssu

on &)

UUELUG: AURNUAOT

4 &a ﬂﬂ'ﬁﬁ\\‘] AAANTTN
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LRan A1sLfiau

6 Ranuilodudan:
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fianssu

i tnld&usunnianssu
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9 winaily, Widlanisifiau
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AANITY, LRLLRDN WU
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favnslé
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2ayulyfanssu (Aataidu na 9 1 lud vsa 5 Alawuns)
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S o b
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oo A oo S a
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ngansiadan'ln, Ldan Wanga '
. Lw;:mummsaoannmﬁ’msn‘imﬂamiuumﬁa pace
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3 &anuileAanssu
winawme: AaaNTAT LAl Ed U nAanssy
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n1572 inReach 3Tun

Aaunaauaunsaldeddu inReach 31un'lé, aatdagtiiy
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fuaussypasuniiviathlnaunszafinddunia
wszaadana3e (A1savanIidauurlag, wi 45)

dednan: halvinadedardu GPS Taadalusiélddia
AatdRaulaunal wagiiaddinaataauwsy (115
F9A2IILIRT, 1 45)
A15dvAINISIEaULITAN
1 nad19 MENU
2 dan 5zud > an > Asthiau
3 (danwniledaidan: .

* aiAINsiauliadavaudiaunissyaasu
W3 TNIAaUNIZaINALtnNIZY, LAan Aauannel
an > g&aue > e, 1Ran nal, wazilaunan

* acAnstauliaedasludiaunszyuasunii
W3 TNINaUNIZaINALZUIZY, LRan AaUanE
X o o o
au > @aue > e, 1Ran van, uarilaunan

* amiAINsiauliaedasnniug, tian yn
2209 > 1ila

n15dvA2IvIan

mnnsommmﬂmaﬂnsmuausns’fmmwmm'amr;mvisal,‘ﬂm
wa1l Garmin Connect nuimséfwmmanﬂuawaoﬂm
aﬂnsmaumaaaniﬁunmwaoﬂmuaunmﬂaanuﬂaam
Tmﬂamium ﬂmuammsmﬁ'omamnn GPS shanutasle
mammﬂanuiwunm uaztiadliaaataaunay
1 nad19 MENU
2 1dan 5zud > A1 > AL
3 salunagialnsaiiitansalydeTnsdnviiidugl3uas
AauuwIamIsLKRUIAILTaN (7155 udY1aia1LTiaw,
111 50)
wandU: AaEIN1sana DOWN tiasduuvaddaana
16
= & ] -
nastlaaunidasnisavan Backlight
1 nad19 MENU
2 &an szuu > Backlight
3 danuilesidan:
+ LR2N 9£uNvAINITU
« Ran ‘BiszuineAanssu
4 danuiloddan:
+ 1Ran iy wale backlight & 1miunisaailu

nsdsuwsvalnsaluavnal
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« 8an n1siéiau tialle backlight & wnsunsidiau
6119 9

+ 1dan wanzada Lwaqu backllght R RHIRITEH
nyuLuAaIAMiagidaiiauasnn '

. 8an vinuinaa wadeasvaznanaud
backlight a1l

© 1RaN AINAITY LNAAITEALAINFI LAY
backlight

Asu3uueviludneing 9
aausadsuusvilvAtunadvuadnsaziuiaznisng
fusineg 9 udule

1 na@19 MENU

2 ’an szuu > iuda

3 danuilatluvitailusine 4 Anasiuduiiadlsuuse

4 \Ranwileileridu

Asulagunireda
Aadsadiuusdmibamsinduiuszaznng, pace uay
AN, TEAUANUFY, UK, IUg9 uazaun)l'le

1 nan@19 MENU

2 8an szud > uueIa

3 danuiledszianuasnisia

4 \Fanviovmibhansia

nsq2ayaadnsal

aaENsagdayaainsal, 1 unit 1D, asiuuag
aiandurs, dayangseifiay, uazdaannavauaalilddnsd
1 na@19 MENU
2 dan szuy > 1WALIAL

2 wva

Asqnfsuidaunazdayanisdfilidauaay
E-label

aandvsualnsaiildsunisiaviinieaidnnsating .
e-label analvidiayangseidiay, 1y vunaudszaraInle

5uan FCC wialasasvinamsUiifiaiuene q Iy
du, Huviiayandnfauriuaznsaugiaee q Aialdag

1 namA19 MENU
2 ansvuuwy Lian Wendu

ruaias1sa@na

alnsalvasaaainsagaldnuduiduiaaslians ANT+
w3a Bluetooth ‘¢ & wiudayatRuidunaAunislinu
smAulduaznistiaifulaasnianntiianansonin, 1ua
Garmin.co.th/buy

Asuatduiadasissnauasna

afousninanfandaiduizasisaadfualnsaluasnon

TaansliftnaTulad ANT+ wda Bluetooth, aausiasdug

alnsaluaziduigdasnau tdvnNIugAunsd, alnsal

Li’iaumam.lL*ﬁumaﬂmﬂamiummaﬂmtsummuonanssu

uaztdulgasvinouasuazat lussas

1 mpﬂmma"ﬁmjﬁnLﬂf‘éao‘iﬂé’mswmmﬁum‘la, g
A3avindnasnnseumlla

H

m‘%'aoj”mé”m;wmvswﬁuﬁa‘ta“l,:jaw‘%a%nﬁagaaum‘mm
eguldniagiiu

ialnsalidinunluszas 3 wies (10 We) vagidulaas
uuEua: agving 10 wes (33 W) nnduiarasls
§8du 9 aaueAR9IUAaL

naR1y MENU

\dan wiueias > v vl

WRanuilediian:

+ 1dan dunrnvuue

« W@andssiantdulaasuavna

ndvnnduraiidgniudiualnsaluasnaudy,
souziduaiasildauan Adedum llily iausa
ud) dayarduigasisngluglwinladayaniadas
dayaniivuatad

TuunlaA NN

aadsaldluunlaniwsdauens (Extended Display)
WNausavniinaatayaannalnsal fenix uavaauuailnsal
Edge nldousiuduldsznitenisilunia’lesivh gefia
N51491u Edge vasaandrnsudiayatinuiéia

ms‘lﬂ‘uﬂuma'{mml,%ﬁn'smuu‘%a Cadence
niluansaitasu

aaansalifiduigasainusiinsaunia cadence A4
unuduldiiadediayalddvalnsaivasnale

Judiduiaiasduadnsalvavaa (nsivgiduiasly
&1euavaa, 111 46)

AnueuuInIauaIAM (ZUIRdauas&UsaLIY, Bi
56)

aan'liludnsenunilosau (n1sisuudvAanssy, 1 3)

Asilnaiauaraiitnas Power

1l Garmin.co. th/products/intosports 8 15u
sansuadiduiaas ANT+ Aldorusinduldduainsal
wavnn (1 Vector)
dvsuiiayaliuidv, aeiacglde
power 2adfa

U5ulaiu power aavaarlvinsedutinvunawazaI
gunsauavqa (n15ava1 T2y Power zavaas, vii 27)

’L?.imsuaoma‘usyquwa‘lmmomaumaﬂmmmwu
power fiszuliud? (n1sdvaInisiiay, win 37)

USuusvdasdiaya power (7151/5uueavriiIaziaya,
111 37)

BV GRIHRTHIRE

aslaifnasatannsaiindg

Aaurinauanansalidasaidnnsafindildouinduls,
t2iu Shimano® Di2™ shifters, aausavsIudduadnsaiuag
ALADY (mi:mmz?uwfai‘lsmzmaamu 117 46) A
snsalfuusetasdiayariiiudidante (Mssuuaonii
aadiaya, v 37) allnsal fénix udasAnsUsuilatiudia
Lﬁuw.tasauu‘luiunmﬂ'ﬁﬂsn
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ANUASTRIINAAIAIUNITOL

alnsal fenix aavnaraninsaldsiuduainsal Varia
Vision, Varia smart bike lights, uagisaisuasnaviiia
USuilgenisassuiinfivaatunisalld gafianisidu
ainsal Varia aavaaudhniudayatiuiiiu

unNEue: Aaadadalinadansnls fenix naunns
Fuadvalnsal Varia (n1sdinnwansiuisalanisliual
Garmin Connect, 111 17)

Foot Pod

adnsaluaspalderusiuduladu foot pod Aauaunsald
foot pod t#aifuvin pace uazszazvnaununisli GPS wia
aaidvlndaulusuwsalladeyeal GPS uavnaaau
foot pod sanazwiauiiagedaya (WliaulAiasindns
MsLEUIN1R)

navan 30 ummaqmsauuo foot pod flaasifiatsenin
wuALAa3 Wiauualaade, uuomammﬂsmgmunuaﬂnsm
radna wuanadtliwmdaldladndssanarindilue

A1su3uilgenisu3uiiau Foot Pod

Aaunadansalsuiiaualnsaiuasnar'ld, Aardassuy
feuana GPS uaziugailnsaluasaaidu foot pod Aau
(msIugiduzrassarauavaal, v 46)

foot pod Wsutiiauditasle, uaaaainsadiulseainu
wiutnuaddiayaANNITILALSLELNIIAILNTIINAIILEY
LiiAn%alaansld GPS
1 funarudalunan 5 yiluaafiiuviasihdaiau
2 GusunileAanssunisde
3 Jouuglaalifinnsvgaiiiunan 10 uni
4 vigafanssuuadnal, waziunn’ll
Tnefududiayadiiuinli, Anisududiau foot pod
wlasuuilas, winandly, aarliadsdasdiuiay foot
pod datiuusgluuunisivuavaatldauly

nsuU5uiieu foot pod aavaadIanuULae

Aaunaasguisadiuiiaualnsaiuasnals, aasag
Fudadnsaluasnauduidulaas foot pod Aau (A15d3ug
wiruiaslsanauavaal, 1l 46)

wuzin tvvinnsdsudaudmaauasinaaunsuilaianis
sumAauuavaa vnnaalaiaadsutviau foot pod Audn
WAafausiuas Garmin, aauaransuiladansdsuiiiauuas
AL

1 nan@19 MENU

2 18an wifuias

3 dan foot pod wavaa

4 \&an Cal. Factor > Gua

5 d5uilaiansdsuiineu:
. quﬁaaumsﬂsumemnsuuumwammmLnu“Lﬂ
« asiladansdfuiaumnssasmvuavaagatiulyl

AsdearANuSuazszaznivaas foot pod

AauriaaansalfuussaNIuaLsTaEI Y foot
pod 14, aaudasiugalnsaluavnaduidulaas foot pod
Aau (Msdugiduzasisarauavaal, i 46)
AaasnINsadalvialnsaiuasaAmIaANNE LAY
niaanslddaya foot pod aavaaunudiaya GPS 16

1 nad1y MENU

2 Ran wuwas

tdan foot pod uavAa

L8an A2UL5? viia TTaEnY

\Wanuilodadan:

« 18an Tusu Wanaddvilndauwsania GPS 13,
amunddrnsulusu

« 182N ey Eﬁa‘tﬁﬁaga foot pod uavaaLiaelil
A1tledion1saeal GPS

a b~ W

tempe

Tempe daiduirasinaangfl ANT+ uuu'lians aa
mmmmLbﬁumastmnnmﬂmmama ifuagluiid
fuddduandlaasau’ls, uazdorfy, Huunasuasiaya
aauvgiinuluasinaua’la aadasdugd tempe Au
adnsaluavaalilausgaviiayaaanigiiann tempe

duiaiaslinaan

alnsalzavaavitvunuduldduautaslinadwiu
Approach® CT10 aaugnansalifiguiaiaslinadwindue
udaaunsinadWuasnaldlaadn Tuls delssnay
A8 FULNUINAY 5381 uazutiallinadW Andiayatin
nlaluafianisidouudasbinadWuasna

viulaslsans
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ADYAANNIY

2advinn

Anladfinesaunalddauluiasljifinisuas Garmin a1gnistiviuadesasuuanaiduagdunaauingnidaldeu
vuadnsainavaainazilaaa I uiowIadauad 9, LU ANsiaaNAINTIY, dasiastauiilandedudaiia, mnuduasns

adnsai

wioidauaunsnivy, da1ue GPS, idulaiasnnaly, wasduiaasiiiausdaatising 9

Ussanuuninad wuanasaiaanlanaumelunuungale

anfguuALA: fénix 6S fénix 6 fénix 6X fénix 6X Pro Solar
TuuaguIsIand undv 9 Ju wnde 13 Ju e 21 Ju 11n8Y 21 Ju + 3 Ju?
GPS 16189 25 2. 16189 36 2. 16189 60 2. 16189 60 1N+6 24u°
GPS uaglaulnwag 16189 7 2. 16169 11 2. 16169 16 2. 16169 16 2.
sydunsAUN 10 ATM!

;.ig;;a,zwammz“hjmuuaxmsl,nu 200 ~ 45%41. (-4° ~ 1139

USB 2h9aaii)iin1sansa 0° ~ 45°%91,(32° ~ 113°¢.)

Solar 2vanungiinnsnisa 0° ~ 60°a1.(32° ~ 140°A.)

1 ailnsainusauseduiinuvinduaiudn 100 . swsudayauiudy, 19 Garmin.co.th/legal/waterrating

2 ldnaanTunsauduldaandisuan 3 2u./5u aaladaula 50,000 lux
3 Udnunetddanty 50,000 lux

o = a =
ADYALALIALLULOLAAS
angnslifanuairasuusainaitivagiuaaaniaigniia
T unuailnsaiaavaa, 1y Msiiaauianssu, aaa
asiuihlanadvdudalia, Msudasiausnisniny, GPS,
iEutaasaialu uasiduitasnifiaucdaatsng o

AN5AnAISAaNR

uwanaia: alnsallisasiunisvineuaindu Windows®
95, 98, Me, Windows NT®, uas Mac® 0S 10.3 uaziau
windl

Asaulna

2advine

v“mJa‘.u"L"lAIa’ﬁﬂm”L:imnnimqﬂs:gmﬁm;‘lﬁmu wihaaw
A luadnsalzavaalilwdssuunardaydelinisgnauig

nanlduansldsnsafivinanuazana, drvinazats, uas
frsAaAauuasnaInIsarinaINLianasagiuilsenay
wazAufINduwaradin'lé

mamJnsmmumamuaamnmé’nwanuﬂaa'su Ly,
ANAULAR, wwiaganany, waanagad, wiawafisaai
Suasadu 9 amsddanlvdudagnassiuariiunaiuu
analfludussasana'lé

nandavnisnailadiaagluih

ag isnanidviian viamammsmn’(dmwuwm"mm
Jaivzadideaiuh msdudagmitviawmdasninsa
vinlisnaniladevnandall daudls Misagatauiy
NILAaN

ava a

nanldagnisnszunauarnslfiaisunse, wnzanunsa
anagn1slduuuaINniuaiag

tila Garmin lasAvi3araagu

winandy, devileinanasvizalaady
WBanuilalva

nailu Delete vuuilunuuasna

uwanaie: svuulfiifinig Mac Tvinssdusuuatng
Afde drusuTnuanisaralaulwad MTP aadagiile

a va

Garmin 1dAuszuudfiicinns Windows aauaisiduan
waiadfu Garmin Express ilaaulWsiwasaanain
alnsaiuavna

HWN =

nsAauilingalnsai

nAsquasneadnsal

2ad&vine

atnliingliauvinanuazainansal

' < W & o o, o a a
atntAualnsalliluAndeanunsaduldaduaaunninguuse
iy, wsrausavinsiieanuana'lé
at1ag

AsvinaNudzangulnsal

2Aadvinn

wivdavdaanuduiasdniasdaansavitliiianis
Annsaurasnindudg Wi laiansadunusaat s
Annsausiunsafdauvnsansauasasaralautiaya’le

1 dnailnsallastifinguihanvinanuazainatisaau
2 1 Haliuie
navAIvinANNEzane, Uaaalviadasaiuvivaiin

diauuziin: swsudayauiady, Wi Garmin.co.th/legal/
fit-and-care

48

dayaadnsal

o}


http://Garmin.co.th/legal/fit-and-care
http://Garmin.co.th/legal/fit-and-care
http://Garmin.co.th/legal/waterrating

A3ViNANMNRTAN AN USA 1KLY
vEaanasaniiafla ki
2 lnhendsugawntisifiavinanuazainanafaniie

nswlaausnasea QuickFit

1 @ausdnuuanasa QuickFit uazaansnusaaanain
WA

2 Gavanasalunilvidanmadaddiuulrilan
3 nasusalvidng

uwanaie: Qlvinulanaasadauu ganaistainiia
RYAUIRA

4 vinghdueaud 1 89 3 talldauanesaiduiu

asususrasauriiniane

wmnunAnuasqanwianduaasauinilany, Aaas
iunilnnzasnalddrevineiasdseauviza i ael uey
Audutialsuamnuenuasaesnlany

nsuAlailainin

aUnsaiuaiunAnIRNAAIEN
QmmmmLﬂﬁuumm‘éanmm:uaoqﬂnmﬂcﬁmnﬂm
Wanfiaauuadnsallnalisnela

1 namA19 MENU

2 Bauadlidonagavinalusanis, uasna &

3 na@A

4 dannEuadn

gusninuaasiuladviusruduginsaiuas
au'lduzalai?
ailnsal fanix 1dousiududusaninTnuilimatulad'ls
&1 Bluetooth Smart ‘6

4l Garmin.co.th/ble swiudiayansldousindule

msdnvizaviuarbiiftausaduailnsai
mn’imﬁwﬁﬂaoamagwLfiam\'aﬁnaﬂnsm, ALENNNTA
aavlddanusinunalile
tasunsninuuaralnsaluasnaudniadnas
o ialdunaTuiad Bluetooth uusnsninuuasna

o Fliamwad Garmin Connect Lﬂutaai?}"umam

° anaﬂnsmwaoﬂmmmtaﬂ Garmin Connect WasNIS
G\\‘lﬂ'] Bluetooth nuamsm‘iﬂumaaﬂm L‘WQRB\‘)‘VI']‘].I‘L!
maumswa‘luuanmo

o wnaadasansnTiulv Tiauainsaluavaaaan
annuai Garmin Connect Tugusninunaaalay
wela T4

o hgusnTuzasqatdinuntuaialu 10 wes (33 We)
aavadnsal

o uususnInuzasaa, tauai Garmin Connect, Lldan
= v3a **+, uaztian aunsal Garmin > wWiualnsal
adingTuuan1sue

o anthilaundn, nad1g MENU wagtdan Insdwi >
tiansaTNIAWY

Fuausalaiduieias Bluetooth aasaiuau
U nav3 ula1sal?

alnsalldorusiuduiniduiaas Bluetooth ‘16 a¥eusnii
aadiausatdulaasiuailnsal Garmin uavna, Aaisiag
qnﬂaﬂnsmuawﬁumainau navANFuFFuLa), alnsal

LﬂaumamJLeﬁumai‘imﬂam‘iunmuammwnmmuaﬂaﬂim
uautﬁumasmmuagLLauaﬂumn‘Lusmu

1 nad1y MENU
2 &an wWlwaras > Win Tyl
3 Ranufledndan:
© RN AUWIVVUUA
« W@andsaaniduiaiasuavna

adEsalfuustasiayaiiudindants (n1ssy
usivuiinaadaya, win 37)

yilvaavduarlisaudausadualnsal

mnvma*uaoﬂmmmﬁamiaﬁuamfw'iﬂumamag’imﬂms
lifilmaTuladliana Bluetooth mnAay, yilvaralausadu
funsnTnurasnaiaunsiiandadiuailnsaluasnea Ao
gunsaaasvinanudavusinuaiile

o flatnaiuiat Bluetooth uugusnTWunavaal
Anmgianistdusmsusinsminusasnaud iy
dayatnuLdiu

* ag19 10 wes (33 Wa) nnsuninTuzasnalunue
1nmaoLﬁanmaui‘/ﬂomnnaﬂnsmwaaﬂm

« Fuguilsaavaafuailnsaluasaea (n1sifausayil
TaansldinaTulad Bluetooth, 111 16)

wavaavdugndiansayilvaaviuananann
AsLAaueaa

Luamao‘l?jaﬂnsm fenix mﬁamannuﬂaimnms’lﬁ
wAulad Bluetooth, é’mm’mu’somamnamaumam
ﬂsmmnaanmmws”mwaﬂnsmua fadayanauunil

o MndanadoniuInaualAn, AnaNaLlsyaEL
Hymdyananamaniayilvnasaaarazneannnis
tiausa’le

o aauusinhignldyilvuavaaiaalvanadyaaas
AMuLiienfuuasnauavqaniiauduailnsal fénix
AN

A laflaymn

49


http://Garmin.co.th/ble

Asasasvalnsaiuavaal

1 na@1g LIGHT auninalnsaillare
2 nad19 LIGHT wiaitlaailnsal

N15319aN15GIANBUAUTVUG

andunsoidanisdeaalnsalionuanduiilusGudu
ANNT39UL6

1 nad19 MENU
2 dan szuu > S

3 danuiledidan: ; .

. LwaSLﬁmnwsmaﬂwaﬂnsmﬁwu@né’nqmﬁuﬁumn
TsenuuasAvdayangldilauovuauazilseia
Aanssu'ls, \dan SidansdeaEusy

. Lwaannansmmuummnﬂsum LlianauAanssu
mmum 3

. Lﬁa‘%vﬁmNasmsmsmauammﬁmm, L&an
Audavivuiuea } ,

+ wiadidamsdvAialnsalienualvindugaisudu
=nn‘isamuuauauﬁauaﬁmﬁﬂau“lﬁﬁmmu;az
Us¢¥RAaNgsy, LlRan audayanasratdannisaean
nagwie: mnﬂzuvl,@\mm Garmin Pay wallet 1%
wd, ddanilay wallet Analnsaluasna nAe
vuwasliuualnsal, didanflauinasuasnauii
Au'lisne

As3udauanaiantiau
alnsalanadasmsauidafinaiuviasiinhlddaiauia

Suduanae ey natuaziugndelaadaluwidtuag sy
fwiiug GPS
diauuziin: svsudayaiududsdu GPS, 1
Garmin.co.th/about-gps
1 aan'ludrouangiuniTaouds
Auntihzavadnsalmsiugviasi
2 salunagiialnsaivinsunioaiiiay

analdaiszana 30 &9 60 Juiiavndeao
AILALIY

asvitinssudeuanaiaiiiau GPS ddiu

* dvdainsaliuligy® Garmin Connect uavAailiag o:
+ tliausianlnsaluavaaiduaaniiinastaansidane
USB uwaziadwdiadu Garmin Express
* dvdaUnsaluavnaiiuual Garmin Connect 1aa
asldausninunlalalderu Bluetooth aavaeu
« ausaalnsnivasaafuiieydi Garmin Connect
wavnanlaanstdniaznelsanea Wi-Fi

’Luwmmamﬁaumannumﬁ Garmin Connect 2adaau,
aﬂnsmm’;u‘luamanamamuumuawmmu el
’Lumsmﬁzynﬁmm'amr.m"l,mamo'smm

« 1hailnsalzasaaaanlidineuangiuiilataalvivine
Nadingatazauliisng 9

o agflofuiiuudnin
ANsaua NN ladwiuen

amvmuswmﬂﬂuaommdowamamsmuamunudmsu
Lsﬁutﬂjasumamuaunwuiu Lwamsmuamunummum

ﬁam, aaAsnanuiniaananindiafiavasaainaysa 20 8
30 uiA

aadvausaliiduiaias tempe Goinaangiinnauani
uhauanaivrmniiagnisaruaauugidansaunuiuei
TuzagAdvauuIlnlé

Asdiearguuataadilduugesa

Aadsavin ldnagiaiatinargasuuninad

. nJaﬂu‘mummmwaomuswmwmnanssu (ms
Waguuas TuuadoaIwasry, nin 3)

o danasuiinisiiaaiglinuuuaiaasiviudiuain
uATAILAN (115N YATITAILAL, 111 T)

« aanmsWAniinaa backlight (n1nUdauui/avnrsdoai
Backlight, %11 45)

* AAAINFIY backlight

e 141num UltraTrac GPS shusufanssuuavnal
(UltraTrac, w11 39)

o Hanaluladlsana Bluetooth Wanalilad1aeld
aaulifinsliausa (patauifinsdausia, 111 9)

. mama\mmmnanssmaoﬂmﬂ’mﬁuﬂunmmmu
diu, MiddanBuvindanands (msvgandvianssy,
111 3)

o HansfiaanuAanssu (nslanrsdinaniuAanssy, ¥in
28)

o limihilauAmAlilédlnanaiund

shatgidu Mnthilauf@aAlidduduni (nsu/5u
wevniilauina, nii 42)

o Adansudgsiausgusninunalnsaiuang (715
dnn1sn1sudashiay, i1 10)

* vgamsunsdyanadayadasinsiuilalild
ainsal Garmin Afugat (Msunsdyaraiayadnm
msauialaluduaasal Garmin, 1111 16)

. HansTadasmsiiuilafidedudatia (n1saaias
ndnrinsiauvirlavidvAvudaia, win 17)
RULLUG: ms‘iﬂé”mswn‘rstﬁuﬁ‘;‘lamnﬁaﬁagn‘liftﬁa
AN uLinduninuayiAaaaNgALNINRNEY

o mstilansarudnsinaandiaulutlandiaanutag
(M daTuansdsudr iduduaniwwinadau v
AIE0ULaY, ¥ 25)

ANTAAMNIUAINTIN

z\’hw‘s“nm"a:ga!,ﬁ'nu‘;‘mLﬁmﬁummun‘uﬂwaami@mmu

Aanssy, W Garmin.co.th/legal/atdisclaimer

AstiuAUszATuaasiulinsag

asTuAMsTA Tugndidannduiinauiasdu
winduiszdsngununsiuinuasaa, ailnsaliy
Jayanaenianuasasnaniaadanludfnau

AsiiuAnuasiuguiiiauliigndas

minmsiuinuasqagiliavligndas, Aasunsasasvin
amudavuzinuaiille

« sualnsallivudiasiatinei‘biatauasno
« wnaunsallilunsziihfavasnaufiaddadusadu
MWIALATRIAAUE
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« wnadnsallilunszihifasasaauiiadidolifavia
waunadnaa g tuLvintu
UULLUG: a,ﬂﬂmimaﬁmmﬂ]smz‘siau"l,mqfw 9 U719
aeny, Ly N5a9ANY, MsWuLRakdn3a, naans
aufiazavaat, tlunsandule

AstiuAuualnsaiuaviunazuulisydi Garmin
Connect 2avsiiuliinsvfiv

AsTuAILUTNE Garmin Connect uasnaudinaiiiana
91asluaiadnsaiuavnal
1 danuilefidan:

« gednstiudAnuasaaduLadwltadu Garmin
Connect (71512 Garmin Connect uunauinas
wavaa, ¥ 17)

« gednstiudAnuavaaduwayl Garmin Connect
(msdvddiayady Garmin Connect a&autay, ¥l
117)

2 saluaazialnsaidodiayauasnan

Asdivdaraldainalraunii

uwaaia: Naszwall Garmin Connect #3a
wadwdipdu Garmin Connect Lidivdtiayanavno
wiaddiaansiudnuavn

o g d a & -~ ' o
mu'mﬂi’lummumu@muau‘lugnmm
aUnsaluavqaliniasinaunnainmanialuiainnis
wanuulassyauaugeluszninanaaduliutiueig
utlgtunduiuivinduauge 3 wuas (10 wWe)

. 1@5nLz'?immsﬁnﬂm‘%aﬁnﬁmfuﬁu”tmzm'mmstc?m

Fuiiule
o luameianusedn, aanalnsaidravaudaniada

Ltﬁmﬁm avAaLNIIZRNLTIRNNNsavin IRt ARATaU
AnAalnaile
ANSUNAAYALNNLAU
AaLENsaMdiay AR GuAIAUNEn Feuad

u'laie Garmin

* "W support.Garmin.com wiiagafianislioy,
UNANY, LaznsaUliaadaWeLITE o LANLEN

« "Wl Garmin.co.th/buy, W¥afasagunuiming
Garmin aavaaidniudayatftduadnsalldaui
AntananavnLarag Tuacg 9

« I Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
nanfauaid lildalnsalnensunwnd

WMéuu

AANUIN

tavaiaya

uunae: 1vtaviayadasnisalnsaliadu ANT+ wia
Bluetooth tausaviiaya

% Functional Threshold Power: power tla1diwailagiiu
wHutlasidusiuas functional threshold power

%Hns1NsIEUTH Tanaeuls: uwasidusuasdnnnis
W languld (@asnisiduilagegaaudnsnig
Ul uauein)

109 Balance: Aadunisia@aniv 10 Sunfiuasauaa
power e/

109 Power: Atadansiadantug 10 Suriluas power
L@16Ne6

Foga 24-2131.: aaunnfgedad laturinlilu 24 42 Tued
WumnAALdulasinauuginldeiuiudule

anan 24-a0.; gangfengaléiuinlilu 24 dHuei

WUl GuLasinauug I nldeusiudule

303 Balance: Atadanisiadautlin 30 Junituasauna
power gna/a31

303 Power: Aladanisiadaunn 30 3unviuag power
LAEAWR

3% Balance: Aadunisinfaulmauiunfizasauna
power e/

3% Power: Aladansiadan'lva 3 Suniluas power
LAAWR

500m Pace: pace nmswneizailaxiiusia 500 wuas

ualsiia TE: nansenuzadfanssuilaqiuiifisdasedu
walsinflalusguavnol

AaNAINNARaNSaL: ANNFULIAdaNT liEuANS
UsuLiay

wauualsiln Training Effect: nansenuuasianssu
flaqiuniisassdunaunalsiniaiuguasna

o X I . P P o

% dnsauiinladisaviaay: asidudialduuasdng
Astaumlagisas @ansauiilagignaudnsnnig
eu laaewn) drnsuianssuilaqiiu

500m Pace ada: A1Lad pace aasniswnai3asia 500
wasahusufanssuilaxiiu

Astiuedn: stugnundvadnasnsiudoudns
SiianTeagn

Balance wa@er: auaa power waadne/anamsuianssu
fIa7ifu

Cadence asu: n1siludnsanu cadence adaavsy
Aanssuilaqiiu

= a a o a

Cadence a@z: 113539 cadence Ladad1nsuAanssuy
flaqiiu

AsavadY: staEnIwInAYRdEraIATaYAILANS3 IR
ASIRNFA

sruzadadadinsn: N5 szegneiiiunie
KuLadgsadTasnsenInvAanssuilaqiiu

izuzmomﬁum’aa‘imn: Avwne szazaiunmesnu
waucadg1lnsnszIvianssuilagiiu

12 GCT Bal.: ladzanuaugalunsasvinioaasdig
fuduragduilayiu

GCT Wi Iuuadszasnaivinuiauiuzagie
gauduianssuilaadu

o v o = o P o o
dasnaurinlawmau: dansdum lamdsd iy
Aanssuilaqiiu

wasidusdindadinsinisidurinlagedga: wasidudiags
AavdnsIAsLE U lagegad1nsufanssuilayiiu

nadusa Lap: nan lap wisdvsudanssuilaaii

Left Power Phase 1a@s: 31 power phase 1adaamiuan
dhadniuianssuilaqiiu
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Aaduanusnadaui: muiiadadaidoadaui
gusufanssuilagiiu

anuSdiuidaian: Amanuiadaduiandviy
Aanssuilaqiiu

d'nas"'mn'nm%gn'lwsau: ﬂ’J']JJL%’JI:aﬁlﬂ.E\hW?‘.ITIﬁQﬂS‘m
fa31iy, urivanuiiilumsialauiiuaziiiagnuea
13194

= o o o o

Pace a&u: pace lalasgnsuianssuilaqiiu

Power 1aau: power lasiwatadaadniuianssuilaaiiu

Right Power Phase 1aae1: 11 power phase s
N ansuianssuilayiu

Baadu: Amanusiadadmiufanssuilagiiu

Stride Length waas: svagivsiadiniadndmsuiaady
flaqifu

= a o o ' a

wagdasdinsn: Awne uudguadglasncauli
(spm) sgvinvAanssuilaiiu

a‘imndan;mmuaﬁu: PULELAIFTATAGAANN
gMFTEUIsERINAANTsuilRqiu

SWOLF 1ade: azuuy swolf tadadwsuianssuilagiiu
Aziuu swolf aavpatfadauusInuaInAE UL
ANUEMUTITAUINANUIULIR TATARINTUAINELD
AINAT (mﬁwmnﬂanumfawuv #17 6) Tun1sine
i luunastile, Auen 25 wasgaliiadiuiu

AUy swolf uavn

ANNISTUAGIUMEIVRAL: IUULRAHVAIAINIT TN
aaugIvdrnsuianssuilayiiu

Vertical Ratio taaf.l 3615'1d?utaaﬂﬂa\‘)ﬂﬁﬂﬁ‘iiﬂﬂ(ﬂ)ﬂmu
30@35““ﬁﬂﬁaﬂﬁ)ﬁWMiﬂLﬁﬂﬁuﬂQQﬂu

Left Peak Power Phase e yu power phase peak
g U dhagnsuianssuilaqiiu

AL AEHIIURINUNIINLLA: ANUEIalaaaINTs
wumadluilandmiuAanssuilaadiu Taeliddede
@unvuassluuuaTNIALInIn

Platform Center Offset A platform center offset
wRad nFuAanssuilaqiiu

Right Peak Power Phase tade: 3y power phase peak
wRad nFuNE nTuANsUilaIiu

P = P a
AMNBSIVUAINULR AL AU’ UINTHUNY
fuduianssuilaaiiu Tealiddedodunouaysl
Lmuﬂ’msnmmum

Balance: &una power dine/ailaqiiu

ANUAAGULSTANAE: ANNFUTIAdaNTiUSuLAsLY
waluilaaiiu

szdiunuaaad: MWuuainadiuidaat
ene: Reanmvanasitunlsilaqiuaavaalilgannune
darang padasiavitmvagiivalvidayaiilsing

Cadence: msi‘]uansmu IUsavaaIIAU alnsal
°1|ammmaoami‘fanmannaﬂnsmtﬁ%‘u cadence fialu
dayafilsng

Cadence: N539 3wuANGaUT (Fauayui)
uaaa3: Inazasuaaaiionuaiigniuiuaigy

COG: mﬂmommaswaomsmuma Taaludatiogiotdu
nvuasl meﬁ’ms'nmmvnm

Compass Heading: fian19iinauitdoindauiiliiaadu
Aulduiiea

Aasd: mﬁmomnmLmumsnmumaaﬂmlﬂdamummes;l
my ﬂasammmm"l,mmnamaumam"tmwuwu“b
v3adiuua'li aadasidoinmeagialidayatl
s1ng

sinuudvlatanie: dtvlvuadanunalatanvgaving
DI

Wpt darane: Jagavinauuidunllgaanunalais
N AaLGaviIaYinvattialvidayaiiding

wuatead Di2: MWuuainadidaaguasiduiaas Di2

STEENN; TYEENNOTLAUNIIRUEIMEY track vidaAansy
flaqfiu

szazeadinsn: AMwe szagnaidumestusasaingn

szazmeida; szﬂ:ﬂmoﬁmmﬁafl,ﬂsjaﬂumvﬂﬂmumo
gaving aadaviavinmvatiialvidayatilsing

SLULHVIALUIL: szﬂgmoﬁmﬁaatﬂﬂauﬁq waypoint £ia
Tduutdune aatdavArdvinmvatiialvidayail
sng

pattsuna: DA laTufnly dadrogu wnaacu
wsasdunauarIaiunal 10 wi, udmvgaiedaddu
nanilunan 5 ud, udiFueiasiunaiuariein 20
Ui, nafeulduavaa@a 35 Ui

AUV sTeUANUFILBIILrLv iR Tunasaaniia
UIAEAININTLAUUIMNLLA

szazmenaalszanal szazmelaglszuiaann
auaullgasvunadaranmegaving aadadniiag
imvagivalidayatidsing

ETA: nmiﬂﬂﬂswmmmaaiul,ﬁaﬂma“ﬁoamummes;l
MIFATINE (nnﬂsnmmsonnnmmaoau‘uaaamumu
Uanave) asdadidaninmeagiiialvidayatilsing

ETA d9qawiy: narlaadszanaasiuiianaasie
waypoint da'lduuidune (gndfulviasedunaiviag
fiuaag waypoint) aadasidviinvagiialidaya
fldsng

ETE: narasmdaladszananunseionaclddeannuns
Uananegaving aadasitdvinnvatiialvidayadl
s1ng

dfudiu: Sunuiuidiuiivionuasdmiuiuiu

dfuduas: Inutuiiiuaeionuasgmiuiuty

dfugaurii: Innutuidiudiusauni

uauusn: tAasInsenuduntinAALduLaasEn Ll
LAas

GCT Balance: sugadng/anzasnafivinmiauiuzay
AA9I9

WRasuUALRDS: danurtaduuaLaaduadLduLtaTETIwAL
tAas

Wasaaulil: nsnuduaadiasilayiuanniduiaas
GLlILAES

dasdruias: Snnuiluuuifasinsenudruninuazinu
waY, MUNeIATU LA Taaduigasstunioias

aunsai: iAasInsenuduninuazs I undII Nt duLdas
sunuLias

Glide Ratio: #as1aHuna9seaen1ouuIT LA la U9
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1ddensildaundaslussasmiouuitia

&ns1n1ssaudqanung: aa glide ratio Migasnisiia
annsunivilayiuuasnalidsedunnugonay
ennglaIeny Aadasidvinnvagiialidaya
fldsng

GPS: auuwsyuaddauanaaiiau GPS

AU GPS: syduamugenavsunuvilayiiuuasna
Aan1sld GPS

frsvuinan GPS: Aaneiinaiindundauilliag
fuatdu GPS

szdiu: MsAIMARAINTSTY (STRUAMNED) sanisie (seay
1N9) Matatdu una1nFuna 9 3 as (We) naale
5¥eU AALLAUNTY 60 Lues (200 Wa), grade tilu 5%

Graphical Cadence: Iasianuudiuaneidadonienis

Juluilaqiunasaa

dasnnstsuaadiinlauuunsifla: asiauuuinusag
TaudasAseuuagiinlaluilayiuuavaa

GCT: :i'm:)umaonm‘tuu,m'azﬁj)ﬁﬂm‘lﬁuyﬁuma}zmﬁo
39, Tardufiafiui naivinmdaununazieli'les
ANAIUIAUTENINIARILAY

3jo'lil: A1 doindauily

dastirladu: dasnsisiui aommtﬂuaamuma
Ui (bpm) aﬂnsm‘uaommmaoumsa\nmamﬂﬂwa'm
dafiavaiiausaduiniasindnsinisisiuilanildnu
FuAule

HR % gvda: asiduduasdnsnssiumlagesa

Tafudasitirlawiu: divilartiuuasdasinsiduilazag
Aot (1 89 5) TuusudeduldsIwaniduardnsnsg
u lagegauavaal (220 aualaalguadnal)

Intensity Factor: Intensity Factor™ shwfufianssuilaqiiu

Interval Average %HRR: ulafifiufiadanaddnsnisiéu
Wiladsas (Fannsiiuinlagegaaudnsinisieu
W lauaewn) &1%5u interval aagnisinainilaqiiu

Interval Average %Max.: Lﬂaévﬁuﬁitaﬁumvaoé’mi'ln'ﬁw”\u
W lagegaarndu interval uavnisineinilaaiiu

dasnsidurinladauasaie: dasinsiduiilaade
&5y interval 2avnsinaiilaadiu

Int. Distance: szazmaNAUMIIKIUEINTU2AIINIRN
flaqiiu

2129@MNEND: INUIUADIANNENIFIET LAT8T1A3I9
interval fla1iu

dasnsiduiinlasugegauavare: ulasidusdgogn
AA9dRTIATLE UM TANIUT (Banssuiila
gogaaudannsiiuilanaein) Smsuhnaing
il

Interval gvsim %Max.: LﬁafL"ﬁuﬁE\jOB{G\?Ja\lﬁﬁli‘lﬂ‘lﬂﬁu
W lageagaarnsu interval uavnisineinilaaiu

dasinsui lagedgauavaie: wasidudgogauas
dansaumlanaauli @esnmsiaumlagegaay
aasinstsum lauaein) dusudienainisinaiin
flaqfiu

219 Pace: pace 283U interval flaqifu

ANMUATATAG AN ARV I UIULAREUDY
glasnsamuaNIdIYszrIng interval fa3iiu

FNugTasnEanINENIA929; INUWIULRAHUAY
AlasneamINENIATEITUINY interval H331u

Atinuasdtnsnluale: Ussinnuavdinsnilaqtiusinsu
interval

Swolf 2129: Azuuu swolf wadadusu interval flaqiiu

2i9nan: natuavnAAFunIadniy interval flaqiiu

% HRR 1aaa Lap ilagtiv: wafidudiadauasdnsnng
wuifladisas (anssuinlagegaaudnsinig
wu lauaewn) &1y lap daxiiu

Lap 500m Pace: Aa&s pace 2asniswa3asa 500
WasEINTY lap faxiiu

Lap n15iu: svagnoudfuadnistiudniy lap faatiu

Lap Balance: auga power dine/aiadadvsy lap
flaqifu

Lap Cadence: n1siludnsenu cadence wadasmsu lap
flaqifu

Lap Cadence: n1539 cadence tadaamsu lap la3ifu

Lap A15a9: 52a8n19uinfsaadnisasainsy lap flaaiiu

szaz Lap: svaemaiiiiuniosntusdivsy lap ey

szay Lap siadlnsn: nsinmi szaenmaaiaiiiums
Kuaad1lnTnszning lap flaqifu

szaz Lap siadiasn: AW szagmoadaiiiunioniy
Aad1aINTznINg lap a3y

Lap GCT Balance: mnuauaalunisasuiniogasdinoiads
g115u lap 31y

Lap GCT flaqiiu: Snnuadsvasnafiwvinmbauiuaay
J9ansu lap a1y

HR 2@ Lap ilaatiu: das1nsiduilamdsdvsy lap
flaqiiu

Lap Heart Rate %Max.: uasidusindauasdnsinisigu
M lagegaaniy lap aiiu

Lap Left Peak Power Phase: yu power phase peak
wRad nFuandhag1 iy lap i

Lap Left Power Phase: 33 power phase ia@asvsun
dad1nsu lap ax1iu

Lap Normalized Power: Normalized Power ta&aanisu
lap {1231y

Lap Pace: pace tadaad sy lap laatiu

Lap Platform Center Offset: platform center offset
las1 sy lap 31

Lap Power: power tansinaiadaaviu lap e

Lap Right Peak Power Phase: 3ju power phase peak
wagd U E U lap f1a3ifu

Lap Right Power Phase: 31 power phase a&advisuan
& n5u lap 31y

Laps: 31uuad laps Masadusdmiufanssuilaqiiu

Lapa21si$huuiiniu: Ausiadanadinisiiiunig
duduLapilaadiu Teahidndedodunouazgduuy
ffaasALenti

A5) Lap: Anuiadndvisy lap flaqiiu
Lap Stride Length: szag3vsiadinadadwsu lap faaiiu
&ms1 Lap alasn: Msinmin Suuaisuadainsnea
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U9 (spm) s¥rdne lap 231y

&n51 Lap alasn: Avwna snuadszadalnsnsauit
(spm) 51319 lap flax1iu

a1asn Lap: nsinanin snnuionuazasatasnawsu lap
flaqifu

a1a5n Lap: A Snufonuazasaiasnamsu lap
flaqifu

Lap SWOLF: azuuu swolf &1y lap faxiiu

a1 Lap: natzasuilnunaidiniy lap fasiiu

V. Osc. Lap ilasiiu: S1uuadsnasainislandinugdo
d1nsu lap flasiiu

Lap Vert. Ratio: danaiundauasrimslandiaagiosa
szadvsaiNE s lap a1

LAST LAP %HRR: wlasifudiadauasdnsinmsidumla

fsav (Fasinmsiauilagegaaudasinisiauiala
anuein) dusu lap Aldiasaduudranan

L Lap 500m Pace: Aaae pace 2adnMswIaFasia 500
WaTRIUTU lap /1§60

L LAP ASC.: szagymaumnfivaasnistiugnsu lap 7'lé
LR ULAIAFA

Lap Cadence anga: asiludnsanu cadence WwAud sy
lap mmLasaﬁuLmeam

Lap Cadence anda: A1539 cadence adaausu lap 7
LRSARURRR

LAP asavande: sLELNNILIAYAINsREIMSY lap 7
laldsquuaIagn

svaz Lap ada: ssagnonidumoriudmiu lap Mwsa
fuaga

Last Lap Distance Per Stroke: n1s3nain szagnioiada
Wumakusag1nsnsening lap NEFIRUAFA

Last Lap Distance Per Stroke: A w1e svagnoiadai
Wunmanusadglngnsynieg lap Aasaduaiga

Lap HR gavine: dasnisiuilamdasg vy lap Aiasa
JULAIAFA

Lap HR %gvaagaiing: Lﬂaftﬂgmaﬁﬂﬂaaé”ms'lmsw”m
Wlagugaad1nsu lap NigFquLAIAFA

Lap NP gaine: Normalized Power W&ty lap
LRFARUAHR

Last Lap Pace: pace tadaamsu lap ia5afuaan

Last Lap Power: power Lo dwaiadaaniy lap Masadu
A A

Last Lapm’mt%‘mumﬁu ANUIAREIaINTAUNY

mmuLapammﬂmumLma Taa'luafivdotdunie
LLausﬂLLunﬁ’mﬂmnwm

Last Lap Speed: Aat5iiadadniy lap Miasaduaian

#651 L. Lap Stk.: n1s3atih unnwadazacainsnda
Ui (spm) 531379 lap MAFARULAINFA

da31 L. Lap Stk.: ivwna ﬁ]uautaa’fiumaoa‘msnﬁamﬁ
(spm) 5¥1319 lap MLESARUURIR A

uudiasnuas Lap gaine: msnmn Fuuiovua
229dTATN&ENSY lap MasquLEIFEA

Inudiasnuas Lap gavina: Avhwe FunInua
229FTATNENSY lap MFFquULEIFEA

Swolf Lap gavine: azuuu swolf dusu lap Aasaduudn
A A

a1 Lap anga: natuasudnmdunaidiniu lap iasa
Juarga

AueN? Pace gnvine: pace WAL UANNENIRTET
'nmasaauummamamm

am'\mmmaaimnammu awmutaawaoaimnma
U7t (spm) seringAnuEMIAsERNaES I ULEIEFA

ANMUET #1asn ﬂuﬁi/l'\ﬂ UK TOTNTINAUTUANNLN
s”\i‘i"Vl'J'lf;lL?\liQ JuuaIAFA

AtinAaIAININTUAINN g1 ﬂmM'W.I ﬂ‘i"Lﬂ‘lﬂ‘lladﬂTGl‘iﬂ‘Vl
Tdisgrinvanue asumwmaiaauummam

Aue1? SWOLF gavine: azuuu swolf &1usuaiuen
fszineFSfuLEIAEN

Lat/Lon: siunisilaaifuuansiiuaziyauazaasiianiog
i fivdenisavarzduuusiiunienidanTiugn

Left Peak Power Phase: yu power phase peak fla3iiu
fhwsuandna Power phase peak Aazayuigiluli
W&m peak portion wavsenisilu

Left Power Phase: yu power phase flagffudiwiuunding
power phase favsaalnsnnisiluii positive power
QA&

ANLT: INWIULDIANNENFTEA AT UTTNIN
Aanssuilaqiiu

Tuaa: Tuaansidagiusufanssuilagiiu Tuaansidnda
Bnaaandiauisienadasnisiiinaindndiald
lunsfluaniwndvaannrdenia (EPOC) detivuanis
anuudivuselunisaanmideniauadne

guvuvilastiv: sitwnailaatiuiaalidnisdorrguuy
fngatdanliugn

ANUSIFIFALRALLUAINUNIINLLA: AN
ogauasnisidumiiiuandniufanssuilaqiiu
TaglidAfdeddumonazsduuuiingiyniin

ANuBH AuFesa: é:mswqmagmﬂuaonjsﬁutﬂuwmdamﬁ
wialassaufiausndidanniidgn

m’mt%‘aaome{m amswaaamﬂuaomsamﬂummsmaum
M‘SBV\!G]GIBU'I‘VIGNLLG\ﬂ'\'iiL‘ﬁG\ﬂ‘Wa'lﬂﬂ

szﬁum'\s.!auamam: sydumNNFIgeaailUdedousinis
SidanToaga

Lap Power go&a: power Lasnagogaansu lap i1aqiiu

ANMUEINMINLRFIFA: AU FIgatiuflangd1usu
Aanssuilaqiiu

Power g9sa: power Lansinagodasdinsuianssuilaqiiu

AMUSILUAINUFIFAR: ANUEIFIHAUAINTAUNS
fhuduianssuilaqiiu Taaliddedodunouaysy
wLUUIATIINYINTN

Bagedn: M gugadiniuianssuilayiiu

aegA: sEFuANNFIRaAgalldedoudn1sidans
BRG]

naadaui: nafitedauiitaanudmiuianssuilagiiu

nadadalase: naisnuasmsuAmnufialunds
Aanssudadadase, saunvnisilaau

aandaunaniiadu %: wasifudainududizag
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aandilauzadnduiiananasiudiniuianssuilagify

Nautical Dist: szagmofiiiumernulunsamnsiansa
wWe

AEILURINUNIINLLA; ﬂﬂul,§u17‘il,l,1/"|a%a°z.|aaf)151,ﬁu
meifluilan Taaliddedodunmeuarsluuuiiang
Aanin

AU IMInzia: Anusilaytuiluias

Fawzdall: Jadalluudunie aadasidsinnag
Walvidayatilsing

Normalized Power: Normalized Power™ gniufanssu
flaqiiu

uanue: szagmelilmednaviaanideqalédasiuu
ANLFUNILANADINTTLAUNY AaLGIAIEIUIVINIAE
iWalrdayailuand

Pace: pace ila31iu

Pedal Smooth.: ns¥aininiluldldusefiuadrosingua
avuuliulanaaausasdtasaniuleaatels

ANINANTIOUL: Az UUdadIARMURUTIAUSADNST
UszifiuanusnunsalunsuaadaanuaIA UL UL IZER
1nal

Platform Center Offset: platform center offset g
platform center offset Aasnunusuunwanwasu
ffu'langonse'lagnld

Power: power tansiwailaqtiuiluine

Power to Weight: power flaaifugaiaiiluinddaiianiu

Taiu Power: szazilaqifunas power tansiwe (1 897) fiu
atfu FTP 2a9aaun3ani1samILuufiInuaLag

uav: tasInsenudundvantdulraseunuaias

viah: dasdunanamiu interval Sgauindunisin
{12311 (M5 ludsy)

vinain: s;m’wﬁanssumsﬂnmml,tﬁ\msa, AIUAAIANG
vinghluniisiaatisatanu

dns1nsunala: dasnsualanasaaluaunialasa
u1ii (brpm)

naiin: indasiunadmsunsinilaatiu (nsineinlu
q3%)

Right Peak Power Phase: yu power phase peak fla3ifu
f&wduanwn power phase peak AaszazuutAungilu
&519 peak portion aaswaviiutAdau

Right Power Phase: yu power phase laqifuginiuan
71 Power phase Aaw3aainsnanstlu positive
power gn&5192u

Guia3aviunan: sswinAanssuntsilinanuudouse
ANuunanldluaadsadviilagiu

ANL5Y: dasilaqtuuasnisiiiunig

nnm%’muw'awu AU L‘)"J‘VI LA Q‘i\‘]?.l a2V msmuma 1an
1uﬂ1uonoLaumwaua”sﬂuunﬁbﬂswamnouuw

naiga: Naivgardaulm Taanudmiuianssy
flaqifu

Stride Length: Amugn2292429A1229AUANATAILYIN
drondielddneda’ly, Saifluiues
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ANsuLYsEAUNNassIU VO2 Max.
asewmainuiInIsIarInaniINassIudIniuAsUsEiiu VO2 max. auantuagine

whasiduing  20-29 30-39 40-49
ganLieu 95 55.4 54 52.5 48.9 457 42.1
fidey 80 51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7
& 60 45.4 44 42.4 39.2 35.5 32.3
fwald 40 M7 40.5 38.5 35.6 32.3 29.4
wei 0-40 <417 <40.5 <38.5 <35.6 <32.3 <29.4
v wlasidu'ina
gaaLfay 95 49.6 47.4 453 41.1 37.8 36.7
fiLda 80 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
& 60 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
fwald 40 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
wei 0-40 <36.1 <34.4 <33 <30.1 <27.5 <259

diayaiuwadiag'lduauanann The Cooper Institute dusudiayaiiinidy, Wi www. Cooperinstitute.org

MsuLieszdiu FTP

aamaiinuismsianmanyamiunissafiu 24 x 3/4 Tubular 1785
functional threshold power (FTP) euLwe 24 x 1-1/8 1795
218l Sascianlaniu (W/Kg) 24 x1.75 1890
RIGI 5.05 uazannnI 24 x1-1/4 1905
Givda a1n 3.93 fv 5.04 24 x2.00 1925
] an 2.79 69 3.92 24 x 2.125 1965
fAwald an 2.23 9 2.78 26 x7/8 1920
fialnai flaanin 2.23 26 x1-1.0 1913
- —— 26 x 1 1952
mye ’Smmma‘ian%u (W/Kg) 26 x 1.25 1953
Ea:nmﬂn 4.30 Ltamiwnmw 26 x 1-1/8 1970
(:\Lf;lﬂll a1n 3.33 So 4.29 26 % 1.40 2005
i\ ; a1n 2.36 So 3.32 26 % 1.50 2010
r:nwa‘l?lj :3'm 1'.90 v 2.35 26 x 1.75 2023
fialni {iatind1 1.90 26 x 1.95 2050
MsviazwuU FTP d19d9nneuddaiae Hunter Allen 26 x 2.00 2055
wag Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a 26 x 1-3/8 2068
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010) 26 x 2.10 2068
AunFanazidusand 26 x2.125 2070
) 5 ) 26 x 2.35 2083
L‘ﬁuma%mmLsagﬂuammmaaaumumaamaoam’imu 26 % 1-1/2 2100
A0 1uld vinaiy, aausnunsailaudusauivuagdanay
AaLdaauLadldlunsdeaiduiaasanug 26 x 3.00 2170
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20 x 1.75 1515 29x 21 2288
20 x 1-3/8 1615 29x22 2298
22 x 1-3/8 1770 29x23 2326
22 x 1-1/2 1785 650 x 20C 1938
24 x 1 1753 650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
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