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alnsalesraIuTaunarzavaauaznarilyduaasiuian
860 1wilH aadesnunsadednaidu GPS ladiaauladiila
aatldaulgunad, wastiaddieanataanuss (daylight
saving time)

1T anaunthilaulnn, nadne

2 dan % > szud > Al > wuasan > aaludfid

3 annthilaunfnn, nadiy ® uasidan € > wuns
AIUAN

4 \danuilanmedatiaauiiv, uazian deatera GPS
Tldffauynisaiunu

5 anauihilaufinn, nad1e @ wawdinuynisauax

6 (&an @ uavsaluzariadnsalsiuviaiau
Taruiaan
uaazaforinautinalnsaifiunnuaziudayanaaiiia
wadvadugusninuuavaal, alnsalasaduTaurIan
aavaaiLazatiltiuuasiulaadn Tula

A56vIAIAILaUaY
TaarBudY, Na1gadelaadalwidiiaainsal vivoactive

nsdsuwsvalnsaluavnal
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gndugdiuailnsaifiadia
1 nad1e ®
2 1&an ¥ > 52UU > 1A > LKAINAN > VN
3 &an nan, uazilaunaruasiu
A1sdvidevilan

ammmsaﬁamwuajmﬁﬂoﬂan aa;mmsnﬁaml,wiaz
WRavdaniiadadavasadenvdavinaiuilsedn

1 naé1e ®

2 &an urilnn > 1au > nn1slan

3 &an nal, warilaunilona

4 \&an vindn, wasidanniledidan

5 &an dedla, uastdanmadinaduiuidnolan
Asaunidvn1silan

1 AaFA19 @

2 &an urilnn > 1Hiau

3 danuilansdeilan, uavidan au
A5G UIATAVITUIIAIND LAY

1 naé1e ®

2 &an urln1 > Juan

3 ilaunan, uasidan v/

4 HJan ®
15 l2duriln13uan

1 Aam19 @

2 (&an il > lA1Runan

3 an ® WalBueiasiunan

4 ap ® Waiaansnia3asdunan lap
natuaasuIfAIunaIbeagLfusa‘lil
Wdan @ wangaeiasiuna

6 danuiledidan:
. atidaeasiunan, Willaag
. datufinnarzasunfinidunaniuniiedanssy,
na ®, uazidan v/
. aaanannunfmdunal, na ®, uasidan X

Al

n156van Backlight
And19 @), uazidan £ > szuu > ANSUAAIHNA

Tuua: dualviile backlight Wanaldaauduailnsal,
ﬁosm“l,ﬂmmssuuuammaomaumams‘l?jﬂuma 9
wIantIUNR

AN GeANsEAUANNEILAY backlight
inuinaa: dernszazaasiainaui backlight duag
wanaiadia: aea1lv backlight laflanavuudafiazas
Aauiinvemazadnaiiagalnsal aauausalds
\&an senivAanssu wialdnaiauidduiniussuinerin
Aanssuiigniunal aadeauisadiuanulizasdiadia
vattla backlight Livasfiuftiaaas

P~ ' o
nastlaauniiaia

ﬂmmmsaﬂsuu,mauu’mmahmumumo pace e
ﬂ’J']llL‘i’J 5uﬂﬂﬂ’ﬂllc’\1\1 u’mun RIUgy, LLE\luam‘ﬂﬂll‘lﬁ

1 ananthilauriln, nad1e @

2 &an % > szuu > uuaia
3 danuilvlszianuanisia
4 \danuilomihanisia

n1569@1 Garmin Connect

aadInsaldaunsderalnsaiuasamannifey s Garmin
Connect 2avaa, Taan1slduail Garmin Connect w3a
vJu'leisf Garmin Connect atnglaatinoniii momimmu
WAt lsitanzn1s1dieyd Garmin Connect 2a9naviniiu
LLav"l,ummsannLﬂauuuuaﬂnsmmaoﬂm

« anauad Garmin Connect, L&an = u3a *+°, L1&aN
adnsal Garmin, uagidanailnsaluasna

o anmiAnainsailutadwdiadu Garmin Connect, LAan
ainsaluavqal

wﬁamsﬂ%nummsé’ammq 9 WA, WuAtiayuaIn
tWalinsdasundasntdduainsaluavqea (215ldua
Garmin Connect, 111 20, n151%f Garmin Connect uu
AauwnasuavAa, 11 20)

ruaias1sana

alnsalvasaaansagnldnuduiduiaaslianas ANT+
w3a Bluetooth ‘¢ & wiudayatRuidunaAunisliu
smAulduaznistiaiduiaasnianntiianansionin, 1un
Garmin.co.th/buy

Asuatduidasissnauasnal

afousninandansdaduiduieasisana ANT+ w3a
Bluetooth ffuailnsal Garmin aavaa, Aadasdudainsal
wazidulzainau ndsnniTudAuudy, adnsaiifiansa

fTuLéﬁumaﬁmﬂﬁm‘iuummaﬂmtsumuuonanssuu,au
idulaasvituatuavatlussay

diauuziin: 1atiuieias ANT+ Jugduailnsaluasqating

daTusidifianaBudunilsdanssunsaniduizasgnitla’ls
uazatinaadnsal

1 wwdauaanvinvatnviias 10 u.anduizasisanadu

2 mpammﬁﬁmjﬁum‘éaﬁmﬁmwmswﬁuﬁah, g
P3avindnsnsieurila
msaomamswmsmum‘la“l,naamsasnﬂauaaummm
1asULATaY

3 naAv ®
Ban & > iduaias > vanlu

5 ihainsaiidinunlunialu 3 u. (10 We) vasiduiaas,
uavsalunaznalnsaldugAuiduiaas

ndoannfigdnsaiifiansaduiduirasudr, wilelanau
Usingigruvuzaniinag

Foot Pod

adnsalzavpalderusnuduladu foot pod aauaunsald
foot pod t#aifuvin pace uazszazvnaununisli GPS wia
aaiavlndaulusuwsalladeyea GPS uavnaaau
foot pod savazwsantiadetiaya (wilautadasindns
MsLEUINI1)

navan 30 um‘uaamsaﬂuo foot pod Tiaaviftailsenia
wuaLaa3 Wawuawnaien, uileiiannulsnguuuailnsal

H
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2a9AM LuALAaTangwdadnsyanawind)lue

A1suU3utiiau Foot Pod 2ava el

Aaufinaanansalsuiau foot pod uavaa'ld, Aaidasdu
dainsaluavaauiu foot pod Aau (n1sdugiduizasiias
wavAal, i 24)
wuzinlvvinnasdsudaudmaauasmnaansiuilaianis
IsuAaunavaa naatlaaadsutviau foot pod Audn
WRAadaugizas Garmin, aauaransuiladanisdsutiiauuas
h)

1 AadA19

2 dan % > duaias > Foot Pod > Calib. Factor

3 d5uiladansusuiiay:
. LwnﬁjaaumsﬂsnmuumnsuuumwaaﬂmmLnu"l;ﬂ
« aailadansdsuiiauminszazmvuasnaigatiuly

Asu3uilgenisusuiiau Foot Pod

Aaufiaauansalsuinuansaiuadnanld, Aadiasiu
deyeyreu GPS wardugailnsaiuasaaiy foot pod Aau
(msdugiduwasisarauavaa, i 24)

foot pod finsiiuiiiauauiay, uaaasusalsuleanu
wiut A2 fiaNaAINNSILALTLELNIMIENITIINAIILEY
gavanusauTaanisld GPS

1 guaaudviiunal 5 uninsauyunasnuiuviasvn
yifolol!

2 GudunileAanssunisie
3 Jeuugiag'lifinsugaiuiian 10 unit
4 vgadanssuuavnn, wasiuiinll

audiayafiiiuiinly, AnsUsuiay foot pod tdsay,
winailu aaliiadsdasdsuiiay foot pod aatiuus
sduuunsIvvasnatldauly

s tafidulgasaluirdnsaunsa Cadence
milugnsaitasu
ﬂmawuwsa’tﬂtﬁutmaéﬂnuﬁﬁnsmuu‘%a cadence #1df
unuduldiiadediayalddvalnsaivasnale
o Jugidulaiasdvadnsaluavnal (nsivgiduzasts
&euavaa, 11 24)
« dedrauadanasan (MsUsuieuiduirasaiiusa
wavAm, i 25)
« aanliludnsenunilesau (n1saan luifudnsenu, win
14)
Asuliunauduiadasauisruzavnal

Aaufinaudinsalsuisuiduaasanuuacna'ld, Ao
maoauﬂaﬂnsmwaoﬂmnuLsﬁumasmmLsmiﬂ.muﬂuﬂu
lenau (n753111@L°27umf2515ma2/amm, 111 24)

amsUsuinudiaauaaiunilomoidanuazanunsa
Usuageanuusiuenlé
1 nadv ®
2 dan & > wduias > anusr/Cadence > aunnda
3 Ranuiledifan:
+ 1dan daTudis 1RaAmwaauadazasnlag
dalwliduaslfudnuiduigasanuiizasan
+ 1Ran vineay, wavilauyuradavavaailaliuiiay

iiuliasauEiIvanaaauLay (2uI1ndauay
&usawIv, ¥ 30)

duidaslinaan

ailnsafaaspaldnunuduliduduiaasiinadw
Approach® CT10 aaudinsaldidulaas’linadwniu
d'liadnaudannadwaasnalaadaTuiid, san'ldde
G, EaY, wazdszinnuaslil galianislderuuas
uﬁumﬂa'ﬂunam\lmaammdmsnmaumwmmu

ANUASTRIINAAIOIUNITOL

alnsal vivoactive zavaauaunsalidsindy Varia smart
bike lights wagisasuasnavtiawaiuiaNuasyulinga
fanumsalla gaflanslduainiuailnsal Varia uavaeu
guSudiayatinuiiu

uaaia: Aaandadaliaanaanenls vivoactive nau
nsuafualnsal Varia (nsdiaanawsiuisalanislz
wail Garmin Connect, %11 26)

tempe

tempe Aatdiuliasinaangll ANT+ uuu'liana Aoy
snsadaiduiraiiinduanaianiavhefluaslunds
fudafuainalaasauld, uazdouy, luunasaasdaya
aauvgiinuiugaiEua’la Aadasdugd tempe Au
adnsalzavaatitausnvtiayaamng)iiann tempe

dayaaudnsai

nsA1saalnsal

Naﬁ\ ﬂl‘l/lﬁflLL EILGIEJ‘SEQL'EEINVLEJEJEJ‘IJ AALUsiNdaya

?

LAEAUN ﬁmnmwmmJwﬂaamnawdmm"l,m‘lunaaa
HAR S ﬁaﬁnmmLmauuaumauaz\immau 9 a9
NAR S

2Aadvinn

wiailasAunsinusa, Widanihdudauasiuilaasay
Tiurenauvinnsusanianisiiansadunauiiiaas gad
wuziinIsvinaNugzaIaluaIANuIN

1 Joudaradudnuasana USB winduwasaansalu
uuansaiuasna

2 &audaradrulvajuasana USB tinduwasaninsa’iu
USB

3 1 fainsalauasaauysal

yaainsal
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AsalianHansun

finga Garmin Express uunauiiinasuavnal (Garmin.
co.th/express) fiaavail Garmin Connect uuausnInu
UAIA
Taaahalvidinden3dniseng 9 wmaniidwsuansal Garmin
16dne:

e msdlianuanedunls

* msdliaaauIN

o nMsddTvandiayaludy Garmin Connect

o MsaInstiaundndauai

nsadianadansursaranisiaduaul Garmin
Connect

Aaurinauansadinasanduisatnsaidranslduall

Garmin Connect ‘¢, asuciavilliey® Garmin Connect, uay

aadaviudadnsalAuausnTiwunldousiudulénau

(mMsdugAuaursninuzava, v 2)
dvdadnsaluavaaiaranal Garmin Connect (A5
uai Garmin Connect, n11 20)
Wafierawdursvailiiu3nis, uail Garmin Connect &9
asdliea lidvalnsaluasaalaadn 1wl n1salies
gnvinflaaali'lélialnsalas lian1sddinniasa
sguysal, adnsaiuavnaizansn

nsddiaadansdisairanslad Garmin Express

ﬁauﬁﬂmmmmé‘ﬂm@ﬁaﬂs‘itnfa‘ﬂﬂsm‘maaﬂmw, Aol
davanuTuasuazfinavualwliatu Garmin Express
wagtinalnsaiuavaaunau (21572 Garmin Connect uu
Aauwnasuavna, 11 20)
1 dausaalnsaifuraniinasuasaainansidans
USB
Wafierawdusiviliudnis, uadwaiadu Garmin
Express &v'lidvailnsaluavqa
2 wavAAualwaLAtu Garmin Express &unsdiian
W@, idanisdiansdaailnsalannaauidinasuag
Aol
alnsaizasnafindonisdliag

nsqaayaglnsal
ALEINT5a6 unit ID, na%ﬂum{awmﬁ, dayangsyidey,
wazdannavnisaug1nld&nag'le

1 neAv

2 dan £ > szuy > Wenfu
AsnnfsuiiiaunazdayanisufiiGauua
E-label

aandvsualnsaiildsunisiavinieiildnnsating .
e-label anatvidayangssidey, 1y vangaudssardinle
5uann FCC whatasavsnanansdfifiaineie q vasviad
Ay, Nunviiayandndaginasnisauasie 9 Aieddiag

na@E19 @ tfluan 10 Suni

9

AayaINnIL

2advinn

a wva

Anlndfinesaunialddauluiaslfifinisuas Garmin
angnsldulsuasuuanadslivagiuaaanitngnila
livuvualnsaluasnanaziladududwiadaneie 9,
Ly MshiaauAanssy, dasinsiauiilanasiudaia,
ANudUINITUIIHAURNIINTHY, &a1ug GPS, thulaas

aaly, wasduaasiitausaateng 9

wuanaidlBenTndwasaalunuy
27153161

TuuaguIsnIana: ‘16ée 5 Ju
e GPS: 16189 16 2fu.

Useanuuaiaad

anguuALAES TnuagUSMaNAuaztautna: 16de
8 21u.
GPS uagtautwag: Tadv 5 2.

AXaLALLWRY giga 500 LAy

sydunsAuiin |3, 5 ATM*

avaauniinae |10 -20° dg 60°4. (3nn -4° fe

1i191uU 140°4.)

zzggmuammz 210 0° &9 45°41. (37 32° §9 113°A.)

*alnsalnusauseduiauinduanuda 50 . Snsudayaiiuidy, Wi
Garmin.co.th/legal/waterrating

nAsquaaidnsal

2advinen

'
a va o

nanldaemsnseunnuazn sl raATuwse, tnsganunse
anangnslivunaIndnsiaaiag

nandaonsaatludiaagluin

atliinafiauvinanuazainailnsal

athlifngAudevianuiialdvusuninaaduds, wiaaia
tAaanudamadiule

nanld@uansldansafivinanuazana, drvinazats, uag
frsAaAauuasnaInIsarinaINLiamasagiulsenay
wazAufINLduwaradin'lé

frvadnsaidieihiandsnnidudsiuaaaiu, dndy,
ANAuLAA, LAavaIa, uaanadad, wsalalidua
duasadu 9 nsdsaslidudzgaaaisinarfitiunaiuiu
anafludusnasana’le

' I3 o x a = o o a a
atntAualnsallilundeanunsaduldaduaaunninguuse
atflunaiuy, wsrzaravinliiiaanuiaaacing
a9

AsvinaNudzangulnsal

2advinn

wivdavdaanuduiasdniasdsanansavinlviianis
Annsaurasnindudg Wi liagaiiancaduinisa

AsARATaURNINTaAAIIIANTENSALREANTAE Taudiaya
16
1 dnadnsallaaldenAvinlvidiudiaansazaians
sfnwanatvaau
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2 dalviuvio
navAIsvinANuzae, Usaalviadnsaluvieaiin

dianuiin: s wsudayaiandy, WA Garmin.co.th/legal/
fit-and-care

nsulaausiuse

adnsalldorunuduladuaiasauiasgiunuy quick-
release unfinaunaldnfinnuaiteanasa 18 nu., uag
il aualuaiiauniteaasna 22 .

1 &'lasduyauuy quick-release uvui3unsiiananans
5a

)

2 @aauilvinvuasrBounddususnesadulniiinty
Tuailnsal

3 &aunum quick-release, uagiFaoa3ounslvinsaduile
asvdinuuavalnsal

4 vindhdueaud 1 89 3 tawldauanasaiduiu
n1suA lailagun

gusninuaasiuladviusrufuginsaiuas
aulendali?

audnsal vivoactive Tdorusruduausninuiaansld
maTulad1sana Bluetooth 16

14l7 www.garmin.com/ble swsudiayanislie1usindu
16

Tnsdnvizasduarbiiaucaduailnsai
mn‘imsﬁfwﬁmammagﬁlﬂLﬁ'am\'aﬁuaﬂnm‘i, AOLEINNTA
aavlddavuzinnaiiile
¢ famunsninuaasaaazalnsaluasne, wanilaiiog
TnldnAsy
e 1iatldorutnaiuiad Bluetooth uuguiniwuuavao
+ Hlinauail Garmin Connect Hunasfuagn

° anaﬂﬂsmﬂaoﬂmaanmnuaﬂ Garmin Connect uay
ﬂ']’iﬁl\‘]ﬂ'] Bluetooth nuamsmiﬂuﬂaaﬂmtwaaaam
mumaumsau@anﬂsa

o mnaadasnsninulug, auailnsalzavauaanain
way Garmin Connect uugusinTWunaasalanaald

o gusnTWuzavaatdinunTuaalu 10 w. (33 we)
aavadnsal

o uussnInuaasaa, tauwai Garmin Connect, LAan
= w32 **+, uazidan aunsai Garmin > tAualnsal
tading Tuuan1sue

o Antihilauinn, na@d1e @), wasidan € > Tnsédwi
> iifaucaInsdwil

yilvaavduarbiitiausaduailnsai

mnvulﬂwaaﬂmmmi‘faum’aﬁuauﬁm’iﬂuwama{imﬂn'\s
liftmaTuladlisne Bluetooth maay, yilvaraausadu
funsnTnuaavnanaunsiiandadiuailnsaluasnea Ao
gunsaasvinanudavusinuaiille

e flanaTulad Bluetooth vusunsnTWuuavqe
Anenaiiansldudiudinsmivunasaaudiuiu
dayatnuLdiu

* g9 10 3. (33 W) NaFNFnTurasna luuasi
Adafiansayiledualnsainasna

« Jugyilezavaafualnsaiuasaes (n15sidausay ity
Bluetooth, 1111 4)

wavaavdugndansayilvaaviuananann
A3 2lauea
mamao‘lﬁaﬂnsm vivoactive mﬁaumannuﬂaimﬂmﬂﬁ

walulad Bluetooth, ﬁmmwmusomamuauLaiumamam
ﬂ'ﬂﬁmnaanmmwsmnaaﬂnsmuawmuéfmmwmnuuﬂo

o MAFuaNMIINIUTIIN AR, AMANRLlSTEL
Hymdyaranamaniayilvnasaaarazneainis
tiausa’le

o aavunihvaulanilvuavaalaalvidnaduana
agmuLienduaassneauasaaiiiauduainsal
vivoactive uavsnon

adnsaiaaviuusgnianIEn
ﬂmmmsaLﬂcﬁ'uumstﬁanmw'lmaoaﬂnmﬂémnﬂm
Wanfinnuuadnsailaaligela

1 na@e @®
dan &
Wdauagliddomdagavinalumanis, uasdan'ly
Wauaglifemdarigaslusianis, uazidan'ls
5 l@anauadnal

B~ W N

adnsaiaaviuusntarliigneaay

aUnsaldwanaiuasiunifianadedaunsaifuainin
Tuzavaansallaalnsallasudaygnoa GPS aaiasdud
alnsalzavpafiaiunaingnaasiianalaaulagunan,
wastiadliaaaltaauwss (daylight saving time)

1 nad1e @, uasidan € > szuu > 1Ian
2 anadauindidan daTudia gaillaldeuag

3 Banuileddan: o
« Bufuiaunsninuzadlnandavaviasiiungn
fav, uardivdadnsaluasnaudugunsninu (n1sle
uai Garmin Connect, %11 20)
. BuduAanssunatouie, aan'lunatoudeluforsnm
Lﬂmiaowsanm‘ﬁmﬁﬂmuaamumaoﬂﬂmﬂ’mau,
uazsaluvaznalnsaisudeyaaanidiau

naaziufigndlinaTaada Tuss
Asdeatguuateadiuungn

ATVt ldnanedtiiafinanguasuuainad
« ansvaznanuinga (n1589a1 Backlight, i 24)

AsuAlaileymn
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« anANuEIULinRa (n156dvAT Backlight, wiin 24)

 Tawalulaéliana Bluetooth Wanalilald
aaauifinsidausa (msﬂmmﬂffaﬂmamnﬂ/l‘l'mlu
a1y Bluetooth, %111 3)

« flans@iaauAanssu (n1sdvAINIsAanINAINTIA,
111 10)

« Afansudaifausansninuialnsaiugad (215
Jnn1snsuutiay, uin 3)

* ugamMsuwsdygnadayadasnsauilalialnsal
Garmin AYufat (Msunsdyaraansinisieuiila
ludvaslnsai Garmin, wii 7)

. ﬂmmﬁmé“mswmsl,s"mﬁﬂaﬁﬁoﬁnﬁaﬁa (msflawazav
indnrinisieuvialaviavAudiaia, wi 7)

« flansarudaiacinaandiauluidandaTuwia (117

wasuTvuanisdamuaiavinaandiauludan, win
9

Asasasvalnsal

winalnsalneanisnauduag, Aaaildadaaa1snalnsal

nunHa: Ms3aasnalasaiaraaudayanianisaenl
619 9 wadAale

1 nad @ tflunal 15301
ainsaltlaas
2 aade @ lunat 1 3uniiiatiaainsal

N15AUAINTISEIATBUAUTIUUA

aaNsasidnnisdearalnsaivionuanduiuaGusu
ANTseule

1 nade®

2 dan % > szuu > Sida

3 danwileddan: ) .

+ WasidansdeAalnsalvionualvindugen Gy
suanissnuuazaudayangldilavlivazlsyia
Aanssuiioviue, Lian aumauauavﬂﬁmmsmm
L mnﬂm"l,mmm Garmin Pay wallet 13
wd, ddanilay wallet mnaﬂnsmﬂaaﬂm wnAol
viuwaslivualnsel, ddanilauiwasuasnauii
AUl

. Lwasw?mmsmamaﬂnsmﬁwumnauamwnmumn
‘Isamuuaumu‘uagampg‘Lvaauﬁmmuazﬂsum
Aianssu’ly, Llian Sdan19n9AIAUGU

ANs3udisuaunaianinau
alnsalanadasnsviduddaiuaaiuviasilddaiauia
Sudeyaaaiiian
1 aan'ludnouangiuilaude
AMunthuavalnsaiaisiugriasin
2 saluaazialnsalvnsunisaiiiian
analdailszana 30 &9 60 Juniiavdeyano
AILALIY
Asvinliinnssudeuanaia1iiiau GPS fdiu

* Tvdainsaliuliey® Garmin Connect 2uavAailiat o:
« Wansaailnsaluavaaduananiitnailnanislidans

USB waziadwdiadu Garmin Express
* @vdAaUnsaluavnaiiuual Garmin Connect Taa
Msldansninun’ladalderu Bluetooth aavaeu
« Wausaalnsnivasnafuiieydi Garmin Connect
wavnanlaanistdniaznalsanea Wi-Fi

lunagignidtansaduiiod Garmin Connect 2avqe,
alnsaiaMilvasdayaaiiauniiagraiaiy, da
Tunmsmdyanaaniianldaiemais

« inailnsaluasaaaanlidrouangiuiitalivineain
fngouazaulisng q

¢ agflefuiurugasanun

AN AMNIUAINTIN

ahu%’nﬁaagag,ﬁmﬁuLﬁmf‘mmmLtaiur;iwaomsﬁmmu
Aanssy, Wi Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
AstiuAaaviuguiiauliigneas

winastuinuasnaguiliauhignaad, Aadusaaadvin
audavuginmaiile

« sualnsallivudiasiatinei‘bintauasno
« wnaunsallilunsziihfavasnaufiaddadusadiu
WalAIIAANE
. wnmJnsm“h‘lunsul,mLﬁamamaoiﬂuuamaumumao
aaadnoudotuvingiu
UUEIUG: aﬂnsmmammmn]smﬁau“l,m«ﬁw 9 U
a&nv, LU MTANIAY, MIWuLRadrdn3a, wians
aufiazavaa, tlunisandiule
Frunuduidudiugusiauligneas
aﬂnm‘iwaaﬂmwl,ﬂ‘%aa‘mmmnﬂmmﬁmﬂ‘tutﬁﬁmms

Lﬂauuu,ﬂaos”mnm’mm‘tu‘svmwmmmmumuﬁuma 9
niloduiaufiuvinduaiugs 3 1. (10 Wa)

. vjanLauamsw's'rmsannm’mmuuu“l,mszwhon'\sl,ﬁu
Juiiu'le
uAIranusedn, Aaualnsaidiawauidaviada
u,ﬁmﬁmm avAaLLNIIZRULsTIENNNsavin IRtARN1TaU
AnAalnila
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1edavdiayadasnisalnsaiidiu ANT+ iiaudavtiaya

2986 24-23.: aaunfigoaaiilatuiinlilu 24 42 Tue
BUNA

Gnan 24-213.; aungfisngailéiTu
BUNT

= 1. o o o
Cadence aau: N1siludnsanu cadence ladaa1nsu
Aanssuilaqiiu

Cadence 1a@e: N1599 cadence adadvsuianssy
flaqifu
HR waa: dannsdumlandsdiniuianssuilagiiu

1ade HR %gvda: wafidusdiadauasdnsnisidumla
gogasd mFuAanssuilayiiu

1maa13a1 Lap: nan lap wadasdmsuianssuilaatiu
Bauadu: manudiadadmiuaanssuilaaiy
i SWOLF: azuuuiadauag swolf svsufanssu
flaqifu
agiuu swolf aasaatdainuiusinuasnandiniu

ANNEMUTITA LN UAAIFTATNEUTUAINET?
fenam (AAwviLAeIAun15en, i 15)

wagszazdlnsn: searnIfidumeituaiasaginsn
szuInvAanssuilayiiu

P o v o o
Pace 2au: pace waggmsuianssuilaqiiu

= o o '
WRALATINTN/ANNLND: NWULDALAIRTIATNGEDANU
gszningianssuilayiiuy

d o o a ' a
wRAgdas#Tnsn:WIURRLAIR IATAGAUIT (Spm)
senIvAanssuilaqiu

Cadence: Msiludnseny IusauaznIaU
aﬂnscﬁﬂuaoﬂguéaoqnLﬁ'auﬁaﬁuaﬂnsmsﬁu cadence
tNalvidiayaiidsng

Cadence: N1539 31wuAMGaUT (dhauaza)

uaaa3: BinaasuaaaiionuaigaInaigy

szazeadingn: seaeNTBUNIIRIuGad1AsA

STULNNY; FEENTLAUMIRIUESY track vidadanssu
flaqifu

natiteuua: Dardldtufinly Madroztu waasu
wdadunanazdIiunai 10 ui, udrngaiasadvu

nanflunal 5 i, uiisuesasiunatuarisin 20
i, narfrulduavaada 35 Ui

AMUES: sTAuMINFIzassiwmiviiaqiurasnaunia
vEasininseduminnga

Fruudfuiidu: Innuduiiduiivionuadiniuiutu

Funuduiias: uuduiiduasifonuasdinsusuiiu
Funududaunii; Sunufuiiidudusdaun

An'135u 24 1 1uef

yjo'lil: Aan1afiaaAidoindauily
Heart Rate: dansisiuilazasqaundudonizdaunii

(bpm) aﬂnsmﬂaoﬂmmammﬁanmanmﬂsaomamw
nsdum lafitdeusiudule

HR %gv9&a: Lasiduduaddnsnisiauilagesn

HR Tafu: ahvilaqifunasdasinisiauiilazasaa (1 89
5) TaiuanaudsduTdsIWad g iduasdnsnisisuiila
gugauavaas (220 ausiaaiguadn)

Int. Dist./Stk.: sz 9filduniviadasaalngnszning
interval f1a31iu

Int Strk/Len: 31u7utadeaada1nsnaanInue1ITEuIing
interval flaiiu

Int Strk Rate: SuuLadauasdinsnsaui (spm) sz1ing
interval flaqiiu

Int. Distance: svagM9ABUNIIHIUEINTY interval
flaqifu

219ANMNEND: INIUAAIANNENFTETA LE I8N
interval flaiiu

ai29 Pace: pace 1adaamsu interval a1ty

Swolf 229: Azuuu swolf Ladadusy interval flaatiu

2h9an: natuavuWAFuataniy interval 1231y

Int Strk Type: dssinnuasdinsnilaqiudrnsu interval

L. Int. Dist./Stk.: szgvefidunvsnuiadadasinsn
s interval M&FRUK A

L. Int. Stk. Type: Uszianuasdinsnilldsznine interval 7
GERIBRGE

L. Len. Stk. Rate: mu‘mmaﬂmaaa’imnmaum (spm)
SEUINIANNENATEANALFTARUATA

L. Len. Stk. Type: dszianuasalnsnildseniteninuan
fsyiineasaduaan

L. Len. Strokes: FPUUFTOTNTINAMFLANNENFTEAE
L5/ UA R

Lap Cadence: n1siludnsenu cadence wadasmsu lap
flaqifu

Lap Cadence: n1539 cadence tadaamsu lap la3ifu

szaz Lap: svaemaiiiunioniudivisy lap ey

Lap HR: das1asiduriilaadasuiu lap aaiiu

Lap HR %gvda: uasidudiadauasdnsinisidumla
gogaa1 s lap 31y

Lap Pace: pace \a&usmsu lap flaqifu

Laps: S1uuza9 laps fiig§adudvsufanssuilaqiiu

15 Lap ilaatiu: amnusiadedviy lap faatiu

A1aav Lap: Anwiunasdinisenine lap iy

1381 Lap: narzasuilandunaindingu lap iy

Last Int. Swolf: AzuuuLadauad swolf & msu interval 7

L5/ UA IR

Lap Cadence anaa: asiludnseu cadence w&ad iy
lap a5 duaIan

Lap Cadence anaa: A1539 cadence w&usd sy lap 7
GERIERGE

szay Lap ange: szagnafiiiumerud iy lap uasa
Juaga
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Lap HR slm/nu dasasisiuaaciilandasdiniu lap i
Lasaaumam

Lap HR %gvaadaiing: LﬂasuﬁumLaaﬂﬂaaamﬁmsmu
m‘taaaamdmsu lap masaﬁumam

Last Lap Pace: pace tadadmsu lap fiig5aduaian

Last Lap Speed: Aat5iiadaad1nsy lap Masaduaian

a1 Lap arde: naizasundamunaia iy lap Aasa
Juaga

Last Len. Swolf: azuuu swolf fmsuaNuEMIasYINe
LR UA R

A1ueN? Pace gaina: pace wassuiuaNueNasEi
MNeasIRUIFAUAIAM

A1 WUTAIANNEMMIFTEA RS UTEN I
Aanssuilaqiiu

Bgvsa: ANuBEIgugag nsuianssuilaxiiu

Pace: pace {31y

sauain: ssijﬁanssnmsﬂn‘iiaummuﬁou,'sa, A1UIU

AMULE: dasilaydunagnisiiiunig

A1 WIULaIANITEUIAINTTUTRRLTY

ANMULAZUR: svAUANNLATHATIRTTUNRIAML

das1a105n: UWIUBaIATATNGAUITA (Spm)

A1a5n: IuzaIFTasnfanuasuiuAanssuilaqiiy

wszafagu: nainszaRagiuausIwntg GPS
AN

wsrariatnan: Nalinsza1nagdanaueILLY GPS
UDIAL

anuAil: aatunliuadarnid aainniisnnauadning
satdulrasinamuni

natuiau: nanduldlunsaziguansinsEurlla
Waa power

nailagtiug narzasiumusuisilaauLaznsHA
nazavA (FULUY, TR, NAIANWEY)

Fuan; narzasnfmIunardnsuianssuilaaiiu
AU FEHLMNIANUFININNTUTEUIN9ARNTTUUT D

aavn1svinah lunilaiinuasisaani Kausnssidinanan
dasinsmnala: dasnsunalazasaanilunisuialaca ANRIFIN: TLULVINIANUFITIUTIAITENIAINTINMSE
i (brpm) feusinidaanan

Furaida: sznindanssunisindauanuwdonss,
Awunanidlugauasisaanviilaqiu

AsHLYsEAUNNasSIU VO2 Max.
aswmaINNiINITIavInANYINassIuEIUELNNTUsERY VO2 max. anuaTLLasinA

ANUBILUIARY: daaadnisdunEaaddianaieiiulyl

2 wlasidulndg  20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
gaaiiay 95 55.4 54 52.5 489 45.7 42.1
fiLday 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
wi 0-40 <417 <40.5 <385 <35.6 <32.3 <29.4

uedlv wasidulndg  20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
gaaifay 95 49.6 47.4 453 41.1 37.8 36.7
PG 80 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
& 60 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
fwali 40 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
wi 0-40 <36.1 <34.4 <33 <30.1 <27.5 <25.9

o

fiayaiunwadniag'ld¥uayanann The Cooper Institute @ wsudiayaiiiuidy, WA www. Cooperinstitute.org

MmasauazEusaIg
iiutiasauiEiIzaInuaNITUTUIAIaUAIAM AL 22 x 1-1/2 1785
dalwld vinduiuy, aaanunsailaudusawsdanasno 24 x 1 1753
faauadlalunisavaiduiaaininu 24 % 3/4 Tubular 1785
naevdagnyieasninatiuunaiorasdu fofl 24 x 1-1/8 1795
"Ln“lﬁswmsmmauﬂau Aafedinsaiaidusaisuadda 24 % 1.75 1890
1 filn 16 :

yasnanialiuilsnasiedasarunadilviuudumasialé A x1.1/a 1905
24 % 2.00 1925
20 x1.75 1515 24 x 2.125 1965
20 x 1-3/8 1615 26 x 7/8 1920
22 x 1-3/8 1770
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faudnwainsrinunsiidadouasuaddlanda

ldanudiafvuauad EU directive 2012/19/
EU 1Aenu Waste Electrical and EIectronivc

asldduasn1sylada

WEEE &aydnwal WEEE Aidaandunandaaiiu

Equipment (WEEE) dofiamajsvneiiadudons
AYaNlusaNAaINRASu2iduasiilagIL&zu

26 x 1-1.0 1913
26 x 1 1952
26 x 1.25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1.40 2005
26 x 1.50 2010
26 x 1.75 2023
26 x 1.95 2050
26 x 2.00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x 2.10 2068
26 x 2.125 2070
26 x 2.35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3.00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29 x 2.1 2288
29x2.2 2298
29x2.3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C Tubular 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268
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