GARMIN.

)

EDGE 1030 PLUS

ailan1s v



© 2020 Garmin Ltd. wsaud¥nanan

fouduaninnilszns maldnguanududns, mmmaanﬂnaanuu Wonuausaueahy, Taalildsuanuiuaauiuy
aaansaldnsann Garmin Aau 119 Garmin 1|amauawﬁ‘tumsmawuﬂaamaﬂsnﬂiawamnmmwamumamms
Lﬂaﬂuu,ﬂaaLuamﬂaomJauimﬂ"l,umawnnmma“maaLtaolunﬂﬂamaaoﬂns‘lmmsmmmstﬂawuﬂaomamsﬂsnﬂsa
&9na 1 W Garmin.co.th mmumsaﬂmmmamu,auﬂ.lanamemummnums’(ajmuwamnmmu

Garmin, 114 Garmin, ANT+, Auto Lap, Auto Pause, Edge, Forerunner, inReach wag Virtual Partner viu
AEa9nNNaNTIsAI2aY Garmin Ltd. wdawdswvananiaane Luﬂu‘luﬂsumﬁamsaLusmua"ﬂsumﬁau 9 Connect 1Q,
Garmin Connect, Garmin Express, Varia, Varia Vision, uag Vector luedasnunanisdiuas Garmin Ltd. wdaw3sn
120 werasnanansaaiilianagninundiaabilasuauginann Garmin Aau

Android™ (Hluta3asnananiséiuas Google Inc. Apple® uas Mac® luie3asnrunaniséizad Apple Inc., 72
mmnu‘luﬂsumﬁamgamsml,t,a.,ﬂs.,mﬁau 9 wdasnanaduarlati Bluetooth® flunssuénsuas Bluetooth SIG,
Inc. uazAslile 9 maom;aoumumnmﬂmu Garmin agnalanslasuauane The Cooper Institute®, 57U
3asvanansdnle 4 Aiedas, luniwdduuas The Cooper Institute Msitassinisiduiladugeing Firstbeat
Di2™ tHuiadasnunanis@ruad Shimano, Inc. Shimano® (flutasasnananisdNnaangidaunas Shimano, Inc.
Training Stress Score™, Intensity Factor™ (IF), uaz Normalized Power™ (NP) vlue3asviunanis@dnuag Peaksware,
LLC. STRAVA uag Strava™ ifluiasasvananisdiuag Strava, Inc. Windows® ifluiedasvananisdniaansdauuas
Microsoft Corporation lulseinaanigauidnuazlsenaiu 9 wwsasmanamséiuariianisdnau q luduénsuas
LANUILAY 9 MNAGY

nanAuaidldrun1s3usas ANT+" Wl www.thisisant.com/directory s m3umadavasndndaainazualdens 9
AldarusIudule
M/N: A03877


http://Garmin.co.th
http://www.thisisant.com/directory

AMNTIUUAIAUNTAL .o 1
AMWTIURTIRADRAN oo 1

ANTIAN .o
AT THUTNRRFUNE. ..o
ATTUAAUFUTNTHULRIAD oo
ANTTNTRUATAL .o
VAEIAUWUALART ...

% '
& a

ATAAGINEAUTIATEIU oo
ASRAGINEAULL OUL-FIONT .veeooooe e

ANTAAA EAGe.....ooii
A5HAKIAARFINFUINTENUEDNUY oo
ATTUFUAUAUAVITALN e

AMTANDBU....ceeeeeeeeere s
M52 N TUEURATEI oo
AsuAITUAUAINTTUADUNIN
LUALUUB oo
Strava™ LUALUUG .....oveeeeeeeeeeeeceeeeeeeee e
Ashamunilaiainiiugain Garmin Connect...........
AL ATHAALUUGT ..o

AT UITURTIILZALHUET e 5
ANTQTVERLBLALUALUUC ... 5
AILRDALALHUET ..ottt ettt 5

ANTAUTOLTARUUE .o
BITALE Mo
AT NSO
ATYINZNTUADUIFALEN oo
ATUALUNTIIFAE oo
AIANUNTTaaniIaInIaaNn Garmin Connect ..........

AnmuMsaanAidenaAuunNATY. oo 6
ATEURTIITALE N oo 6

ATULALITALE I oo
ANTALNTIIIFALEIN oo
madlauasilansaanmdsnaduusimniu...........
(8T T2 a1 o OO
asldununsiladian Garmin Connect .....................
QUANUNTHATRN ...,
Asatanvinuy Interval ...
NG ER AR ARG STAR LIS TTI01N TS p K11 n IO
ASENGUBTAEVIULLLY INterval. ..o,

ATRADANTUTN v, 7
A153ug ANT+ Indoor Trainer 2a9AMk ........cccvevnvnee. 7

514 ANT+ INdoor Trainer......oo.oeveeeeeeeeeeeeeeeeeeenn 7

GRERIGT

A5AIAENIN AT ..o, 8
AORAUDIRU. .o eeeas 8
ATIARUTTAUL oo 8
AOULMTRADRAN ..o, 8
WAEAUATUTIRYU VO2 MaX. ..coooeeeeeeeeeee 9
UINAUMITHATRN ..o 10
INARTUAANITHA oo 10
VALY Training EfFfECt......vvveeeeeveeeseeeeeecesesrereenns 10
LIAVATIU oo 11
ATUATUTEEU FTP U29AM ... 11
NN56) Stress SCOre AAYAD ......oovveveveerereereeeirieienene 12
ASUANTUAINADURUTTAUL v 12
N156 Power Curve Aadaml ........ccevvrvvereeeerereeeenens 12
AITIAAANTTULRLANTIARUTTAUY .o, 12
RORARIUUARAR ..o 12
MIQRDARIUUAARUDIAD ..o 12
ATAUNRURDATIULAAR ..., 12
ASAUNTIRARRIUUARR ... 12
TUUATHATDU ..., 12
201 110 17 o T 12
P vt 12
ATARUAGTLAUIUDIAD ... 12
AFTURATIUNUINIAGHUT oo 12
AT ML EONTIF MUY oo 13
ATUINNNFUFAAGUAU v 13
ATREANTITUIN I oo 13
AVTUATUE MU .o 13
ANTALVTI SV v 13
ATTUSRAUTITTUIUD.. v 13
PDTE ettt 13
A5IILHULREMTHUNTIADTH oo 13
asanuarastiunionasauunlUndu. ..o, 14
asaunilomasaan Garmin Connect................... 14
fiauustnd UM TEUNTIARSR. oo 14
ATOTVERLLBLAADT coovcvceeeeeeece e 14
AT ClIMBPIO ..o 14
AIRDAUDIADTH .ot 15
AUALEUN IO ..o 15
ANTREANTIADTH oo 15
ATAUNTIADTR ..o 15
WU Trailforks .....ovveeeecccee 15
T T TTL LTS O 15
|



mﬂﬂﬁﬂuﬁﬁmwaouwuﬁ ........................................ 15

ATAIANLEUNII oo 15
MsdanuiloAanssuaIUFINTANNAMEUN .......... 15
AMLANLIONITIUDUOD.....ceceeeeeeeeeeceererceeraeeeens 16
AENTIANTSITANGD BIUCtOOH ... 16
AUSNTRN1TATIRIULUANITAILATANUAILLUAD....... 16
ATEUAULFTU GrOUPTIACK. ... ovvveeeeeeeeee e 17
569 BIKE AL ..o 18
AsLAUNSLHaUM LRI LURNIN THULDIAN ... 18
e TaulWdlddodnndeatnsal Edge.................. 18
AUFNTANITLEANAD WIFT ..o 18
ANTAIANIMITLEANAD Wi-Fieooervereereeeeeeeeeeeeeeeseenns 18
ANTHIAT WiFi v 18
G VI o o T 18
M3 U @323 AERTIATUEUNITA e 18
A5H9TLUTATINTLEUTITRDIAB .o 19

piauusindmsutayadanmsguinladlivivay. 19
ATAAGILTEULLDTAIIUGY e

ASHARILTULLASF CADENCE .......ooeeeeeee e
Wenduduiaiasanusiuas Cadence.............
Aaduuasiiayadmiu Cadence visa Power.......... 20

mMsTudidulas 158N ..o

AMsEndandIaiinas POWer ...,

Asdea Tty Power uadnm

AU uLAauiiinas Power Uadamlh.......c.cceecveveennen. 21
Power AAIAUTULATATEN coveoeeeee e 21
Cycling DYNamICS .......covevevercieieeieieieee e 21
daya Power Phase ..o 21
Platform Center Offset ...........ccoceveveecccccccee. 21
AMTUTUUGIAURNTIE VECTOr ..., 21
nmsaliaaaaneduls Vector Tnansldainsal Edge .. 22

ANUATTRUNADIATUNITAL ...voveeeeccececcececee e 22

A5l Electronic Shifters.........cooeeveveccececeeeceee 22

AT €BIKE ... 22
MMsgEazidaatiulaas eBike ..o, 22

INREACA TTUN oo 22
A319 INREACh 31U .., 22

USEIR e

ANTATHULRIADE ..o

msquaravnatlunaazlaunisilndan
ATAUNTINITHU .o,
ATQLANRAMINUR ...,

ATTUANTDUA covovvveeeeeee e 23
ATAANVTTDYR e 23
msflausaainsalfunanfiinaiaadfas . ... 23
astnalaulwadlddoalnsaluadnnt. ..., 23
ATAUIWE ..o 24
AINAARIE USB ..o 24
nMsdiunevadnsaiaadnnl ........ccceeeeececenenee. 24
AaEN1iR Connect 1Q &30 U THAA G ... 24

mMIaNUInanauaulid Connect IQ Taaldraniiinas

PrOfIlES ...
A5G0 TS I THUDIAD. .o
LAEAUATEIANNTEAGRN ovvvooeeeeeee e
AsalianldsIndAanssuuasaa
AMARUNTINTNRDLANA e
AMSUATUNTINTNRATANR ..o
AR URINRTAYR TN ..o
AVTLADU e
AULO LaP oo
ANTTH AULO SIEEP oo
ANTTH AULO PAUSE ...
AT AUO SCIOll ...
ASENLATRITUNATALFATUTR oo
MR UKL RINITEIAIANITLN oo 27
ATRIANVTVITEWYE v 27
ATRIANTEUL e eees e 27
ANTHIANAITUFATHR ovvvveeeereeereereeeeseeneeeeeeseseeeeee 27
ATUTUWAIRLIAN ..o 27
ANTHIANMTTUAATDYR ovvvoo e 27
ANTLUBEUNUIETR e 28
AMstllauasdaInudesaunsal ..., 28
AT AHUNIENAUATAL oo 28
LG YT T o PR 28
ASAIAN TANARAATWADUEE oo 28
A722NNNTUUAADNNWADUEE ..., 28
AAYAAUATOL .. 28
AMTTULAANIATUY ..o 28
msadiaaaandulsaranislduail Garmin Connect. 28
msadiaaaandulIsaranislid Garmin Express......... 28
FAURTNIIE oo 28
FAURT WG oo 28
fiayadinzuadta3adndnmnstEuiIla. ... 28
fayadanwizaadduigasinanuiiiuasidulaas
CadENCE......oeeeeeeeeeeee e 29




MIATANRAUATL ..o 29

nsgdiayangsetdauwasmsUfuaa N ..o, 29
ATAUADUNTOL oo 29
ATVINANNRLANAAUATAL .o, 29
MIQUATAENATRITAEATIAITLAUTIA 29
WUALADTTH T UL B WD oo 29
Asuldnuuuninadia’aiadanasEuiila ... 29
MAUAEURUALA AT EWADTAIHED oo 29
mafsuwuanadiduiaas Cadence. ..., 30
ASUA LT U 30
ATILEADUATAL. ..o, 30
ANSEEARUNITHIANTUEU oooveeeeeeeeeeee e 30
A5AUHANAHTHUATAITAIAT ..o 30
ANSHADIEUUALADT IAUTUINER oo 30
A5 A TUNALTEREAULALADT ... 30
Tnsdwizasduaybiviansafualnsel ..o 31
MsdsudsensFudeyanaiaIiiau GPS ... 31
AUNTAUAITULAAIRAN T oo 31
ms@?\‘lmszﬁummqwamm .......................................... 31
ANTUSULAEULENTAR ..o, 31
ANTETUATRMIDT .o 31
ATLUBEUTATI oo 31
AN RN e 31
LT (2T 21T o T TSR 31
b 121 1 U SRS 31
ATULITEAUNATFIU VO2 MAX. oo 35
ANTULITEAU FTP .o 35
AMIANAUTUUSATINTEURITR 35
AUIANDUAZLRUTAUIT v 35

GRERIGT



UNUN

Adndiau
mmLLu“uwauaLnmnnNamnmmua”m'\uﬂaamnuimm

naaowamﬂmsmLwaﬁmsnmLmauua“mauamﬂmau ] UV
WR AN

Wawunnedilsyandiaanaauanauqauiuviianaly
Tsunsunisaandideniale 9

AMwsuuavalnsal

a
GARMIN

WWanuiading Tuuawnuiinaauazlan
alnsal
namvtialllauasilaailnsaiuazdan
ni@FUN

W@anuiadivuanile lap nsi

W@an e BULATBLALATITLNAN
Aanssu

BEELEENE

M5ATeansidalnsalidiunuy
WINFUFF WA | wuateasuinaiauanuay Edge

LR HIVTOR W4l# Garmin.co.th/buy vila&ediaailnsaliau
NAIMUILLEAGIINNA
ANUKUDUAN

wihaandninaundndenaaniifisne 4 onuazasalnsal
Edge 1éatinemaii

© \Waniaaanldiiudnseny
ldganastiatdasuTdslwadaanssuuasnal

Lﬁamﬁaﬁ'mumuﬁoeimuua, AUMN

A5UIMY | ELUUIENY 9, UAZREIIUTAUINIINTY
ARSH
y tRantiattinfataniuue, Isatanv, uagen
Asindian " .
tRannsflndianau q uavaal
15458 WWaniiadindenisilunauniuasaansiu
” AAIAL
~a . |[WRaniaudirfivnsiaanssauy, &Gfgiu
diduavadu

yaAR, uazllsIWadgiduavnea

WRaniatinfvaaduiiinisiiausausy
NTAIAIE

1Q \Banialindouadd Connect 1Q, 35n,
LREADILDYRGTY 7 URIA

ASAIAIN
alnsalzavnagnTrandninwsaniuuaieIan, uasl
anunlidanlanadugalnsaluasnaiiusgunsninu
visaalnsaidunlidnuudule
1 nnutihanan, deavanndruuuuasniinxa
88° 1255
do '3? ,
Profile AMBENEN

92% il
e GPS

huaas
v

Tnsévan
3 Lignidauea

33NN1389AT619 9 U510y laraungwiuvinaaIuin
alnsalAmdvAaumay o lamaufionanaanuin'lé
wnﬁmmwmusa@umasnmﬁaumaum AN
danlanaule 9 tatl8aunsdarsng q L6

2 fladhevdaaiagIaniiuix
afodn'llfnaiilnaaiiiagIanee 9, Ianargafiaalée
1s1ng
s lduinaduis

- dawsasiunariduduag, uasninaaiiagain

HaulAIaIIULIAN

AMwdauraagiunaidaliaanduguiinaavaniu
sennensilule

« 1dan A anduguiinandn

o flavdaldananAsiialdauriiu

« 8an B uladaundulldoniinnau

« ian ¢ Watufinnsldausne 4 vasnaiuazani

Uy

« 18an ¥ viatlaniiuaznduguiinnauniin

« 18an © vadumlnandosiiunis

« 1dan [ viaaunienanis

« dan @ dwmFuiayaliuidiu
A19aanviadun
ﬂmgwmsnﬁanuﬁwaLﬁaﬂaoﬁumsﬁuﬁauﬁnaimmﬁ
Teica1a’la

* ARAY —/, uLasldan Aamniinaa

« szuigvimileAanssy, tian —~

AsAuAAUEUNsSNINURaIR

Waldnasuifnsdandavasainsel Edge, daviug
alnsalTaaasveinunall Garmin Connect, WNUINANTITHY

UNUN


http://Garmin.co.th/buy

@1 Bluetooth® uususninuuavna

1 nnuadalafuuaunsnivuvasan, fadouasiiiauail
Garmin Connect

2 nad1e — wiatlaailnsal

afousninauilaailnsal, Anazdasidanazuas
adnsal nihaadallidiaulvinaIudalnsaldusuiin
TWuzava
Aanuiin: ﬂmmmsnﬂmaonwﬁwaué’nw‘\ja@ﬁﬁmmsﬁa
A, uastdan msEny > Juadusninu tiadinglnua
AMTIUAMaAULAY LG
3 danuilefmidaniiainadnsaiuasnalalforfa s
Garmin Connect 1avaau
« winififlualnsaiusnnaaladudgAunail Garmin
Connect, TvineueAwusinuuniinag
« winaaAadugalnsaldufuial Garmin Connect
WABULRD, NLUY = 1158 +++, LAN Qilnsal
Garmin > Wnalnsal, wazvinauA LUz UUKTN
aa

unauig: AUy Garmin Connect uavAMLAY
aunsaliddualnsaluasaaazuuzin s iWdAanssu
uazavdiayaseninensaval mnaadfitdulaasiug
Aualnsaliauninuasnainadnsadialauwinia
TusEninen1sfiaag
nfonnaaiugasaudy, nilsdamulsngliy, uag
adnsalzavaadvA Tagda TulRAUANISNTHULaIA L

AsA1saalnsal

2iad&vine

vailavAun1sdnusa, Widawase USB, Whasaudu
a1nd, Lariuilagsaulviwsivaiinaauniszndalwvia
msdausadumanAlLaas

n‘ﬁ‘iaﬂaoﬁumsé’moas‘lﬁﬁﬁﬂﬁoanﬂsg , Juazan9 uia
wrdvanidsnaanannwase USB uag 1e6a Aaunsa
ailnsal

alnsalfildwdenuannuuaina’didaulanaaunaluino
gunsanslataanslddaniWnivunasgiuvdacu
wase USB uumauiitnasuadnem

vunawig;: allnsalaz'liznsaiiaaguanianu
NM3FusaILa? (Zayadnuwie, vyl 28)

1 deehasaudualrnid @ aanannwasa USB @

o

ﬁﬁ“l,é U

2 Raularadrurdnuavana USB dinduwasa USB uu
ainsal

3 W&audaradulvuajuasane USB 1indu AC azuail
tnasnsanaian USB uavmauiiiinas

4 &uu AC azualimafidinduddntWniiounasgiu

Wlanaudansaainsaliinduunasina' i, adnsalide
Aua
5 saalnsalaulasaguysal
ndnniaaznfaalnsal Witlaehiladasarna

mmﬁmmmmas

mﬁmeﬁﬁﬁ wuanasdienlaaau gatuunihdiaya
Aundadasrinazanuldaaadaidrdalalunaas
IiafdnwAfaunariayadidadu 9 uae

=
>3,

)
AL

nfdoua

=
20 2

W

AsdafIniinu1nsgIu
wanmsfudeyeunal GPS Adian, Yasunisfifindnseu
vanauninuavalnsaliugiiaci aaaunsafanie
FnsNULUABALEUGIANILEUAINTEU
1 danuilesunieiiuaaiafinalnsailuilaily
sununstduiudnsanuzavaalatvilaansie
2 Nodadane @ asuudrundsuasiifindnseu

favdidainegnlvisinaneig, uaznaaunsaldanfan
Anafifudnsenurasaaiian Winiuaeaeasedu
fundezasifindnsenuiialvivnizasfui

3 ifednsanuaILuAaLEUAIATEIY
4 fefevnsenulviviulaanisldsnasagadidu @

5 Guowiuiidruvdvalnsailvinsedusasinuuiiiie
Insenu @

6 naavlil 9 uazvyualnsaladuuniniaudan
v

Astiaavinfauuu Out-Front
vunenue: naabifindauuut, paanansadnuduaau
el
1 WRandunmianluavdmiufinailnsal Edge Tuiidielai
llsunumsiludnsanuatnolaande

UNUN



2 Uilszuavnamdnuiianansang @ aanandidausa
wEUAINTEU @

o7

3 NYLHULNITAULEUAIATENU!
+ dugudInsenuliidunigubanang 24.5 uu., THueiu
g9MnUININ
© wnangudInsenuiiidusiigudnaie 31.8 uw., 14
WAUETALN9NTN

4 nmdausauauddnseIusauLKUE19TaY
5 ldaangnauAunazduliuiu

vuneue: Garmin wunin WituansliwduLia i
mibafaluay, dadayadtwizaasuseia (torque)
gogain 7 Ibf-in. (0.8 N-m) AatAIsATIAFALAINULUY
nuuasangilusses 9

6 BZavuuuudrunadvalnsal Edge tiasoAusasuunie
Anseu @

7 naavliun 9 uazuyuainsal Edge anduuninnau
alnsalfaaLdini
n1snan Edge
1 vyualnsal Edge mudununfiniallandanailnsal
2 un Edge aananniiiia

Astindendadruduinsarudanian

' %
1 ol =1

vinawa: vnaabifindeuuud, AEsatinudunau
16
1 WRandumisiiifuasdmsudinalnsal Edge uidoly
1dsunrunsiluInseuatrvdaansie

2 Uhlssuannudsnaue 3 uuiianandng @ aanain
MfiausangudInsaIu @

3

4

5

W@anuiladidan:

+ wangudInsenuiildurigudnaie 25.4 uu., 1919
LHUENINRUININITAU 9 LHUAINTENU

+ wangudInsenuiildurigudnaie 31.8 uu., 1
LAULNTNLIAINTAY 9 LEUAINTEU

« WndunAugnavuatLaUAINTENUAa 35 U,
aen iU

N fandanaudinseIusaL 9 uauaIAsEY, 1ia
Tuaudieatilamangudinsanu

Ulszuavndsnauna 3 uuiianaiedng @ uuuau
fiq, Nvsundnauie, uasdusgnglvinuu

vuenue: Garmin wusih Widuansindwiafiouau
BaTvintunun, Meadayaawizuasuseiia (torque)
gogain 20 Ibf-in (2.26 N-m) aauAIsasIAFaUAINY
wiununavangiiuszeay

winanily, Mnuuavamiauaue 2 un.iiananans

] '
o o ol e

favdnsnundvuasnia @, aamuawuumtﬁam’ia,
uazldangndutiatddaunanivuasida

duaviuansiviniuuudidansdavasuaudinsanu
uunenie: Garmin LLuxﬁﬂﬁiTuang‘lﬁLLuuLﬁa"LﬁﬁE’la
faduag, Meadayainwicuaduseiia (torque) Fagai
7 Ibf-in (0.8 N-m) AauAIsATIAFAUAINULUUUUIUAY
angiiluszas 9

Gavuiuuudunadvalnsal Edge MiaseAusasuunia
Anseu @

UNUN



9 naavliiun 9 uazuyuainsal Edge aauduunlniau
alnsal&anidni

R L3113 TR T3 (R 87

alnsalaradasnsiruldadivasiiuriasvi lddarauia
Sudeyanaanidau nawaziungndaelaadn TusiGiduag
Auswnly GPS
danunii: suvsudayariuduiiaddu GPS, Ml
Garmin.co.th/about-gps
1 aan'ludnouangiuiTaouds
Auntirzavadnsalmsiugviasi
2 salunagiialnsalvinsunioaiiiay
a1aldiinan 30 dv 60 Suniiamduanaaiian

n1sinaiau

n1saanluiluinsanu

mnaaidslitduigafisanaviaalnsaiiay, Agunsn
FJuquastialdouseninenmsavaiannsn (71539
uzras l5anauavaa, i 20) vinailnsaluasnaugn
HS‘SQN'IW‘SaiJﬂlJL‘ﬁuL‘ﬁa‘SVL‘S&'IF;I(vTJEJ WogldigniugAundr
wazansalilaldoruluseninenisdedrndousn'le

1 nad1e — Wialaailnsal

2 aan'ludrvuan, nazsaluvasinalnsainiswmnis
AILTALIY

uwvivdeyanaenvisuldauduiidadiaglnsal
wianlduuad

3 anuiinaandn, ldan € via > aldanuileTusine
Aanssu

4 {an @
5 dan P ilaBuadasiunaifianssy

IR

00:01:34

=
AU

0.0%

LUV

38!

natilaqiiu

10:23:59%

LARa3 3ol

0: | N

vunenue: Usyidgnifuinlusasiiiaiasiunan
AanssunAdvLduagiviniu

6 ifladhaviauiaguinadayaiiudiu
aadIsailaasanduuuzarinlaiayaiiagian
619 9 161

7 vnn:hLﬂuiﬁu,mwﬁ'\aal,ﬁa@ﬁpagams«ﬁauﬁyamuz
(ruagmslduruzavnuaina’) wianauldnniinaa
nan

8 dan P iangaLATasduIAARNTTN
diauuziin: AauaadatAunistiutiuasuafuuiod
Garmin Connect 2adaau, ﬂmmmsmﬂaﬂuﬂsvmm
asilulé manaﬂsymmmsi‘]ummumLﬂuﬁomﬂm
dmsunsasamasaniunigdunisiiudnseu

= as = =
9 Ran duinnn1s
10 \dan

AsLLvAuAUAINTsUNAULIUN

ﬂmmmsnLtﬂoﬁuﬁyﬁanssnﬁgnﬁuﬁﬂ"ﬁu‘s‘aqn
aMUKannaunitiile
1 ®an nrsadau > wavdiufianssu
2 danuilesidan:
& o S oA & a a a2 v
« Ran Usziiinnsd tiallanfanssuntiufinlinau
nihanadnsaluavna
& oo = o A & a o
+ 18an easaniiuiinly tiatdanfanssuina
aUTuanantieut Garmin Connect uavaal
3 d@anuilvAanssu
4 \dan A5l

5 dan « HaBuLAsadiuanianssy

LA NLUUG

AsauuilanIue: AaEINTaddLnmuFaNTyd
Garmin Connect zavaatliddvailnsaluasnala nav
Annudvraucdgniuiinlidvalnsaluasaaud, Ao
gunsamuLanuuAille

uwuneuig: WagaeMiluaanilvaasaannidyd
Garmin Connect aavaa, Lanudivvualuaassgn
ANUlnaaTaadaTula

Asuzivdivuileiarnuue: aaansawdsiiuviioiznu
¢, Taamswenenuvih ivinwdavianaaiifdiuyana
aavnaIatinilusadu q Nleawrailutaniuudaiuuud)

Strava™ t2inue

AEINTaaNUTUan Strava Lt lidvailnsal Edge
1030 Plus zavaau'le finmu Strava tainiuusiialifzay
mu‘uaussauuﬂaaﬂmnnmsﬂuwaaﬂmmamm viau a,
warfiannfwiinailuinuudiafuinndaund)

viaavdtaiflugun@in Strava, "l,ﬂmammnmumluumﬂ
Garmin Connect 2asqa dusudayatfiuiiy, W www,
strava.com

diayaluafiafililéaAuis Garmin Connect latnuuusiuay
Strava tunLuus

n1572133n Strava Segment Explore

33 Strava Segment Explore thalvinauguazilutainiuue

Strava MaglndiAna'lé

Asindian


http://Garmin.co.th/about-gps
http://www.strava.com
http://www.strava.com

1 n3an Strava Segment Explore, danuiloiainiaug
2 Laanuuoml,aaﬂ
- dan W Wiavietasvinaanviianuus luty &
Strava aavaal
. \dan aiTuan > diud Lwammiuamuuomn
Lnum"l,ﬂﬂoaﬂnsmmaoﬂmua aanluilu
. \Ban diud datlunioanuudfianiluanls

3 \fan € wia 3 tiaguananuuduasna, naiddge
229 iaunaIAnL, WATIANYAIHULTNLIUG
a = - -
nsfanuunilsidniuusgain Garmin Connect

Aaufinadansan i Inanuazinaunioianuugain
Garmin Connect 16, aaugiasfitiey® Garmin Connect Aau
(Garmin Connect, n1i1 23)

uaneua: MnaaA1ae 14 Strava taintuueiag, Laintuue
m‘l?jﬂsuawaaﬂmﬂﬂmﬂ‘iauimamiu Vlﬂuoaﬂnsmmao
aausiagnifiaudadu Garmin Connect w3anaufininas
AIALU

1 Banuileddan:
* Tauai Garmin Connect
+ ld# connect.garmin.com

WEanudlaiainiuue
18an #] ¥3a Send to Device
oA ILULNUUKUIRD
uuainsal Edge, L1&an uwun1silA > 1adnue
LRANLAALUUG
P pu]
7 Ran A5l

S o WD

nsiilatlafeiniuue

ﬂmﬂ'ﬂﬂiﬂ taldnsudsdureniuuduasnionsugiiiay
uuunmmm Lafn Lllu@\‘l/llﬂaﬂ\‘l

1 8an wwunisila > inwue > = > 1ila/ila >
uilananasieanis

2 danainudiiaaldou
vunaueg: AMsuddiiaundalinansuiiirniuud
nidvlnafvivdsngranisignuudanidaldeuls
Wiy
1 e P2 -~
ASUAIAUUUILAALUUG

inudfanisuviiunasaidiauase ausnunsaudvtu
TunilotanLuug, Ltaul,ﬂ"mumeammuuﬂaaﬂmnn
Aanssuluadie, Ausussausaasinilusady q, nmwau 9
Tuifey® Garmin Connect aavaat, vidaasnginaudu q u
vju?juunﬂu ﬂmmmsnaﬂ‘mamwanaﬂaﬂsm'ﬂaaﬂmvl,ﬂuo
nmuﬂ Garmin Connect 2asaaiiagauntatniuuEuag
AnLle

unnenuie: Wntieyd Garmin Connect uasiieys Strava
maommamﬁauimnuau nanssmaaﬂmﬂna\ia”tﬂ Wiy
Strava waaﬂmimr;lam‘iuumLwaiuﬂmmminsamnmuo
LAALUUG L6
1 8an P viaBueiasiuaiAanssy, uazaanluilu
ANTENU
Wadunvuasaainustuanuusdignitlaliag, Ao
grunsaudviudutantuusainanle
2 BunsuzetuLznuue
winladayatnnuedlng Taada Tula

B LZALIUA

&) -0:28

A 1
MILAUGR

@ © +017

[ |
SegleAdLViRR | LR ViRa

2177 | 11:06

3 maandly, Mignasiianldauihnunavasnasening
NSLAIADIAN

AMEINNTAUTI TUAUFUILLALUUG, AussauzeinuIN
DI, Msawﬁjuswau 9 (mnldle) ihvunediuiae

L =1

am‘iunmmuaﬂnnau'ssnuuﬂaqnumaoam
nilodiannudsnguiaauianiuusuin

ANSN3LAIA AL ALIUG
1 dan ununisidn > inwue
2 @anuiloiainuuued

3 Laanuuoml,aaﬂ
« L1Ran LLN‘LWI Lwammnmumnuuwum
« L1Ran AUV Lwamwaammsmnmmawaomn
LUUG
° Laan ACAUASILUU LWEJG’IL'J&WMI‘HﬂHLL&"ﬂT]NLTJ
LQREIE\?"IVIS‘]JNH']L‘HHLNHG\ wmnaumawmum

oo

L:nmmuuﬂﬂammmamummwmsuLaawamm
uazaadgilusadu (nlile)
dauuziin: aadunsaliannsiuinnszanuazuuu
LwauJauutﬂmmun*rnmwuwmmuwuamm“tm
StAantANLUUG
AN uHuUNSHA > inwud > =
Auuniinnsided: Weandallanisuannisiden

Auto Select Effort: (tavsalaldorunisusurihvunaias
aaTuidianulsz@ndawilagiiuuavaa

Auin: halviqadunranuudfigniuintisudals
wesila: davzailaanuudiizasildgnivanuualnsal
t‘%uﬁuahﬁumwmﬁsymawjm: Malinadanaau
grusurihvunaluaaenudsaluniuue
au: halinaauinudiionnaviafigniiuiinlivaie
tainudanalnsal’le
ASaULTl NG
1 1820 uHuUNISHA > LfnLIUe
2 danuilotainiuud
3 Wdanl>v

sALlEAn
ﬂzummsga%'mL"’Jéméw‘iﬁﬁmumLaasfiaswtﬂ'mmum“m q
AAILLARTUUADULITALANVILRTRINTUTLELINNY, IR, URY

nsiadian


http://connect.garmin.com

waaasuans19Auaanly aauasaasIfaEitan
A1514 Garmin Connect, uazaalaulidvainsaiuag
Aol AaLfvausadLasiuRnuilaIsaLE1 N TaansILY
adnsaluavnarladnele

AT IAITINTaanARINelaIaald Garmin
Connect aaudI1150wHUNITaaNAIRINa TIRI9KIN
uazdatAulivualnsaluasaa
Asasulvdsad
1 18an uWun1siln > BBsad1 > a919Tu
2 ilaunflstiatisaidndd, uazidan o
3 (&an Wndiunaulusi
4 \Zanidseanuastiunauisatanyi
fhatay, dan Wn ialidusaudlu lap nsn
seuinondle lap nsih, wesasduiandenaifiuatuay
dayagniiuiin
5 (fanszaznaizadiunauisaidn

fat1aLdy, Lian szagnig Waaudunaundvanasy
LAV AN UALRD

6 wnandly, flaudIAfi1uaLaIEINTUTTELIAN
7 dandszianuainvainauasiiunaudsaiani

fat1ay, tdan Taudnsnseuila itansdn,
AMsdumnlalvisinguanaandunay

8 winanily, ldanuileTauihvunawsailaudre
AMUUALAY

fatvLy, ammmsﬂLﬁanuﬁa‘imuﬁmswnwsmuﬁﬂa
usazasvaalaiiunIaancininansinsuiilan
Auua'ly, alnsaldedasifiaunazuansuilsianinu
9 fan ¢ atuiindunau
10 dan vAndiuaaulu iiaiiudunauiigniiudinun
Widudsaann
11 8an  iatfufiniifadnvi
sV dusauisadv
ﬂaumnmmmmmeﬁmuwumaumnme"l,m AOLADY
s5Heuntlaifadanvinsanadnotiaanilediunaunau
1 dan vinduaaului

2 Ranuilednfan:
* 18an auah tavihdhnilsdunauwsannnnii 6
atngaiy, ﬂmmmsamsﬁwumammu 5 lugdunss
- 1&an vindhaunseiie Lwamsﬁmuomumauamm
ST gnaAinuals fadioiy, Aadunsavingi
Juaaunuu 5 ludidural 60 unf wiaauaindns
Assiuwnluasnaléafiv 160 bpm

3 danndulddiviiunay, uazidanuilsiuaauiiiaving
4 \&an  Watudindunau

AsuAlauidisaidv

1 1dan uHunISHA > B5SaEd W

2 danuilaisaani

3 dan ¢
4 \Fanuiletiueay, uazidan uAladiu
5 wdsunadneasdunay, uasdan o
6 &an® atuindisad

AN3aUANITaanA1aYA1aANn Garmin Connect

AaufinadansanNiInaanilaBdsaidaniann Garmin
Connect ‘16, aausiaviitieysi Garmin Connect Aau
(Garmin Connect, n1i1 23)

1 Banufloddan:
+ 1iauwai Garmin Connect
+ 'l connect.garmin.com

2 ’an nsilnafau > Hisad v

3 AurnsaanAIdvAanIadsIvLaziuinn1saanAaY
e lny

4 Aan ] %5a Send to Device
5 vinmuAuuzlinuuninRg

finmunisaanAidvniaituuzitnniu

ﬂquﬁaoﬁniimr;lﬁmwmm”mﬂaaﬁﬂmmzwmLﬂunm
nivdlaiiiasudnuzinlunisaandidvng

1 dan uwunsiln > sALEN > uuziinnisaan
AavnalseINiu

2 danuiloisaanni
3 18an aanAlavn
AsBUUTsAISALE
1 1820 uHunIsSHA > SaEd W
2 danuiaisaani
3 8an N5l
4 &an > WiaBduaiasdunaiAanssy
nfonnfinasudunilodsaiandi, alnsaluanousaziu
aaunadsatad, iihvwuna (618), uardayaisaa
flaqifu msmaums;lLa‘mmﬂumammmm’lnaauamu
AauisaLa uuwammﬂﬁngwu vinsdunaanae
navtaszaenvauniviteiiuaaulniGutiu
AsugaIsatan
unala 9, 1an € Waaudusauisadiuazsy
dusaudala

e lunala ﬂ,ﬂmmumnmumwawuna wLayLaan
Budiuenaului Waauuisiunauifadanvivas
EGRE

o lunaila 9, Lian P Lﬁawmﬂ‘%aaﬁmamﬁan'ssu
* Tunaila 9, deavanndruuunasniinag, uazuulIan
AsAILAN Ldan ngansaanmidunie > o Laau
B5ALEaNU
P a o o -~
ANSAULUIAISALAN

1 dan uwwunsila > H5aE > = > auunang
5181015

2 WRanunilvisatanvivdannnnin
3 WRanv

nsitlauarilnnisaandrdenauusinnaiu

Ltuzﬂwnjiaanrhz&”amm?iu,umimniumuﬁanssmiaumﬁw
wavnauntiuiinlitulieydi Garmin Connect uavnaL
1 dan uwun1silA > B5ALEY > wuziinnisaan
idvnailsziriu > =
2 &an Tafvu

Asindian


http://connect.garmin.com

wNun1IsHA

ALEINsaGIALKUATSEN U E Garmin Connect uav
Aauazadurunsaanmiavnalildeailnsalaasaa ns
aanfdvAamNARuUanIsnInuaidelldvailnsalay
Usngludfinunisilndian

n1sTdunun1silnaiau Garmin Connect

AaunpagusaaiTuastasldununisiindauain
Garmin Connect ‘16, atusiavifitieyZi Garmin Connect fiau
(Garmin Connect, %11 23)

ALENsa3ang Garmin Connect tilaviwnilawwunisiln,
LRLIAVINATILITALENVILREADTRAY 9

1 dausaalnsaifunaufinmasuasno

2 i connect.Garmin.com/th-TH
RanuariarinasvuNunsindan
Fununsindanlulnuuasno

\@anuilodidan:

+ dudadnsalzavaadunalwiiatiu Garmin

Express uumauiltnasuadna

+ dgvdadnsaluavaaduuail Garmin Connect uu
gUSNTHuLaIn

g b~ W

auUfnunisilnaiau
Lﬁ'aﬂmﬁaniu‘tuﬂ.‘;jﬁumsﬂniiauﬂmajmsa@u%aﬁums
aand1dvne’le aafegusagaistiuanduin’ll

1 1&an nsidnaiayu > wWwunsin

2 &an

3 Lﬁaniul,ﬁa@m'saanma’fomnmuﬁ’mumna’m‘%ams

ANLuinli

Bsatavinui Interval

AaLENNNTaARSY interval L"’Js‘méwmmﬂ‘ﬁuﬁ’nszuzmw%a
na1lé alnsaldniAu interval BisatE1vindsuusvuasn
1Iaundnaaaine interval Bsatanvilmidn aaaunsald
intervals Aifinvuatadiflanaiidvilulussaznieinsu
Waaadan €, alnsallfuiinnile interval uagnisialau
1aléfs interval Wn
ANsdsIvNITaanAIavAauuULiiualean

1 8an n1silnefayu > 2i29an > uala > 2rean >
szinn

2 Rannilesian

dauuiin: A usasdse interval wuulilaAvue
f9niinlaTaanisaviseianiiu Avuaiag

winanily, launtledrgonassindivisu interval
ldan szazian, ilauan interval aadnan, Lagtdan

v

\dan O

t8an Winwau > Uszinn

WBanuiladidan:

winanily, launtlorrgouararamsu interval n1swn
t8an szay, dauanaidndu interval nnswn, way

WBan/
10 &an 9

W

O 00 N O O

11 Laanml,aanuuwsamnnn
« adednuusadnsving, Lian 2uai
- aunileninafudwuunlaildivuaaleniinly
fodsatanvivasqal, Lian 2asudn > tila
« Narunsaan Ity i ldanuaalgniinlude
nsaaniiaAvANauadIA, LAan aan1ud > e

AN3BUGAULISALANILUL Interval
1 1d3an nsilnalay > 2Arenan > BudsaE

2 dan P> aBdueiasiunaiAanssu

3 fla Interval Bsalavinasnaifinisiafudwatidg,
tdan € wWarauau interval wsn

4 viheuALUginuUnIinaa

laaawin intervals onualasaudn, nilsdianiuilsng
U

£

asidnafantusu

alnsailsenavdiallsindAanssulusuiitla GPS Wiatla
GPS udanuinuazssasmeaslianunsalidnuldmn
aaclifitdulgasnidounuduldviairdasdnadaniusun
gudiayannuiiiuazszazniglidvailnsal

A153u@ ANT+ Indoor Trainer 2aavqal

1 ihadasalidihunaialu 3 4. (10 We) uas ANT +
indoor trainer

2 &an nsilndian > we3avianlusy > daucadiu
Trainer

3 \8an indoor trainer 1adudiuansaiuasnon

4 \&an 1Au
vila indoor trainer gnugAuainsaluasaaiudy,
indoor trainer Usngiiuiduletasfigniiansiaud?

aaduNsadsuLsvdaviiayauavaauLiaLgavtiaya
ihulzasle

n1572f ANT+ Indoor Trainer

Aaurinauanansald ANT+ indoor trainer Aldonusn
AWlE, Aandaviainsaunaganauu trainer wazAUAAY
adnsaluavaainau (1353ug ANT+ Indoor Trainer 2av
A, 1 7)
aadusaldalnsaluasnaiiu indoor trainer Wadtaag
resistance TuaazAiidvauuiivaass, Aanssy, waLisa
i aaugAAald indoor trainer, GPS gnilalnadn Tulit
1 &an nsilnafay > w3avalaulusu
2 Banuileddan:
+ 18an aumasa Wamunilenasanlaiuinls
(ﬁam 111 13)
« 18an auANTsN Liladaaunilonsiluildiuiin
3 (n1saaniyiludnseny, win 4)
. 1dan aaun1saanAldenia adaaunieisa
AL’y ($35mdnv, ui 5)
3 danuilonaia, Aanss, viiadifala
dan ansilu
5 &an P> wiaBueiasiunaiAanssy

Trainer 1inv3aan resistance fuagfudiayaszéiu
anugelumasanisanisilu

£~

nsiadian


http://connect.Garmin.com/th-TH

n158v61 Resistance

o = a ' & '
1 dan unun1siln > te3avaianTusu > Gean
Resistance

2 &9dn resistance M4 1ae trainer
dan P WaBueiasiunaiAanssuy

4 wnanily, dan = > == 1fiail5udn resistance
3¢UININANTTUUDIA L

w

n15dvaniliug Power

o = a 1 & Py
1 dan n1silnaiau > ingavaianiusu > autilhuung
Power

2 foAihuung power
3 dan P> asueiasunaiAanssy

w59 resistance A141ae trainer anﬂsmwasnm
power i sinafiasilaadiuagfuanusinanm

4 winnadly, ldan 4 wia == ialfudn resistance
FEUININANTTUUDIA L

na1savatihununanisilnaiau

Aaandhihnnansiindanrinnusinduqaauiii
Virtual Partner tnaniqaidnansaflndanlugssasng, svay
LA, wiatihnunaszasmanarau Nl
syuivAanssunsilndianuasnal, alnsallviflauiauuy
paalniinaadidelndussatihnunanisiindanuasno
waluuuan
1 &an n1silnalau > Aruuailhuung
2 danuiledidan: . .
* 1Ran szaznv iallanszagnenaea Tiaauin
wiailauszazneneviay .
« 18an szazmvuaztan tiatdanuilaiihvunassas
NILARYLIAN . .
¢« 18an szazmvuazmnus tiatdanuiisiihvung
FEALMIILAZAINLE)

wihaalihwunamsiladauising, uoi‘fnmauaﬂm
gniseifiulivasna L'Jmauammnnﬂswmumuaﬂnn
sgussauzilaqiiunadnaiiay na’mmmaaag

Wan
an P WaBuedasiunaifanssuy
winanily, idauiitaguiiiaa Virtual Partner

‘Vla\‘ﬂ'lﬂ1/lﬂm1/l'lﬂ'aﬂ553JLE\15?]LLa'J tdan I > tiuiin
ﬂ'\‘S’J.I

S oW

s o Q
da602Aa9AUY
ainsal Edge 1030 Plus shunsafiaenudgfifidiuuanauayg
AaLazAIIMAsTRaNssTausls NMsindussausiagnisg

wiasiadnnsumlaniainas power Mldousindu
16

ANIAFNITOUL

msiaaussausiilumsdsufiuianansatianufnauuay
vinanudinla ﬁanssumsﬂnsﬁauLLazaussauzmsmimm
aaLla nMsiadasnistivinunefanssunaulaanisidiaiag
Tadanmsiauilaanndaiianiaieiasindnsnisieu

M lanvumaniinannldouniudule nmsinaussausais

flusnseuaiusacfivesasindnsnisidunlanasfinas
power

msﬂswmummuvlmumsammua”auuauuimn Firstbeat
dmsnﬂaumwmmn W4l Garmin.co. id/minisite/garmin-
technology

vunaue: lusauusnnsusafiuanag lidasgusiuenin
alnsaldasnisliaavinunfanssuliaunauiaiauy
LANAURNITAUSADIA

aatuzasidnadau: sausnsiindanudaslvinaiiu
nsAndanvasnadinanssnucaflaiusuas
fussauzaasnaating’ls aaruznsindanuasnadiu
agAumsilasundasluifunanisindauuas VO2
max aavAaaIuniletIvsTazIRIIENITU

V02 max.: VO2 max fa szdunisldaandiaugedge (wiha
\Hufiaddas) Neaannsalidldsauisailaniuuas
iminaussausgegnuatnn indasiianasnon
Ltammmsauuaummqomqmm"l,mm V02 max g,ua
aalsum IiinAuan Il auANUFaUFILAL TR

suaunsilnafau: Wunansfindaufanasinuasnis
WatyaandlaunaInNIsaaniIdINaitiiuiu (EPOC)
Tu 7 Juahge EPOC lunsiszifiuinsenanasaon
fasnisuavnutvinlatlawnlunadvnisaanaiidenie

WAduwaan1siln: alnsalzavaaienziuazaszana
‘I‘naﬂmsﬂnﬂaaﬂmtﬂuummuumumﬂmanumumm
induLarTasIasvuaILAasARnsIUATuTin 1S THAS
Tuaan Ui I anTIUREINGAINNIAUYLATAT
TWARASHA aﬂﬂsmmaaﬂmuammsn'svmuiuammao
Aaluadle 4 diloviiknuan

nmw"nﬁu: L'JmWanLLan'nmﬁatqmﬁnu'ml,‘viﬂm
Aauniaaldsumswnluadroiduiiuazniananiy
Biataviadaniinluasvsialy

Functional threshold power (FTP): aunsaifildrdiaya
s IWdg lduasnaannaIseuAIBuAuLNanIAAZLY
FTP aavaat dhufunisanaiduiindiudfodiy, Ao
gunsadfiunsnagauamuaAILuziile

HRYV stress test: HRV (Anuuisisiunasdnsinisieiu
1#113) stress test davldazasiadnsinisieurila
wuuAauiinanuay Garmin alnsalinanuuisisu
wasdnsinsisiuiilaasnaluaazidodudody
A1 3 U TIURAITTAUANNLATEATALTINYDIALL
eRIufa 1 m 100, warATLUUTIARILEAVINT
szduANNLATEAGTIAIAY

ANINANTIaUL: FAwaNsTaus (performance condition)
aavqailunstsziiunuudaalnivay 6 §9 20 ui
wavnsviAanssy Taasansagaiadundedas
dayatdanaauauisagannaussausuadIna iy
53131929 TnEanadRansTuAAIA Toausauiau
gnnunuuzaalnivasaadussiuiausiafauasna

garuznsilnaiau

garuznsindanuaaslvinauiiuinnsilndanuasnu
fomansznudaszaudaluguaraussouzuasnmiainels
fanuzasindanuasaalivagiumsillauudasiu
Bunansiindauuas VO2 max. 2a9AMEIUNTIITT Y
naendu aaaansaldsgaugnsiindanuasaaiiia
hevununsindanluauiaauazimuissiuilaiuguad
Aaatinvaalilag

fhfua9iu


http://Garmin.co.id/minisite/garmin-technology
http://Garmin.co.id/minisite/garmin-technology

Peaking: Peaking mJjnﬁodmmagi‘luamwﬁmmzau
fmsunsutviunge nsaalsunansindanuasna
ssasnay q dahalvsenenasqaludmiuasnaunu
AsAndannauniinit'léabiui AnAITIIUKNURIY
wi, Luaomnamwamauamummsam"tﬂmﬂunm
&u 9 winifu

filsz@ndua: Bunansiladanilagiuuasaaiiagin
summ\lmLuauawausmuuﬂaamm“tﬂ‘tumﬁmommmao
AMLAITIIIUNUTIATNY Asfiudidinlllunisiindauuas
ﬂmtwamms“muw«;\mamaomm"ln

Ms3nEsyau: Bunansindauilaqifunasaaniiaswa
dmFunsinmssduflausuasanudd taliviunis
Warnns, aavtduauuatanataliualsadvizas
AaLIanIsIANLEINaINsAndauuaIn

Asuda: ﬂ%mmmsﬂn:ﬁauﬁgmamammtﬂumsﬁm
Wisemeavasaalafud), dodudedniuszwinessay
namsindauninneniuu aasansanadulig
Bunansiindaufindnliulalagauidninnsannan

BLifilszansua: Bunansiladanuasnaagluseduig,
WEAALUAUDIAUATRIRARY TWALUDIAUDIAATNY
fusuiitafiud, dofuaaaistdlaluguaninasiu
2a9AadenNienNuA3Ea, TAAUINTS, LazAITHn
Wau

Detraining: Detraining \Anfuiflanaiidollndaniiazas
nnadiunamisdlanvivdaunnnitdulyl, uazae
NansENUaasEaulaLuauaIAaL AAEINITORBILAN
Huransiadanuasaanagniswaiuinisle

uitintAuld: WBunansindanzasaaugeunnuasdanatde
SWAAUDIAMUAAINITHAKDU ALAITTIRAIOULEY
iWauydransiinnsindaniiiunaslddnrsieuas
Aol

Lifiaaue: aﬂnsmfs”]aamsuﬁou‘i‘aaaaﬁﬂmﬁmao
seiinsinday, smmﬂanssnmo 9 wiau VO2
max. Milunainainnisiendanmisiludnseny, via
AnuegausnIsindanuasna

e fiunisilszdiu VO2 Max.

V02 max. lilutfinageagnuavaandiau ({ufiaddas)
Anaansanaysdauisaftansuaasinwing i
AUITOULFIRAUDIAM WIaWad e 9, VO2 max. tlunisuv
faasaussauzdrunsiauiiiuarasiiuduluaaeiisyd
v\lmuamammmmu nsdseiiiu VO2 max. gadawasauln
uazaduayulag Firstbeat pausunsalidalnsal Garmin
2a9AUNgNIUGALLAI DY TRART AU TALasinas
power NldoruniuAulaiiaugasnisissiiu VO2 max.
wasnmsiluiInsenuuasnal

n1suAa1dsziddu VO2 Max. aavaai

Aaurinaansagnissefiu V02 Max. 16, aeudiavdin
wiasindasnsduila, Aadefitnas power, uasiugifo
sgavAuadnsaluavaainau (mswmfumfas"lmwwamm
111 20) vnalnsaluasaagnusswianiuiaiasia
da31n15L6uIN 13, aﬂnsmua”vﬁumasananml,m gy
msUsefiufusiuinige, vinnsiindalusing Al s
Au (nvmam‘l’ﬂs”lﬂaw?zmaamu 11 24), uazdordn
astdulagesnuasna (n15av Tarudnsinsiauia1a
2avAm, i1 19)

uwanaua: lusaunsnnslssifivaragliaaawiuegliin

alnsaldiasnisiiludnsenudnidntiaaiadausiiefu
aussauznsiiudnsenuvasqa

1 flunavwdsnenudndugonassinauacdunaiadie
fiae 20 unii

2 udvnsiluaasqa, Ldan fiuiin
3 Ran dddaasiu > aaruzn1siln > VO2 Max.

Asilszifiu VO2 max. aavqaulsagiiludiaauay
LRAVETILRUILUNATTAR

@ i SRR
@ &idu Aidan
) &dien 2

| &sw siwald
B Runv Wei

diaya VO2 max. uaznsitassigniateaaniviiag
1afumnuBuaanann The Cooper Institute® &msu
fiayatiuidiy, gAANWIN (N15ULITEALNIATFIE VO2
Max., 111 35), uaglal#i www.Cooperinstitute.org

dauuziindrisunisilszifiu VO2 Max. zavn1sily
InseU

ﬂ?ﬁJE\’f’\ll,%’QLL&%G\’J'HJLLlI"llf.i’]‘lla\m’]‘SFi’]u‘Jm VO2 max. fidlu
Lﬁamsﬁ]uﬂaoﬂmﬂummwmqmamwﬁﬂﬁﬂaﬂﬂssﬁn

dszmas liuvuwaissunal, uazndednsnnaistdumilanay

power Lii'lgudsisiuacinounn

. ﬂaumsi‘:lualaaﬂm Tiamagauinailnsaiuavaa,
msaomamwmsmum’(a wasfivnas power Yinou'lé
atinvgnaay, gnIue, LasfianyuuatnaduIuna

« szuinonsilu 20 unizasaa, WishaaTInsLGu
Wlazavaalviunnnii 70% vavdasiniseiuiiiia
FuFgauaIAL

. s::whomjsﬂu 20 unAuavaal, 1isnen power LaNEw6
adrvaatiiaswagumIg

« nandaogiusenaiidugiu
« nandaenmstiuiunauluiideinsrusanann
A15U5UEININTEHUAIINTDULAZAIINGY

fafududowdndan 12y aaungfigouasseduamnugefias
NansENUAaMsAALAZRNTTAUTIaIAN atIILAY NS
AnlungoanunsadInadcasnssanInuaIA LAAILAIA
azdutna'leindl V02 max aganavinasitliaag luiige
adnsal Edge 1030 Plus wavaauiin1suigtiaunisdiuds
TWiguduaawwiadauuaznisuila VO2 max uavaas g
mmﬂumuauamuumsﬂmuaamunumm'\ 22°C (72°F)
uaziilaszduANuFIN1nnTIT 800 AT (2625 W) Ao
gunsadfaaunsdsusidinduanuiautasanugIuay
aaludinganuznsila
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uwanaie: AadNlRnsdsuMitinduanusauiianig
dmsuAanssuiild GPS uazandudasfidayasgniwainie
AnnsiancagusnTWuuaIf

i5uaunsilnaian

BunansfindanfanisiaaasiBunansindaunasne
luidatuage dodlunasuuasmsuaigaandiiaunae
mMsaanfdenafingu (EPOC) vasamuludaiuangn
WesiausinBunailayiuuasnalua, g9, wiaag
malusza “ﬁﬁﬁamwam”Lm%‘aﬁmmssﬁﬁuﬂmuma\w]m
szagfifigngnivuaiaafufussduflaiuauazilseitnng
Andansayrnanasna ssazdiuaunainsindauulay

ANULdNdu ammmmumaaﬂao
nsua1n1sdszisiuilsuiaini1sidnalauuava ai

naummmmmsammsﬂsumu V02 Max. 16, ALARIRIN
w3asindnsnsiduila, Aadefitnas power, uazdugito
gaviuadnsaluavnanay (n75@11@271;42{2515517;/2]20@511,
111 20) vnnadnsaiuasnagnussaunsaufuiaiagina
d651015L6U 13, aﬂnsmua%ﬁumasananﬂLLm gnsy
msﬂsumummummam mmsmmiﬂﬂWammmasa
au (nsedoa Tus IWas Hliruavae, vin 24), uardeA1anT
msmum“lazgoamaoﬂm (m7arvTerudns1nsieuiala
2avaa, i1 19)

NUELK6): ‘lumauusnmsﬂsvmua'mm"l,amaﬂLmumuﬂ
aﬂﬂsmmaoms‘tuﬁ:luansmuaTﬂLanuamwauﬂusmmﬂu
ammu“ms‘ﬂuansmuwamm

1 i:luamouawuomoszmwmoL'Jml,:‘mj”u

2 dan ddiaaddu > saruzn1sila > Usunatnisnns
Wnafau

ArnsidszdfiuBunanisdndanuasqailsngiu
ARULRLH LN UILUNATIAS

768

WHZVIRG
T EY 9
@ & WaNeAge
@ &idu o
MWAdTuannisiln

Walinaussousuazaussanwlinldunniign nstinaas
wivaantusunuiany: ualsiauuus ualsdauuuge
uazuauualsiin TWARuaITHaanslnuaav iR
nnsilnuasaafiaivinlaluilayiiulunsaznanijuay
Witihwunansila auagaluannisiindavnisatniiae 7
JulunstiniaszyTnannisiinine, wianeay, viiage
navan 4 dlanviuavilseianisiln msdsaliuinaanisiln
davpataziidayatinvinaiaaasidaaunnliuiiamralviaa
vinAanssunsiinlviauaa

grnihviang: ’Iuammsﬂnwaoﬂmmmwsumnmmmu
suigalunnvianyaNudndy aaolAnssaznan

wiaanuduasnisaandideniauadna

asuwautalsiatuuallitiasna: aadtinianssy
walsfmwuusiviunnguinalvinsilusiuazainu
guaasdinsufanssuanudindugeiuzasno

nsuaunalstauuugylitiaswa: [aILANAINTIU
uaTlsiauuugutiatraWaiun lactate threshold uav
Aol ag VO2 max wlavaiwiuly

asuauualsialuiiaona: aaomum’mmumumaona
Assunaunalsintiuldniias tRawauiANuEILaL
fussausnvnaunalsiadianainiuly

auna: Twannsinuasaaiauananasiinlseiamianu
anssamwmmsmaasmaﬂmml,uumsﬂnma"l,ﬂ

walsiauuue: TaansinuavaadIulnaitilufianssuy
watlsfauuusn Siflufusruiiuauasaiauainm
wiauagmsunsiAnANLdENdudulunisaandidenie

walsdauuuge: Tnaansinuasnaaiulugiilu
Aanssuualsdanuuge Aanssuilahaweaun Lactate
Threshold, VO2 max. wagainuadanu

uauuaisiia: ‘Iuammsﬂnﬂaaﬂmmuiumtﬂunanssum
Llingiu ﬁauuﬂﬂdmstwuwuamsnmwamasmmu,m
nms“i,v\amannnanssmtaisnmmnmms;l

witlaihvisune: 'T:maﬂmsﬂnmaaﬂmqan'jwmﬁmmmu
waraatmsiATandsussaznaiuazaNilun1saan
ARvANEURIAL

tAenfu Training Effect

nan1sinausuianansenuaadfanssuiifisanalsinuas
gussanmwnvnauualsinuasnn wan1silnausudeau
sewinvfanssu Wlafanssudiiivly eraaswanisilnausy
AwLANLY NaNsHnausuIsiAITanndayadseing 1
wagiseitinnsinavusuuanunasdnsnnisiiiuzadiila
svEsAUAzANLdNTuLaIAAINTIN fiaarnnanisin
ausutIasvanussenanalsslamifiasdunasianssy
Aot TnausazaaInaziisnaduardanndadfu Wiz ivan
asinuavaa (TWAaTuann1sdla, ki 10) dadauiuusas
iaau fiatvu * VO2 Max danansznuge” agfian
afunaNFaamdaddulusaasidaafianssuuu Garmin
Connect aavnan

nansinuatlsiialidasinsidunasiila Wataaiu
indiufigeaunasnisaanmdeniafidonasasussanin
ualsinuavnariiuaci1els uagsryitnnsaandidenie
uuumssm&msaﬂsnﬂsowanswmnmas*'mnamsnmmlaa
aauisa'li aandilauisieniadasnisiinaindnduiald
lunsfiugnwvdsaanirdenia (EPOC) vasnans avaulu
syuinvn1saanmdvniaazgnuilasliduzhenasen iy
Juflussduaussanwuazidunisiinuasna nMsaaniide
meatdnvaatiiavlusziuihunasudanisaaniidene
MiAendasAuarsnaiuiu (>180 sec) dunasisdanisiun
watgualsinuavnanazvinlvinanisianalsiafdu

Training Effect &uiuuauuatsinlddnsinasisuimla
wazANLE (Wia power) WiamuuaIIATRsALEIRINA
famnusINauadnaiiaLdgavaaninuLinduganin
atinv'ls aarldsunileAlnaiudunauasuaunaisiinea
EPOC uazissianuasianssu intervals aavsanudinduge
7vingd 10 89 120 Juridenansznuniidsziamiagtounn
famNaNIsamtautalsinuavnauLazainaliitia
AaWeuu Training Effect dhusunauunaisiale
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AENsalRunanIsinualsinuaznan1silanauualsia

dulasddayadunieluniinaanisiinuasnaiiiansa
FAUILRUVDIAUARAAAINTTN

o szlgamivasua idsziauaiinne
Training Effect A -
1siin uauualsiin
211 0.0 §9 0.9 | aifidseieand Vaifidse e
AN 1.0 69 1.9 |dszlamiidniian  |dseiaamidniiag
- Fhualsiin Fhaunalsin
ANN208929 |_ -
Aaluguasna Aaluguasna
JINRNTENULLAU
~ gonansgnunals - o
NN3.08939 |- . walsinlalusuay
findauguavnal
) AaL
donansgnunals | JINansTNuULAU
AN 4.0894.9 |dnfleusuasaar |ualstinlaiusuayg
asi1uln AQLALNININ
wilntAnlduazala | wiiatAnlduazala
tHudunsramn tHuduasranin
5.0 . o o o
Lifivnarwnilu Ldfivnarwniu
LREIna LAEINA

wAlulad training effect Yauuazaduauulos .
Firstbeat Technologies Ltd. & nsudiayatiiueéiy, 1l
www.firstbeat.com

naRiniu

aadusaldailnsal Garmin maoami’mﬁym%ao‘imé”mﬁ
asuihlanataliaviauuuaeninannldousiudu
”Lsil,ﬁau,amhm§iaL';mﬁmﬂﬂsdauﬁ@mﬁuﬁﬂmﬁuﬁ
wagwsauanduisadniatraniinluasesia’lyl

wuawia: Msuusihnawniuldnisdsasiu VO2 max.
2avAnLazalaq Liiuihlunauusn alnsaldasnislina
YNUAINTTUAUAUL A Z UL AN AURUTIOANNUDIA L

nainfludsnagduiufindeainauniloAanssuy an
Tuaaguavaunssivivaanuinsaungadviuqaia
wenenusALa1iadIntinanase

o i
n1smnmwnmluwaamu

Aaurinaaansaldnauantdnaiinfiuled, aadasanu
wsasindnsansiurinta, LLauanﬂnuaﬂnsmmaaﬂmnau
(msdugdurasiiarauavaa, wi 20) mnaﬂnsmwao
ﬂmn'ssamwsaunmmaamamwmsmum‘ta adnsaluay
Lbﬁumamnanmtm dwsumsﬂsumummummam vinns
mm‘lﬂs"tﬂag“lﬁ‘lmasaau (mmam‘l'lli'h/\lmﬂzfﬂamvzu,
111 24), wagavaansnstaum lagegauavna (71560
Terudnsinsieuiflazavaa, %1 19)

1 \dan addaasdu > nsiludd > Tafeu
2 aan'luiludnsenu
3 ndunsiluzasaa, Ldan tiuin
nmmi'ﬁuﬁaﬂsmg, NAFIFAAD 4 Tu, LATIAI6N
fgafa 6 11U
A1sunn1sUdsaiiu FTP aava el

alnsailddayalusiv&glduasnaannisdeaBuduiiia
szifiu functional threshold power (FTP) zasaeau &usu
A1 FTP Awsiueindiu, asuanunsasfiunisnasau FTP Tae
nslifieas power uaziaasindasinsidusilafigniu
alinau (nsaniunisvagay FTR ni 17)

Wdan ddkaaviu > FTP
Asdsefiu FTP aavaadsingiiuniivevigaiadu
TasisaATansy, power Ladnauavnaduing, uay
nHgFLUnUILUINATIO A

dvsuiiayaliudy, gaanuln (A1suivsedy FTR
111 35)
mMseniuni1suadau FTP

Aaufiaaansasfiunsnasauiiadiuua functional
threshold power (FTP) aavaai'ld, atudadiifinas power
wagdavindasnisiiuilangniuglinau (n15dug
wruiaslsanauavaal, wiin 20)
A aa =
1 Ran sfidaaviiu > FTP > nasau FTP > n1s2
2 dan P> tiazueiasdunaiianssy

ndnaaBuiluinsenuzasne, aunsaluanusag
dunaunasnisnasay, ihvang, uazdaya power
flaqiiu MuwammﬂswnaLuamsmmaamasaﬁuum
3 &an P vanaaAIasiua AN
4 \dan tiuiinansd
FTP 2avpalmngiilunileafignialiuindeda
Alan3u, power Landnauadnauing, wazuils
FAILRUILUINATIAR
nsa1uIans FTP Taadan Tusié
Aautialnsalanansadulas functional threshold power
(FTP) uavnau'lél, Aauciaviifiiaas power uasta3adindns
Asiulangniuglinau (nsdvgiduvasiiaauas
A&, ¥ 20)
uwanaia: lusauwsnnisssifivaraglimaawiuenin
aﬂnsmmaams’tvﬁ]uansmuzi‘:’nLanuamwammsmmnn
sussauznstiudnsenunasna
1 dan ddfiwaviiu > FTP > iilanasarurataanTudic
2 flunaoudeiianudindugouavaitanaiilunaiadng
{iaa 20 U
3 ndunsiluzavaa, Ldan tiuiinansd
4 \dan AdGuasiu > FTP
FTP zasnaulsingiilunierigniailuinsdsa
Alanu, power Landnauadnaiiluing, uazuils
RTINS RILTE bR Lok |

fhfuavdiu
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N30 Stress Score AAIA L

fiaunAaEINNTag stress score UavALLH, ABLARIRIN
tavindnsnnissiuilatuuaianiinantasIugau
alnsaluavaainau (nsivgiduizasiiaiauavaal, ¥
20)

Stress score Lﬂuqamaomsmmaanmumﬁﬁﬁﬂumms
nQviuily, lundvainsal Edge Itasizvianuduuils
2a9adAs1NTLEURI TALRaATIARAUANULATLATALTINUDY
AaL NMsEAdan, NMsuaundy, 1ALUINTS, LATAIULASUA
lufmairldivnuedinanssnuninAiviuaaonaating
‘5 29 stress score 1319310 1 fi9 100, Taa?i 1 fludnw
ANULAZEAEINNA, way 100 ugaiwanue3aagouin
AN stress score avnaiEINTaIEIRAaARUTA
1givnaaavaawsangiviuisatavivialaasiann
waa'li
aianuzun: Garmin wugininaaalsia stress score uav
aatlunafmdunazaraladganmniadautfmiuiog
Uszanaunn 9 Ju

1 8an sfisiaavsiu > Stress Score > 3a

2 fuflo, uazrauaarailunan 3 i

nstlanisudvibauaussaus

msu:-mmauammu“amﬂm“bLﬂummmu UIIATURY
Lmauamsnuuﬂammaomaumﬂsmaﬂumaﬂmmnanssn
maoﬂmtasaau 1NMsuAdLiauaussauslnnguszning
vinnfleAanssu viiadianaussamisiaaussausivi, iy
AsudseLfiu VO2 max. Tuil

1 Ran gddaavdu > ulvtfiau aussauy
2 danuiledidan

n196 Power Curve 21avQen

Aaufinauaunsag power curve uadnar'ld, AGiadTL
aAltnas power 2avaaiiuailnsaluasnanau (n153ug
tiuraslsaauavaal, wiin 20)

power curve u&ny power Lamwmmm"l:maoﬂm‘lumo
NAITENUIN ALEINTAG power curve A nFuLdauugn,
fudiay, wiadusaiiaule

1 Ran sdfiuavsiu > Power Curve
2 dan ¢ wa Y iialdanuilezionan

ANTTIANANITUUALNANTIAANIIOUL

AMFNNTOTIANANTTUUATATATIARUTTAULE 9 AN
ainsal Garmin au 9 laldvainsal Edge 1030 Plus uav
aalaans1diliey Garmin Connect uavaat'la 3aiiahali
alnsalzavnadsviaudauznsndanuaziaiusuasnan
eatiuddu a1ty aadINTatunnn1sIN6IL
alnsal Forerunner, LazQEasLAAAANTTUC 9 UKE
HunansiladanTeariuuavaalduuailnsal Edge 1030
Plus uavq e

1 Ran sdfuadsiu > daarusn1sidn
2 dan = > Physio TrueUp

Wlanaudedatnsaluasnafugunsninu Aanssuaian
Hurinaudd uaznisindss@ndaiwainainsal Garmin
duquavaaazdinguuainsal Edge 1030 Plus uavnan

gdndruuana

Luaﬂmwuuomsﬁuum gunsaluaavaiifaruynnalii
10 9 mmmnssasumwmsﬂumauu ghfdruumnaIugy
L'JmLs'mam/lﬂmmﬂmusuuumammsgm msi:lum”l,na
780, WAy ascent gain Avinleiseninenisilu Luaauﬂnn
fimas power AlEnAUlE, ansaluagnanisaiusn power
goagaileuiinliseninearonian 20 uni
AsqadfdIuLAAIUIIAN

ldan Afduasiu > ddfdruuana

AsAunduddfdruynna
aaEsadeAusazadfshuanatvinduliiiluiiaagn
ffuin'linauniinle
1 Ran d@fifaasdu > AfGdruunaa
2 \danwilediayaiiarindunduan
3 &an fiufinAaumin > v
vanawia: Lifinnsaudanssule q Aldgaiuiinliug?

nsaunivadddruyana
1 dan ddfuaeiu > dddadruynna
2 Banuileaddsuynna
3 sanl>v

Taiunsilnaiau
Taudasnsiiuila (nsadvlzudamnisguiala
2avaal, 111 19))
Taiu power (n135619A1 T2 Power zavAaes, 111 27)

AN5UINY

AMANTTANFUINIILAZANTAIATGATY 9 faldFunisinme
Aasd (Aasa, 11 13) uastaniuue (teatuus, 111 4)
619 9 'l6

o funduarAIAUNENUT (Funs, i1 12)
o AMNWLNUADTH (Aas, 111 13)

o MIRIAIEUNY (A15vA UMY, M1 15)

o MsteAuNu (A15doA KT, w11 15)

R [IFITR]
aadnsatufinuazdatAusiunisluadnsalle

ANSANKUAGILLILYADIAOL

Aauinausnansadvuaniiosnuniald, aadasm
funieanisuiau wnaadasnsaEauia ey
wiandulldeaniinivaunileqn, Aaauisaiiuanils
sinunale

1 aan'luiludnseu
2 1dan NS > = > tiufineuiiie > v

Astiufineuriuea NN
1 dan A15UINY > QUAUT
2 AuunuidInsusIulg
3 LAanswnKUg
diayasunilsing Aduuuaasunud
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4 Randiayasiiuniy
5 dan>>v

Asumelddvutiesinuiie
1 18an A5
2 (dannflodaidan: . .
« 1Ran mmuﬁ tAa el donflosinunuauutnui
« 1Ran msaauamsnuw\ Lwammo“l,ﬂumuoam
aula, Wiav, Mlag, duan, Msamwammmgwnl
dauuziin: aausaldan @ twadunuidum
229AUTRLALAY ' .
« 1Ran enuudeiiuinn tilaliinielddesrunnle
fuin'll .
dauuiin: pasIusaltan B Aailauiiayanis
Aumnnanzasle '
« 1&an ﬁw;.la"\s!m tWauelddontialu 50
FILAUINAUWLRFA ' o
. fan = > annundunn WaduNuddumizas
AliLALRY
3 danudlesiunis
\dan A1sd

5 vineuAwuginuuniinaaiallfegananadaianig
UAIAL

SN

O

Om
»
X

5

Cycleway

AMstmMendudanizusu
anla 9 seninenisiluzasaa, aaanusandulldoanisy
au'la

1 aanluiludnsenu

2 Tunala 9, Iaasanndruuusasninag, uazuudan
AN LRan tRannaullyaizu

3 dan eaantduniveiu v3a IUNINasIUNAFA
4 \&an nsdl
alnsahinnvaaundullfeqnzuduaanisilunasan

NMSUELANITUINY
1 daulyddonnud

2 dan®>v

AsuAlacwLiL
1 dan AN9UINY > dunusiiuiin
2 danuilostuniig
3 danuwaudayanidiuuuuasniinag

4 \fan ¢
5 \Ranuilvnadnirag

fadhoiy, 1ian wWanuauge iiailaussduaiuge
ANV NTUFAILAUIUY

6 ilauiayalvy, uazidan v

Asaunilesinwile
1 8an A15UINY > dunueiiuiin
2 Banuilostuniig
3 Bandayasunisidruuusaninaa
4 \&an # > au Waypoint i > v/

A5 1UsLIAKUYEN LKLY
adsaduilvenunustnilaanns project svay
motazwuFIAnilesuntsngnivuaua ot
ORTIRFSINNEYEY

1 dan AN9UINIY > dunliviiuiin

2 Banuilosiuniig
Lé”lan°11"auashl,muq‘i/’imunumamﬁna

\8an " > Project Location
flaunisonazsraen1eludosiunieiléidsan'ls

dan v

Aasd

ﬂmmmsndwuoﬂasamnumﬂ Garmin Connect 22y
aalilfvainsaluavqol uaamnmannumn"l,ﬂmaﬂnsm
229A0ULA), AaEINNTaUIVYAasRULalnsaluavnallé
uananilnafisusaasvaasafidiuaasuualnsal
AaIAML

ﬂmmmsaﬁmmuﬂa%aﬁanﬁuﬁn"l:“al,ﬁuogwswduﬂmﬁu
nNH Aatvidu aaudusatiunnuaziluInsenuaiy
msmumamLﬂuumﬂwa"l,ﬂma'm"l,m AL sNUNTanU
aasangniuvin’y, Inanenauvihluldwindunsaliunia
tihuinagussanwnleaelinaundin

S o bW

o o <
AR UBRArAsiuiilvaasH

ﬂmmmsnaswu,au“i:luuuoﬂasammuumaa v\umasaﬂa
niloanduuag waypoints v3asuniesn9 q Minaalaldo
Aavanglatanvuasna

1 18an A15UINTN > Aasd > N15dAsIvAASHE > LAY
sinurdInsn
2 \danwilodaidan: .
« adansundvilayiunasaaiuunnui, tian
guvuvilagiiv
. Lwataanuuomtmuomnumnh ldan tiuinuan,
Ltautaanuuoml,muo . .
. LﬁaLa”lanuﬁamLmuoﬂﬂm“l,éﬁummam, lRan
wumam uazlianuilesunia
. Lwataanuuoml,muonuuwum LBan WU, uay
WBanuilasnumnig
. iadumuazidanuiloanaula, ldan uunAuy
POI, uag Laanuuoamauiamamnamua
- aldanuilefiag, L8an wWiave wazidanuileifiaei
aglnalAag
. Lwataanuuomau \&an Nagj, uarilauiiag
. aliefide, L8an dAde, uarilaudfide

N15UINY
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3 dan af

Aauuciii: Q']ﬂLLN‘Ll‘VI ﬂmmmsmaananuuamtmuo
waytdan Taf Lwamsmumuuuamo | mamaa

4 \&an Winsunldal

5 vihdhiunauf 2 & 4 auniaaldildandunis
NMINUARIUTULEUNILAT

6 (&an uWu

alnsaldnwrandunivuasaa, LRZLHUTIAAILEUNY
Usingdu
diauuziin: aauaunsalian ltk iagniswianasedu
ANUFIUaILEUNI9 LA

7 ‘dan msilu

nsasvuaraisiluniivaasauuulundy

aﬂnsaimmsqa%wmﬁaﬂafaunn”l,ﬂnﬁnimﬂﬁuﬁnszus

N9, ENLURUIBNAY, LazAfNIIaInIsinmengasyy'll

161

1 1&an A1sINY > Aasd > aasawuuldnau

2 dan szazny, wavilauszagnaisnunzasnass

\dan IAENEY

\WWanuiladudan: .

« Wadansundvilayiunasaaiuunnui, tian
ml,muoﬂaauu

. Lwataanuuaml,muonuuwum #an wWud, uay
W@anuilositunis

. Lwal,aanuuaml,muomnumn"h tdan eNuuug
fiufin, uazidanuilosiumnii

. adumuazidanuioanauls, dan indaviians
dunn > uanauy POI, uavidanvileqnsulafiag
[GDIGHN

- aldanniladiag, dan inFaviian1sdunn >
Wiy, u,aul,aanuuomaamaﬂ‘lnamm

. adanuilefiag, \an indasviianisAun > 7t
agi, wavilauiiag

. alddfide, idan n3asiian1sdunn > AR,
wagilauaide

5 (fan NABNEY, uasdanfaniefitely

6 L3an Auu
dauuziin: aausnsadan O iiadumanaio

7 Banuilvnasaiiaguuunu
dauunii: paususadan € uay P iiagrasadu 4
16

8 dan nasilu

W

nsauKilvaasaan Garmin Connect

AaunaaguIsaaMUlvanuilvaasgarn Garmin
Connect 14, Aaudiasdiiieydt Garmin Connect fiau
(Garmin Connect, n1i1 23)

1 dannfioddan:
* Tauai Garmin Connect
+ 'l connect.garmin.com

2 &onilomaialng, wialdanuilvnasaiifiagudn

3 &an ~] w3a Send to Device

4 vinauAILUSENUURTNRA

5 uuailnsal Edge, tAan 15U > Aasa > aasai

aniiuin
6 RanAasd

- o
7 8an N5l

o ° o o) = -
Aanuziindruiunisiluvitivaass
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ANsuLYsEAUNNassIU VO2 Max.

mswmahﬁ'swﬁomsﬁwmﬂﬂ:g'u'mmsg'\uai'm%’nmsﬂsmﬁu V02 max. anuanuasLne

wlasigdu'ing 20-29 30-39 40-49
gaaLfey 95 55.4 54 52.5 48.9 457 421
GLda 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
fAwald 40 41.7 40.5 38.5 35.6 32.3 29.4
WLEi 0-40 <41.7 <40.5 <38.5 <35.6 <32.3 <29.4
wlasiduina
uaaLfey 95 49.6 47 .4 45.3 41.1 37.8 36.7
Givde 80 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
@ 60 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
fAwald 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
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24 x1.75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2.00 1925
24 x 2.125 1965
26 x 7/8 1920
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
29x 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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