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Giai thiéu
~ /cANWBho

Xem hudng dan vé Théng tin quan trong vé an toan va
san pham trong hop dung san pham dé biét canh bao
lién quan dén san pham va théng tin quan trong khac.

Phai ludn luén héi y kién cuta bac si trude khi bat dau
hoac thay d6i bat ky chuong trinh tap luyén nao.

Tong quan vé thiét bi

Chon d& bat thiét bi.

Chon d& bat va tat den man hinh.
Gilr d€ xem trinh don diéu khién.
Chon dé& khdi dong va ngimg thiét bj
START |bam gio.

STOP | Lua chon d& chon mét tuy chon hoac
dé& nhan tin nhan.

BACK |Chon dé quay trd lai man hinh trugc.
Chon dé& ghi lai vong chay trong khi
hoat dong.

Chon d& cudn qua cac céng cu, man
hinh dir liéu, tuy chon va thiét lap.
Gilr thiét bi diéu khién am nhac (Nhac,
trang 28).

Chon dé cudn qua cac céng cu, man
hinh dir liéu, tuy chon va thiét lap.
Gilr d& xem trinh don.

@ | DOWN

®

Cc
5

Trang thai GPS va Biéu tugng trang thai

Biéu tugng va vong trang thai GPS tam thai che phu
moi man hinh dir liéu. Déi véi cac hoat dong ngoai trai,
vong trang thai chuyén sang xanh la khi GPS d3a san
sang. Biéu tugng nhap nhay cé nghia la thiét bi dang
tim kiém tin hiéu. Biéu tugng cd dinh c6 nghia la da
tim thay tin hiéu hoac da két néi véi cam bién.

GPS |Trang thai GPS

[® |Trangthaipin
(8 Trang thai két ndi dién thoai théng minh

Trang thai cong nghé Wi-Fi®

Tinh trang nhip tim

Trang thai thiét bi gan vao giay

Trang thai Running Dynamics Pod

Trang thai cam bién gudng chan va téc do

Trang thai den xe dap

Trang thai ra-da xe dap

Tinh trang dung cu do luc

Trang thai cam bién tempe

Be &N €

Trang thai may quay VIRB

Thiét lap dong ho deo tay cua ban

DE tan dung hoan toan céc tinh nang ctia Forerunner,
hoan thién cac cong viéc sau:
e Ghép doi dién thoai thong minh ctia ban véi ing
dung Garmin Connect (Két néi dién thoai théng minh
VGi thiét bj, trang 24)
« Thiét lap céc tinh nang an toan (Céc tinh nang an
toan va theo dbi., trang 27)
e Thiét lap am nhac (Nhac, trang 28).
* Thiét lap mang ludi Wi-Fi (Két n6i mang Wi-Fi,
trang 27).
* Thiét lap Garmin Pay wallet (Thiét Iap vi dién tir
Garmin Pay cua ban, trang 30).

Cac uing dung va hoat dong

C6 thé sirdung thiét bi ctia ban cho cac hoat dong
trong nha, ngoai troi, dién kinh va tap thé duc. Khi bat
dau mot hoat dong, thiét bi hién thi va ghi lai dir liéu
cam bién. C6 thé luu cac hoat dong va chia sé ching
vGi codng dong Garmin Connect.

Ban ciing c6 thé thém cac hoat dong va img dung
Connect 1Q vao thiét bi bang cach st dung tmg dung
Connect 1Q Mobile (Tinh ndng Connect IQ, trang 27).
DE biét thém thong tin vé viéc theo ddi hoat dong va
tinh chinh xac vé s6 liéu luyén tap, hay truy cap Garmin.
vn/legal/atdisclaimer.

Chay bo
Hoat dong luyén tap thir nhat dugc ghi chép trén thiét
bi c6 thé& |a chay bd, dap xe, hoac bat ky hoat dong
ngoai troi nao. Thiét bi dugc sac mét phan. Cé thé can
phai sac thiét bi (Sac thiét bj, trang 46) trudc khi bat
dau hoat dong.

1 Chon START, va chon mét hoat dong.

2 Dira ngoai, va dai trong khi thiét bi dinh vi vé tinh.

3 Chon START dé bat dau thiét bi bam gio.

4 Bat dau chay.

Gigi thiéu


http://Garmin.vn/legal/atdisclaimer
http://Garmin.vn/legal/atdisclaimer

Bo dém gid

'22:25

5 Sau khi hoan thanh chay bo, chon STOP dé ngimg

thiét bi bam gio.
6 Chon mot tuy chon:
+ Chon Tiép tuc d€ khdi dong lai thiét bi bam gio.
+ Chon Luu d€ luu chay bé va thiét 1ap lai thiét bi
bam gi&. C6 thé xem tdng két chay bé.

10.65

1:08:20
6:25/mi

v

+ Chon Tiép tuc sau d€ dimg viéc chay bé va tiép
tuc ghi nhan sau.

+ Chon V.ch dé danh dau vong chay.

+ Chon Loai bé > C6 dé x6a bo chay bé.

Bat dau mét hoat dong
Khi ban bat dau mot hoat dong, GPS sé tw dong bat
(néu can). Néu ban c6 mot cam bién khong day tuy
chon, ban cé thé& két ndi no vdi thiét bi Forerunner
(Ghép d6i bé cam bién khéng day, trang 36).

1 Nhan START.

2 Chon mot hoat dong.

LUU Y: Cac hoat dong dugc dat 1am muc ua thich

xuat hién dau tién trong danh sach (Tuy chinh danh

sach hoat dong cua ban, trang 38).

3 Chon mot tuy chon:
+ Chon mot hoat dong tir muc yéu thich ctia ban
+ Chon 2°, va chon mét hoat déng tir danh sach

hoat dong mé& rong.

4 Néu hoat déng yéu cau GPS, hay di dén khu vuc
quang may.

5 Dai cho dén khi GPS / xuat hién.
Thiét bi da san sang sau khi thiét 1ap nhip tim cta
ban, bat duoc tin hiéu GPS (néu dugc yéu ciu) va

két ndi vai cam bién khéng day cia ban (néu dugc

yéu cau)
6 Chon START d¢€ bat dau thiét bi bam gio.
Thiét bi chi ghi lai dir liéu hoat dong trong khi dong
h6 bam gi& hoat dong dang chay.
CHU Y: Ban c¢6 thé& gilr phim DOWN khi dang trong

hoat dong dé€ mé tinh nang diéu khién nhac.

Huéng dan ghi lai hoat dong

Sac pin thiét bj trude khi bat dau moét hoat déong
(Sac thiét bi, trang 46).

Chon € d& ghi lai vong hoat déng.

Chon UP hoac DOWN dé& xem céac trang dir liéu bo
sung.

Dimg mot hoat dong

1

Chon STOP.

2 Chon maot tuy chon:

DE tiép tuc hoat dong, chon Tiép tuc.

+ P& luu hoat dong va trd vé ché dé xem, chon Luu
> Hoan tat.

« P& tam dimg hoat dong va tiép tuc lai lan sau,
chon Tiép tuc sau.

+ P& danh dau vong hoat dong, chon V.ch.

P& diéu hudng quay vé diém bat dau hoat dong
doc theo con dutng ban da di, chon Quay vé b.d
> TracBack.

LUU Y: Tinh nang nay chi kha dung cho céc hoat
dong strdung GPS.

P& diéu hudng quay vé diém bat dau hoat dong
clia ban theo dutng dan truc ti€p nhat, chon
Quay vé b.d > Tuyén dudng.

LUU Y: Tinh nang nay chi kha dung cho céc hoat
dong strdung GPS.

+ D€ loai bd hoat déng va quay vé ché do déng ho,
chon Loai bo > Co.

LUU Y: Sau khi dimg hoat déng, thiét bi tu dong luu

lai hoat ddng sau 30 phut.

Tao hoat dong tuy chinh

1
2

Tirmat déng ho, gilr START > Thém.

Chon mot tuy chon:

+ Chon Sao chép h.d dé tao hoat dong tuy chinh
bat dau tir mot trong cac hoat déng da luu cda
ban.

+ Chon Khac dé tao hoat dong tuy chinh mdi.

Néu can thiét, chon loai hoat dong.

Chon tén hoac nhap tén tuy chinh.

Sao chép tén cua hoat dong bao gém s, vi du:

Dap xe(2).

Chon mot tuy chon:

+ Chon mot tuy chon dé tuy chinh thiét lap hoat
dong cu thé. Vi dy, c6 thé chon cé bao gém su
chuyén tiép hay khong.

+ Chon Hoan tat dé luu va st dung hoat dong tuy
chinh.

Chon C6é d€& thém hoat dong vao danh sach yéu

thich cda ban.

Hoat dong trong nha

C6 thé str dung thiét bi Forerunner dé luyén tap trong
nha, nhu chay bo trén dutng dua trong nha hoac sir
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dung may dap xe. Tat GPS cho hoat déng trong nha.
Khi chay b6 hoac di bo khi da tat GPS, toc do, quang
dudng va guéng chan dugc tinh toan bang gia toc ké
trong thiét bi. Gia t6c ké tu dinh chun. D6 chinh xac
vé dir liéu toc d6, quang dudng va gudng chan duoc
cai thién sau mot vai [an chay hoac di b6 ngoai trgi co
strdung GPS.

MEO: Nam giirtay vin cia may chay bo lam giam do
chinh xac. C6 thé str dung thiét bi gan vao giay tuy
chon dé ghi lai nhip d9, quang dutng va guong chan.
Khi dap xe khi da tat GPS, toc do va quang duong
khong kha dung trir khi ban c6 cam bién tuy chon gtri
dirliéu téc d6 va quang dudng dén thiét bi (nhu cam
bién tdoc dé hoac gudng chan).

Bat dau chay ao

Ban cé thé ghép doi thiét bi Forerunner véi img dung
bén thir 3 dé truyén dir liéu vé nhip do, nhip tim hoac
guong chan.

1 Chon START > Chay ao

2 Trén may tinh bang, may tinh xach tay hoac dién
thoai thong minh, mé& img dung ZwiftTM hoac (ng
dung tap luyén ao khac.

3 Thuc hién theo huéng dan trén man hinh dé bat
dau hoat dong chay va ghép dai thiéi bi.

4 Chon START dé bat dau thiét bi bam gid.

5 Sau khi ban hoan tat viéc chay b, chon STOP dé
dimg thiét bi bam gio.

Hiéu chinh quang dudng trén may chay bé.

DE ghi lai quang duting chinh xac ma ban chay dugc
trén may, ban c6 thé hiéu chinh quang dudng trén may
chay b6 it nhat la 1,5km (1 dam). Néu ban dung cac
loai may chay bé khac, ban c6 thé hiéu chinh quang
dutng mot cach tha cong trong khi hoac sau khi chay
trén may.

1 Bat dau hoat dong trén may chay b (Bat dau mot
hoat dong, trang 2) va chay it nhat 1,5km (1 dam)
trén may.

2 Sau khi da hoan thanh, nhan phim va chon STOP.

3 Chon mot tuy chon:
DE hiéu chinh quang dudng trén may chay bo
[an dau tién, chon Luu.
Thiét bi nhac ban hoan thanh viéc hiéu chinh
may chay bo.

+ D& hiéu chinh thi c6ng quang dudng trén may
chay bo sau [an hiéu chinh [an d3u tién, chon
Hiéu chuan & Luu > C6.

4 Kiém tra quang dutng da di dugc trén man hinh
may chay bo va nhap quang dudng vao thiét bi cta
ban.

Hoat dong ngoai troi

Thiét bi Forerunner dugc tai trudc mot s6 img dung
cho hoat dong ngoai troi, nhu chay bo va dap xe. Bat
GPS cho hoat ddng ngoai troi. C6 thé thém img dung

strdung thong tin mac dinh nhu di bd va chién thuat.
Ban ciing c6 thé thém (mg dung thé thao tuy chinh cho
thiét bi (Tao hoat dong tiy chinh, trang 2).

Nhiéu mén thé thao két hop

Van dong vién ba mén phai hgp, hai mén phai hop va
céac déi thu chia nhiéu mén thé thao khac c6 thé tan
dung hoat dong nhiéu mén thé thao, nhu Ba mon phai
hop hoac Chay va boi. Trong hoat dong nhiéu moén thé
thao, ban c6 thé chuyén tiép giira cac hoat dong va
ti€ép tuc xem tong thoi gian va quang dudng. Vi dy, co6
thé& chuyén tir dap xe sang chay bo va xem tong thoi
gian va quang dudng dé dap xe va chay bo thong qua
hoat dong nhiéu mén thé thao.

C6 thé tuy chinh hoat dong nhiéu mén thé thao, hoac
6 thé str dung thiét 1ap hoat dong ba mon phai hop
mac dinh cho ba mén phéi hgp tiéu chuan.

Luyén tap ba mén phéi hop

Khi ban tham gia cudc thi ba mén phai hgp, ban c6 thé
strdung hoat déng ba mon phdi hop dé€ nhanh chéng
chuyén sang timg phan khuc thé thao, d€ tinh thai gian
cho timg phan doan va dé luu hoat dong dé.

1 Chon START > Triathlon.

2 Chon START dé bat dau thiét bi bam gio.

3 Chon €D vao thai diém bat dau va két thuc cda
moi [an chuyén
Tinh nang chuyén tiép co thé dugec md hoac tat
cho cac cai dat hoat dong ba mon phéi hop.

4 Sau khi hoan tat hoat déng, chon STOP > Luu.

Tao hoat dong nhiéu mén thé thao

1 Tirmat dong ho, chon START > Thém > Multisport.

2 Chon ki€u hoat ddng nhiéu mén thé thao, hoac
nhap tén tuy chinh.

Sao chép tén ctia hoat dong bao gém sd, vi du:
Dap xe(2).

3 Chon hai hodc nhiéu thong tin vé hoat dong.

4 Chon mot tuy chon:

Chon mot tuy chon dé tuy chinh thiét Iap hoat
déng cu thé. Vi duy, c6 thé chon cé bao gém su
chuyén tiép hay khéng.

+ Chon Hoan tat dé luu va str dung hoat dong
nhiéu mon thé thao.

5 Chon C6 dé& thém hoat dong vao danh sach yéu
thich cuda ban.

Meo danh cho luyén tap ba mén phéi hop hoac sir dung
hoat déng nhiéu mén thé thao

« Chon START dé bat dau hoat dong d4u tién.

e Chon €D dé& chuyén tiép dén hoat dong tiép theo.
Néu bat qua trinh chuyén tiép, thoi gian chuyén
tiép dugc ghi lai riéng biét tir nhimg lan hoat déng.

« Néu can, chon €D dé bat dau hoat déng tiép theo.

¢ Chon UP hoac DOWN dé xem céac trang dir liéu b6
sung.
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Boi 10i

CHUY
Thiét bi danh cho boi trén méat nudc. Lan bang binh
dudng khi vai thiét bi c6 thé gay huwhdng san pham va
sé lam mat hiéu luc bao hanh.

CHU Y: Thiét bi nay tuong thirc véi phu kién HRM-Tri
va phu kién HRM-Swim™ (Nhip tim khi boi, trang 13).
Thuit ngir vé boi I6i

Chiéu dai: Boi m6t chiéu theo chiéu dai hé boi.

Thai khoang: Mot hay nhiéu chiéu boi lién tuc. Mot
Iuot boi mai bat dau sau khi nghi ngoi.

T.dd chéo: M6t 1an quat tay dugce tinh moi khi canh tay
deo thiét bj hoan tat chu trinh hoan chinh.

Swolf: Biém s6 swolf la téng thai gian cho mét chiéu
boi & ho boi va so [an quat tay cho chiéu boi do. Vi
du, 30 gidy cong véi 15 [an quat tay bang diém so
swolf |a 45. Khi bai & nguén nudc ty nhién, swolf
dugc tinh trén 25 mét. Swolf la suw do luong hiéu
qua boi 16i va giéng nhu golf, di€m cang thap cang
tot.

Kiéu boi

Tinh nang nhan dang kiéu bai chi kha dung déi véi boi

& ho boi. Kiéu bai ciia ban duge nhan dang khi két thac

chiéu boi. Kiéu boi hién thi khi ban dang xem lich st

lugt boi. Ban cling c6 thé chon ki€u boi lam truting dir

liéu tuy chinh (Tty chinh man hinh dif liéu, trang 39).

Tudo Tudo
Quay lai |Boingtra
Boi ECh  |Boi ECh

Boi buém | Boi budm

Phoi hop | Nhiéu hon mot kiéu boi trong mot lugt
Duogc stirdung cung vai ghi chép luyén tap
(Luyén tap vdi nhat ky luyén tap, trang 4)

Tap luyén

Huéng dan vé hoat déng boi 16i
» Trudc khi bat dau hoat dong boi & ho boi, hay lam
theo hudng dan trén man hinh dé chon kich thudc
h6 boi hoac nhap kich thuéce tuy chinh.
Trong lan tiép theo ban bat dau hoat déng boi &
h6 bai, thiét bi sé str dung kich thudce ho bai nay.
Ban c6 thé gilr phim == chon cai dat hoat déng, va
chon Kich c& ho boi d€ thay déi kich thuérc.
« Chon €2 dé ghi lai viéc nghi ngoi trong qua trinh
boi & ho boi.
Thiét bi tw dong ghi lai cac lugt bai va chiéu boi &
hé bai.
» Chon €D dé ghi lai lugt bai trong qua trinh boi &
nguon nudc tu nhién.
Nghi ngoi khi boi 6 ho boi
Man hinh nghi ngai mac dinh hién thi hai dong hé bam
gio nghi ngoi. N6 cling hién thi thoi gian va quang
dudng cho lugt boi hoan tat sau cung.
LUU Y: Dit liéu boi khéng dugc ghi lai trong khi nghi

ngoi.

1 Trong hoat déng bai, chon € dé bat dau nghi
ngoi.

Man hinh chuyén sang van ban mau trang trén nén
den, va man hinh nghi ngoi xuat hién.

2 Trong khi nghi ngoi, chon UP hoidc DOWN dé xem
man hinh dir liéu khac (Tuy chon).

3 Chon €D, va tiép tuc boi.

4 Lap lai cac lugt nghi ngoi bd sung.

Luyén tap voi nhat ky luyén tap

Tinh nang nhat ky luyén tap chi kha dung di vai boi &
h6 bai. Cé thé sirdung tinh nang nhat ky luyén tap dé
ghi lai tha cong ki€u dap chan, boi bang mét tay, hoac
bat ky ki€u boi nao khéng thuéc mot trong bon kiéu boi
chinh.

1 Trong hoat déng boi & hé bai, chon UP hoac DOWN
dé& xem man hinh nhat ky luyén tap.

2 Chon € dé khdi dong dong ho bam gio luyén tap.

3 Sau khi hoan tat luot luyén tap, chon €.

Dong ho bam gid luyén tap dimg, nhung dong ho
bam gi hoat dong ti€p tuc ghi lai toan bo phién
bai.

4 Chon quang dudng cho lugt luyét tap hoan tat.
Viéc tang quang dudng dua trén kich thude hé boi
dugc chon cho ho so hoat déng.

5 Chon mot tuy chon:

+ DE bat dau lugt luyén tap, chon €.
+ DE&bat dau luot bai, chon UP hodc DOWN dé
quay vé man hinh luyén tap boi.

Xem cac lugt trugt tuyén
Thiét bi ghi lai chi tiét méi lugt trugt tuyét hodc trugt
van trén tuyét khi str dung tinh nang chay tu déng.
Tinh nang nay dugc bat theo mac dinh cho hoat dong
trugt van va trugt tuyét xuéng doc. Thiét bi tu dong ghi
lai cac luot trugt tuyét méi dua trén chuyén déng cua
ban. Dong hé bam gi& ngimg khi ban ngimg di chuyén
xudng déc va khi ban dang & trén cap treo. Dong hd
bam gi& van dimg khi di chuyén trén ghé cap treo. Co
thé bat dau di chuyén xudng doc dé khédi dong lai déng
h6 bam gi¢. C6 thé xem chi tiét hanh trinh tir man hinh
tam ngimg hodc khi déng ho bam gi dang chay.
1 Bat dau hoat dong truot tuyét hoac trugt van trén
tuyét.
2 Gir=
3 Chon Xem hanh trinh.
4 Chon UP va DOWN d& xem chi tiét vé lugt cudi, luot
hién tai va tdng céac lugt.
Man hinh vé lugt trugt tuyét bao gom thoi gian,
quang duong da di, téc do t6i da, tdc do trung binh
va tong do doc.

HLV nh.du

/\CANH BAO
Tinh nang huan luyén nhay du chi danh cho van déng
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vién nhay du c6 kinh nghiém. Tinh nang huan luyén
nhay du khong dugc sir dung lam dung cu do do cao
nhay du chinh. Viéc khong thé nhap théng tin nhay du
phu hop c6 thé dan dén chan thuong ca nhan nghiém
trong hodac tlr vong.
Tinh nang huan luyén nhay du tuan theo hudng dan
clia quan doi vé viéc tinh diém nhay du & d6 cao cao
(HARP). Thiét bi tu déng phat hién khi ban nhay dé bat
dau diéu hudng vé phia diém tac déng mong mudén
(DIP) bang cach strdung khi ap ké va la ban dién tur.
Golf
Choi Golf
Trudc khi chai golf, ban nén sac pin thiét bi (Sac thiét
bi, trang 46).

1 Tirmat dong ho, chon START > Golf.
Di ra ngoai, va doi trong khi thiét bi dinh vi vé tinh.
Chon san tirdanh sach cac san san co.
Néu can, cai dat khoang cach lai xe.
Chon C6 d€ ghi diém sé.
Chon UP hoac DOWN d& cudn qua céac 0.
Thiét bj tir dong chuyén tiép khi ban di chuyén dén
16 tiép theo.
7 Sau khi hoan tat hoat déng, chon START > Két thic

vong dau > Co.

o b~ WD

Thong tin vé lo

Thiét bi sé tinh toan khoang cach tir mat trudge dén
mat sau cta d6i qua va dén vi tri pin da dugc lua chon
(Di chuyén co; trang 5)

S4 16 hién tai

Khoang cach dén phia sau doi qua

Khoang cach dén vi tri pin da chon

Khoang cach dén phia trude doi qua

Piém Par cho 16

@O ® e e

Ban d6 doi qua

Di chuyén co
Ban c6 thé nhin gan hon tai déi qua va di chuyén vi tri
ghim dinh vi.
1 Tirman hinh théng tin vé 16, gitr START > Di chuyén
co.
2 Chon UP hoac DOWN d& di chuyén vi tri ghim dinh
Vi.

3 Chon START.
Khoang cach trén man hinh théng tin vé 16 dugc
cap nhat dé hién thi vi tri ghim dinh vi mdi. Vi tri
ghim dinh vi dugc luu chi danh cho vong hién tai.
Xem Anh chup D3 do
Trude khi may c6 thé tu dong phat hién va do cu danh,
ban phai kich hoat tinh diém.
Thiét bi c6 tinh nang tu dong phat hién cu danh va ghi
lai. Moi khi ban thuc hién ca danh trén dudng lan boéng,
thiét bi ghi lai khoang cach cu danh dé ban c6 thé xem
lai sau.
MEO: Tinh nang tw dong phat hién cu danh hoat dong
t6t nhat khi ban deo thiét bi trén co tay va tiép xuc tot
vGi bong. Cu danh nhe khéng dugc phat hién.
1 Khi choi gon, hay chon START > Measure Shot.
Khoang cach chup lan cudi xuat hién.
LUV Y: Khoang céch tu ddng cai dat lai khi ban
déanh bong fan nira, putt trén green, hodc chuyén
sang 10 tiép theo.
2 Chon DOWN dé& xem tat ca khoang cach chup da
ghi.
Xem khoang céch 16 golf thang va 16 golf uén cong
C6 thé& xem danh sach khoang céach 16 golf thang va 16
golf udn cong cho céac 16 Par 4 va 5.
Chon START > L6 golf thang.
Mbi 16 golf thang va khoang cach d&n méi 16 golf
thang hién thi trén man hinh.
LUU Y: Cac khoang cach dugc loai khéi danh sach
khi ban vugt qua ching.
Giir diém sé
1 Tirman hinh théng tin vé 16, gilr START > Bang
diém
Bang diém xuat hién khi ban & trén doi qua.
2 Chon UP hoidc DOWN dé cudn qua céc 16.
Chon START d& chon 16.
4 Chon UP hoiac DOWN d€ thiét lap diém sé.
Téng diém dugc cap nhat.

w

Cap nhat diém sé
1 Turman hinh thong tin vé 16, gitr START > Bang
diém
2 Chon UP hoidc DOWN d€ cudn qua cac 16.
3 Chon START dé chon 1.
4 Chon UP hoic DOWN d& thay d&i diém cho 16 do.
Téng diém dugce cap nhat.
TruSwing
Tinh ndng TruSwing cho phép xem sd liéu vé bai 16i
dugc ghi lai tir thiét bi TruSwing. Truy cap www.garmin.
com/golf d&€ mua thiét bi TruSwing.
Sur dung déng hé do hanh trinh Golf
C6 thé strdung déng hé do hanh trinh d€ ghi thai gian,
quang duong va cac budc da di. Dong ho do hanh trinh
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tuw dong khdi dong va dimg lai khi ban bat dau hoac két
thic mot vong hanh trinh.
1 Chon START > D6ng h6 do hanh trinh.
2 Neéu can, chon Thiét lap lai dé thiét lap lai dong ho
do hanh trinh 1a 0.

Theo d6i thong ké
Tinh nang theo doi thong ké gitp theo doi thong ké chi
tiét trong khi chai golf.

1 Turman hinh théng tin vé 16, gilr ==.

2 Chon thiét 1ap hoat dong.

3 Chon Theo d6i théng ké d€ kich hoat theo doi
thong ké.

Phat Loi Nhac Am thanh trong sudt ca hoat
dong

Ban co thé bat thiét bi Forerunner ctia ban dé phat
thong bao trang thai dong luc trong khi chay hoac
cac hoat dong khac. Nhimg 1oi nhac am thanh phat
trén tai nghe dugc két ndi ctia ban st dung cong nghé
Bluetooth, néu c6. Néu khong cé, nhimng 16i nhac am
thanh phat trén dién thoai théng minh cta ban dugc
ghép ndi théng qua timg dung Garmin Connect. Trong
ché dé nhac nhd bang am thanh, thiét bi hoac dién
thoai thong minh sé tat am thanh chinh cua thiét bi dé
phat théng bao.
LUU Y: Tinh nang nay khéng kha dung dai véi tat ca
hoat dong.
1 Turmét dong hd, gitr ==.
2 Chon Thiét lap > L&i nhac bang am thanh.
3 Chon mot tuy chon:
D& nghe mét |&i nhac cho moi vong, chon Bao
dong vong van dong.
LUU Y: L&i nhac am thanh Lap Alert dugc bat &
ch& d6 mac dinh.

« P& tuy chinh cac I6i nhac téc do va thong tin toc
do cua ban, chon Nhip d6/Canh bao Téc dd.

+ P& tuy chinh 161 nhac dir liéu vé nhip tim cda
ban, chon Canh bao nhip tim.

« P& tuy chinh 1&i nhac véi dir liéu nguén, hay
chon Power Alert.

« D& nghe 1oi nhac khi bat dau va dimg hen gid,
bao gém tinh nidng Auto Pause, chon Théng bao
swkién.

P& nghe canh bao hoat déng phat dudi dang 1oi
nhac bang am thanh, hay chon Théng bao vé
HD.

+ DE& thay d6i ngoén ngir hoac phuong ngir cua loi
nhac bang giong néi, chon Phuong ngir.

Luyén tap
Luyén tap

Co thé tao luyén tap tuy chinh bao gom muc tiéu cho
moi budc luyén tap va quang dudng, thoi gian va luong

calo khac nhau. C6 thé tao viéc luyén tap bang Garmin
Connect hoéc chon ké hoach luyén tap c6 chuong
trinh luyén tap tich hop tir Garmin Connect va chuyén
chuiing dén thiét bi cta ban.

Co6 thé 1ap lich luyén tap bang cach sirdung Garmin
Connect. Co thé 1ap ké hoach luyén tap trudce va luu
trén thiét bj cda ban.

Tuan tha tap luyén tir Garmin Connect

Trudc khi co thé tai vé hoat dong luyén tap tir Garmin
Connect, ban phai c6 tai khoan Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 31).

1 Chon mét tuy chon:
+ Mé& tmg dung Garmin Connect.
« Truy cap connect.Garmin.com.

2 Tao va luu hoat dong luyén tap méi.
3 Chon ~] hoac Gui Téi Thiét Bi.
4 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Bat dau luyén tap
Trudc khi co thé bat dau luyén tap, ban phai tai vé hoat
dong luyén tap tirtai khoan Garmin Connect.

1 Tirmaéat dong ho, chon START.
Chon mot hoat dong.
Gilr==.
Chon Tap luyén > Luyén tap cua toi.
Chon hoat dong luyén tap.
CHU Y: Chi c6 nhimg bai luyén tap tuong thich véi
hoat dong da chon xuat hién trong danh séach.

6 Chon Thuc hién luyén tap.

7 Chon START dé€ bat d4u thiét bi bam gio.
Sau khi bat dau luyén tap, thiét bi hién thi moi budc
luyén tap, ghi cha vé budc (tuy chon), muc tiéu (tuy
chon) va dirliéu luyén tap hién tai.
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Vé lich luyén tap

Lich luyén tap trén thiét bi cta ban la phan md rong
lich luyén tap hoac lich trinh ma ban thiét 1ap trong
Garmin Connect. Sau khi ban da thém mot so hoat
déng luyén tap cho lich Garmin Connect, cé thé gui
cac hoat déng do dén thiét bi ciia ban. Tat ca hoat
déng luyén tap theo lich dugc gl dén thiét bi xuat hién
trong danh sach lich luyén tap theo ngay. Khi chon mét
ngay trong lich luyén tap, ban cé thé xem hoac thuc
hién luyén tap. Hoat dong luyén tap theo lich dugc luu
trén thiét bi cta ban du ban da hoan tat hay bo qua
hoat dong dé. Khi ban gtii hoat déng luyén tap theo
lich tlr Garmin Connect, cac hoat dong sé ghi de lich
luyén tap hién tai.

Str dung ké hoach luyén tap Garmin Connect

Trudc khi co thé tai vé va sirdung ké hoach luyén tap
tlr, ban phai cé tai khoan Garmin Connect (Garmin
Connect, trang 31).

Ban co thé duyét tai khoan Garmin Connect ctiia minh
dé tim mot ké hoach tap luyén, Ién lich cac bai tap va
guri vao thiét bi cia minh.

Luyén tap
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1 Két ndi thiét bi véi may tinh.

2 Tirtai khoan Garmin Connect cua ban, chon va [én
lich k& hoach luyén tap.

3 Xem lai k& hoach luyén tap trén lich.

4 Chon : > GUi bai tap téi thiét bi, va lam theo hudng
dan trén man hinh.

Thoi khoang luyén tap

Co thé tao ra thoi khoang luyén tap dua vao khoang
cach hoac thai gian. Thiét bi luu thoi khoang luyén

tap tuy chinh cho dén khi tao ra thai khoang luyén tap
khac. C6 thé sir dung thai khodng md dé theo ddi luyén
tap va khi chay mot khoang cach xac dinh.

Tao ra thoi khoang luyén tap

1 Tirmat dong ho, chon START.

2 Chon mot hoat dong.

3 GIr=.

4 Chon Tap luyén > Thoi khoang > Hiéu chinh > Thai
khoang > Loai.

5 Chon Khoang cach, Thai gian, hodc Khong gigi han.
MEO: C6 thé tao ra thoi khoang két thic mé bang
cach chon tuy chon Mé.

6 Néu can, chon Thai lugng, nhap gia tri khoang cach
hoéc khoang thai gian cho luyén tap va chon /.

7 Chon BACK.

Chon Thiét lap lai > Loai.

Chon Khoang cach, Thai gian, hoac Khong gigi han.

10 Néu can, nhap gia tri quang duong hoac thoi gian
cho lugt nghi ngoi, va chon /.

11 Chon BACK.

12 Chon mét hoadc nhiéu lua chon:
« Thiét |ap so [an lap lai, chon Lap lai.
« Thém khdi dong két thic ma vao luyén tap, chon
Khdi dong > Bat.
« Thém tha 1dng két thic mé& vao luyén tap, chon
Tha léng > Bat.

o

Bat dau thoi khoang luyén tap
1 Tirmaét dong ho, chon START.
2 Chon mot hoat dong.
3 Gir=.
4 Chon Tap luyén > Thoi khoang > Thuc hién luyén
tap.
Chon START d¢€ bat dau thiét bi bam gio.
6 Khi lugt luyén tap cé khai dong, chon € dé bat
dau thoi khoang thir nhat.
7 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Sau khi hoan tat moi thai khoang, tin nhan sé xuat
hién.

a

Ngimg théi khoang luyén tap
 Bat crltic nao, hay chon € dé dirmg khoang thoi
gian nghi ngoi hoac giai lao hién tai va chuyén
sang khoang thai gian nghi, giai lao tiép theo.

 After all intervals and rest periods are complete,
select € to end the interval workout and
transition to a timer that can be used for cool
down.

e Chon STOP bat ky luc nao dé dimg hen gi¢. Ban cé
thé tiép tuc cho b6 dém thai gian hoat dong hoac
két thuc tap luyén trong khoang thai gian.

Strdung Virtual Partner

Tinh nang Virtual Partner la cong cu luyén tap dugc
thiét ké d€ gitp ban dat dugc muc tiéu. Co thé thiét lap
nhip dé cho D&i thu 4o va dua véi no.
LUU Y: Tinh nang nay khéng kha dung dai vai tat ca
hoat dong.

1 Tirmat dong ho, chon START.
Chon mot hoat dong.
Gir=.
Chon thiét |ap hoat dong.

Chon Man hinh dirliéu > Thém muc méi > Virtual
Partner.

Nhap gia tri nhip dé hoac toc do.
Bat dau hoat dong (Bat dau maét hoat dong, trang 2).

8 Chon UP hoic DOWN d& cudén dén man hinh Dai
tha 4o va xem ai dang dan dau.

(/(zih)
-}

Thiét lap muc tiéu luyén tap
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Tinh nang muc tiéu luyén tap hoat dong cung véi tinh
tang Doi thd do nén ban c6 thé luyén tap theo muc tiéu
quang dudng, quang dudng va thai gian, quang dudng
va nhip d6 hoac quang dutng va téc dé duoc thiét 1ap.
Trong qua trinh luyén tap, thiét bi cho ban biét phan
h6i theo thoi gian thuc vé viéc ban sap dat duoc muc
tiéu luyén tap nhu thé nao.

1 Tirmat dong ho, chon START.

2 Chon mot hoat dong.

3 GIr=

4 Chon Tap luyén > Thiét lap muc dich.

5 Chon mot tuy chon:

+ Chon Chi quang dutng dé chon quang dudng
dugc thiét lap trude hodc nhap quang duong tuy
chinh.

+ Chon Quang dudng va théi gian dé chon muc
tiéu quang dudng va thaoi gian.

+ Chon Quang dudng va nhip do hoac Quang
dudng va toc do dé chon muc tiéu quang duong

Luyén tap
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va nhip d6 hoac toc do.
Man hinh muc tiéu luyén tap xuat hién va hién thi
thoi gian hoan tat udce tinh. Thai gian hoan tat udc
tinh dua trén hiéu suat hién tai va thai gian con lai.
6 Chon START d¢€ bat dau thiét bi bam gio.

Hdy muc tiéu luyén tap
1 Trong khi hoat dong, gilr =.
2 Chon Hay muc tiéu > Cé6.

Thi dua véi hoat dong trudc
Ban co thé thi dua vai hoat dong dugc ghi lai hoac
dugc tai vé trude do. Tinh nang nay hoat dong cluing
Vi tinh nang Dai tha 4o dé ban c6 thé nhin thay ban
da vuogt qua hoac cham hon bao xa trong khi hoat
dong.
LUU Y: Tinh nang nay khéng kha dung ddi véi tat ca
hoat dong.
1 Tirmat dong ho, chon START.
Chon mot hoat dong.
Gitr=.
Chon Tap luyén > bua véi mot hoat dong.
Chon mot tuy chon:
+ Chon Tirlich sir d€ chon hoat dong dugc ghi lai
trude do tirthiét bi.
+ Chon Da tai xuéng dé chon hoat déng da tai
xudng tir tai khoan Garmin Connect cua ban.
6 Chon hoat dong.
Man hinh Dai thd 4o xuat hién cho biét thoi gian
hoan thanh udc tinh.
7 Chon START dé bat dau thiét bi bam gio.
8 Sau khi hoan tat hoat déng, chon START > Luu.
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Thanh tich ca nhan

Khi hoan thanh hoat dong, thiét bi hién thi bat ky thanh
tich cd nhan mdi nao ma ban da dat dugc trong hoat
dong doé. Thanh tich ca nhan bao gom thoi gian chay
nhanh nhat trong cac quang duong chay théng thutng
va [an chay hoac dap xe, ho4c boi xa nhat.

LUU Y: Dai véi dap xe, thanh tich ca nhan ciing bao
g6ém do doc cao nhat va cong suat cao nhat (can dung
cu do cong suat).
Xem thanh tich ca nhan

1 Tirmét dong hd, gitr ==.

2 Chon Lich str> Thanh tich.

3 Chon mén thé thao.

4 Chon thanh tich.

5 Chon Xem thanh tich.
Khoi phuc thanh tich ca nhan
C6 thé thiét 1ap timg thanh tich ca nhan quay vé thanh
tich dugc ghi trudce dé.

1 Tirmat dong ho, gitr =.

2 Chon Lich str> Thanh tich.
3 Chon mén thé& thao.
4 Chon mot thanh tich d€ khoi phuc.
5 Chon Trudc > Cé6.
LUU Y: Viéc nay khéng xéa céac hoat dong da luu
bét ky.
Xoa thanh tich ca nhan
T méat déng hd, gitr =.
Chon Lich str> Thanh tich.
Chon mon thé thao.
Chon ban ghi dé xo6a.
Chon Xéa thanh tich > Cé.
LUU Y: Viéc nay khong xéa cac hoat dong da luu
bat ky.
Xéa tat ca thanh tich ca nhan
1 Turmat déng ho, gilr =.
2 Chon Lich str> Thanh tich.
3 Chon mén thé& thao.
4 Chon Xéa tat ca thanh tich > Cé.
Ban ghi chi dugc x6a déi véi mon thé thao dé.
LUU Y: Viéc nay khéng xéa céac hoat dong da luu
bét ky.

—h
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Cung dudng

C6 thé guii cac phan hoat dong chay bd hoac dap xe

tir tai khoan Garmin Connect dén thiét bi ctia ban. Sau
khi phan hoat déng dugc luu vao thiét bi, ban cé thé thi
dua véi phan hoat déng do, cé gang bang hoac vuot
qua thanh tich ca nhan hoac nhimg nguoi tham gia
khac da dua véi phan hoat dong do.

LUU Y: Khi tai xuéng hanh trinh tir tai khoan Garmin
Connect, ban c6 thé tai xuéng tat ca cac phan doan
san c6 trong hanh trinh.

Poan budng Strava

Ban co thé tai cac doan duong Strava vé thiét bi
Forerunner cutia ban. Bi theo doan dudng Strava dé so
sanh hiéu suat ctia ban véi nhimg lan dap xe truéc,
ban bé cua ban va nhirg van dong vién chuyén nghiép
da dap cung doan dudng do.

D€ dang ky |am hoi vién Strava, hay truy cap cong cu
cac doan dudng trong tai khoan Garmin Connect. D€
biét thém thong tin, truy cap www.strava.com.

Théng tin trong hudng dan nay ap dung cho ca doan
dutng Garmin Connect va doan dudng Strava.

Dua trén doan duong

Cac doan dudng la hanh trinh dua do. Ban c6 thé dua
mot doan duong va so sanh hiéu suat cua ban véi cac
hoat dong trudc do, hiéu suat cia nhimg nguoi khac,
cac két noi trong tai khoan Garmin Connect, hoac cac
thanh vién khac trong céng dong chay bo hoac dap
xe. CO thé tai dir liéu hoat dong Ién tai khoan Garmin
Connect d& xem vi tri doan dutng cua ban.

Luyén tap
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LUV Y: Néu tai khoan Garmin Connect va tai khoan
Strava cua ban lién két v&i nhau, hoat dong ctia ban
dugc gii tw dong dén tai khoan Strava dé ban co thé
xem lai vi tri doan dudng.
1 Chon START.
2 Chon mot hoat dong.
3 Bat dau chay hoac dap xe.
Khi ban tién dén doan dudng, thong bao xuat hién,
va ban c6 thé dua trén doan dudng dé.
4 Bat dau dua trén doan duong.
Thong bao xuat hién khi hoan tat doan duong.

Xem chi tiét vé doan dudong
1 Chon START.
2 Chon mot hoat dong.
3 GIr=.
4 Chon Tap luyén > Cung dudng.
5 Chon doan dudng.
6 Chon mot tuy chon:

+ Chon Thé&i gian dua d€ xem thai gian va tdc do
hoac nhip dé trung binh ctia nguoi dan dau doan
dudng.

+ Chon Ban d6 dé& xem doan dudng trén ban do.

+ Chon So d6 do cao d& xem so d6 do cao cla
doan duong.

Strdung may danh nhip
Tinh nang may danh nhip la phat ra am thanh theo
nhip déu dan deé giup ban cai thién hiéu suat bang
cach luyén tap vaéi guéng chan nhanh hon, cham hon
hoac déu dan hon.
LUU Y: Tinh nang nay khéng kha dung dai véi tat ca
hoat dong.
1 Tirmét dong ho, chon START.
Chon mot hoat dong.
Gir=.
Chon thiét lap hoat déng.
Chon May danh nhip > Trang thai > Bat.
Chon mot tuy chon:
+ Chon S nhip dap méi phat dé nhap giéa tri dua
trén guéng chan ma ban mudn duy tri.
+ Chon Tan suat canh bao dé tuy chinh tan suat
nhip dap. ’
+ Chon Am thanh dé tuy chinh am thanh may
danh nhip va do rung.
7 Néu can thiét, chon Xem thir d€ nghe am thanh
may danh nhip trudc khi ban chay.
8 Bat dau chay (Chay bg, trang 1).
May danh nhip tu déng khdi dong.
9 Trong khi chay, chon UP hoac DOWN dé& xem man
hinh mdy danh nhip.
10 Néu can, hay gilr == dé thay dai thiét 1ap may danh
nhip.
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Ché do man hinh mé rong

Ban c6 thé sir dung ché& d6 Man hinh md rong dé hién
thi man hinh dir liéu tir thiét bj Forerunner ciia minh
trén thiét bi Edge tuong thich trong khi di xe hoac ba
mon phdi hgp. Xem hudng dan sir dung Edge cua ban
dé biét thém thong tin.
Thiét lap h6 so ngudi ding
C6 thé cap nhat gidi tinh, nam sinh, chiéu cao, can
nang, vung nhip tim va thiét lap vung cong suat cua
ban. Thiét bi str dung théng tin nay dé tinh toan chinh
xac dir liéu luyén tap.

1 Gir=.

2 Chon H6 so nguoi dung.

3 Chon mot tuy chon.

Muc tiéu strc khoé
Biét dugc vung nhip tim cé thé gitp ban do va cai thién
strc khde bang cach hiéu va ap dung cac nguyén ly
nay.

 Nhip tim |a phép do hiéu qua cudng do luyén tap.

* Luyén tap trong cac vung nhip tim nhat dinh c6 thé

giup cai thién kha nang va do déo dai tim mach.

Néu biét nhip tim t6i da cta ban, c6 thé sirdung bang
(Tinh todn vang nhip tim, trang 10) d& xac dinh vung
nhip tim tot nhat déi véi cac muc tiéu sic khde cua
ban.
Néu khéng biét nhip tim t6i da, hay sir dung mot trong
s0 cac may tinh kha dung trén Internet. Mt sé trung
tam thé duc va surc khde cé thé cung cap bai kiém tra
do nhip tim tdi da. Nhip tim tdi da mac dinh la 220 trir
di s6 tudi cda ban.
Dai véi vung nhip tim
Nhiéu van dong vién dién kinh str dung vung nhip tim
dé do va tang cuting surc khoe tim mach va cai thién
murc do stc khde. Vung nhip tim la khoang nhip tim
dugc thiét 1ap trong mét phat. Nam vung nhip tim
thuting dugc chap nhan dugc danh sé tir 1 dén 5 theo
cudng dé tang. Théng thudng, vung nhip tim dugc tinh
toan dua trén ty 1é phan tram cda nhip tim toi da.
Thiét Iap vang nhip tim
Thiét bi sir dung thong tin ho so ngudi dung tir thiét
lap ban dau d& xac dinh vung nhip tim mac dinh. Co6
thé thiét lap cac vung nhip tim riéng biét cho ho so
thé thao, nhu chay b, dap xe va bai 16i. D& co dirliéu
vé calo chinh xac nhat trong qua trinh hoat déng, hay
thiét lap nhip tim tai da cda ban. Ciling c6 thé thiét 1ap
timg vung nhip tim va nhap thd cong nhip tim luc nghi
ngoi cta ban. Cé thé diéu chinh thd céng cac vung trén
thiét bi hoac str dung tai khoan Garmin Connect.

1 Gir=.

2 Chon Ho so ngudi dung > Nhip Tim.

3 Chon Nh.t t6i da, va nhap nhip tim t6i da cua ban.

C6 thé strdung tinh nang Phat hién tu dong dé tu

Luyén tap



dong ghi lai nhip tim toi da ctia ban trong khi hoat
déng (Tu dong phat hién sé do hiéu suat, trang 17).

4 Chon Ngudng lactat > Nhap thi cong, va nhap nhip
tim theo ngudng lactate.

C6 thé thuc hién kiém tra theo hudng dan dé udc
tinh ngudng lactat (Ngudng lactate, trang 19).C6 thé
strdung tinh nang Phat hién tu dong dé tu dong
ghi lai nhip tim t6i da cta ban trong khi hoat déng
(Tu déng phat hién sé do hiéu suét, trang 17).

5 Chon Nhip tim nghi, va nhap nhip tim khi nghi ngoi
cuta ban.

C6 thé str dung nhip tim khi nghi ngai trung binh

dua trén thong tin hé so nguoi dung, hoac co thé

thiét lap nhip tim khi nghi ngoi tuy chinh.

6 Chon Vung > Dua trén.

7 Chon mot tuy chon:

+ Chon BPM dé& xem va hiéu chinh cac vung theo
nhip dap trong mét phut.

+ Chon %Nhip Tim Ti Da La d€ xem va hiéu chinh
cac vung dudi dang phan tram nhip tim toi da.

+ Chon %HRR d€ xem va hiéu chinh cac vung dudi
dang phan tram du phong nhip tim (nhip tim toi
da trir di nhip tim ldc nghi ngoi).

+ Chon %Ngudng lactate d€ xem va hiéu chinh cac
vung dudi dang phan tram nhip tim theo ngudng
lactat.

8 Chon vung va nhap gia tri cho mai vung.

9 Chon Thém nhijp tim cho mén thé thao, va chon
mot ho so thé thao dé thém cac vung nhip tim
riéng biét (tly chon).

10 Lap lai budc d€ thém cac vung nhip tim cho mén
thé thao (tuy chon).

Dé thiét bj thiét Iap vang nhip tim cia ban

Thiét lap mac dinh cho phép thiét bi phat hién nhip tim

t6i da cda ban va thiét lap vung nhip tim lam ty |é phan

tram cta nhip tim t6i da.

¢ Xac minh rang cac thiét 1ap ho so ngui dung
cla ban la chinh xac (Thiét lap hé so ngudi ding,
trang 9).

 Chay thuong xuyén véi thiét bi theo déi nhip tim do
& c0 tay hoac nguc.

e Thirmot vai ké hoach luyén tap nhip tim san cé tur
tai khoan Garmin Connect.

e Xem xu huéng nhip tim cta ban va thoi gian
trong vung bang cach str dung tai khoan Garmin
Connect.

Tinh toan ving nhip tim

% nhip tim  Van déng chu

fung toi da quan Kl

Luyén tap hiéu

Nhipdo thodi o io0 tim
mai, hoi thé sau | Y= 98 )
2 | 60-70% |hon,cudcdam |mach ¢doan,
RS nhip d6 phuc
thoai cé thé hoi 16t
thuc hién dugc
Nhip d6 vira Kha nang hiéu
_ano, | Ph3i, kho khan | khi dugc cai
3 70-80% hon d€ gitr cudc |thién, luyén tap
dam thoai tim mach toi uu
Kha nang hiéu
Nhip dé nhanh |khi va nguong
4 80-90% |vakhd thd, hai | dugc cai thién,
thd manh toc do duoc cai
thién
Sprinting pace, |Anaerobic
unsustainable |and muscular
5 90-100% |for long period |endurance,
of time, labored |increased
breathing power

Gidi thiéu vé van dong vién chuyén nghiép

Van dong vién chuyén nghiép la mot nguoi da luyén
tap voi cutng dé cao trong nhiéu nam (véi ngoai lé bi
chan thuong nhe) va cé nhip tim khi nghi ngoi la 60
nhip dap trong mét phut (bpm) hoac thap hon.

Gigi thiéu vé van dong vién chuyén nghiép

Cac gia tri danh cho cac vung la gia tri mac dinh dua
vao gidi tinh, can nang va khong thé khép véi kha nang
ca nhan. Néu ban biét gia tri ngudng cong suat hoat
déng thé luc (FTP), ban c6 thé nhap gia tri d6 va cho
phép phan mém tu dong tinh vung luc. C6 thé diéu
chinh thu cong cac vung trén thiét bi hodc str dung tai
khoan Garmin Connect.

1 Gir=.

2 Chon Hb so ngudi dung > Vung luc > Dya trén.

3 Chon mot tuy chon:

+ Chon Watt dé& xem va hiéu chinh cac vung theo
watt.

+ Chon %FTP d& xem va hiéu chinh cac vung dudi
dang phan tram ngudng céng suat hoat dong
thé luc.

4 Chon FTP, va nhap gia tri FTP.

5 Chon vung va nhap gia tri cho mai vung.

6 Néu can thiét, chon T6i thiéu, va nhap gia tri cong
suat tai thiéu.

Khong lam phién
Tinh nang theo doi hoat dong ghi lai tdng so budc

hang ngay, quang dudng da di, sé phut van dong, so
tang da leo, lugng calo da d6t chay va thong ké vé giac

Thoai mai, nhip I ) PRSI S B
1 50-60% | do dé dang, the (kjljl murc ba,n Egu cbo mfrl nhgayﬁdugc_r,c gr(\): La,l. Lu:o’ng ?Ilcirga dot Ichay
hip nhang au, giam (ing ao gom sur chuyén héa co ban cong véi lugng calo
ek xuat hoat dong.
S6 budc duge thuc hién trong ngay hién thj trén cong
10 Khéng lam phién



cu cac budc. Téng sé bude dugc cap nhat dinh ky.

DE biét thém thoéng tin vé viéc theo doi hoat dong va
tinh chinh xac vé s6 liéu luyén tap, hay truy cap Garmin.
vn/legal/atdisclaimer.

Muc tiéu tw dong

Thiét bi tw dong tao ra muc tiéu s6 budc hang ngay,
dua trén cac murc do hoat dong trude doé cda ban. Khi
ban di chuyén trong ngay, thiét bi cho biét surtién trién
ctia ban hudng dén muc tiéu @.

FSSMTWT

Néu chon khdng str dung tinh ndng muc tiéu tw dong,
c6 thé thiét 1ap muc tiéu so budc ca nhan trén tai
khoan Garmin Connect.

Strdung bao déng di chuyén

Ngoi trong khoang thai gian kéo dai c6 thé gay ra cac
thay ddi vé trang thai chuyén hoa khéng mong muén.
Bao dong di chuyén nhac nhd ban tiép tuc van dong.
Sau mét gi&r khong hoat dong, Hay di chuyén! va thanh
dé xuat hién. Cac doan bé sung xuat hién sau moi

15 phut khong hoat déng. Thiét bi cling phat tiéng

bip hodc rung néu bat am thanh (Thiét Iap hé thdng,
trang 43).

Hay di bo mot quang ngan (it nhat 1a vai phat) dé thiét
lap lai bao dong di chuyén.

Theo doi giac ngu

Trong khi ngu, thiét bi theo doi sw chuyén déng cua
ban. Cac théng ké vé giac ngu bao gém tong so gir
ngu, muc ngu, va su chuyén dong khi ngu. Co thé cai
dat gi&r ngu thong thudng trong thiét 1ap ngudi sirdung
trén tai khoan Garmin Connect. C6 thé xem cac théng
ké vé giac ngul cla ban trén tai khoan Garmin Connect.
LUU Y: Gidc ngl ngan khéng dugc bé sung vao sd

liéu thdng ké vé gidc ngu ctia ban. Ban c6 thé sirdung
ché dé khong lam phién dé tat théng bao va canh bao,
ngoai trir bao thirc (St dung ché dé khéng lam phién,
trang 17)

Strdung img dung theo doi giac nga tw dong

1 Deo thiét bi trong khi nga.

2 Tai dirliéu theo dai gidc ngui 1én trang Garmin
Connect (P6ng bé hoa di liéu mét cdch thi cong vdi
Garmin Connect, trang 25).

Co6 thé xem céac thong ké veé gidc ngu trén tai khoan
Garmin Connect.

Strdung ché doé khong lam phién
C6 thé strdung ché do khong lam phién dé tat den nén
va bao rung. Vi du, c6 thé sirdung ché dé nay trong khi
ngu hoac xem phim.
LUU Y: C6 thé cai dat gid ngu thong thudng trong thiét
lap nguoi str dung trén tai khoan Garmin Connect. Co6
thé& bat tuy chon Thai gian ngu trong thiét 1ap hé théng
dé nhap tuw dong ché dé khong lam phién trong gi ngu
thong thuong (Thiét 1ap hé thong, trang 43).

1 Giilr LIGHT.

2 Chon Khéng lam phién.

S6 phut tap luyén tich cuc

D€ nang cao surc khoé, cac té chire nhuw T6 chirc Y té
Thé gidi khuyén céao tap luyén véi cuong do vira phai

it nhat 150 phut trong tuan, nhu di bé nhanh, hoac 75
phut mot tuan luyén tap véi cuong do manh, nhu chay.
Thiét bi giam sat cutng do hoat déng cua ban va theo
doi thai gian bantham gia vao hoat dong véi cuong

d6 tirtrung binh dén manh (yéu cau dir liéu nhip tim
dé xac dinh cuong d6 hoat déng manh). C6 thé luyén
tap dé dat tdugc muc tiéu so6 phut luyén tap tich cuc
hang tuan bang cach tham gia hoat dong véi cuong do
tirtrung binh dén manh it nhat trong 10 phut lién tuc.
Thiét bi cong sd phut hoat dong vira phai vai s6 phut
hoat dong manh. Tong sd phut hoat ddng manh dugc
nhan déi khi dugc cong thém.

Dat dugc so6 phut tap luyén tich cuc
Thiét bi Forerunner tinh toan sé phut tap luyén tich
cuc bang cach so sanh dir liéu nhip tim trong qua trinh
hoat déng vai nhip tim Itic nghi ngoi trung binh ctua
ban. Néu nhip tim tat, thiét bi tinh toan so phut tap
luyén vai cudng do vira phai bang cach phan tich sé
buéc cua ban trong mot phut.
¢ Bat dau hoat dong duogc tinh gio dé tinh toan chinh
xac nhat sé phut luyén tap tich cuc.
e Luyén tap trong it nhat 10 phdat lién tuc & cuong do
vira phai hoac manh.
¢ Mang thiét bj suét ngay dém dé do nhip tim luc
nghi ngoi chinh xac nhat.

Cac su kién Garmin Move 1Q

Tinh nang Move 1Q ty dong phat hién cac loai hoat
dong, nhu di bg, chay bd, dap xe, boi [6i va luyén tap
véi may it nhat trong 10 phut. C6 thé xem dang sukién
va khoang thoi gian cua sukién trén duong thoi gian
Garmin Connect, nhung ching khéng xuat hién trong
danh muc liét ké cac hoat dong, anh chup nhanh, hoac
bang tin. D€ biét thém chi tiét va chinh xac hon, c6 thé
ghi chép hoat dong theo thoi gian trén thiét bi.

Thiét lap theo doi hoat dong

T mat dong hd, gitr ==, va chon Thiét lap > Theo doi
hoat dong.
Trang thai: Tat tinh nang theo do6i hoat dong.

Khéng lam phién
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Canh bao di chuyén: Hién thj thong bao va thanh di
chuyén trén mat dong hé ky thuat sé va man hinh
cac budec. Thiét bi cling phat tiéng bip hoac rung
néu bat am thanh (Thiét Idp hé théng, trang 43).

Canh bao muc tiéu: Cho phép bat va tat bao dong muc
tiéu, hodc chi tat bao dong khi dnag hoat dong.
Bao déng muc tiéu xuat hién doi vai muc tiéu sé
budc hang ngay, muc tiéu s6 tang phai leo hang
ngay va muc tiéu sé phut van dong hang ngay.

Move 1Q: Cho phép thiét bi cta ban tw dong khai dong
va luu hoat dong di bé hoac chay theo thoi gian
khi tinh nang Move 1Q phat hién cac kiéu di chuyén
quen thudc.

Do nhip tim va néng d6 oxy trong mau khi ngt: Cho
phép thiét bi ctia ban ghi lai t6i da bon gi doc thiét
bi do oxy dang xung trong khi ban ngu.

Tat theo d6i hoat dong
Khi tat theo d6i hoat déng, s6 budc cua ban, so tang
da leo, s6 phut van dong, viéc theo doi gidc ngu va cac
su kién Move 1Q sé khong dugc ghi lai.
1 Tirmaét dong ho, Gilr UP.
2 Chon Thiét lap > Theo do6i hoat déng > Trang thai >
Tat.

Tinh nang nhip tim

Thiét bi Forerunner c6 man hinh nhip tim do dugc & co
tay va n6 ciing tuong thich véi man hinh nhip tim do
dugce & nguc . Ban c6 thé xem dir liéu nhip tim trén tién
ich nhip tim. Néu c6 ca nhip tim & nguc va nhip tim &
c0 tay, thiét bi ctia ban sé strdung dirliéu nhip tim &
nguc.

Thiét bi Forerunner c6 thiét bi do nhip tim deo cé tay,
va cé cac dac tinh lién quan dén mot vai nhip tim cé
san trong vong day widget mac dinh.

Nhip tim trong mot phut hién tai ctia ban

' (bpm). Widget ciing hién thi mét biéu d6 nhip
tim cla ban trong 4 gi& gan nhat, lam nai bat

nhip tim nhanh nhat va cham nhat.

Murc d6 cang thang hién tai cta ban. Thiét bj
do suwthay d6i nhip tim trong khi ban khong
g hoat déng d& udc tinh muic do cang thang cla
ban. Chi s6 thap hon cho thdy murc d6 cang
thang thap hon.

Murc nang lugng Body BatteryTM hién tai cta
. ban. Thiét bi do murc nang lugng du trir hién
7‘/0 tai cGia ban dua trén giac ngu, ap luc va dir
liéu hoat dong. Con sé cang cao thi mirc nang
lugng du trir cang cao.

D06 bao hoa oxy hién tai trong mau. Biét dugc
d6 bao hoa oxy c6 thé giup ban xac dinh co
thé& cuia ban c6 thich nghi véi bai tap va cutng
do khong.

LUU Y: Cam bién thiét bi do oxy dang xung dat

& sau may.

Nhip tim dugc do & co tay

Peo thiét bj
* Deo thiét bi trén xuong co tay.
LUU Y: Thiét bi nén d€ & noi &m &p nhung thoai
mai. D& c6 dugc cac chi s6 nhip tim chinh xac hon,
thiét bi khong nén di chuyén trong khi chay hoac
tap luyén. D& co6 dugc chi sé may do oxy, ban nén
dung yén.

LUU Y: Cam bién quang dugc dat & mat sau thiét bi.

e Xem Cdc meo doi vdi dit liéu nhijp tim that thuong,
trang 12 d& biét thém théng tin vé nhip tim duoc do
4 co tay.

e Xem Cdc meo doi vdi di liéu nhijp tim that thuong,
trang 12 d€ biét thém théng tin vé cam bién do
nong dé oxi trong mau.

« DE biét thém théng tin vé do chinh xac, hay truy
cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

Cac meo dai vai dir liéu nhip tim that thudng
Néu dir liéu nhip tim that thuong hoac khéng xuat hién,
c6 thé phai thir dung cac meo nay.

e Lam sach va lam kho tay trudc khi dat 1én thiét bi.

* Tranh boi kem chéng nang, kem dudng da va thudc
chéng con trung dudi thiét bi.

e Tranh lam xudc bd cam bién nhip tim & phia sau
cua thiét bi.

* Deo thiét bi trén xuong co tay. C6 thé lam chat sat
thiét bi nhung dé chiu.

 Chg dén khi biéu tugng € dimg yén trude khi bat
dau hoat dong.

 Khdi dong dén toi da trong tir 5 dén 10 phut va doc
nhip tim trudce khi bat dau hoat dong.

LUU Y: Trong méi trudng lanh, khéi déng trong
nha.

 Rura nhe thiét bi bang nudc sach sau timg lan hoat
dong.

Xem cong cu theo doi nhip tim

Cong cu hién thj nhip tim hién tai ctia ban theo nhip
dap moi phut (bpm) va do thi nhip tim trong 4 gi¢
trudc.

1 Tirmat dong ho, chon UP hoac DOWN dé xem
cbng cu nhip tim.

LUU Y: Ban c6 thé can thém cong cu vao vong lap
cong cu (Tuy chinh vong lap cong cy, trang 38).

2 Chon START dé xem gia tri nhip tim ltc nghi ngoi

trung binh trong 7 ngay qua.

12

Tinh nang nhip tim


http://Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer

Truyén dir liéu nhip tim t6i cac thiét bi Garmin
Co thé truyén dir liéu nhip tim tir thiét bi Forerunner va
xem no trén thiét bi Garmin dugc két nai.
LUU Y: Phat truyén dir liéu nhip tim [am gidm tudi tho
cua pin.
1 Trcéng cu theo ddi nhip tim, gitr =.
2 Chon Tuy chon > Truyén nhip tim.
Thiét bi Forerunner bat dau truyén phat di liéu
nhip tim cda ban, va ((§ xuat hién.
LUU Y: Ban chi c6 thé xem céng cu theo d&i nhip
tim trong khi truyén dir liéu nhip tim.
3 K&t ndi thiét biForerunner vai thiét bi tuong thich
Garmin ANT+.
LUU Y: Cac hudng dan két ndi khac nhau dai véi
tmg thiét bi Garmin tuong thich. Xem hudng dan
strdung.
MEO: Dirng phat truyén dir liéu nhip tim, chon phim
bat ky, va chon Cé.
Dat thong bao nhip tim bat thuong
Ban co thé cai dat thiét bi dé thong bao cho ban khi
nhip tim cla ban vugt qua mét s& nhip moi phat (bpm)
nhat dinh sau mét thai gian khéng hoat dong.
1 Tircong cu theo di nhip tim, gitr =.
2 Chon Tuy chon > Canh bao nhip tim bat thuong >
Trang thai > Tat.
3 Chon Canh bao Ngudng.
4 Chon gia tri ngudng nhip tim.
MOoi khi ban vugt qua gia tri ngudng, mot tin nhan sé
xuat hién va thiét bi rung lén.
Tat thiét bi theo doi nhip tim deo & co tay
Gia tri mac dinh dé thiét lap Nhip tim dugc do & co tay
la Tu déng. Thiét bi tu déng str dung thiét bi theo doi
nhip tim deo & ¢ tay trirkhi ban két n6i thiét bi theo
dai nhip tim ANT+ véi thiét bi.
LUU Y: T4t bd theo ddi nhip tim do trén cé tay cling sé
tat cam bién do nong do oxy do & cd tay. Ban c6 thé
thuc hién doc tha cong tir may do néng do6 oxy & cd
tay.
1 Turcéng cu theo dbi nhip tim, gitr =.
2 Chon Tuy chon > Trang thai > Tat.

Phu kién HRM-Swim

Nhip tim khi boi
Meo: Néu ca dir liéu nhip tim do trén c6 tay va nhip tim
do & nguc déu co san, thiét bi cia ban sé sirdung dir
liéu nhip tim do & nguc.
DE& xem dir liéu nhip tim cta ban, ban c6 thé thém cac
truong dir liéu nhip tim (Tuy chinh man hinh dir liéu,
trang x). Khong thé nhin thay dir liéu nhip tim trong
khi phu kién nhip tim & dudi nude. Phu kién HRM-Tri
va phu kién HRM-Swim ghi nhan va luu trir dir liéu
nhip tim cda ban khi ban dang boi. Ban phai bat dau
mot hoat dong duoc hen gidr trén thiét bi Forerunner
dugc ghép ndi ciia ban dé€ xem dir liéu nhip tim dugc
luu trir ctia ban sau dé. Trong khoang thai gian nghi
ngoi khi ban ra khéi nuéce, phu kién nhip tim sé guri di
liéu nhip tim cta ban dén thiét bi Forerunner. Thiét bi
Forerunner sé tu dong tai xuéng dir liéu nhip tim dugc
luu trir khi ban luu hoat dong boi theo thai gian cua
minh. Phu kién nhip tim phai & ngoai nudc, hoat dong
va trong pham vi (3 m) cua thiét bi trong khi tai dir liéu.
Boi ¢ ho boi
1 Chon START > Bai ho.
2 Chon kich thuéc b€ boi hoac nhap mét kich thudce
b€ thudng boai.
3 Chon START.
Thiét bi chi ghi lai dir liéu boi trong khi bé bam gio
hoat dong dang chay.
4 Bat dau hoat déng.
Chon kich thudc ho boi, hoac nhap kich thudc tuy
chinh.
5 Chon UP hodc DOWN dé xem céac trang dir liéu b
sung (tuy chon).
6 Khi nghi ngoi, chon €9 dé& tam ngimg may bam
thoi gian hoat dong
7 Chon €D dé khai dong lai thiét bi bam gio cac hoat
dong.
8 Sau khi hoan tat hoat dong, chon STOP > Luu.
Boi trong viing nudc thoang
Ban co6 thé sir dung may dé boi & viing nudc thoang.
Ban co6 thé ghi lai dir liéu boi gom khoang céach, téc
dd, va nhip tim. Ban c6 th& thém man hinh dir liéu vao
hoat dong boi mac dinh & vung nudc thoang (Tuy chinh
man hinh di liéu, trang 39).
1 Chon START > V.N THOANG
2 Dira ngoai va dai trong khi thiét bi dinh vi vé tinh.
3 Chon START dé bat d4u thiét bi bam gio.
Lich str dugc ghi lai chi khi dong h6 bam gi¢ dang
hoat dong.
4 Sau khi hoan tat hoat dong, chon STOP > Luu.
DPinh co may theo doi nhip tim

Trudc khi bat dau bai, danh chut thai gian dinh c& may
theo ddi nhip tim. N6 phai du chat dé & yén mot cho

Tinh nang nhip tim
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khi day khéi thanh bé.
* Chon b kéo day deo, va gan né vao dau co gién
cua may theo ddi nhip tim.
May theo doéi nhip tim di cung ba bd kéo day deo
dé vira cac c& nguc khac nhau.
MEO: B6 kéo day deo trung binh hoat dong véi hau
hét cac c& o (tirtrung binh dén cuc I6n).
» Deo may theo dbi nhip tim Up xudng dé dé dang
diéu chinh con truot trén bo kéo day deo.
« Deo may theo ddi nhip tim ngtra Ién d€ dé dang
diéu chinh con trugt trén may theo déi nhip tim.
Mang thiét bi theo d6i nhip tim
Ban nén mang thiét bi theo d&i nhip tim truc tiép trén
da, ngay bén duéi xuong uc.
1 Chon bo kéo day deo dé vira van nhat.
2 Mang thiét bj theo déi nhip tim véi logo Garmin
hudng vé phia trude.
Dau noi gitra day @ va méc @ phai & bén phai.

@ S S R )

3 Quan thiét bj theo déi nhip tim quanh nguc va gan

moc vdi vong day véi nhau.

e

LUU Y: Phai chac chac nhan hudng dan khéng gap
chéng lén nhau.

4 Siét chat may theo doi nhip tim dé né that quanh
nguc, nhung khong bi han ché.
Sau khi ban deo may theo doi nhip tim, né hoat
dong, luu tri, va gui dir liéu.

Meo str dung phu kién HRM-Swim

* Diéu chinh dé chat ciia may theo ddi nhip tim va bo
kéo day deo néu may theo ddi nhip tim trugt xudng
nguc khi day khéi thanh bé.

» DPimg lén gilra cac thoi khoang dé may theo doi
nhip tim khong & trong nudc dé xem dir liéu nhip
tim.

Bao quan thiét bj theo doi nhip tim

CHUY
Tich tu mo6 hoi va mudi trén day deo co thé lam giam
kha nang bao céo dir liéu chinh xac cta thiét bi theo
doi nhip tim.

 Rura sach thiét bi theo ddi nhip tim sau mai lan st
dung.
 Rra bang tay thiét bi theo déi nhip tim sau méi bay

[an str dung, sir dung mot lugng nhé chat tay rira
nhe, nhu nudc rira chén.
LUU Y: Str dung qué nhiéu chat tay rira c6 thé gay
hu hdng thiét bi theo ddi nhip tim.

¢ Khong cho thiét bi theo d6i nhip tim vao may giat
hoac may say.

 Khi lam kho thiét bi theo ddi nhip tim, hay treo n6
Ién hoac dat né ndm thang.

Thong s6 HRM-Tri

Phan HRM-Swim cudia sach hudng dan nay giai thich
viéc ghi lai nhip tim trong khi bai (Nhip tim khi boi,
trang 13).
Boi & bé boi

CHUY
Rtra bang tay thiét bi bang nudc sach sau khi tiép xuc
vdi clo hoac cac héa chat bé boi khac. Tiép xuc kéo
dai véi cac chat nay co thé lam tén hai thiét bi theo
doi nhip tim.

Phu kién HRM-Tri dugc thiét k& chu yéu cho bai & viing
nudc thoang, nhung thinh thoang co thé sir dung trong
b€ boi. Nén deo thiét bi theo doi nhip tim bén trong
mot bd d6 boi hodc bd d6 cudc thi thé thao ba mon
phai hgp trong khi boi & bé bai. Néu khéng, thiét bi cé
thé trugt xuéng nguc cua ban khi day tudng bé boi.

Mang thiét bi theo d6i nhip tim
Ban nén mang thiét bi theo ddi nhip tim truc tiép trén
da, ngay bén dudi xuong (rc. Nén mang vira da chat dé
¢6 dinh thiét bi trong qua trinh hoat dong.
1 Néu can, gan day deo ndi dai vao thiét bi theo doi
nhip tim.
2 Lam u6t dién cuc @ & mat sau thiét bj theo doi
nhip tim d€ tao su két n6i manh mé giira nguc va
thiét bi truyén dan.

3 Mang thiét bi theo déi nhip tim vé&i logo Garmin
hudng vé phia trudc.

Dau noi gitra day @ va méc @ phai & bén phai.

4 Quan thiét bi theo ddi nhijp tim quanh nguc va gan
moc vdi vong day véi nhau.
LUU Y: Phai chac chac nhan hudng dan khdng gap
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chong Ién nhau.
Sau khi mang thiét bi theo dai nhip tim, thiét bi hoat
dong va gui dir liéu.
Luu trirdir liéu
Thiét bi theo ddi nhip tim c6 thé luu trir [én dén 20 gir
cua dir liéu trong mot hoat dong. Khi bo nha cia thiét
bi theo d6i nhip tim day, dir liéu cl nhat duoc ghi de.
Ban co6 thé bat dau hoat dong duoc dinh gid trén thiét
bi dugc két ndi va thiét bi theo doéi nhip tim ghi lai dir
liéu nhip tim ngay ca khi ban di chuyén khai thiét bi.
Vi du, c6 thé ghi lai dir liéu nhip tim trong qua trinh
tap thé duc hoac trong nhimg mon thé thao tap thé
khi khéng thé deo déng ho. Thiét bi theo ddi nhip tim
tu dong gui dix liéu theo déi nhip tim da luu dén thiét
bi khi ban luu lai hoat dong. Thiét bi theo d&i nhip tim
phai hoat dong va nam trong pham vi (3 m) cua thiét bj
trong khi dir liéu duoc tai lén.

Bao quan thiét bj theo doi nhip tim

CHUY
Tich tu mo6 hoi va mudi trén day deo co thé lam giam
kha nang bao céo dir liéu chinh xac cta thiét bi theo
doi nhip tim.

 Rura sach thiét bi theo ddi nhip tim sau mai lan st
dung.

 Rra bang tay thiét bi theo déi nhip tim sau méi bay
[an sr dung hodc mét [an bai & hé boi, strdung mot
lugng nhé chat tay rira nhe, nhu nudce rira chén.
LUU Y: Str dung qué nhiéu chat tay rira c6 thé gay
hu hdng thiét bi theo ddi nhip tim.

» Khong cho thiét bi theo déi nhip tim vao may giat
hoac may say.

* Khi lam kho thiét bi theo d6i nhip tim, hay treo n6
|én hoac dat né ndm thang.

Cac meo doi véi dir liéu nhip tim that thuong
Néu dir liéu nhip tim that thuong hoac khéng xuat hién,
c6 thé phai thir dung cac meo nay.
* Thoa nudc Ian nira vao dién cuc va mang tiép xuc
(néu ca).
» That chat day deo trén nguec.
¢ Khéi dong tir 5 dén 10 phut.
 Lam theo hudng dan cach bao quan (Bio quan thiét
bi theo d6i nhijp tim, trang 14).
* Mac 4o chat liéu cotton hodc lam uét hoan toan
hai mat cta day deo.
Chat liéu vai tdng hop co xat vao thiét bj theo doi
nhip tim c6 thé tao ra tinh dién can trd tin hiéu nhip
tim.
» Tranh xa cac nguén co thé gay can trd thiét bi theo
doi nhip tim.
Cac nguon gay can trd co thé bao gém truong dién
tlr, mot s6 cam bién khong day 2.4 GHz, dutng day
dién cao ap, dong co dién, cac 1o, 10 vi song, dién

thoai khong day 2.4 GHz va diém truy cap LAN
khong day.

Running Dynamics

Ban co6 thé sirdung thiét bi Forerunner tuong thich
dugc két n6i véi phu kién HRM-Tri hoac phu kién dong
luc hoc chay bo khac dé cung cap phan hoi theo thai
gian thuc vé hinh thirc chay bé cdia ban. Néu thiét bi
Forerunner ctia ban dugc trang bi phu kién HRM-Tri,
thiét bj da dugc két noi.

Phu kién dong luc hoc chay b6 c¢6 gia toc ké do luong

su chuyén dong phan than nguoi dé tinh toan 6 so liéu

chay bd.

Gudng chan: Gudng chan la sé budc trong moi phut.
Hién thi téng s6 budc (két hgp bén trai va phai).

Vertical Oscillation: Dao dong doc la d6 bat ngudi khi
dang chay. N6 hién thi su chuyén déng doc cla
phan than ngudi, dugc do theo centimet.

Thai gian tiép dat: Thoi gian tiép dat la thai gian trong
moi budc ma chan cda ban tiép dat trong khi chay.
Thai gian duoc tinh bang milli giay.

LUU Y: Thoi gian tiép dat va su can bang khéng kha
dung khi di bo.

Can bang thai gian tiép dat: Can bang thoi gian tiép
dat hién thi su can bang thoi gian tiép dat cla
chan trai/phai trong khi chay bd. N6 hién thi phan
trdm. Vi du, 53,2 véi miii tén chi bén trai hoac phai.

Chiéu dai sai chan: Chiéu dai sai chan |a chiéu dai
clia sai chan tir budc chan nay dén budce chan kia.
Chiéu dai dugc tinh theo mét.

Ty lé theo chiéu doc: Ty Ié theo chiéu doc la ty |é giira
dao dong doc va chiéu dai sai chan. Ty lé dugc
hién thi theo phan tram. Con sé thap hon thuong
cho biét ki€u chay tét hon.

Luyén tap véi dong luc hoc chay bo

Trudc khi co thé xem dong luc hoc chay bd, ban phai

mang phu kién dong luc hoc chay bd, nhu phu kién

HRM-Run, HRM-Tri va két ndi phu kién vai thiét bi

(Ghép d6i bé cam bién khéng day, trang 36).

Néu Forerunner cua ban dugc trang bi phu kién thi cac

thiét bi da dugc két ndi, va Forerunner dugc cai dat dé

hién thi man hinh dir liéu dong luc hoc chay bo.

1 Chon START, va chon hoat dong chay bo.

2 Chon START.

3 Bat dau chay.

4 Cudn xuéng man hinh déng nang chay b6 dé xem
cac so liéu.

Tinh nang nhip tim
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GCT BALANCE VERTICAL RATIO
5 0 ™ 1 =) 8 ® 2
CADENCE VERTICAL OSC. |STRIDE LENGTH

296 | 163 9.8 | 1.18

5 Néu can, hay gilr UP d& hiéu chinh viéc dir liéu dong nang chay bd sé xuat hién nhu thé nao.

Color Gauges and Running Dynamics Data

Man hinh dong luc hoc chay b6 hién thi img dung do mau danh cho s6 do chinh. C6 thé hién thi guong chan, dao
dong doc, thai gian tiép dat, sw can bang thai gian tiép dat hoac ty 1& doc 1am s6 do chinh. Ung dung do mau cho
biét dir liéu déng luc hoc chay bé cua ban so vai dir liéu ctia nhitng ngudi chay bd khac nhu thé nao. Cac vung mau
dua trén phan vi.

Garmin da nghién ctru nhiéu ngudi chay bo & tat ca cap do khac nhau. Céc gia tri dir liéu trong cac viung do hoac
cam dai dién cho nhiing nguai chay bo it kinh nghiém hoac chay cham hon. Cac gia tri dirliéu trong cac vung xanh
|4, xanh duong hoac tim dai dién cho nhimg ngu®i chay bé cé nhiéu kinh nghiém hoac chay nhanh hon. Nhiing
ngudi chay b c6 nhiéu kinh nghiém hon thuong cé thai gian tiép dat ngan hon, dao dong doc thap hon, ty & doc
thap hon va gudng chan cao hon so véi nhimg ngudi chay b6 co it kinh nghiém hon. Tuy nhién, nhimg nguoi chay
b6 cao hon thuong cé guéng chan cham hon, sai chan dai hon va dao déng doc cao hon doéi chut. Ty Ié doc |a dao
déng doc chia cho chiéu dai sai chan. Ty 1é nay khéng tuong quan véi chiéu cao.

Truy cap Garmin.com.vn/minisite/runningscience d€ biét thong tin vé dong luc hoc chay bg. Dai véi nhimg ly thuyét
va su dién giai bd sung vé dir liéu dong luc hoc chay bd, c6 thé tim ki€m nhimg trang web va an pham vé chay bo
uy tin.

Ving mau

Khoang guéng chan

Phan vi trong viing Pham vi theéi gian tiép dat

™ Tim >95 >183 spm <218 ms

@ Xanh duong |70—-95 174-183 spm 218-248 ms
& Xanh 14 30-69 164-173 spm 249-277 ms
® Ccam 5-29 153-163 spm 278-308 ms

[ EoN) <5 <153 spm >308 msGround

Ground Contact Time Balance Data

Su can bang thoi gian tiép dat do luting su d6i ximg khi chay bé va hién thi dudgi dang phan tram tong thoi gian tiép
dat cda ban. Vi du, 51,3% véi mii tén hudng vé bén trai cho biét nguoi chay bé dang danh nhiéu thoi gian tiép dat
hon cho chan trai. Néu man hinh dir liéu hién thi ca hai con s, vi du 48-52, 48% |a chan trai va 52% la chan phai.

Vung mau M b @ cam @ Xanh l& @ cam M b

Sw can bang Thap Khéach quan Tot Khach quan Thap

Phan tram cta o o o o o

ngudi chay khac 5% 25% 40% 25% 5%

Mic can bang thi | o) oo 114 |50,8-52,2% Trai | 50,7% Trai —50,7% Phai |50,8-52,2% Phéi  |>52,2% Phai
gian tiép dat:

Trong khi phat trién va kiém tra déng luc hoc chay b6, d6i ngli Garmin da tim thay su tuong quan giira su chan
thuong va suw mat can bang I6n hon & mét s6 nguai chay bo. Doi véi nhiéu ngudi chay bd, su can bang thoi gian
tiép dat thuong co6 xu huéng chéch xa hon 50—50 khi chay l1én hoac xudng doc. Hau hét cac huan luyén vién chay
b6 déu déng y rang hinh thirc chay doi ximg la t6t. Nhimg nguoi chay bd xuat sac co sai chan nhanh va can bang.
Ban c6 thé xem (g dung do mau hoac trudng dir liéu trong khi chay hoac xem tém tat trén tai khoan Garmin
Connect sau khi chay. Cling nhu vai dir liéu dong luc hoc chay b, su can bang thoi gian tiép dat la su do luong
dinh lugng dé& gitp ban tim hiéu vé hinh thac chay bé.

Dao déng doc va ty Ié theo chiéu doc

Pham vi dirliéu vé dao dong doc va ty |é theo chiéu doc khac nhau déi chiat phu thudc vao cam bién va viéc né
dugc dat & nguc (phu kién (HRM-Tri hoac HRM-Run) hay & that lung (phu kién Running Dynamics Pod).
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Phan vi trong

Pham vi dao dong
viing doc & nguc

Pham si'd:zti8tic
doc aitritiene

oy thal glan
do.. GUOCID!

Ving mau

T >95 <6.4 cm <6.8 cm l1€u d€ ban co L epc)gm trangt a _5|o,§gat tr9ng
DUUl phall hU L UUII bUII ICII QU dIIII dlcu I\ICII
M Xanh duong | 70-95 6.4-8.1cm 6.8-8.9 4y thai gian thirc é%nrc luyendBp thidy binh
M Xanh 14 30-69 8.2-9.7cm 9.0-10.@¢ganban. 7.5—-8.6% 8.4-10.0%
™ Cam 5-29 9.8-11.5¢cm 11.0Ngg@ngsong sudthpat dorg the lud (BTP):1Thde bi s
A dung thong ti g, nger dungt értap ban
- bo <5 >11.5cm >13.0c n;]fml dé ude tin ﬁqlihl‘ arla h::n Ppa Hiirér%m chinh

.Hudng dan danh cho dirliéu dong luc hoc chay bd
bi thiéu
Néu dir liéu dong luc hoc chay bo khéng hién thi, ban
6 thé thir cac meo nay.
* Phai chac chan ban co phu kién déng luc hoc chay
b6 nhu phu kién HRM-Tri.
Céac phu kién véi dong luc hoc chay bd cé & & phia
truéc mo-dun.
K&t nai lai phu kién déng luc hoc chay b véi thiét
bi Forerunner theo hudng dan.
* Neéu dirliéu dong luc hoc chay bé chi hién thi 0,
phai chac chan mang phu kién dung céach.
LUU Y: Thoi gian tiép dat va sw can bang chi hién
thi khi chay bé. Thoi gian tiép dat khong dugc tinh
khi di bo.

Do luong hiéu suat

Nhimg do ludng hiéu suat nay la cac udc tinh c6 thé
giup ban theo doi va hiéu cac hoat dong tap luyén va
dua xe ctia ban. Viéc do luong yéu cau mot vai hoat
déng strdung bo theo déi nhip tim trén co tay hoac
mot thiét bi theo déi nhip tim & nguc tuong thich.
Nhimg do ludng hiéu suat dap xe yéu cau theo déi nhip
tim va dong ho do coéng suat

Céac udc tinh nay dugc Firstbeat cung cap va ho tro.
DE biét thém thong tin, xem Garmin.com.vn/minisite/
runningscience.

LUU Y: C4c udc tinh cé thé khdng chinh xac lic ban
dau. Thiét bj yéu cau ban hoan tat mét s6 hoat dong
dé tim hiéu vé hiéu suat.

V02 t6i da: VO2 t6i da la lugng oxy t6i da (theo millilit)
ma ban c6 thé& hap thu trong mdi phut cho moi
kilogam trong lugng co thé & hiéu suat t6i da cla
ban.

Thei gian dua du doan: Thiét bi cia ban sirdung uéc
tinh VO2 t0i da va lich sirtap luyén cta ban dé
cung cap thoi gian dua muc tiéu dua trén tinh
trang thé& chat hién tai cla ban.

Kiém tra muc do cang thang HRV: Kiém tra muc do
cang thang su thay ddi nhip tim (HRV) yéu cau
thiét bi theo d6i nhip tim & nguc Garmin. Thiét bi
ghi lai surthay dai nhip tim khi dimg yén trong 3
phut. Thiét bi cho biét téng murc do cang thang cla
ban. Thang do tir 1 dén 100, va diém s6 thap hon
cho biét muirc d6 cang thang thap hon.

Diéu kién hiéu suat: Trang thai hiéu suat cta ban la

xac hon, ban c6 thé thuc hlen bai ki€m tra theo
hudng dan.

Ngudng lactate: Ngudng lactat can thiét bi theo doi
nhip tim & nguc. Ngudng lactat |a Itic ma céac co
bap bat dau mét moi nhanh chéng. Thiét bi do murc
ngudng lactat clia ban khi sir dung di¥ liéu nhip tim
va nhip do.

Tat théng bao hiéu suat
MOt sd thong bao hiéu suat xuat hién sau khi hoan
thanh hoat dong. Mot s6 thong bao hiéu suat xuat hién
trong sudt mot hoat déng hoac khi ban dat duge murc
do hiéu suat mai, nhu mot udce tinh VO2 toi da mai.
Ban co thé tat tinh nang diéu kién hiéu suat dé tranh
mot s thong bao nay.

1 Tirmat dong ho, gitr =.

2 Chon Thiét lap > S6 liéu sinh ly hoc > Diéu kién

hiéu suat.

Tuw dong phat hién s6 do hiéu suat
Tinh nang Phat hién tv dong dugc bat theo mac dinh.
Thiét bi co thé tw dong phat hién nhip tim tdi da,
ngudng lactate va ngudng céng suat hoat dong thé luc
(FTP) trong khi hoat déng.
LUU Y: Thiét bi chi phat hién nhip tim t&i da khi nhip
tim clia ban cao hon gia tri dugc thiét 1ap trong hé so
ngudi dung.

1 Gir=.

2 Chon Sé liéu sinh ly hoc > Phat hién tw dong.

3 Chon mot tuy chon.

Pong b héa hoat dong va do luong hiéu suat
Ban c6 thé dong bo hda cac hoat dong, ho so ca nhan
va do ludng hiéu suat tir cac thiét bi khac cia Garmin
vi thiét bi Forerunner cta ban bang tai khoan Garmin
Connect cua ban. Biéu nay cho phép thiét bi ctia ban
phan anh chinh xac hon tinh trang tap luyén va thé luc
cuia ban. Vi du: ban c6 thé ghi lai mét chuyén di bang
thiét bi Edge va xem chi tiét hoat dong va khéi lugng
tap luyén téng thé trén thiét bi Forerunner cua ban.

1 Tirmat dong ho, gitr =.

2 Chon Thiét lap > S6 liéu sinh ly hoc > TrueUp.
Khi ban d6ng b6 héa thiét bi ciia minh véi dién thoai
thong minh, cac hoat dong gan day, h6 so ca nhan va
do luting hiéu suat tir cac thiét bi Garmin khac cuta ban
s@ xuat hién trén thiét bi Forerunner ctia ban.

Tinh nang nhip tim
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Vé udc tinh VO2 toi da

V02 max. is the maximum volume of oxygen (in
milliliters) you can consume per minute per kilogram
of body weight at your maximum performance. In
simple terms, VO2 max. is an indication of athletic
performance and should increase as your level of
fitness improves. The Forerunner device requires
wrist-based heart rate or a compatible chest heart
rate monitor to display your VO2 max. estimate. The
device has separate VO2 max. estimates for running
and cycling. You must run either outside with GPS or
ride with a compatible power meter at a moderate level
of intensity for several minutes to get an accurate V02
max. estimate.

Trén thiét bj VO2 tdi da udc tinh su xuat hién cda sé
lrong, s mo ta va vi tri cda cia may do mau. Trén tai
khoan Garmin Connect ctia ban, ban c6 thé& xem thém
cac thong tin chi tiét vé V02 tai da cda ban. Udc tinh
ca tudi tap thé duc ctia ban. Tuooir tap thé duc cua
ban mang dén cho ban y tudng vé cach tap thé duc
clia ban dé so sanh véi mot ngudi cung gidi tinh va &
d6 tudi khac. Khi ban tap thé duc, tudi tap thé duc cla
ban c6 thé giam dan theo thai gian

.4
X
V02 Max.

Today

43

G@d
M Tim Gidi hon
M Xanh duong | Xuét sac
™ Xanh Ia Khach quan
M Ccam Tot
M b5 Thap

Phan tich va dirliéu VO2 toi da dugce cung cap véi suw
cho phép tir The Cooper Institute®. D€ biét thém thong
tin, xem phu luc (Xép hang theo Tiéu chuan V02 tdi da,
trang 56), va truy cap www.Cooperinstitute.org.

Nhan udc tinh VO2 t6i da cho chay bo

Tinh nang nay yéu cau nhip tim & c6 tay hodc may do
nhip tim tuong thich. Néu ban dang si&r dung may do
nhip tim, ban phai dat va két ndi no vai thiét bi ctiia ban
(Ghép déi bé cam bién khéong day, trang 36). Néu thiét

bi Forerunner cuia ban dugc dong géi véi may do nhip
tim, cac thiét bj da duogc két ndi.

D€ c6 udc tinh chinh xac nhat, hoan tat thiét 1ap ho so
ngudi dung (Thiét Iap hé so ngudi ding, trang 9) va thiét
lap nhip tim t6i da cla ban (Thiét Iap ving nhip tim,
trang 9). Udc tinh c6 thé khong chinh xac ltc ban d4u.
Thiét bi yéu cau mot sé lugt chay bo dé tim hiéu vé
hiéu suat chay bo.

1 Chay ngoai trai it nhat trong 10 phut.
2 Sau luot dap xe, chon Luu.
3 Chon START dé cudn qua céac s6 do hiéu suat.

Nhén udc tinh VO2 t6i da cho dap xe
Tinh nang nay yéu cau mot dung cu do luc va may
theo doi nhip tim ¢ tay hodc & nguc tuong thich.
Dung cu do luc phai dugc ghép doi véi may Forerunner
(Ghép d6i bé cam bién khéong day, trang 36). Néu ban
dang dung mot may theo doi nhip tim & nguc, ban
phai deo n6 va ghép déi né véi may cla ban. Néu may
Forerunner dugc déng hop cing mét may theo doi
nhip tim, cac may nay da dugc ghép doi.
DE c6 udc tinh chinh xac nhat, hoan tat thiét 1ap ho so
nguoi dung (Thiét Iap hé so ngudi dang, trang 9) va thiét
lap nhip tim t6i da cta ban (Thiét Iap ving nhip tim,
trang 9). Udc tinh c6 thé khong chinh xac luc ban dau.
Thiét bi yéu cau mot s6 lugt dap xe dé€ tim hiéu vé hiéu
suat dap xe.

1 Nhip dap on dinh, cudng dé cao it nhat trong 20

phut.
2 Sau luot dap xe, chon Luu.
3 Chon START dé cudn qua cac s6 do hiéu suat.

Thich nghi hiéu suat cao dd va nhiét

Céac yéu td moi truong nhu nhiét d6 cao va cao dé
anh hudng dén tap luyén va hiéu suat cta ban. Vi dy,
tap luyén cao d6 murc cao co thé co tac dong tich cuc
dén thé luc, nhung ban c6 thé chu y muc gidm V02
t6i da tam thai khi ti€p xuc vai cao d6 murc cao. May
Forerunner ctia ban dua ra thong bao thich nghi va
chinh stra ugc tinh VO2 t5i da va tinh trang tap luyén
khi nhiét do trén 22°C (72°F) va khi cao d6 trén 800 m
(2625 ft.). Ban c6 thé theo doi su thich nghi cao dé va
nhiét cta ban trong cong cu tinh trang tap luyén.

LUU Y: Tinh néng thich nghi nhiét chi c6 s&n cho cac
hoat dong GPS va yéu cau dir liéu thai tiét tir dién thoai
thong minh da két ndi. Thich nghi hoan toan mat t6i
thi€u 4 ngay tap luyén.

Xem thai gian cuoc dua dugc du doan
DE c6 udc tinh chinh xac nhat, hay hoan thanh thiét 1ap
h6 so nguoi dung (Thiét Idap hé so ngudi ding, trang 9)
va cai dat nhip tim t6i da ctia ban (Thiét Iap ving nhip
tim, trang 9).
Thiét bi ctia ban strdung VO2 t6i da udc tinh (Vé V02
T6i da Udc tinh, page X) va lich strtap luyén cda ban
dé cung cap mét thai gian dua muc tiéu. Thiét bi sé
phan tich dir liéu tap luyén trong vai tuan cta ban dé
tinh chinh cac udc tinh thoi gian dua.
MEO: Néu ban c6 nhiéu thiét bi Garmin, ban cé thé bat
tinh nang Physio TrueUp, cho phép thiét bi cua ban
dong b6 hoa cac hoat dong, lich strva dit liéu tir cac
thiét bi khac (Pong bo héa hoat dong va do luong hiéu
sudt, trang 17).

1 Tirmat dong ho, chon UP hoidc DOWN dé xem

cong cu hiéu suat.
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2 Chon START dé cudn qua cac s6 do hiéu suat.
Thaoi gian cudc dua du doan hién thi déi véi chay
marathon 5 km, 10 km, ban marathon va cac
quang duong chay marathon.

LUU Y: Du doén c6 thé khdng chinh xac ltc ban
dau. Thiét bi yéu cau mot sé lugt chay bo dé tim
hi€u vé hiéu suat chay bé.

Vé hiéu qua luyén tap

Hiéu qua Luyén tap do tac dong ctia mot hoat déng Ién
thé luc hiéu khi va ky khi cGia ban. Hiéu qua Luyén tap
tich luy trong suét hoat déng. Khi hoat dong tiép dién,
gia tri Hiéu qua Luyén tap tang. Hiéu qua Luyén tap
dugc xac dinh bai théng tin ho so ngudi dung va lich
strtap luyén, va nhip tim, thai lugng, va cuong do hoat
dong. Pay la bay nhan Hiéu qua Luyén tap khac nhau
d& mo ta loi ich chinh cla hoat déng. Mdi nhan dugc
danh ma mau va tuong Ung véi su tap trung khoi lugng
tap luyén (Su tap trung khéi luong tap luyén, trang 22).
M&i cum tir phan hoi, vi du, “V02 Tai da Pang tac dong
Cao” c6 md ta tuong tng trong chi tiét hoat dong
Garmin Connect.

Hiéu qua luyén tap hiéu khi str dung nhip tim ctia ban
dé do cudng do luyén tap tich liy anh hudng dén kha
nang cung cap nang lugng hiéu khi nhu thé nao va cho
biét viéc luyén tap cé dugc hiéu qua duy tri hoac cai
thién murc thé chat ctia ban hay khong. Mrc tiéu thu
oxy du thira sau tap thé duc (EPOC) cua ban dugc tich
IGy trong khi luyén tap dugc anh xa dén pham vi gia

tri danh cho murc thé luc va thoi quen luyén tap. Viéc
luyén tap déu dan vdi su'nd luc vira phai hoac luyén
tap bao gom cac lugt dai hon (> 180 giay) co anh
hudng tich cuc dén suw chuyén héa hiéu khi va mang
dén Hiéu qua luyén tap hiéu khi dugc cai thién.

Hiéu qua tap luyén ho hap yém khi st dung nhip tim va
téc do (hoac stic manh) dé xac dinh cach tap luyén anh
hudng dén kha nang thuc hién cta ban & cutng do rat
cao. Ban nhan dugc mét gia tri dua trén dong gop yém
khi cho EPOC va loai hoat dong. Cac khoang thai gian
cudng do cao lap di lap lai tir 10 d&n 120 giay c6 tac
dong rat co lgi dén kha nang ky khi ctia ban va dan dén
hiéu qua tap luyén hé hap yém khi dugc cai thién.

Ban c6 thé thém Hiéu qua Luyén tap Hiéu khi va Hiéu
qua Luyén tap Ky khi lam truong dir liéu cho mét trong
cac man hinh tap luyén dé theo doi cac con sé sudt
hoat dong.

I"'"-i“ U3 ) i ich cta hiéu khi Lgi ich ctia yém khi
uyen tap
u Odogden Khong cé lgi. Khdng c6 lgi.
u 11,Ogden Loi ich rat nho. Loi ich rat nho.
Tir2,0 dén Duy tri Eha nang Duy tri Eha nang
59 cung cap nang cung cap nang
' lugng hiéu khi. lugng yém khi.

Tir3.0 dén Tang kflé néng Tang kflé n:Emg
39 cung cap nang cung cap nang
' lugng hiéu khi. lugng yém khi.
Tir 4,0 dén Tang cao kaé nang | Tang cao eré nang
49 cung cap nang cung cap nang
' lugng hiéu khi. lugng yém khi.
C6 hai tiém tang va | Co hai tiém tang va
5 qua muec khi khéng | qua murc khi khong
c6 du thoi gian c6 du thoi gian
phuc hoi. phuc hoi.

Céng nghé hiéu qua luyén tap dugc cung cap va ho trg
bdi Firstbeat Technologies Ltd. D€ biét thém thong tin,
truy cap www.firstbeat.com.
Piéu kién hiéu suat
Khi hoan tat hoat dong, nhu chay bo hoac dap xe, tinh
nang trang thai hiéu suat phan tich nhip do, nhip tim
va su thay d6i nhip tim d€ danh gia theo thoi gian thuc
vé kha nang thuc hién so véi muc thé luc trung binh
cta ban.
Gia tri trang thai hiéu suat trong pham vi tir-20 dén
+20. Sau 6 dén 20 phat hoat dong d4u tién, thiét bi
hién thi di€m trang thai hiéu suat. Vi du, di€ém +5 nghia
|4 ban dugc nghi ngoi, sdng khodi va co thé thuc hién
t6t hoat dong chay bd hoac dap xe. C6 thé thém trang
thai hiéu suat lam truong dir liéu vao mot trong cac
man hinh luyén tap d€ theo doi kha nang cua ban trong
su6t hoat dong. Trang thai hiéu suat ciling c6 thé |a chi
bao vé muc d6 mét mai, dac biét 1a khi két thuc hanh
trinh dai luyén tap chay bo hoac dap xe.
LUU Y: Thiét bi yéu cau mét s6 lugt chay bd hoac dap
xe vai thiét bi theo doi nhip tim dé nhan dugc udce tinh
V02 tdi da chinh xac va tim hiéu vé kha nang chay bo
hoac dap xe cua ban (Vé udc tinh V02 t6i da, trang 18).
Xem trang thai hiéu suat cia ban
Tinh nang nay yéu cau thiét bj theo déi nhip tim & co
tay hoac thiét bi theo ddi nhip tim tuong thich & nguc.
1 Thém Diéu kién hiéu suat vao man hinh dir liéu
(Tuy chinh man hinh dir liéu, trang 39).
2 Bat dau chay hoac dap xe.
Sau 6 dén 20 phut, trang thai hiéu suat cua ban
hién thi.
3 Cudn dén man hinh dir liéu d€ xem trang thai hiéu
suat xuyén sudt hoat déng chay bé hoac dap xe.

Nguong lactate

Ngudng lactat la cudng do luyén tap ma tai dé lactat
(axit lactic) bat dau tich tu trong mau. Khi chay, dé

la murc uGce tinh vé luc hodc nhip d6. Khi ngubi chay
vuot qua ngudng, s mét moi bat dau tang khi téc do
gia tang. Da6i voi ngudi chay c6 kinh nghiém, ngudng
xuat hién & khoang 90% nhip tim tdi da ctia ho va
trong khoang nhip d6 cuéc dua marathon 10 km va
ban marathon. P6i véi nhimg ngudi chay trung binh,
ngudng lactat thutng xuat hién dudi 90% nhip tim toi
da. Biét dugc ngudng lactat c6 thé giup ban xac dinh
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nén luyén tap nang dén muc nao hoac khi nao nén
tang toc trong cudc dua.

Né&u ban da biét gia tri nhip tim theo ngudng lactat,
ban c6 th& nhap gia tri vao thiét |ap hé so nguoi dung
(Thiét Idp vang nhip tim, trang 9).

Thuc hién kiém tra theo hudng dan dé xac dinh nguéng
lactat cua ban
Tinh ndng nay can thiét bi theo ddi nhip tim & nguc
Garmin. Trudc khi ¢6 thé thuc hién kiém tra theo
huéng dan, ban phai mang thiét bi theo ddi nhip tim va
két nai vai thiét bi ctia ban (Ghép d6i bé cam bién khéng
day, trang 36).
Thiét bi s&r dung théng tin hd so ngudi dung tir thiét
lap ban dau va udc tinh VO2 t6i da d€ udce tinh ngudng
lactat ctia ban. Thiét bi sé phat hién tw déong ngudng
lactat ctia ban trong khi chay véi cudng do cao, déu
dan cung vdi nhip tim.
MEO: Thiét bi yéu cau mét vai lugt chay véi thiét bi
theo d6i nhip tim & nguc d€ nhan udc tinh VO2 toi da
va gia tri nhip tim téi da chinh xac. Néu ban dang gap
van dé khi nhan udc tinh ngudng lactate, hay thirha
thap tha cong gia tri nhip tim tdi da cua ban.
1 Tirméat dong ho, chon START.
2 Chon hoat dong chay bd ngoai troi.
Can c6 GPS dé hoan tat kiém tra.
3 Gir=.
4 Chon Tap luyén > Kiém tra ngudng lactate duoc
huéng dan.
5 Bat dau dong ho bam gid, va lam theo hudng dan
trén man hinh.
Sau khi bat dau chay b9, thiét bi hién thi moi
khoang thoi gian ctia buéc, muc tiéu va dir liéu
nhip tim hién tai. Théng bao xuat hién khi hoan tat
kiém tra.
6 Sau khi hoan tat ki€m tra theo hudng dan,dimg
déng ho bam gio va luu hoat dong.
Néu day la udc tinh ngudng lactat dau tién, thiét bi
sé nhac nhad ban cap nhat vung nhip tim dua trén
nhip tim ngudng lactat cta ban. Dgi véi moi udc
tinh ngudng lactat b8 sung, thiét bi nhac nhd ban
chap nhan hoéc tir chéi udc tinh.

Nhan udc tinh FTP
Trudc khi c6 thé nhan udce tinh ngudng cong suat hoat
déng thé luc (FTP), ban phai két ndi thiét bi theo doi
nhip tim & nguc va dung cu do cong suat vai thiét bi
cla ban (Ghép d6i b cam bién khéng day, trang 36), va
ban phai nhan dugc udc tinh VO2 t6i da cho hoat dong
dap xe (Nhan udc tinh V02 t6i da cho dap xe, trang 18).
Thiét bi sir dung thong tin ho so ngudi dung tir thiét
lap ban d4au va udc tinh VO2 tdi da dé udc tinh FTP cua
ban. Thiét bi sé tw dong phat hién FTP cuta ban trong
khi nhip tim va c6ng suat cta ban dang & tdc d6 cao
va 6n dinh.

1 Chon UP hoac DOWN dé xem cong cu hiéu suat.

2 Chon START dé cudn qua céac s6 do hiéu suat.
Uéc tinh FTP cuda ban hién thi nhu moét gia tri dugce
do theo watt trén kilogam, cong suét tinh theo watt
va tinh trang trén tng dung do mau.

M Tim Gidi hon

@ Xanh duong Xuat sac
™ Xanh l1a Khach quan
@ cam Tot

M Do Thap

DE biét thém thong tin, xem phu luc (FTP Ratings,
trang 56).
LUU Y: Khi théng bao hiéu suat cho ban biét FTP
mai, ban c6 thé chon Accept (Chap nhan) dé luu
FTP mdi, hoac Decline (Tir choi) d€ gilr FTP hién tai
(Tat théng bao hiéu suat, trang 17).
Thuc hién kiém tra FTP
Trudc khi cé thé thuc hién kiém tra dé xac dinh ngudng
cong suat hoat déng thé luc (FTP), ban phai két néi
thiét bi theo ddi nhip tim & nguc va dung cu do cong
suat vai thiét bi ctia ban (Ghép d6i b6 cam bién khéng
day, trang 36), va ban phai nhan dugc udc tinh VO2 toi
da cho dap xe (Nhan udc tinh VOZ2 t6i da cho dap xe,
trang 18).
LUU Y: Bai kiém tra FTP |4 mét bai tap thir thach, mat
khoang 30 phut d& hoan thanh. Chon mét tuyén dutng
thuc hanh va bang phang nhat cho phép ban dap xe
vGi no luc gia tang déu dan, tuong tu nhu thai gian
dung thur.
1 Tirmat dong ho, chon START.
Chon hoat dong dap xe.
Gir=.
Chon Tap luyén > FTP Guided Test.
Thuc hién theo huéng dan trén man hinh.
Sau khi bat dau dap xe, thiét bi hién thi moi khoang
thoi gian cua budc, muc tiéu va dir liéu céng suat
hién tai. Théng bao xuat hién khi hoan tat kiém tra.
6 Sau khi hoan tat ki€ém tra theo hudng dan, phai
hoan toan tha 1dng co thé, dimg bé hen gio va luu
lai hoat dong
FTP cla ban hién thi nhu mét gia tri dugce do theo
watt trén kilogam, cong suat tinh theo watt va tinh
trang trén img dung do mau.
7 Chon maot tuy chon:
+ Chon Chap nhan dé luu FTP mdi.
+ Chon Tirchéi d€ gilr FTP hién tai.

a b~ WDN

Trang thai luyén tap

Nhimg s do nay |a udc tinh cé thé gitp ban theo doi
va hiéu cac hoat dong tap luyén cda ban. Nhimg s6 do
nay yéu cau mot vai hoat dong str dung may theo doi
nhip tim & c6 tay hodc & nguc tuong thich. Cac sé do
hiéu suat dap xe yéu cau mot may theo déi nhip tim va
dung cu do lyc.
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Céac udc tinh nay duoc Firstbeat cung cap va ho tro. D€
biét thém thong tin, xem www.garmin.com/performance-
data/running/.

Training status

Hiéu qua

Thé chat

® @

LUU Y: C4c udc tinh cé thé khdng chinh xac luc ban
dau. Thiét bj yéu cau ban hoan tat mét s6 hoat dong
dé& tim hiéu vé hiéu suat.

Training Status: Trang thai luyén tap cho biét viéc
luyén tap anh hudng dén thé luc va hiéu suat cda
ban nhu thé nao. Trang thai luyén tap cta ban dua
trén cac thay déi vé cuting do luyén tap va V02 toi
da trong khoang thoi gian dai.

V02 tdi da: VO2 tdi da la lugng oxy t6i da (theo mi-li-
lit) ma ban c6 thé hap thu trong méi phut cho méi
kilogam trong lugng co thé & hiéu suat t6i da cla
ban. Thiét bi cdia ban hién thi gia tri nhiét va gia tri
V02 tdi da chinh xac cda ban va diéu chinh gia tri
dua trén nhiét d6 va do cao.

Tai luyén tap: Cuong do luyén tap la tong murc tiéu thu
oxy tang lén sau khi luyén tap (EPOC) trong 7 ngay
qua. EPOC la sy udc tinh co thé can bao nhiéu
nang lugng dé phuc hoi sau khi luyén tap.

Sw tap trung khéi lugng tap luyén: Thiét bi cta ban
phan tich va phan bé khai lugng tap luyén thanh
cac hang muc khac nhau dua vao cuong doé va cau
truc cua timng hoat dong da ghi lai. Sutap trung
khai lugng tap luyén bao gém tong khai lugng tich
luy méi hang muc, va su tap trung tap luyén. May
hién thi sw phan bd khoi lugng 4 tuan vira qua.

Thei gian phuc hoi: Thoi gian phuc héi cho biét con lai
bao nhiéu thoi gian trudc khi ban hoan toan phuc
hoi va san sang cho lan luyén tap nang tiép theo.

Muirc tinh trang tap luyén

Trang thai luyén tap cho biét viéc luyén tap anh hudng

dén hinh thé va hiéu suat ctia ban nhu thé nao. Trang

thai luyén tap cua ban dua trén cac thay doi vé cudng
dé luyén tap va V02 téi da trong khoang thai gian dai.

Cao: Dinh cao nghia |a ban & trong diéu kién tranh dua
ly tudng. Cuting do luyén tap gidm gan day cho
phép co thé héi phuc va hoan toan bu dap cho viéc
luyén tap trude dé. Ban nén co ké hoach trude, vi
trang thai dinh cao nay chi c6 thé duy tri trong thoi
gian ngan.

Hiéu qua: Cudng d6 luyén tap hién tai cia ban dang
lam thay d6i murc thé chat va hiéu suat cua ban
theo dung hudng. Diéu quan trong la lap ké hoach
vé thai gian hoi phuc trong luyén tap dé duy tri

muc thé chat.

Duy tri: Cuong dé luyén tap hién tai cia ban du dé duy
tri muec thé chat. D€ nhin thay su cai thién, hay thir
b6 sung thém céac bai luyén tap hoac tang khoi
lugng luyén tap.

Phuc hdi: Cuting do luyén tap nhe hon cho phép co thé
phuc hoi, diéu nay la can thiét trong thai gian luyén
tap nang kéo dai. Ban co thé quay vé cutng do
luyén tap cao hon khi thay san sang.

Khong hiéu qua: Cutong dé luyén tap cda ban & muc
t6t, nhung thé chat cda ban dang giam. Co thé
clia ban c6 thé dang c6 gang dé phuc hoi, vi vay
ban nén chu y dén sic khde tong quat bao gom su
cang thang, dinh dudng va nghi ngoi.

Giam luyén tap: Giam luyén tap xuat hién khi ban dang
luyén tap it hon binh thung trong mot tuan hoéc
nhiéu hon, va viéc nay anh hudng dén muc thé
chat ctia ban. Ban c6 thé thir cudng dé luyén tap
dé thay dugc su cai thién.

Vugt xa: Cuong do luyén tap ctia ban qua cao va phan
tac dung. Co thé can dugc nghi ngoi. Ban nén cho
minh thai gian dé héi phuc bang céach bé sung
phan luyén tap nhe hon vao lich trinh.

Khéng c6 trang thai: Thiét bi can lich st luyén tap
trong mét hoac hai tuan, bao gom cac hoat dong
voi két qua V02 t6i da tir chay bo hoac dap xe dé
xac dinh trang thai luyén tap.

Meo biét duoc trang thai luyén tap

Tinh nang trang thai tap luyén phu thudc vao cac danh

gia cap nhat vé muc do thé luc cua ban, bao gom it

nhat hai s6 do VO2 t6i da moi tuan. VO2 tai da udc tinh
cua ban dugc cap nhat sau khi chay hoac dap xe ngoai
troi trong do nhip tim cda ban dat it nhat 70% nhip

tim t6i da cla ban trong vai phut. Cac hoat dong chay

dudng mon va chay trong nha khéng tao ra VO2 toi da

udc tinh d€ duy tri tinh chinh xac cta xu huéng murc do
tap thé duc cua ban.

D€ tan dung toi da tinh nang trang thai luyén tap, ban

€0 thé thir cac meo nay.

« it nhat hai lan méi tuan, chay hoac dap xe ngoai
troi véi mot déng hoé dién nang va dat nhip tim cao
hon 70% nhip tim toi da clia ban trong it nhat 10
phut.

Sau khi str dung thiét bi trong mét tuan, trang thai
luyén tap cta ban sé hién thi.

* Ghi lai tat ca hoat dong luyén tap trén thiét bi
nay, cho phép thiét bj tim hi€u vé hiéu suat cla
ban (Péng bé héa hoat déng va do ludng hiéu suéat,
trang 17).

Tai luyén tap

Cuong do luyén tap la su do luong khoi lugng luyén

tap trong 7 ngay qua. bay la téng do ludng EPOC trong

7 ngay qua. Ung dung do cho biét cudong do hién tai

cuia ban |a thap, cao, hay nam trong pham vi tdi uu dé

duy tri hodc cai thién murc do luyén tap. Pham vi t6i uu
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dugc xac dinh dua trén timg muc dé luyén tap va lich

strluyén tap. Pham vi thay dai khi thai gian va cudng

do luyén tap tang hoac giam.

Su tap trung khéi lugng tap luyén

DE t6i da hoa hiéu qua va surc khoé, rén luyén phai

dugc phan bd qua ba hang muc: hiéu khi thap, hiéu

khi cao, va ky khi. Su tap trung khai lugng tap luyén
cho ban thay mdrc tap luyén hién tai & timg hang muc
va dua ra muc tiéu tap luyén. Su tap trung khéi lugng
tap luyén yéu cau it nhat 7 ngay tap luyén dé xem khai
lugng tap luyén thap, téi uu, hay cao. Sau 4 tuan lich
strtap luyén, udc lugng khai lugng tap luyén sé co
thém théng tin muc tiéu chi tiét dé giup ban can bang
cac hoat dong tap luyén.

Muc tiéu thap hon: Khai lugng tap luyén ctia ban thap
hon t6i wu & tat ca danh muc cuong d6. Co gang
tang thoi lugng hodc tan suat tap luyén cua ban.

Thiéu hut hiéu khi thap: C6 gang thém nhiéu hoat dong
hiéu khi thap hon d&€ mang su hoi phuc va can
bang cho cac hoat dong cutng dé cao hon.

Thiéu hut hiéu khi cao: C6 gang thém vai hoat déng
hiéu khi cao d€ giup cai thién ngudng thich nghi va
V02 t6i da theo thai gian.

Thi&u hut ky khi: Co gang thém mat vai hoat dong ky
khi cuting do6 cao dé cai thién toc dé va kha nang
ky khi theo thoi gian.

Can bang: Khoi lugng tap luyén dugc can bang va
mang lai lgi ich th€ luc toan dién khi ban tiép tuc
tap luyén.

Sw tap trung hiéu khi thap: Khoi lugng tap luyén la hoat
déng hiéu khi hau nhu thap. N6 dua ra mét nén
tang chac chan va chuan bi cho ban thém cac 16
trinh cang thang hon.

Sw tap trung hiéu khi cao: Khéi lugng tap luyén la hoat
déng hiéu khi hau nhu cao. Nhimg hoat dong nay
giup cai thién ngudng thich nghi, VO2 tdi da, va strc
bén.

Sutap trung ky khi: Khoi lugng tap luyén la hoat dong
c6 cudng d6 hau nhu cao. Diéu nay giup dat thé
Iuc nhanh, nhung nén dugc can bang vaoi cac hoat
dong hiéu khi thap.

Muc tiéu cao hon: Khai lugng tap luyén cua ban cao
hon tai uu, va ban nén can nhac can bang lai thai
lugng va tuan suat tap luyén cda ban.

Thai gian phuc héi

C6 thé strdung thiét bi Garmin véi thiét bj theo doi

nhip tim & c6 tay hoac thiét bi theo déi nhip tim & nguc

tuong thich dé hién thj con lai bao nhiéu thai gian
trude khi ban hoan toan phuc héi va san sang cho lan
luyén tap nang tiép theo.

LUU Y: Tinh nang dé xuat thoi gian phuc hoi str dung

udc tinh VO2 t6i da va c6 thé khong chinh xéac luc ban

dau. Thiét bi yéu cau ban hoan tat mét s6 hoat dong
dé& tim hiéu vé hiéu suat cda ban.

Thai gian phuc hoi hién thi ngay sau mét hoat déng.

Thoi gian dugc dém nguoc dén thai diém toi uu dé€ ban
thuc hién [an luyén tap nang tiép theo.

Xem thai gian phuc héi
DE c6 udc tinh chinh xac nhat, hay hoan thanh thiét 1ap
h6 so nguoi dung (Thiét Iap h6 so ngudi ding, trang 9)
va cai dat nhip tim t6i da ctia ban (Thiét Iap ving nhip
tim, trang 9).
1 Bat dau chay.
2 Sau luot dap xe, chon Luu.
Thai gian phuc h6i hién thi. Thoi gian toi da la 4
ngay.
LUU Y: Trmat dong hd, ban c6 thé chon UP hoac
DOWN dé& xem c6ng cu tinh trang tap luyén va
chon START dé cudn qua cac s6 do dé€ xem thoi
gian phuc héi.
Nhip tim phuc héi
Néu dang luyén tap vdi thiét bj theo ddi nhip tim & co
tay hoac thiét bi theo ddi nhip tim tuong thich & nguc,
ban c6 thé kiém tra gia tri nhip tim phuc hoi sau moi
hoat dong. Nhip tim phuc hoi la su chénh léch gitra
nhip tim khi luyén tap va nhip tim hai phut sau khi
dimg luyén tap. Vi dy, sau lan chay luyén tap thong
thuong, ban dimg thiét bi bam gio. Nhip tim cla ban la
140 nhip/phut. Sau hai phat khéng hoat dong hoac tha
I6ng, nhip tim la 90 nhip/phut. Nhip tim phuc h6i la 50
nhip/phat (140 trir di 90). Mot s6 nghién ciru da lién hé
nhip tim phuc héi véi strc khde tim mach. Con s6 cao
hon thuong cho biét tim khoe hon.
MEO: D€ c6 két qua tot nhat, nén dimg di chuyén trong
hai phut trong khi thiét bi tinh toan gia tri nhip tim
phuc héi. C6 thé luu hoéc loai bd hoat dong sau khi gia
tri nay xuat hién.
Thiét bi d6 nong dd oxy
Thiét bi Forerunner c6 mot may do nong do oxi & cd
tay dé do d6 bao hoa oxy trong mau cla ban. Biét
dugc do bao hoa oxy cua ban c6 thé gitp ban xac dinh
cach co thé cda ban thich nghi véi dé cao cho mén thé
thao va tham hi@m nui cao nhu thé nao. Khi ban xem
tién ich do néng do Oxy trong khi ban khéng di chuyén,
thiét bi cia ban sé phan tich do bao hoa oxy va d6 cao
cutia ban. H6 so do cao gilup ban nhan thay sé do 6xy
dang thay dai tuong Uimg véi do cao cla ban.
Trén thiét bi, cac chi s6 do nong dé oxy clia ban xuat
hién dudi dang ty |1é phan tram b&o hoa oxy va mau
sac trén biéu d6. Trén tai khoan Garmin Connect cua
ban, ban c6 thé xem céac théng tin chi tiét bd sung vé
cac chi s6 do nong dé oxi cua ban, bao gébm céac xu
hudng trong nhiéu ngay.
DE biét thém thong tin vé dé chinh xac cua chi sd oxy,
hay truy cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.
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Last 24 Hours

Ty 1é phan tram bao hoa oxy.

Bi€u d6 vé sd do bao hoa oxy trung binh cla
ban trong 24 gi¢ qua.

S0 do bao hoa oxy gan day nhat cua ban.

Thang do chiéu cao.

Biéu d6 sé do chiéu cao cla ban trong 24 gir

CRICNHOINCNIS)

qua.

Xem cong cu do nhip tim va nong do oxy trong mau
Cong cu hién thi ty Ié bdo hoa oxy trong mau gan day
nhat cla ban, biéu d6 sé liéu trung binh theo git cla
ban trong 24 gio qua va biéu d6 dé cao cla ban trong
24 gid qua

LUU Y: Khi ban xem céng cu do néng d6 oxy trong
mau lan dau tién, thiét bi phai c6 tin hiéu vé tinh dé xac
dinh d6 cao cua ban. Ban nén di ra ngoai va chg trong
khi thiét bi dinh vi vé tinh.

1 Trong khi ban dang ng6i hoac khéng hoat déng,
chon UP hoidc DOWN d& xem c6ng cu do xung
nhip.

2 Duy tri trang thai dimg im trong toi da 30 giay.
LUU Y: Néu ban hoat déng qué nhiéu, tdc dong lén
déng ho dé xac dinh d6 bao hoa oxy cuia ban, mot
thong bao sé xuat hién thay vi ty |&é phan tram. Ban
cO thé kiém tra d6 bao hoa oxy ctia ban mot [an
nifa sau vai phut khong hoat dong.

3 Chon START dé xem biéu d6 cac chi s6 do oxy
trong vong 7 ngay qua.

Bat tinh nang theo doi giac ngu cua thiét bi do
oxy dang xung
Ban c6 thé& cai dat thiét bj cia minh dé lién tuc do do
bao hoa oxy trong mau khi ngu.
LUU Y: Tu thé ngl bat thudng c6 thé gay ra chi sd
Sp02 thai gian nga thap bat thudng.

1 Tircdng cu do chi sd oxy, hay gitr=.

2 Chon Tuy chon > Sleep Pulse Ox > Bat.

Bat ché d6 thich nghi khi hau ca ngay
1 Turcéng cu do chi sd oxy, hay gilr ==.
2 Chon Tuy chon > Ché dd ca ngay > Bat.
Thiét bi tw dong phan tich d6 bao hoa oxy cta ban
trong su6t ca ngay, khi ban khéng di chuyén.
LUU Y: Bat ché dd thich nghi khi hau ca ngay sé
lam giam tudi tho cua pin.

Meo danh cho dirliéu do nong do Oxi khong on dinh
Néu dir liéu do néng do oxy la that thutng hodc khéng
xuat hién, ban c6 thé thir cac meo nay
 Van con bat déng trong khi thiét bi doc d6 bao hoa
oxy trong mau cua ban.
* Deo thiét bi trén xuong co tay. C6 thé lam chat sat
thiét bi nhung dé chiu.
e Gilr canh tay deo thiét bi ngang tim trong khi thiét
bi doc do bao hoa oxy trong mau cuda ban.
¢ Strdung bang deo silicon.
e Lam sach va lam kho tay trudc khi dat 1én thiét bi.
e Tranh boi kem chéng nang, kem dudng da va thuéc
chdng con trung duoi thiét bi.
 Tranh lam tray xudc cam bién quang hoc & mét
sau cua thiét bi.
e Rra nhe thiét bi bang nudc sach sau timg [an hoat
dong.

Xem di&@m s6 mic cang thang bién dai nhip tim

Trudc khi ban ¢ thé thuc hién thir nghiém murc cang
thang bién dai nhip tim (HRV), ban phai mang thiét bj
theo doi nhip tim Garmin & nguc va két ndi vai thiét bi
cla ban (Ghép d6i b cam bién khéng day, trang 36).
Diém s6 murc cang thdng HRV cua ban |4 két qua cua
bai kiém tra kéo dai ba phut dugc thuc hién trong khi
dimg yén, trong d6 thiét bi Forerunner phan tich su
thay d6i nhip tim dé xac dinh murc cang thidng chung
cuia ban. Tap luyén, gidc ngu, dinh dudng va cang
thang trong cudc sdng néi chung déu tac dong dén
cach thuc ban thuc hién. Pham vi diém s6é mirc cang
thang 1a tir 1 dén 100, trong d6 1 |4 trang thai cang
thang rat thap va 100 |a trang thai cang thang rat cao.
Biét diém s6 murc cang thang clia ban c6 thé giup ban
quyét dinh xem co thé ban da san sang cho mét budi
luyén tap chay hoac yoga vat va.

MEO: Garmin khuyén nghij do diém s6 muc cang thang
trude khi ban tap luyén, vao khoang cling thoi gian

va dudi nhitng diéu kién nhu' nhau mdi ngay. Ban c6
thé& xem cac két qua trudc do trén tai khoan Garmin
Connect cua ban.

1 Chon START > DOWN > HRV Stress > START.
2 Lam theo hudng dan trén man hinh.

Pin co thé

Thiét bi ctia ban phan tich su thay déi nhip tim, mac dé
cang thang, chat lugng gidc ngt va dir liéu hoat dong
dé xac dinh murc Pin co thé téng thé cla ban. Giéng
nhu mot thude do khi trén xe hai, né cho biét lugng
nang luong du trir san c6 cua ban. Pham vi murc Pin co
thé& la tir 0 dén 100, trong d6 0 dén 25 la nang lugng du
trir thap, 26 dén 50 la nang luong du trir trung binh, 51
dén 75 la nang luong du trir cao va 76 dén 100 la nang
lugng du trir rat cao.

Ban c6 thé dong bo hda thiét bi ctia minh vai tai khoan
Garmin Connect dé xem muc Pin co thé cap nhat nhat,
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xu hudng dai han va céc chi tiét bd sung (Meo dé cai
thién dir liéu pin co thé trang 24).
Xem cong cu Pin co thé
Cong cu Pin co thé hién thi mirc Pin co thé hién tai cta
ban va biéu d6 murc Pin co thé trong vai gi& qua.

1 Chon UP hoac DOWN dé& xem cong cu Pin co thé.

4 gid trudc

2 Chon START dé xem biéu do két hop vé Pin co thé
va murc do cang thang.
Thanh mau xanh biéu thi thai gian nghi ngoi.
Thanh mau cam cho thay thai ky cang thang.
Thanh mau xam biéu thij thai gian ban qua tich cuc
dé xac dinh murc d6 cang thang cua ban.

With Stress

4 gid trudc

3 Chon DOWN d& xem dirliéu Pin co thé ctia ban ké
tir nira dém.

Pin cd thé ké tu
luc nifa dém

+45 -25

basac  Drained

Meo dé cai thién dir liéu pin co thé

» Cap nhat muc Pin co thé cla ban khi ban déng
b6 héa thiét bi cia minh véi tai khoadn Garmin
Connect.

» P& c6 két qua chinh xac hon, hay deo thiét bi trong
khi ngu.

» Nghi ngoi va ngl ngon sac pin co thé cda ban.

* Hoat déng vat va, cang thang cao va ngu kém cé
thé& khién Pin co thé ciia ban can kiét.

e Lugng thirc an, cling nhu cac chat kich thich nhu
caffeine, khéng anh hudng dén Pin co thé cua ban.

Tinh nang thong minh

Két noi dién thoai thong minh vai thiét bi

DE sirdung cac tinh nang lién két cla thiét bi
Forerunner, thiét bi phai duoc két ndi truc tiép théng
qua g dung Garmin Connect, thay vi tir thiét lap
Bluetooth® trén dién thoai thong minh.

1 TU luu trir ing dung trén dién thoai thong minh,
hay cai dat va md ing dung Garmin Connect.

2 Mang theo dién thoai théng minh trong pham vi 10
m (33 ft.) cla thiét bi.

3 GilrLIGHT dé& bat thiét bi.

Lan dau tién bat thiét bi, n6 & ché dd két noi.
MEO: Ban c6 thé& giir LIGHT va chon & dé vao ché
dé két néi mot cach tha cong.

4 Chon mét tuy chon dé thém thiét bi vao tai khoan
Garmin Connect cta ban:

» N@&u day la lan dau tién ban két nai thiét bi vgi img
dung Garmin Connect, hay lam theo cac huéng dan
trén man hinh.

 Néu ban d3 két néi thiét bi khac véi img dung
Garmin Connect, tr == hoac trinh don *e+, chon
Thiét bi Garmin > Thém thiét bi, va lam theo hudng
dan trén man hinh.

Meo danh cho nguoi dung Garmin Connect hién tai

1 Turing dung Garmin Connect, chon == or ese.

2 Chon Thiét bi Garmin > Thém thiét bi.

Kich hoat thong bao Bluetooth
Trudc khi c6 thé kich hoat théng bao, ban phai két noi
thiét bi Forerunner vdi thiét bi di dong tuong thich (Két
ndi dién thoai théng minh vdi thiét bj, trang 24).
1 Gir=.
2 Chon Thiét lap > Dién thoai > Thong bao thong
minh > Trang thai > Bat.
Chon Khi hoat dong.
Chon tuy chon théng bao.
Chon tuy chon am thanh.
Chon Ché d6 xem.
Chon tuy chon thong bao.
Chon tuy chon am thanh.
9 Chon Riéng tuw.
10 Chon Tuy chon bao mat
11 Chon Théi gian cho.
12 Chon lugng thai gian danh cho thong bao mai xuat
hién trén man hinh.
13 Chon Chirky dé thém chir ky trong céc tra 1&i tin
nhan van ban cua ban.

o ~N O O h W

Xem théng bao

1 Tirmat dong ho, chon UP hodc DOWNAE xem cong
cu théng bao.
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2 Chon START.

3 Chon mot thong bao

4 Chon DOWN d€ c6 thém tuy chon.

5 Chon BACK dé quay trd lai man hinh trudc.

Bat Nhac nhé bang am thanh trén dién thoai
thong minh trong thaoi gian hoat dong

Trudce khi ban cé thé thiét |ap 16i nhac bang am thanh,
ban phai cé moét dién thoai théng minh ¢cé (g dung
Garmin Connect duoc két ndi vai Thiét bi Forerunner
cla ban.

Ban c6 thé dat (img dung Garmin Connect dé phat
thong bao trang thai dong luc trén dién thoai thong
minh cla ban trong khi chay hoac hoat dong khac. Loi
nhac bang am thanh bao gom sd vong va thai gian
vong, nhip di hoac téc do va dir liéu nhip tim. Trong
thoi gian 1oi nhac bang am thanh, img dung Garmin
Connect sé tat am thanh chinh cda dién thoai thong
minh d& phat théng bao. Ban cé thé tuy chinh cac murc
am lugng trén img dung Garmin Connect.

CHU Y: Néu ban st dung thiét bi Forerunner, ban cé
thé& bat nhac nhd am thanh trén thiét bi théng qua tai
nghe dugc két n6i ma khong can két ndi véi dién thoai
thong minh (Phat Loi Nhdac Am thanh trong suét ca hoat
déng, trang 6).

LUU Y: L&i nhac am thanh Lap Alert dugc bat & ché do
mac dinh.

1 Tiring dung Garmin Connect, chon == or eee.

2 Chon Thiét bi Garmin.

3 Chon thiét bj cta ban.

4 Chon Tuy chon hoat dong > L&i nhac am thanh.

Quan ly théng bdo

Co thé sirdung dién thoai théng minh tuong thich dé
quan ly théng bao xuat hién trén thiét bi Forerunner.
Chon mot tuy chon:

¢ Né&u dang str dung thiét bi Apple®, strdung thiét lap
trung tdm canh bao trén dién thoai thong minh dé
chon céac khodn muc hién thi trén thiét bj.

* Néu dang strdung dién thoai dung hé diéu hanh
Android™, tir ing dung di dong Garmin Connect,
chon Thiét lap > Thong bao thong minh.

Tat két néi Bluetooth Smartphone

1 Gilr LIGHT d& xem trinh don diéu khién.

2 Chon &, dé tat két ndi dién thoai théng minh
Bluetooth trén thiét bj Forerunner.

Tham khao huéng dan str dung thiét bi di dong dé
tat cong nghé khong day Bluetooth trén thiét bj di
dong cua ban.
Bat va tat théng bao két noi dién thoai thong minh
C6 thé thiét 1ap thiét bi Forerunner dé& bao dong khi
dién thoai thong minh da dugc ghép cap két ndi va
ngat két ndi bang cong nghé khong day Bluetooth.
LUU Y: Cac canh bao két ndi dién thoai théng minh la
tat & ché do mac dinh

1 Gir=.

2 Chon Dién thoai > Canh bao.

Tinh nang két ndi Bluetooth

Thiét bi Forerunner cé6 mot so tinh nang dugc két néi
Bluetooth danh cho dién thoai thong minh tuong thich
strdung timg dung Garmin Connect.

» Cap nhat hoat dong

e Hb trg

e Connect 1Q

e Tim dién thoai cla toi

 Tinh nang tim dong ho cua toi

e Phat hién sy cd

e GroupTrack

e LiveTrack

 Chia sé sukién truc tiép

 Diéu khién am nhac

» Thong bao dién thoai

 Tuong tac truyén thong xa hoi

e Cap nhat phan mém

« Cap nhat thai tiét

 Tai xudng muc luyén tap va quang duon
DPong bo hoa dir liéu mat cach thu cong véi
Garmin Connect

1 Gilr LIGHT dé& xem trinh don diéu khién.

2 ChonL.

Dinh vi thiét bi di dong bi mat
Co thé sirdung tinh nang nay dé gidp dinh vi thiét bj di
déng bi mat dugce ghép cap st dung cong nghé khong
day Bluetooth va hién tai nam trong khoang gia tri.
1 Gilr LIGHT dé& xem trinh don diéu khién.
2 Chon Tim dién thoai cta t6i.
Thiét bj Forerunner bat dau tim kiém thiét bj di
dong ghép cap. Bao dong phat ra am thanh trén
thiét bi di déong va cuding do tin hiéu Bluetooth hién
thi trén man hinh thiét bi Forerunner. Cudng do
tin hiéu Bluetooth tang khi ban di chuy&n dén gan
thiét bi di dong hon.
3 Chon BACK d& ngimg tim kiém.

Cong cu

Thiét bi ctia ban duogc tai truéc cac céng cu dé cung

cap théng tin nhanh. M6t s6 cong cu yéu cau két ndi

Bluetooth véi dién thoai thong minh tuong thich.

Mot s6 cong cu khong hién thi theo mac dinh. C6 thé

thém thu céng cac cong cu do vao vong lap cong (Tuy

chinh vong lap céng cu, trang 38).

ABC: Hién thj théng tin dung cu do d6 cao, khi ap ké va
la ban dugc két noi.

Pin co thé: Hién thi murc Pin co thé hién tai cda ban va
biéu d6 vé murc Pin co thé trong vai gio qua.

Tinh nang théng min

25



Lich: Hién thi cac cudc hop sap téi tirlich trén dién
thoai thong minh.

Calo: Hién thj thong tin vé calo trong ngay hién tai.

La ban: Hién thi mét la ban dién t(r.

Theo d6i ché ctia ban: Hién thi thong tin vi tri cda ché
khi ban c6 thiét bi theo doi ché tuong thich dugc
két ndi véi thiét bi Forerunner.

S6 tang da leo: Theo doi so tang da leo va tién do thuc
hién so v&i muc tiéu cda ban.

Huan luyén vién Garmin: Hién thi cac bai luyén tap
theo lich trinh khi ban chon mot k& hoach tap luyén
huan luyén vién Garmin trong tai khoan Garmin
Connect cua ban.

Health Stats: Hién thi mot ban tom tat dong cua s6
liéu thong ké surc khoe hién tai cua ban. Cac phép
do bao gém nhip tim, mdrc Pin co thé, cang thang,
V.V.

Nhip tim: Hién thi nhip tim hién tai theo s6 nhip dap
trong mét phut (bpm) va doé thi nhip tim cua ban.

Lich str: Hién thi lich strhoat dong ctia ban va biéu do
cac hoat dong duoc ghi lai cua ban.

Intensity Minutes: Theo doi thoi gian danh cho viéc
tham gia cac hoat déng véi cudng do tir trung binh
dén cao, muc tiéu so phut van dong hang tuan va
tién trinh dat muc tiéu cta ban.

kiém soat inReach®: Cho phép ban gui tin nhan trén
thiét bi inReach dugc ghép d6i cua ban.

Last Activity: Hién thi tom tat vé hoat dong dugc ghi
nhan mai nhat, nhu [an chay bé, dap xe hoac bai 10i
gan day nhat.

Diéu khién am nhac: Cung cap tinh nang diéu khién
Umg dung nghe nhac cho dién thoai thong minh
hoac nhac cé san trén thiét bi.

Ngay cua toi: Hién thi tom tat dong vé hoat dong hom
nay. Cac s6 liéu dugc ghi nhan méi nhat bao gom
hoat dong, so phut van déng, s tang da leo, s6
budc, lugng calo da d6t chay va nhiéu hon nira.

Théng bao: Thong bao cho ban biét cac cudc goi dén,
tin nhan, cap nhat mang xa hoi va nhiéu hon nira,
dua trén thiét lap théng bao & dién thoai thong
minh.

Hiéu suat: Hién thi cac phép do hiéu suat gitp ban
theo d6i va hiéu cac hoat déng tap luyén va hiéu
suat cudc dua.

Pulse Oximeter: Hién thi ty |1é bao hoa oxy trong mau
gan day nhat cda ban va biéu d6 cac chi s6 cua
ban.

Budc: Theo dai tong s0 budc hang ngay, muc tiéu sd
buéc va dir liéu trong nhimg ngay vira qua.

Cang thang: Hién thi muc dé cing thing cta ban va
cung cap cac hoat déng hit thd d€ gitp ban thu
gian.

Binh minh va hoang hén: Hién thij thai gian binh minh,
hoang hén va chang vang.

Tinh trang tap luyén: Hién thi trang thai tap luyén hién
tai va khoi luong tap luyén, cho ban thay mirc do
tap luyén cta ban anh hudng dén muc dé thé chat
va hiéu suat cta ban nhu thé nao.

Piéu khién VIRB: Gitp diéu khién may quay khi da két
néi thiét bi VIRB véi thiét bi Forerunner.

Thoi tiét: Hién thi nhiét d6 hién tai va du bao thai tiét.

Thiét bi Xero™: Hién thi thong tin vi tri laze khi ban c6
thiét bi Xero tuong thich dugc ghép doi véi thiét bi
Forerunner cta ban.

Xem cong cu

Thiét bi ctia ban duoc tai truéc cac céng cu dé cung

cap thong tin nhanh. Mot s6 cong cu yéu cau két noi

Bluetooth véi dién thoai théng minh tuong thich.

* Turman hinh thai gian trong ngay, chon UP hoac
DOWN xem cong cu.
Céac cong cu san c6 bao gém céng cu theo dbi nhip
tim va hoat dong. Cong cu hiéu suat yéu cau mot
so hoat dong véi nhip tim va céac lan chay ngoai
troi vai GPS.
 Chon START (B4t dau) dé xem céc tuy chon va

churc nang bd sung cho céng cu.

Vé ngay cua toi

Tién ich My Day la anh chup nhanh hang ngay vé hoat

dong cua ban. Day la mot ban tom tat hoat dong cap

nhat trong suét ca ngay. Ngay khi ban leo Ién c3u

thang hoac ghi lai mét hoat dong, hoat dong nay sé

xuat hién trong céng cu. Cac so liéu bao gém céac hoat

déng dugc ghi lai, cuting do phat trong tuan, so tang

da leo, s0 budr, lugng calo dugc dét chay v.v. Ban c6

thé& chon BAT DAU dé& xem céac sd liéu bo sung.

Xem Trinh don diéu khién

Trinh don diéu khién c6 céac tuy chon trinh don, nhu bat
ché dé khong lam phién, khéa phim va tat thiét bi. Ban
cling c6 thé ma vi dién tir Garmin Pay .
LUU Y: Ban c6 thé bd sung, sap xép lai va loai b cac
tuy chon trong trinh don diéu khién .

1 Tirman hinh bat ky, gitr LIGHT.

? & -
\'o Tat nguén

"

2 Chon UP hoac DOWN d€ cudn qua cac tuy chon.

Tuy chinh Trinh don diéu khién

C6 thé b6 sung, loai bé va thay déi trinh tu cda tuy
chon trinh don 16i tat trong trinh don diéu khién (Xem
Trinh don diéu khién, trang 26).

1 Gir=.
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2 Chon Kiém soat.
3 Chon 16i tat dé tuy chinh.
4 Chon mot tuy chon:
+ Chon Sap xép laidé thay dai vi tri 16i tat trong
trinh don diéu khién.
+ Chon G& bé dé bd 18i tat ra khéi trinh don diéu
khién.
5 Néu can, chon Thém muc méi dé thém 13i tat bé
sung vao trinh don diéu khién.
Xem céng cu thai tiét
Cong cu thai tiét yéu cau két noi Bluetooth vai dién
thoai théng minh tuong thich.
1 TUrman hinh thai gian trong ngay, chon UP hoac
DOWN xem cong cu.
2 Chon START dé xem dir liéu thoi tiét méi gid.
3 Chon DOWN dé& xem dir liéu thai tiét hang ngay.
Mé Diéu khién nhac
Diéu khién nhac yéu cau két ndi Bluetooth véi dién
thoai théng minh tuong thich.
1 Tirmat dong ho, gilr LIGHT.
2 Chon J3.
3 Chon UP hoic DOWN d& str dung diéu khién nhac.

Tinh nang Connect IQ

C6 thé thém tinh nang Connect IQ cho déng ho cla

ban tir Garmin va cac nha cung cap khac bang tmg

dung Garmin Connect. C6 thé tuy chinh thiét bi cla
ban véi méat déng ho, truong dir liéu, cong cu va img
dung.

Mat déng ho: Cho phép tuy chinh giao dién d6ng ho.
Trudng dir liéu: Cho phép tai xuéng trutng dir liéu mdai
dé trinh bay vé cam bién, hoat dong va dir liéu
lich strtheo cach mai. Co thé thém trudng dirliéu

Connect 1Q cho cac trang va tinh nang dugc cai
san.

Cong cu: Cung cap thong tin nhanh, bao gom dir liéu
cam bién va thong bao.

Ung dung: Thém tinh nang tuong tac cho déng ho cla
ban nhu céc loai hoat dong ngoai troi va luyén tap
m&i.

Tai xuéng tinh nang Connect 1Q bang may tinh

1 K&t nai thiét bi véi may tinh dung cap USB.

2 Truy cap apps.garmin.com/en-US va dang nhap.
3 Chon tinh nang Connect 1Q, va tai xudng.

4 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Tinh nang két ndi Wi-Fi

Tai hoat déng vao tai khoan Garmin Connect ctia ban:
Tu dong gui hoat dong cua ban dén tai khoan
Garmin Connect ngay khi hoan tat ghi lai hoat
dong.

NGi dung am thanh: Cho phép ban déng bo hoa néi

dung am thanh tir cac nha cung cap bén thir ba.

Cap nhat phan mém: Thiét bj tai xudng cap nhat phan
meém mai nhat khi két ndi Wi-Fi kha dung.

K& hoach luyén tap va rén luyén ky ning: Cho phép
duyét va chon ké hoach luyén tap va ren luyén ky
nang trén trang Garmin Connect. Lan sau thiét
bi ctia ban co két ndi Wi-Fi, cac tap tin dugc gt
khong day dén thiét bi.

Két ndi mang Wi-Fi
Ban phai két n6i thiét bi cia minh véi timg dung Garmin
Connect trén dién thoai hoac véi ing dung Garmin
Express trén may tinh trudc khi ban cé thé két noi voi
mang Wi-Fi.
1 GiT=.
2 Chon Thiét l1ap > Wi-Fi > Mang cta t6i > Thém
mang.
Thiét bi hién thi mét danh sach mang Wi-Fi & gan.
3 Chon mot mang.
4 Neéu can, hay nhap mat khau cho mang do.
Thiét bi két ndi vao mang, va mang dugc b6 sung
vao danh sach mang dugc luu. Thiét bi két ndi lai vao
mang nay tu dong khi & trong pham vi nay.

Cac tinh nang an toan va theo doi.

/\CANH BAO
Phat hién su cd va ho trg la tinh ndng bé sung va
khong nén dua vao dé nhu la mot phuong phap chinh
d€& goi hd trg khan cap. Ung dung Garmin Connect
khong lam thay cho ban viéc lién hé vai dich vu ho trg
khan cap.

Thiét bi Forerunner cé céac tinh nang an toan va theo
d6i phai dugc thiét [ap trén img dung Garmin Connect.

CHUY
D€ sirdung céc tinh nang nay, ban phai dugc két ndi
V@i img dung Garmin Connect str dung Cong nghé
Bluetooth. Ban c6 thé nhap s6 lién lac khan cap vao
tai khodn Garmin Connect cutia ban

Ho6 trg: Cho phép ban gtri tin nhan van ban tu dong véi
tén va vi tri GPS cula ban dén cac sé lién lac khan
cap bang img dung Garmin Connect.

Phat hién su c6: Cho phép (mg dung Garmin Connect
gui tin nhan dén diém lién hé khan cap cua ban khi
thiét bi Forerunner phat hién sur co.

LiveTrack: Cho phép ban bé va gia dinh doi theo cac
cudc dua va hoat dong luyén tap cua ban trong
thoi gian thuc. C6 thé mai nhimmg ngudi theo doi
str dung thu dién tir hoac truyén théng xa hoi, cho
phép ho xem di¥ liéu truc tiép trén trang theo ddi
Garmin Connect.

Chia sé s kién truc tiép: Cho phép ban guri tin nhan
cho ban be va gia dinh trong mot su kién, cung cap
cap nhat theo thai gian thuc.

Cac tinh nang an toan va theo doi.

27


http://apps.garmin.com/en-US

LUU Y: Tinh nang nay chi kha dung néu thiét bj
cuia ban dugc két ndi vai dién thoai théng minh
Android.

Bo sung lién hé khan cap
S6 lién lac !(héfn cép dugc strdung cho cac tinh nang
phat hién loi va ho trg.
1 Turing dung Garmin Connect, chon == or see.
2 Chon An toan & Theo déi > Phat hién suco & Ho
trg > Thém lién hé khan cap.
3 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.
Yéu cau hé tro
Truude khi ban c6 thé yéu cau hd trg, ban phai tao lién
hé khan cap (B6 sung lién hé khan cap, trang 28)
1 Gitrnat O.
2 Khiban cam thé’)_/ 3 swrdao dong, nha nat dé kich
hoat tinh nang ho trg.
Man hinh dém ngugc xuat hién
Meo: Ban c6 thé chon Huy trudc khi dém ngugce
dugc hoan thanh dé€ hay tin nhan.

Bat hoac tat phat hién su co
1 Tirmat dong ho, Gilr UP.
2 Chon Thiét lap > An toan & Theo d6i > Phat hién su
c6.
3 Chon mot hoat dong.
LUU Y: Phat hién su cd chi kha dung cho cac hoat
dong di bo ngoai trai, chay va xe dap.
Khi thiét bi Forerunner cta ban phat hién su co khi bat
GPS, img dung Garmin Connect c6 thé g tin nhan van
ban va email tw dong c6 tén va vi tri GPS cula ban dén
cac s6 lién lac khan cap cta ban. M6t tin nhan xuat
hién cho biét cac lién hé cta ban sé dugc théng bao
sau 30 giay. Ban c6 thé chon Huy trudc khi dém nguoc
hoan tat dé hady tin nhan.

Bat dau phién GroupTrack

Trudce khi ban co thé bat dau phién GroupTrack. Ban
phai cé tai khoan Garmin Connect, dién thoai théng
minh tuong thich va img dung Garmin Connect.

Céac hudng dan nay |a dé bat dau phién GroupTrack vai
cac thiét bi Forerunner Néu céc két ndi ciia ban c6 cac
thiét bi tuong thich khac, ban c6 thé nhin thay ching
trén ban d6. Cac thiét bj khac c6 thé khong cé kha
nang hién thi ngudi lai GroupTrack trén ban do.

1 Ra ngoai, va bat thiét bi Forerunner.

2 Keét noi dién thoai thong minh cla ban vdi thiét bi
Forerunner (Két néi dién thoai théng minh vdi thiét bj,
trang 24).

3 Trén thiét bi Forerunner, gilr==, va chon An toan
& Theo d6i > GroupTrack > Hién thi trén ban d6 dé
kich hoat cac két néi xem trén man hinh ban d6.

4 Trong Ung dung Garmin Connect, tir trinh don

thiét 1ap, chon An toan & Theo d6i > LiveTrack >
GroupTrack.

5 Néu ban c6 nhiéu hon mét thiét bi tuong thich,
chon mot thiét bi cho phién GroupTrack.

Chon Hién thi dén > Tat ca cac két noi.

Chon Bat dau LiveTrack.

Trén thiét bi Forerunner, bat dau mot hoat dong.
Cudn xudng ban do dé xem cac két néi ctia ban.
MEO: Tirban dd, ban c6 thé gilr == va chon Két ndi
gan dé dé xem thong tin quang dudng, hudng va
nhip dé hoac téc do déi véi cac két ndi khac trong
phién GroupTrack.

O 0 ~N O

Meo cho phién GroupTrack

Tinh nang GroupTrack cho phép ban theo doi cac két
noi khac trong nhom cua ban, strdung LiveTrack truc
tiép trén man hinh. Tat ca thanh vién ctia nhém phai
két ndi vai ban trong tai khoan Garmin Connect cla
ban.

e Bat dau hoat dong bén ngoai str dung GPS.

K&t ndi thiét bi Forerunner véi dién thoai thong
minh bang cong nghé Bluetooth.

 Trong (mg dung Garmin Connect, tir trinh don thiét
Iap, chon Két ndi dé cap nhat danh sach két nai
cho phién GroupTrack cua ban.

» DPam bao tat ca cac két ndi cla ban két ndi vdi
dién thoai thong minh ctia ho va bat dau phién
LiveTrack trong ing dung Garmin Connect.

 Phai ddm bao tat ca két nai déu trong pham vi (40
km hoac 25 dam).

 Trong sudt phién Theo ddi Nhém, kéo ban do dé
xem cac két ndi ctia ban (Thém ban d6 vao hoat
déng, trang 39).

Nhac

Ban co thé tai xudng ndi dung am thanh vé thiét bj tir
may tinh cda ban hoac tir mot nha cung cap bén thir
ba, hoac ban c6 thé nghe khi dién thoai théng minh
clia ban khong & gan. D€ nghe néi dung am thanh
dugc luu trong thiét bi cia ban, ban phai két néi tai
nghe véi Bluetooth.

Ban co6 thé sir dung thiét bi diéu khién am nhac dé diéu
khién viéc phat lai nhac trén dién thoai di thng minh
cutia ban hoac phat nhac luu trén thiét bi cda ban.

Két ndi véi nha cung cap bén thirba

Ban quyén am nhac do cac dich vu &m nhac cta bén
thirba cung cap thudc sé hitu cta cac coéng ty thu
am. Cac cong ty thu am cap phép cac ban nhac hoac
album cho céac dich vu am nhac ctia bén thir ba véi
thoi gian gidi han va gidy phép am nhac phai dugc cap
nhat va gia han dinh ky. Néu ban thutng nghe nhac da
tai xudng ngoai tuyén, ban sé can két noi lai déong ho
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véi internet 7 ngay mét [an (bang Wi-Fi hoac Garmin
Connect) dé ban c6 thé tiép tuc str dung cac dich vu
nhac ngoai tuyén cuta bén thur ba.

Trudc khi tai nhac hoac cac tép am thanh khac lén
déng ho tuong thich cda ban tir nha cung cap bén thar
ba dugc ho trg, ban phai két ndi vai nha cung cap bang
cach str dung Uimg dung Garmin Connect.

1 Turing dung Garmin Connect, chon == or ese.
2 Chon Thiét bi Garmin, va chon thiét bj cta ban.
3 Chon Nhac.

4 Chon mot tuy chon:
DE két noi v&i mot nha cung cap dugce cai dat,
chon nha cung cap bén thirba va lam theo
huéng dan trén man hinh.
+ D& két ndi véi mot nha cung cap mdi, chon Nhan
tmg dung 4m nhac, xac dinh nha cung cap va
lam theo hudng dan trén man hinh.

Spotify®
Tinh nang nay khéng c6 san cho tat ca cac quéc gia
Spotify la mét dich vu nhac s6 cho phép ban truy cap
vao hang triéu bai hat.
MEO: Tich hgp Spotify yéu cau img dung Spotify duoc
cai dat trén dién thoai di dong cua ban. Mot thiét bi ky
thuat s6 di dong tuong thich va dang ky cao cap la bat
budc, néu co san. Truy cap Garmin.com.vn.
San pham nay két hgp phan mém Spotify tuan theo
gidy phép cutia bén thir ba dugc tim thay tai day: https./
developer.spotify.com/legal/third-party-licenses.Cé am
nhac trén moi hanh trinh véi Spotify. Choi cac bai hat
va nghé si ban yéu thich hoac d€ Spotify gitp ban giai
tri.
Tai ndi dung am thanh tir Spotify
Trudce khi tai ndi dung am thanh tir Spotify, ban phai
két ndi voi mang Wi-Fi (Két n6i mang Wi-Fi, trang 27).

1 Nhan DOWN tir bat ky phan nao trén man hinh dé
m& thiét bj diéu khién nhac.
Giir UP.
Chon Nha cung cap nhac > Spotify.
Chon Add music & podcasts.

Chon danh sach phat hoac cac muc khac dé tai
xuéng thiét bi cda ban.

LUU Y: Tai ndi dung &m thanh c6 thé lam tiéu hao
pin. Ban can két nai thiét bi vai nguon dién bén
ngoai néu phan pin con lai khéng du.

Chon danh sach phéat hoac cac muc khac dé tai
xuodng thiét bi cta ban.

a b~ WD

Tai xuong ndi dung am thanh ca nhan

Trudc khi ban c6 thé giri nhac ca nhan sang thiét bj
cua ban, ban phai cai dat Garmin Express trén may
tinh ctia ban (Garmin.com.vn/express).

Ban co thé tai tap tin ca nhan .mp3 va .acc tir may tinh

cuia ban sang thiét bij files.

1 K&t nai thiét bi véi may tinh dung cap USB.

2 Trén may tinh cta ban, m& Garmin Express, chon
thiét bi ctia ban va chon Nhac.

MEO: Dai vai may tinh Windows®, ban c6 thé chon
va duyét dén thu muc c6 tap tin am thanh clia
ban. DG6i v&i may tinh Apple, img dung Garmin
Express str dung thu vién iTunes® cua ban.

3 Trong danh sach Am nhac cta t6i hoic Thuvién
iTunes, chon mot danh muc file am thanh, nhu'la
bai hat hay danh sach phat.

4 Chon vao 6 danh dau cua file am thanh, va chon
G t6i Thiét bi.

5 Néu can, trong danh sach Forerunner, chon danh
muc, chon 6 chon, va chon Loai khéi thiét bi dé g&
bd tap tin am thanh.

Nghe nhac da tai vé

1 Nhan DOWN tir bat ky phan nao trén man hinh dé
mé thiét bj diéu khién nhac.

2 K&t ndi tai nghe ctia ban véi Bluetooth (Két néi vai
tai nghe bang cach sur dung céng nghé Bluetooth,
trang 30).

3 Gir==.

4 Chon Nha cung cap nhac, va chon tuy y.

pé nghe nhac da duogc tai xuong déng ho tir may
tinh cta ban, hay chon Nhac cta téi (Tai xuéng
néi dung 4m thanh ca nhan, trang 29).

+ DE& nghe nhac tir dién thoai thong minh cua ban,
hay chon Control Phone.

+ DE& nghe nhac tirnha cung cap bén thirba, chon
tén cda nha cung cap.

5 Chon : d€ md bang diéu khién phan phat lai nhac

Cong cu diéu khién phat lai nhac

g,

Yesterday
3:47

n Chon dé& quan ly néi dung tir cac nha cung
cap bén thirba.

Chon d€ duyét tép tin &m thanh va danh
sach cho nguon da chon.

) |Chon d& diéu chinh am lugng.

> Chon d€ phat va tam dimg tép am thanh
hién tai.

Nhac
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Chon dé& bd qua tép am thanh tiép theo
>| trong danh sach phat.

Gitr d& chuyén nhanh qua tép am thanh
hién tai.

Chon dé phat lai lai tép am thanh hién tai.

|4 Chon hai lan dé bé qua dén tép am thanh
trugc dé trong danh sach phat.

Gilr d€ tua qua tap tin am thanh hién tai.

() |Chon dé& thay d6i ché do lap lai.

OC | Chon dé thay d6i ch& do phat ngau nhién.

Diéu khién phat lai nhac trén dién thoai théng
minh dugc két noi
1 Trén dién thoai thong minh cla ban, hay bat dau
phat moét bai hat hoac mét danh sach.
2 Trén thiét bi Forerunner, gitr DOWN tir bat ky man
hinh ndo d€ mé& céac diéu khién nhac.
3 Chon Nha cung cap nhac > Control Phone.

Két ndi véi tai nghe bang cach sirdung cong
nghé Bluetooth
Nghe nhac da dugc tai vé thiét bi cua ban, ban phai
két ndi vai tai nghe bang cach sirdung céng nghé
Bluetooth.

1 Mang tai nghe trong pham vi 2 m (6.6 ft.) cda thiét
bi.
Cho phép ché dé ghép doi trén tai nghe.
Gir=.
Chon Thiét 1ap > Nhac > Tai nghe > Thém muc mdi.

Chon tai nghe ctia ban dé hoan thanh qua trinh
ghép doi.

a b~ WD

Garmin Pay

Tinh nang Garmin Pay cho phép str dung déng hoé dé
thanh toan mua hang tai cac ctra hang tham gia st
dung thé tin dung hoac thé ghi ng cho vi dién tlr tir mot
t6 churc tai chinh tham gia.

Thiét lap vi dién tir Garmin Pay cuia ban

Ban c6 thé thém mat hodc nhiéu thé tin dung hoac thé
ghi ng vao vi Garmin Pay. Truy cap trang Garmin.com/
garminpay/banks d€ xem danh sach céc to chur tai
chinh tham gia.

1 Turing dung Garmin Connect, chon = or see.
2 Chon Garmin Pay > Bat dau.
3 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Thanh toan mua hang bang dong ho

D€ sirdung dong ho dé thanh toan mua hang, trudc
tién ban phai cai dat it nhat mot thé thanh toan.
Ban c6 thé dung dong ho dé thanh toan mua hang tai

mot clra hang tham gia.

1 GilrLIGHT.

2 Chon Vi dién tr.

3 Nhap ma gom 4 chirsé.
LUU Y: Néu ban nhap ma sai 3 Ian, vi sé bi khéa va
ban phai dat lai ma trong img dung di dong Garmin
Connect.
Thé thanh toan dugc strdung gan day nhat xuat hién.

+0+29010

4 Neéu trudc day ban da thém nhiéu thé vao vi
Garmin Pay, chon DOWN d& thay dai thé khac (tuy
chon).

5 Gilr déng ho gan vai may thanh toan trong vong 60
giay, mat déng h6 huéng vao may thanh toan.
Dong ho sé rung va hién thi dau chon khi da két néi
xong v&i may thanh toan.

6 Ne&u can thiét, hay lam theo cac chi dan trén may
quet thé dé thuc hién giao dich.

MEO: Sau khi da nhap thanh cong mat ma, ban cé

thé thuc hién thanh toan ma khong can nhap mat ma
trong vong 24 gid trong khi van dang deo déng hé. Néu
ban thao dong ho ra khai cé tay hoac tat thiét bi theo
doi nhip tim, ban phai nhap lai mat ma trude khi thuc
hién thanh toan.

Thém thé vao vi dién tir Garmin Pay
Ban c6 thé thém dén 10 thé ghi ng hoac thé thanh toan
vao vi dién t&r Garmin Pay.

1 Turing dung Garmin Connect, chon == or ese.

2 Chon Garmin Pay > : > Thém thé.

3 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Sau khi thém thé, ban c6 thé chon thé trén déng ho khi
thanh toan.

Quan ly vi dién tir Garmin Pay
Ban c6 thé tam ngung hoac xoa thé.
LUU Y: & mot s6 quéce gia, nhiimg t8 chire tai chinh
tham gia c6 thé han ché céc tinh nang Garmin Pay.
1 Tiring dung Garmin Connect, chon == or ese.
2 Chon Garmin Pay.
3 Chon thé.
4 Chon mot tuy chon:
« P& tam ngung hoac bo thé, chon Tam ngung thé.
Phai kich hoat thé dé thuc hién mua bang cach
strdung thiét bi Forerunner 945.
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+ D& xda thé, chon .

Thay d6i mat ma Garmin Pay

Ban phai biét mat ma hién tai dé thay dai né. Néu ban
quén mat ma3, ban phai thiét lap lai tinh ndng Garmin
Pay cho thiét bi, tao mat ma mai va nhap lai théng tin
thé.

1 Tirtrang thiét bi Forerunner 945 trong img dung
Garmin Connect, chon Garmin Pay > Thay d6i mat
ma.

2 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Trong lan thanh toan bang thiét bi FR945 tiép theo,
ban phai nhap mat ma mai.

Lich str

Lich strbao gém thoi gian, quang dutng, luong calo,
nhip dé hoac téc do trung binh, dir liéu vong hoat dong,
va théng tin cam bién tuy chon.

LUU Y: Khi b nhé cua thiét bi day, dir liéu cii nhat bi
ghi de lén.

Strdung lich st

Lich strbao gém cac hoat déng truge ma ban da luu
trén thiét bi.

1 TUrmat dong ho, gitr =.

2 Chon Lich str> Cac hoat déng.

3 Chon mot hoat dong.

4 Chon mot tuy chon:

+ P& xem thong tin bd sung vé hoat déng, chon
Tat ca cac phan tich.

+ P& xem tac dong cla hoat déng ddi vai kha
nang cung cap nang lugng hiéu khi va yém khi,
chon Hiéu qua luyén tap (Vé hiéu qua luyén tap,
trang 19).

+ P& xem thai gian cda ban trong timg vung nhip
tim, chon Nhip Tim (Xem thoi gian trong moi ving
nhip tim, trang 31).

+ P& chon vong hoat dong va xem théng tin bd
sung vé moi vong, chon Vong chay.

+ P& chon hiép tap thé duc va xem théng tin bé
sung vé timg hiép, chon Pat.

+ P& xem hoat dong trén ban d6, chon Ban d6.

+ P& xem biéu d6 do cao cua hoat dong, chon So
d6 dd cao.

+ P& x6a hoat dong da chon, chon Xéa.

Lich strnhiéu mén thé thao

Thiét bi luu trir tom tat chung vé hoat déong gém
nhiéu mén thé thao, bao gom téng quang dudng, thai
gian, luong calo va dir liéu phu kién tuy chon. Thiét bi
ciling phan chia dir liéu hoat dong cho méi phan va sy
chuyén ti€p mon thé thao dé ban c6 thé so sanh hoat
déng luyén tap tuong tu va theo doéi ban da di chuyén
nhanh thé nao thong qua sw chuyén tiép. Lich str
chuyén tiép bao gém quang dudng, thoi gian, téc do

trung binh va lugng calo.

Xem thoi gian trong moi viing nhijp tim
Viéc xem thai gian trong méi vung nhip tim c6 thé giup
ban diéu chinh cutng do luyén tap.

1 Turmét dong hd, gitr ==.

2 Chon Lich str> Cac hoat dong.

3 Chon mot hoat dong.

4 Chon Nhip Tim.

Xem tong dirliéu

Co6 thé xem dir liéu quang dudng va thoi gian tich Ity
duoc luu vao thiét bi.

1 Turméat dong hd, gitr =.

2 Chon Lich sir> Tong.

3 Né&u can thiét, chon mét hoat dong.

4 Chon mot tuy chon d€ xem téng dir liéu hang tuan
hoac hang thang.

Strdung dong hé do hanh trinh

DPong ho do hanh trinh tu dong ghi lai tdng dir liéu
quang duong da di, dé cao dat dugc va thai gian hoat
dong.
1 Gir=
2 Chon Lich str> Téng > Déng h6 do hanh trinh.
3 Chon UP hoiac DOWN dé xem téng s6 liéu cua
déng ho do hanh trinh.
Xéa lich st
1 Gir=.
2 Chon Lich str> Tuy chon.
3 Chon maot tuy chon:
+ Chon Xéa tat ca hoat dong dé xoa tat ca hoat
dong khai lich str.
+ Chon Thiét lap lai tdng so6 dé thiét 1ap lai téng
quang dudng va thoi gian.
LUU Y: Viéc nay khéng xda cac hoat dong da luu
bat ky.

Garmin Connect

You can connect with your friends on Garmin Connect.
Garmin Connect gives you the tools to track, analyze,
share, and encourage each other. Record the events of
your active lifestyle including runs, walks, rides, swims,
hikes, triathlons, and more. D& dang ky tai khoan mién
phi, truy cap connect.garmin.com.

Luu trir cac hoat dong: Sau khi hoan thanh va luu hoat
déng dugc tinh gitr vai thiét bi cha ban, cé thé tai
Ién hoat dong dé vao tai khoan Garmin Connect va
luu gilr né bao lau tuy y ban.

Phan tich dirliéu: C6 thé xem thong tin chi tiét hon vé
hoat dong, bao gém thaoi gian, khoang cach, nhip
tim, calo bi d6t chay, nhip chay, hinh chup tirtrén
cao, biéu d6 nhip do6 va tdc dé, va cac bao cao tuy

Lich st
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chinh.
LUU Y: Mét s6 dir liéu yéu cau mét phu kién tuy
chon nhu thiét bi theo ddi nhip tim.

Lap ké hoach luyén tap: C6 thé chon muc tiéu luyén
tap va tai mot trong cac ké hoach luyén tap moi
ngay.

Theo doi thanh tich: C6 thé theo ddi cac bude hang
ngay, tham gia cac cudc thi vui nhon bang cac két
noi va dap ung cac muc tiéu.

Chia sé cac hoat dong: C6 thé két ndi vai ban beé dé doi
theo timg hoat dong khac hoac gii duong két noi
dén cac hoat dong trén cac mang xa hoi yéu thich.

Quan ly cac thiét lap: Co thé tuy chinh thiét bj va thiét
lap nguoi str dung trén tai khoan Garmin Connect.

Truy cap kho Connect 1Q: C6 thé tai xuéng Umg dung,

mat déng ho, truong dir liéu va céng cu.

Strdung Garmin Connect trén may tinh ctia ban

Ung dung Garmin Express két ndi thiét bj cua ban véi

tai khoan Garmin Connect bang may tinh. Ban c6 thé

strdung ing dung Garmin Express d€ tai dir liéu hoat
dong cua minh Ién tai khoan Garmin Connect va gt dir
liéu, chdng han nhu cac bai luyén tap hoac ké hoach
tap luyén, tirtrang web ctia Garmin Connect dén thiét
bi clia ban. Ban ciing c6 thé cai dat cac ban cap nhat
phan mém thiét bi va quan ly cac img dung Connect 1Q
cua minh.

1 K&t ndi thiét bi vai may tinh dung cap USB.

2 Truy cap Garmin.vn/express.

3 Tai vé va cai dat ing dung Garmin Express.

4 Mé& img dung Garmin Express, chon Thém thiét bi.

5 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Quan ly dirliéu
LUU Y: Thiét bi khéng tuong thich véi cac hé diéu hanh

Windows® 95, 98, Me, Windows NT®, va Mac® 0S 10.3
va hé diéu hanh ci hon.

Xoa tép dirliéu

CHUY
Néu khong biét muc dich cuda tép dir liéu, khéng xoa
n6. Khong nén xoa bd nhd thiét bi chira tép dir liéu hé
thdong quan trong.

1 M& 6 dia hodc bd dia Garmin.

2 Neéu can thiét, md danh muc hoac thiét bi.

3 Chon tap tin.

4 An phim Xoa trén ban phim.
LUU Y: Cac hé diéu hanh Mac cung cap hé tro gidi
han cho ché d6 chuyén tép MTP. Ban phai m& &
dia Garmin trén hé diéu hanh Windows. Ban nén
strdung ing dung Garmin Express dé xda cac tép
nhac khai thiét bi cia minh.

Diéu hudng
Co thé sirdung tinh nang diéu huéng GPS trén thiét bi

clia ban dé xem dudng dan trén ban do, luu dia diém
va tim dutng vé nha.

Hudng di

Co6 thé gui hanh trinh tir tai khodn Garmin Connect dén
thiét bj cta ban. Sau khi luu vao thiét bj, ban c6 thé
diéu huang hanh trinh trén thiét bi.

C6 thé di theo hanh trinh da luu chi vi d6 la tuyén
dudng t6t. Vi dy, ban co thé luu va di lam theo tuyén
dudng dap xe than thién.
Ban ciing c6 thé di theo hanh trinh da luu, c6 gang duy
tri hoac vuot qua muc tiéu hiéu suat da dat ra trudce
dé. Vi du, néu hanh trinh ban dau hoan tat trong 30
phut, ban cé thé dua vdéi Virtual Partner dé c6 gang
hoan tat hanh trinh dudi 30 phut.
Tao va lam theo hanh trinh trén thiét bi

1 Tirméat dong ho, chon START.
Chon mot hoat dong.
Gir=.
Chon Diéu huéng > Huéng di > Tao méi.
Nhap tén cho hanh trinh va chon /.
Chon Thém Vi tri.
Chon mot tuy chon:
Néu can, lap lai budc 4 va 5.
Chon Hoan tat > Thuc hién hanh trinh.

O A WN = WN
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Xuat hién thong tin diéu hudng.
7 Chon START dé bat dau diéu hudng.

Tao hanh trinh
Thiét bi c6 thé tao hanh trinh dua trén quang dudng
xac dinh va huéng cuta diéu huéng.
1 Tirmé&t dong ho, chon START.
Chon Chay hay Xe dap.
Gilr =.
Chon Diéu huéng > Hudng hanh trinh.
Nhap téng quang dudng cho hanh trinh.
Chon hudéng hanh trinh.

Thiét bi tao t6i ba hudng di. Ban c6 thé chon
DOWN dé& xem cac hudng di.
Chon START dé& chon mot hudng di.
8 Chon mot tuy chon:
+ D& bat dau diéu hudng, chon Tiép tuc
D& xem hudng di trén ban d6 va quay quét hoac
phéng to thu nhoé ban d6, chon Ban da.
+ DPE& xem danh sach vé cac chd ré trong hanh
trinh, chon Lan luot.
+ D& xem biéu d6 do cao cua hanh trinh, chon So
d6 do cao.
+ D& luu san, hay chon Save.
+ D& xem danh sach nac xudng & san, hay chon
View Climbs.

o b WDN
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Luu dia diém
C6 thé luu dia diém hién tai ctia ban d€ diéu hudng
quay vé diém nay sau dé.
LUU Y: Ban c6 thé thém céac tuy chon cho trinh don
diéu khién.

1 GilrLIGHT.

2 Chon Luu dia diém.

3 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Hiéu chinh dija diém da luu
C6 thé& xda dia diém da luu hoac hiéu chinh tén, dé cao
va thong tin dia diém.
1 Tirmat dong ho, chon START > Diéu huéng > ba
luu dja diém.
2 Chon dia diém d3 luu.
3 Chon mot tuy chon dé€ hiéu chinh dia diém.

Chiéu toa do diém
C6 thé tao vi tri médi bang cach chiéu quang dudng va
g6c phuong vi tir vi tri hién tai dén vi tri mai.

1 Né&u can, chon START > Thém > Toa dd chiéu dé
thém (mg dung chiéu toa do diém vao danh sach
Ung dung.

2 Chon C6 dé thém (mg dung vao danh sach yéu
thich cuda ban.

3 Tirmat déng ho, chon START > Toa do chiéu.

4 Chon UP hoiac DOWN d€ thiét lap hudng hanh

trinh.
5 Chon START.
6 Chon DOWN d& chon don vi do ludng.
7 Chon UP d& nhap quang dudng.
8 Chon START dé luu.
Toa dd diém da chiéu dugc luu vdi tén mac dinh.
Diéu huong dén diém dich
C6 thé sirdung thiét bi d€ diéu hudng dén diém dich
hoac theo do6i huéng di.
1 Tirmat dong ho, chon START > Diéu huéng.
2 Chon danh muc.
3 Dap lai 161 nhac trén man hinh dé chon diém dich.
4 Chon Di dén.
Xuat hién thong tin diéu hudng.
5 Chon START dé bat dau diéu hudng.

Diéu huong dén Diém quan tam
Néu dir liéu ban d6 cai dat trén thiét bi ctia ban bao
gbém céac diém quan tam, ban c6 thé diéu huong dén
de.

1 Tirméat dong ho, chon START.

2 Chon mot hoat dong.

3 Gir=.

4 Chon Diéu huéng > Diém quan tam, va chon mét

loai.

Danh sach cac diém quan tam gan vi tri hién tai

cla ban xuat hién.

5 Néu can thiét, chon mot tuy chon.

+ P& tim kiém mot dia diém khac gan do, chon
Tim kiém gan, va chon mét dia diém.

+ P& tim kiém mot diém quan tam theo tén, chon
Tim kiém theo van, nhap tén, chon Tim kiém
gan, va chon mot dia diém.

6 Chon diém quan tam tir két qua tim kiém.
7 Chon Tiép tuc.

Xuat hién thong tin diéu hudng.
8 Chon START d€ bat dau diéu hudng.

Diém quan tam

Di€m quan tam la dia di€m ban cam thay c6 ich hoac
tha vi. Piém quan tam duoc sap xép theo loai va co thé
bao gom cac diém du lich nhu tram xang, nha hang,
khach san va cac diém vui chai giai tri.

Diéu hudng véi Sight <N Go

C6 thé hudng thiét bi vao mét doi tugng & xa, nhu thap
nudc, khda theo hudng dé, sau do diéu hudng dén doi
tugng.
1 Tirmat dong ho, chon START > Diéu huéng > Sight
‘N Go.
2 Hudng mat trén ctia dong ho vao vat thé, va chon
START.

Diéu hudng
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Xuat hién thong tin diéu hudng.
3 Chon START dé bat dau diéu hudng.
Diéu hudng dén diém bat dau
C6 thé dieu hudng quay vé diém bat dau hoat dong
theo dudng thang hoac doc theo con dudng ban da
di. Tinh nang nay chi kha dung cho cac hoat dong str
dung GPS.
1 Trong khi hoat déng, chon STOP > Quay vé b.d.
2 Chon mot tuy chon:
+ D& diéu hudng quay vé diém bat dau hoat dong
doc theo con dutng ban da di, chon TracBack.
Né&u ban khéng c6 ban dé dugc ho trg hoac
dang str dung dinh tuyén truc tiép, chon Tuyén
dudng dé dan dudmng trd lai diém bat dau cua
hoat ddng theo dutng thang.
Néu ban khéng str dung dinh tuyén truc tiép,
chon Tuyén dudng dé diéu huéng quay vé diém
bat dau hoat déng bang cach sirdung tinh nang
dan dudng chi tiét.

JEERLREIR L]

Vi tri hién tai cia ban @, duong di phai theo @, va
diém dén cda ban @ xuat hién trén ban dé.

Diéu hudng dén diém khéi dau cua hoat dong
luu cudi cung
Cé thé dieu hudng quay vé diém bat dau hoat dong
theo dudng thang hoac doc theo con dudng ban da
di. Tinh nang nay chi kha dung cho cac hoat dong str
dung GPS.
1 Chon START > Diéu huéng > Cac hoat dong.
2 Chon hoat déng da luu cudi cung cua ban.
3 Chon Quay vé b.d.
4 Chon maot tuy chon:
P& diéu hudng quay vé diém bat dau hoat dong
doc theo con dudng ban da di, chon TracBack.
P& diéu hudng quay vé diém bat dau hoat dong
theo duding thang, chon Tuyén dudng.
5 Chon DOWN dé xem la ban (tuy chon). Mii tén chi
vé diém xuat phat cta ban.

Danh dau va bat dau diéu huéng dén vi tri
nguoi roi

C6 thé luu vi tri nguoi roi (MOB), va bat dau diéu huong
tw dong quay veé vi tri dé.

MEO: C6 thé& tuy chinh chirc nang gilr cac phim dé truy

cap churc nang MOB (Tuy chinh phim nhanh, trang 44).
Tirmat déng ho, chon START > Piéu huéng > MOB
cudi. Xuat hién thong tin diéu hudng.

Dimg diéu huéng

1 Trong khi hoat dong, gilr =.

2 Chon Dumg diéu huéng.
Ban d6
4 dai dién cho vij tri cia ban trén ban d6. Tén va biéu
tugng dia diém xuat hién trén ban d6. Khi ban dang
diéu hudng dén diém dén, tuyén dutng cda ban dugc
danh dau bang mot dudng gach trén ban do.

 Diéu hudng ban d6 (Quét va thu phong ban dé,

trang 35)
 Thiét lap ban d6 (Thiét Iap ban d6, trang 35)

Xem so do
1 Bat dau mot hoat dong ngoai trai.
2 Chon UP hoac DOWN dé cudn dén man hinh ban d6.
3 Gilr==, va chon mét tuy chon:
D& quét hoac thu phéng ban d6, chon Pan/
Zoom.
MEO: Ban c6 thé& chon START dé chuyén dai
xoay |én xudng, trai phai hoac thu nhé phéng to.
Ban co thé gilr START dé chon diém dugc danh
dau bang dau thap.
+ D& xem céac diém quan tam gan d6 va toa do
diém, chon Xung quanh téi.
Luu hoac diéu hudng téi mot dia diém trén ban d6
Ban co6 thé chon dia diém bat ky trén ban do. Ban co
thé luu dia di€ém hoac bat dau diéu hudng dén do.
1 Tirban do, gir =.
2 Chon Pan/Zoom.
Diéu khién va chi chirthap xuat hién trén ban do.

3 Quét va phoéng to thu nhd ban d6 dén tam cda dia
diém trong chi chir thap.

4 Gilr START dé chon diém dugc danh dau bang dau
thap.

5 Néu can, chon diém quan tam bén canh.

6 Chon mot tuy chon:
+ Diém bat dau diéu hudng tdi dia diém, chon Tiép

tuc.

- P& luu dia diém, chon Luu\ndia diém.
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+ P& xem thong tin vé dia diém, chon Xem lai.

Diéu hudéng véi tinh nang Xung quanh t6i
Ban co6 thé sir dung tinh nang xung quanh toi dé tim
dudng dén cac diém quan tam va toa d6 gan dé.
LUU Y: Dir liéu ban d6 cai dat trén thiét bj cGia ban phai
bao gém céac diém quan tam dé ban c6 thé diéu hudng
dén do.
1 Tirban do, gir=.
2 Chon Xung quanh t6i.
Cac biéu tugng chi diém quan tam va toa dé xuat
hién trén ban do6.
3 Chon UP hoac DOWN dé |am néi bat mot phan cua
ban do.
4 Chon STOP.
Danh sach cac diém quan tam va toa dé trong
phan dugc lam nai bat trén ban d6 xuat hién.
5 Chon STOP dé chon moét dia diém.
6 Chon mot tuy chon:
Diém bat dau diéu hudng t6i dia diém, chon Tiép
tuc.
. DExem dia di€m trén ban do, chon Ban d6.
« P& luu dia diém, chon Luu\ndia diém.
+ D& xem thong tin vé dia diém, chon Xem lai.

Quét va thu phéng ban do
1 Trong khi diéu huéng, chon UP hoidc DOWN dé xem
ban do.
2 GIr=.
3 Chon Pan/Zoom.
4 Chon mot tuy chon:
DE bat gilra quét |én va xudng, quét trai va phai,
hoac phdng to thu nho, chon START .
+ D& quét hoac thu phéng ban d6, chon UP va
DOWN.
+ D& bd, chon BACK.

Thiét 1ap ban d6

Co thé tuy chinh viéc ban d6 xuat hién trong (mg dung

ban d6 va man hinh dir liéu nhu thé nao.

TUr mat déng ho, gitr =, va chon Thiét lap > Ban do.

Huéng: Thiét 1ap huéng cda ban d6. Tuy chon Hudng
Bac phia trén hién thi phia bac & phia trén cuing
ctia man hinh. Tuy chon Theo dai Ién trén hién thi
hudng di hién tai & phia trén cung cia man hinh.

Strdung Vi tri: Hién hay an dia diém da duoc luu trén
ban do.

Thu phong tw dong: Tu dong chon murc phoéng to thu
nhé dé sirdung tai uu ban d6. Khi chirc nang nay
bi tat, ban phai phong to hoac thu nho bang tay.

Theo doi dudng: Khoéa biéu tugng vi tri thé hién vi tri
cuia ban trén ban d6, so v&i dudng gan nhat.

Nhat ky theo doi: Hién hoac an nhat ky theo doi, hoac
con dudng ban da di qua, bang mot duong dugc t6
mau trén ban d6.

Mau theo d6i: Thay déi mau nhat ky theo doi.

Chi tiét: Thiét lap luong chi tiét hién trén ban d6. Hién
nhiéu chi tiét hon cé thé khién viéc vé lai ban do
cham hon.

Bén du thuyén: Dat ban d6 dé hién thi dirliéu & ché do
hang hai .

Vé doan dudng: Hién thi hoac an phan khc, duéi dang
dudng mau trén ban dé.

Vé duding déng mirc: Hién thi hoac an cac dudng dong
murc trén ban dé.

Dung cu do do cao va Khi ap ké

Thiét bi bao gom dung cu do dé cao va khi ap ké bén
trong. Thiét bi lién tuc thu thap dir liéu d6 cao va ap
suat, ngay ca trong ché do cong suat thap. Dung cu
do dd cao hién thi dé cao tuong ddi dua trén suthay
dai ap suat. Khi ap ké hién thi dir liéu ap suat moi
truong dua trén d6 cao c6 dinh noi ma khi ap ké dugc
hiéu chuan gan day nhat (Thiét Iap dung cu do dé cao,
trang 43). D& ma thiét 1ap dung cu do do cao hoac khi
ap ké nhanh chéng, chon START tir cong cu do d6 cao
ho&c khi ap ké.

La ban

Thiét bi c6 la ban 3 truc c6 thé hiéu chuan tu déng.
Tinh nang va giao dién cta la ban thay déi phu thudc
vao hoat déng ctia ban, du cho GPS cé dugc kich hoat
va ban c6 dang diéu huéng dén diém dich hay khong.
C6 thé thay dai thu cong thiét 1ap la ban (Thiét Idp la
ban, trang 42). D& mé thiét 1ap la ban nhanh, c6 thé
chon START tlr cong cu la ban.

Thiét dat diéu huéng
C6 thé tuy chinh céac tinh nang ban d6 va hién thi ban
d6 khi diéu hudng t6i mot diém dén.
Tuy chinh céac tinh nang ban dé
1 Gir=.
2 Chon Thiét 1ap > Piéu huéng > Man hinh dir liéu.
3 Chon mot tuy chon:
Chon Ban d6 dé bat hoac tat ban do.

+ Chon Huéng dan dé bat hoac tat man hinh
hudng dan hién thi hudng di hoac géc phuong vi
la ban d€ di theo trong khi diéu hudng.

+ Chon So do do cao dé bat hoac tat biéu d6 dé cao.

+ Chon mot man hinh dé thém, bt hoéc tuy chinh.

Kim chi huéng di

Kim chi hudng di hitu ich nhat khi ban dang diéu
huéng dén dia diém theo dudng thang, nhu khi ban
dang diéu huéng trén mat nude. N6 sé gitip ban diéu
hudng trd lai hudng di khi ban di chéch huéng dé tranh
cac chudng ngai vat hoac hiém hoa.

Diéu hudng
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Kim chi huéng di @ biéu hién mai quan hé vai hudng
di dan dén diém dén. Chi bao chéch hudng di (CDI) @
dua ra chi bao vé do léch (phai hoac trai) so véi hudng
dung. Cac dau cham @ cho biét ban dang & cach
hudng di bao xa.

Thiét lap Chi bao hudng hanh trinh
Co thé thiét 1ap chi bao hudng hanh trinh dé hién trén
cac trang dir liéu khi dang diéu hudng. Chi bao chi
hudng dén hudng hanh trinh dich cda ban.
1 Gir=.
2 Chon Thiét lap > Diéu huéng > Chi bao huéng
chuyén dong.

Thiét 1ap Thong bao diéu huéng
C6 thé dat thong bao gitp diéu hudng dén diém dén
cula ban.

1 Gir=.

2 Chon Thiét lap > Diéu huéng > Bao dong.

3 Chon maot tuy chon:

+ P& dat thong bao cho mot quang dudng xac
dinh tinh tir diém dén cudi cung cta ban, chon
Quang dudng cudi clung.

+ P& dat thong bao cho thai gian udce tinh con lai
cho dén khi dén diém dén cudi cung, chon ETE
cudi cuing.

« D& dat canh bao khi ban di lac khéi hanh trinh,
chon Léch huéng.

+ P& bat 1&i nhac diéu hudng timg chang, chon Bat
L&i nhac.

4 Neéu can thiét, chon Trang thai dé bat thong bao.
5 Néu can thiét, nhap gia tri thoi gian va quang
dudng, va chon /.

Cam bién khong day

C6 thé strdung thiét bi véi ANT+ hoac Bluetooth khéng
day bo cam bién. D€ biét thém thong tin vé kha nang
tuong thich va mua bd cam bién tuy y, xem Garmin.vn/
buy.

Ghép doi bo cam bién khong day

Lan dau tién ban két ndi cam bién khéng day vai thiét
bi cGia minh bang cong nghé ANT + hoac Bluetooth,
ban phai ghép nai thiét bi va cam bién. Sau khi ching
dugc ghép ndi, thiét bi sé tu dong két n6i véi cam bién
khi ban khdi dong mot hoat dong va cam bién hoat

déng va nam trong pham vi phu séng.

LUU Y: Néu thiét bi theo ddi nhip tim di kém vai thiét bi
cua ban, thiét bi theo ddi nhip tim di kém nay da dugc
két ndi véi thiét bj cua ban.

1 Néu dang két ndi véi mét thiét bi theo doi nhip
tim, hay deo né vao (Mang thiét bj theo d6i nhip tim,
trang 14).

Thiét bi theo doi nhip tim khéng gt hodc nhan dir
liéu cho dén khi ban deo no.

2 Mang thiét bi trong pham vi 3 m (10 ft.) tinh tirbo
cam bién.

LUU Y: Giir khoang cach 10m véi cac cam bién
khéng day khac trong khi dang két noi.

3 GIr=.

4 Chon Thiét 1ap > Cam bién & Phu kién > Thém muc
mai.

5 Chon mot tuy chon:

+ Chon Tim kiém tat ca.
+ Chon loai cam bién.
Sau khi bd cam bién dugc ghép cap vai thiét bi,
trang thai ciia bd cam bién thay dai tir Dang tim
kiém thanh Pa két néi. Dir liéu bo cam bién xuat
hién trong vong lap cua trang di liéu hoac truong
dir liéu tuy chinh.
Thiét bi gan vao giay
Thiét bi c6 thé tuong thich véi thiét bi gan vao giay Co
thé sir dung thiét bi gan vao giay dé ghi chép nhip do
va khoang cach thay cho strdung GPS khi luyén tap
trong nha hodc khi tin hiéu GPS bi yéu. Thiét bi gan
vao giay & trang thai chd san va san sang gui dir liéu
(twong tw man hinh ki€ém soat nhip tim).
Sau 30 phut khéng hoat déng, thiét bi gan vao giay tat
dé bao ton pin. Khi pin yéu, mot thong diép xuat hién
trén thiét bi. Van con khoang nam gid tudi tho cda pin.

Bat dau chay strdung thiét bi gan vao giay
Trudc khi chay, ban phai két nai thiét bi gan vao giay
vai thiét bi Forerunner (Ghép déi b cam bién khéng déy,
trang 36).
Ban co6 thé chay trong nha dung thiét bi gan vao giay
dé ghi lai nhip d6, quang duong va guong chan. Ban
cling c6 thé chay ngoai trgi dung thiét bi gan vao giay
dé ghi lai dir liéu guéng chan vai nhip d6 va quang
dudng GPS.

1 Lap dat thiét bi gan vao giay theo cac hudng dan

phu kién.

2 Chon hoat dong chay bo.

3 Bat dau chay.
Dinh co thiét bi gan vao giay
Thiét bi gan vao giay tu hiéu chuan, nhung ban cé thé
cai thién tinh chinh xac cua dir liéu vé téc d6 va quang
dudng bang mét vai lugt chay ra ngoai str dung GPS.
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Cai thién hiéu chuan thiét bj gan vao giay
Trudc khi hiéu chuan thiét bi, ban phai thu dugc tin
hiéu GPS va két noi thiét bi vai thiét bi gan vao giay
(Ghép d6i bé cam bién khéng day, trang 36).
Thiét bi gan vao giay tu hiéu chuan, nhung ban cé thé
cai thién tinh chinh xac cuta dir liéu vé téc do va quang
dutng bang mot vai lugt chay ra ngoai sir dung GPS.
1 Dimg bén ngoai trong 5 phut & vi tri c6 thé nhin rd
bau troi.
2 Bat dau hoat dong chay.
3 Chay trén dudng chay khong dung lai trong 10
phat.
4 Dumg hoat dong, va luu lai hoat dong.
Dua trén dir liéu dugc ghi lai, gia tri hiéu chuan
thiét bi gan vao giay c6 thé thay d6i néu can.
Khong can hiéu chuan lai thiét bi gan vao giay trir
khi ban thay déi ki€u chay.

Hiéu chuan tha cong thiét bi gan vao giay
Trudc khi hiéu chuan thiét bi, ban phai két ndi thiét bi
vGi bé cam bién thiét bi gan vao giay (Ghép déi bé cam
bién khéng day, trang 36).
Khuyén nghj hiéu chuan thi cong néu ban biét hé sé
hiéu chuan cuta ban. Néu ban da hiéu chuan thiét bj
gan vao giay véi san pham Garmin khac, ban c6 thé
biét dugc hé sé hiéu chuan cda ban.
1 Tirmat déng ho, gitr =.
2 Chon Thiét lap > Cam bién & Phu kién.
3 Chon thiét bi gan vao giay.
4 Chon Hé s6 hiéu chuan > Thiét lap gia tri.
5 Diéu chinh hé sé hiéu chuan:
+ Tang hé s6 hiéu chinh néu khoang cach qua
thap.
+ Giam hé sé hiéu chinh néu khoang cach qua
cao.

Thiét 1ap toc d6 va quang dudng cho thiét bi gan
vao giay
Trudc khi tuy chinh téc d6 va quang duong cho thiét bi
gan vao giay, ban phai két nai thiét bi voi bo cam bién
thiét bi gan vao giay (Ghép déi b6 cam bién khéng day,
trang 36).
C6 thé thiét 1ap thiét bi d€ tinh téc do va quang dudng
tir dir liéu tir thiét bi gan vao giay thay vi dir liéu GPS.
1 Gir=.
2 Chon Cam bién & Phu kién.
3 Chon thiét bi gan vao giay.
4 Chon Téc dd hoac Khoang cach.
5 Chon mot tuy chon:
+ Chon Trong nha khi ban tap luyén vai GPS bij tat,
thuong la & trong nha.
+ Chon Luén luén dé sirdung dir liéu tir thiét bi
gan vao giay bat ké thiét lap GPS.

Strdung Bo cam bién toc do xe dap hoac
guéng chan tuy chon

C6 thé strdung bo cdm bién téc do xe dap hoac guong
chan tuy chon d€ guri dir liéu dén thiét bi.
¢ K&t ndi bé cam bién vai thiét bi (Ghép d6i bé cam
bién khéng day, trang 36).
« Thiét 1ap kich c& banh xe (Kich c& va chu vi banh xe,
trang 56).

e Bat dau dap xe (Bat dau mét hoat dong, trang 2).

Tap luyén véi dung cu do c6ng suat

e Truy cap buy.garmin.com dé xem danh sach cac
cam bién ANT+ tuong thich véi thiét bi (nhw
Vector).

* DE& biét thém thdng tin, xem hudng dan sir dung
cho dung cu do cong suét.

 Diéu chinh vung c6ng suat trung khdp véi muc tiéu
va kha nang cla ban (Gidi thiéu vé van dong vién
chuyén nghiép, trang 10).

 S(rdung théng bao khoang dé théng bao khi ban
dat vung cong suat xac dinh (Thiét Iap bdo dong,
trang 44).

 Tuy chinh truong dirliéu cong suat (Tay chinh man
hinh di liéu, trang 39).

Strdung thiét bi gat dién tr

Trudc khi sirdung cac thiét bi gat dién tir tuong thich,
nhu thiét bi gat Shimano® Di2™, ban phai két ndi ching
vai thiét bi (Ghép d6i b6 cam bién khéng day, trang 36).
C6 thé tuy chinh truong dir liéu tuy chon (Tuy chinh
man hinh di liéu, trang 39). Thiét bi Forerunner hién thi
cac gia tri diéu chinh hién tai khi bo cam bién & ché do
diéu chinh.

Nhan biét tinh hinh

Thiét bi Edge c6 thé dugc dung véi thiét bj Varia Vision,
dén xe dap théng minh Varia va radar canh bao va
cham dé nang cao kha nang nhan biét tinh hinh. Xem
huéng dan str dung cla thiét bj Varia dé biét thém
théng tin.

LUU Y: Ban c6 thé can cap nhat phan mém Edge trudc
khi ghép déi thiét bi Varia (Cap nhat phdn mém bang
cach str dung Garmin Express, trang 49).

tempe

Tempe la bé cam bién nhiét do khong day ANT+. Co
th€& gan cam bién vao day deo hoac vong chac chan
khi ma cam bién tiép xuc véi khong khi xung quanh dé
c6 thé cung cap nguodn dir liéu vé nhiét do chinh xac.
Phai két n6i Tempe vdi thiét bi ctia ban d€ hién thi dir
liéu nhiét do tir Tempe.

Cam bién khong day
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Tuy chinh thiét bi

Tay chinh danh sach hoat dong cuia ban
1 Tirmét dong hd, gitr =.
2 Chon Thiét lap > Cac hoat déng & ting dung.
3 Chon maot tuy chon:
+ Chon mot hoat dong d€ tuy chinh thiét 1ap, thiét
lap hoat dong 1a muc yéu thich, thay déi tha tuw
hién thi, v.v.
+ Chon Add Apps (Thém tmg dung) dé thém nhiéu
hoat dong hon hoac tao hoat dong tuy chinh.

Tuy chinh vong lap cong cu
C6 thé thay dai thir tu cac cong cu trong vong lap céng
cu, loai bo cong cu va thém cong cu méi.
1 Tirmat dong ho, gitr =.
2 Chon Thiét lap > Céng cu.
3 Chon cdng cu.
4 Chon mot tuy chon:
+ Chon Sap x&p lai dé thay dai vi tri cong cu trong
vong lap cong cu.
+ Chon G& bo dé bd cong cu ra khdi vong lap cong
cu.
5 Chon Thém cong cu.
6 Chon cdng cu.
Cong cu dugc thém vao vong lap cong cu.

Thiét lap hoat dong va img dung

Cac thiét 1ap nay cho phép tuy chinh mdi img dung
hoat dong dugc tai trudge theo nhu cau cta ban. Vi dy,
c6 thé tuy chinh trang dir liéu va kich hoat tinh nang
bao dong va luyén tap. Khéng phai tat ca thiét lap déu
kha dung cho tat ca cac loai hoat dong.

Hold ==, select Thiét lap > Cac hoat déng & tng dung,

select an activity, and select the activity settings.

Khoang cach 3D: Tinh quang dudng da di bang cach
strdung su thay d6i d6 cao va chuyén dong ngang
cuia ban qua mat dat.

Toc do 3D: Tinh téc do6 clia ban bang cach strdung su
thay déi vé do cao va chuyén déng ngang clia ban
qua mat dat (Toc dé 3D va Quang dudng, trang 41).

Mau nhan: Thiét 1ap mau nhan ctia moi hoat dong dé
giup nhan dang hoat dong nao dang hoat déng.

Canh bao: Thiét 1ap théng bao luyén tap hoac diéu
hudng cho hoat dong.

Leo tw dong: Kich hoat thiét bi dé€ tw dong phat hién su
thay doi do cao bang dung cu do dé cao.

Vong chay tw dong: Cai dat tuy chon cho tinh nang
Auto Lap (Vong chay tu déng, trang 40).

Dimg tw dong: Cai dat thiét bi dimg ghi lai dir liéu khi
ban dimg di chuyén hoéac khi cham hon téc d6 quy
dinh (Kich hoat Auto Pause®, trang 47).

Chay tu dong: Kich hoat thiét bj d& tu dong phat hién

hoat dong trugt tuyét bang gia toc ké tich hop.

Cudn tw dong: Cho phép tu dong di chuyén qua tat ca
man hinh dir liéu hoat déng khi dong ho bam gid
dang chay (St dung cudn tu dong, trang 47).

Cai dat tw dong: Cho phép thiét bi tu khdi dong va
dimg tap thé duc trong khi hoat déng rén luyén surc
manh

Mau nén: Thiét 1ap mau nén ctia moi hoat dong thanh
den hoac trang.

ClimbPro: Hién thi man hinh lap ké hoach va giam sat
tang dan trong khi diéu hudng.

Bat dau dém ngugc: Cho phép kich hoat b dém thoi
gian ngugc cho khoang thai gian boi.

Man hinh dir liéu: Cho phép tuy chinh man hinh dir liéu
va thém man hinh dir liéu méi cho hoat dong (Tuy
chinh man hinh dr liéu, trang 39).

GPS: Dat ché do cho ang-ten GPS. Strdung tuy chon
GPS + GLONASS hoac GPS + GALILEO cho phép
tang hiéu suat trong moi truong day thirthach va
thu nhan vi tri nhanh hon. S&rdung GPS clng mot
vé tinh khac c6 thé lam giam tudi tho pin nhiéu hon
Ia chi strdung tuy chon GPS. Strdung tuy chon
UltraTrac ghi nhan cac diém theo déi va dirliéu
cam bién it thudng xuyén hon (UltraTrac, trang 42).

Phim khéa: Khéa phim trong cac hoat dong nhiéu mén
thé& thao dé tranh viéc vé tinh nhan phai cac phim.

Ban d6: Dat cac tuy chon hién thi cho man hinh dir liéu
ban d6 cho hoat dong (Thiét Iap ban do hoat déng,
trang 40).

May danh nhip: Phat ra &m thanh theo nhip déu dan
dé giup ban cai thién hiéu suat bang cach luyén
tap voi guong chan nhanh hon, cham hon hoac déu
dan hon (St dung mady danh nhip, trang 9).

Kich c& ho boi: Thiét |ap chiéu dai hé bai dé€ bai & ho
bai.

Thei gian cho tiét kiém nang lugng: Thiét 1ap thai gian
cha tiét kiém nang lugng cho hoat dong (Thiét Iap
thoi gian chao tiét kiém nang luong, trang 42).

Dai tén: Thiét 1ap tén hoat dong.

Lap lai: Bat tuy chon lap lai cho hoat déng nhiéu mon
thé thao. Vi du, c6 thé strdung tuy chon nay cho
cac hoat déng bao gém nhiéu suw chuyén tiép nhuw
chay va boi.

Khai phuc méc dinh: Cho phép cai dat lai thiét 1ap hoat
dong.

Pinh tuyén: Dat cac tuy chon dé tinh toan cac tuyén
cho hoat dong (Thiét lap dinh tuyén, trang 40).

Ghi di€m: Cho phép hoac v6 hiéu héa diém sé tu déng
khi ban bat dau mét vong gon. Tty chon Luén héi
sé nhac ban khi ban bat dau mét vong.

Bao dong doan: Nhac nhd cho ban biét cac phan hoat
déng dang dén.

Theo doi thong ké: Cho phép theo dbi thong ké khi choi
gon.
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Phat hién kiéu boi: Gitip phat hién kiéu bai khi bai & ho
boi.
Chuyén: Cho phép chuyén tiép cac hoat dong nhiéu
mon thé thao.

Tuy chinh man hinh dirliéu

C6 thé hién thi, &n va thay d6i bd cuc va ndi dung man

hinh dir liéu cho méi hoat déng.

1 Gir=.

Chon Thiét 1ap > Cac hoat déng & timg dung.

Chon hoat dong dé tuy chinh.

Chon thiét lap hoat dong.

Chon Man hinh dirliéu.

Chon man hinh dir liéu d€ tuy chinh.

Chon mot tuy chon:

+ Chon Bd cuc dé diéu chinh sé lugng trutng dir
liéu trén man hinh dir liéu.

+ Chon trudng dé thay déi dir liéu xuat hién trong
trudng.

+ Chon Sap xép lai dé thay dai vi tri man hinh dir
liéu trong vong lap.

+ Chon G& b6 dé bo man hinh dir liéu ra khdi vong
lap.

8 N&u can, chon Thém muc méi d& thém man hinh
dir liéu vao vong lap.
C6 thé thém man hinh dir liéu tuy chinh, hoac chon
mot trong cac man hinh dir liéu dugc xac dinh
trudc.

~No a b~ N

Thém ban d6 vao hoat dong
C6 thé thém ban d6 vao vong |ap man hinh dir liéu cho
hoat dong.

1 Tirmat déng ho, gitr =.

2 Chon Thiét lap > Cac hoat dong & ting dung.

3 Chon hoat déng dé tuy chinh.

4 Chon thiét 1ap hoat dong.

5 Chon Man hinh dirliéu > Thém muc méi > Ban d6.

Bao dong

C6 thé thiét 1ap bao dong cho mai hoat dong dé giup

ban luyén tap theo muc tiéu cu th&, nhan biét ré hon vé

moi truong va diéu hudng dén diém dén. Mot so bao
déng chi kha dung dai véi cac hoat déng cu thé. Co ba
ki€u bao dong: bao dong su kién, bao dong pham vi va
bao dong dinh ky.

Bao dong sukién: Bao dong sy kién thong bao cho
ban mot [an. Su kién |a mot gia tri cu thé. Vi du, c6
thé thiét lap thiét bi d&€ bao dong khi ban dat dugc
do cao xac dinh.

Bao dong pham vi: Bdo déng pham vi thong bao cho
ban biét méi khi thiét bi cao hon hoéc thap hon
pham vi gia tri xac dinh. Vi du, c6 thé thiét lap thiét
bi bao dong khi nhip tim cta ban thap hon 60 nhip
trong mot phut (bpm) va trén 210 bpm.

Bao dong dinh ky: Bao dong dinh ky thong bao timng

[an thiét bi ghi chép tri s6 hoac thai khoang cu thé.
Vi du, cé thé thiét 1ap thiét bi d& bao déng moi 30
phut.

Loai canh
bao

Tén thong

" Co thé thiét 1ap cac gia tri
Guéng . PN S
- Day nui s0 gudng chan toi thiéu va
chan ol
10i da.
Calo Strkign, Co thé thiét 1ap lugng calo
dinh ky i i )
C6 thé chon théng bao hién

. . . . hitu hoac tao thong bao tuy

Tay chinh | Binh ky chinh va chon loai thong
bao.

Khoang S Co thé thiét 1ap doan cula

cach Pinh ky quang dudng.

. . Co thé thiét 1ap cac gia tri
Nang cao | bay nui do cao t0i thi€u va t6i da.

Co thé thiét 1ap céac gia tri
nhip tim tai thi€u va toi da
o . hoac chon céc thay dai
Nhip Tim | Day nui vung. Xem D67 vdi viing nhip
tim, trang 9 va Tinh toan vung
nhip tim, trang 10.

. . Co thé thiét lap cac gia tri

Tocbo  Daynul | i 46 6 thiu va t6i da.
o . Co thé thiét 1ap muc cong
Nguon Day nui suat cao hoac thap.

A a " Co thé thiét 1ap ban kinh tir
Lancan |Sukien | 4ia diém duoc lu.

C6 thé thiét 1ap quang
Chay/bi b6 |Pinh ky nghi di bo dinh gio tai cac
khoang dinh ky.

o an . Co thé thiét lap cac gia tri
Tocdo  |Dayndi |50 46 16 thisu va t6i da.
Toc‘: do . Co thé thiét 1ap s6 lan quat
cheo Day nui tay/phut cao hoac tha
thuyén y/p i P-
Thei Gian S_Lr kler\, Cp thé thiét Iap khoang thoi

dinh ky gian.
Thiét Iap bao déng

1 Gir=
2 Chon Thiét lap > Cac hoat déng & ting dung.
3 Chon mot hoat dong.
LUU Y: Tinh nang nay khéng kha dung daéi véi tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
Chon Bao dong.
6 Chon mot tuy chon:
+ Chon Thém muc méi dé thém bao dong mdi cho
hoat dong.
+ Chon tén bao dong dé chiéu chinh bao dong
hién tai.
7 Néu can, chon loai bao dong.

a
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8 Chon vung, nhap gia tri téi thi€u hoac toi da, hoac
nhap gia tri tuy chinh cho bao dong.
9 Néu can, hay bat bao dong.

Dai véi bao dong su kién va dinh ky, tin nhan xuat hién

moi khi ban dat gia tri bao dong. Pai véi canh bao

pham vi, tin nhan xuat hién mai khi ban vugt qua hoac
gidm xudng thap hon pham vi xac dinh (gia tri toi thiéu
va toi da).

Thiét 1ap ban d6 hoat déng

Ban co6 thé tuy chinh su hién thi cia man hinh dir liéu

ban d6 cho méi hanh déng.

Gitr=, chon Thiét lap > Hoat dong & Ung dung, chon

mot hoat dong, chon thiét 1ap hoat déng va chon Ban

do.

Lap cau hinh ban d6: Hién hoac an dirliéu tir cac san
pham ban d6 dugc cai dat.

Strdung hé thong Thiét lap: Cho phép thiét bi str dung
cac uu tién tirthiét 1ap ban d6 hé thong.

Huéng: Thiét 1ap huéng cda ban d6. Tuy chon Hudng
Bac phia trén hién thj phia bac & phia trén cung
clia man hinh. Tuy chon Theo déi |én trén hién thi
hudng di hién tai & phia trén cung cia man hinh.

Strdung Vi tri: Hién hay an dia diém da duoc luu trén
ban d6.

Thu phéng tw dong: Ty dong chon murc phéng to thu
nhé d€ str dung t6i wu ban d6. Khi chirc nang nay
bi tat, ban phai phdong to hoédc thu nhd bang tay.

Theo doi dudng: Khoa bi€u tugng vi tri thé hién vi tri
clia ban trén ban do, so véi duong gan nhat.

Nhat ky theo d6i: Hién hoac an nhat ky theo doi, hoac
con dudng ban da di qua, bang mot dudng dugc t6
mau trén ban do.

Mau theo d6i: Thay d6i mau nhat ky theo doi.

Chi tiét: Thiét |ap lugng chi tiét hién trén ban d6. Hién
nhiéu chi tiét hon cé thé khién viéc vé lai ban do
cham hon.

Bén du thuyén: Dat ban d6 dé hién thi dirliéu & ché do
hang hai .

Vé doan dudng: Hién thi hoac an phan khc, duéi dang
dutng mau trén ban dé.

Vé dudng déng mic: Hién thi hoac an cac dutng dong
murc trén ban do.

Thiét 1ap dinh tuyén

Ban co thé thay dai thiét l1ap dinh tuyén d€ tuy chinh

céch thiét bi tinh toan cac tuyén dudng cho mai hoat

dong.

Gilr=, chon Thiét lap > Hoat dong & Ung dung, chon

mot hoat dong, chon thiét |ap hoat déng va chon Binh

tuyén.

H.dong: Thiét |ap méot hoat dong cho dinh tuyén. Thiét
bi tinh toan t6i vu hoa cac tuyén dudng cho loai
hoat dong ban dang thuc hién.

Dinh tuyén muc dd phé bién: Tinh toan cac tuyén

dudng dua trén cac chuyén chay va chuyén di phé
bién nhat tir Garmin Connect ( img dung phan tich
va diéu khién tat ca tinh nang ctia Garmin).

Hudng di: Dat cach ban diéu hudng cac khéa hoc bang
thiét bi. Strdung tuy chon “Theo khoa hoc” dé diéu
hudng mot khéa hoc chinh xac nhu né xuat hién,
ma khong tinh toan lai. Strdung tuy chon “Strdung
Ban d6” d€ diéu huong mot khéa hoc bang cach
strdung ban d6 c6 thé dinh tuyén va tinh toan lai
tuyén duong néu ban di lac khdi khéa hoc.

Phuong thic tinh: Thiét |ap phuong phap tinh toan dé
giam thiéu thoi gian, quang duong, hoac dutng
déc lén trong cac tuyén duong.

Tranh: Thiét |lap loai dudng hay ki€u giao thong dé
tranh trén cac tuyén duong.

Loai: Thiét lap trang thai cta kim chi xuat hién trong
khi dinh tuyén truc tiép.

Vong chay tu dong

Danh dau vong chay theo khoang céach

C6 thé strdung Vong hoat dong tu dong dé tu dong

danh dau vong hoat dong & khoang cach cu thé. Tinh

nang nay hiru dung khi so sanh thanh tich cta ban qua

cac phan khac nhau ciia mét hoat dong (vi du, moi 1

dam hoac 5 km).

1 Gir=.
2 Chon Thiét lap > Cac hoat déng & ting dung.
3 Chon mot hoat dong.
LUU Y: Tinh nang nay khéng kha dung dai vdi tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
Chon Vong chay tw dong.
6 Chon mot tuy chon:
+ Chon Véng chay tu dong dé€ bat hoac tat Vong
hoat dong tu dong.
+ Chon Khoang cach tw ddng d€ diéu chinh quang
dudng giira cac vong hoat dong.

Méi khi hoan thanh mét vong chay, thong bao xuat

hién d€ hién thi thoi gian dai vai vong chay dé. Thiét bi

cling phat tiéng bip hoac rung néu bat am thanh (Thiét

14p hé théng, trang 43).

Néu can, c6 thé& tuy chinh trang dir liéu d€ hién thi dir

liéu vong bé sung (Tuy chinh man hinh dir liéu, trang 39).

al

Tuy chinh tin nhan théng bao vong hoat dong
Co thé tuy chinh mét hoac hai trutng dir liéu xuat hién
trong tin nhan théng bao vong hoat dong.
1 Gir=.
2 Chon Cac hoat dong & ting dung.
3 Chon mot hoat dong.
LUU Y: Tinh nang nay khéng kha dung dadi véi tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét lap hoat dong.
5 Chon Vong chay tw dong > Bao dong vong van
dong.
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6 Chon truong dir liéu dé thay dai né.
7 Chon Xem thtr (tuy chon).

Kich hoat Auto Pause®
C6 thé strdung tinh ndng tam ngimg tu déng dé tam
ngimng thiét bi bam gi& tw dong khi ban ngimng di
chuyén. Pay la tinh nang hitu ich néu hoat dong cua
ban bao gém déen dirmg hoac cac noi khac ma ban phai
dimg.
LUU Y: Lich str khéng duoc ghi lai trong khi thiét bi
bam gio dirmg hoac tam dimg.
1 Gir=
2 Chon Thiét lap > Cac hoat dong & ting dung.
3 Chon mot hoat dong.
LUU Y: Tinh nang nay khéng kha dung dai véi tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét lap hoat dong.
5 Chon Dumg tu dong.

6 Chon mot tuy chon:
DE tur dong dimg dong hé bam gio khi ban
ngtmg di chuyén, chon Khi dimg.
+ D€ tuddéng dimg déng hé bam gio khi nhip do
hoac tdc d6 cua ban gidam xuéng thap hon murc
quy dinh, chon Tuy chinh.

Kich hoat leo doc tu dong
C6 thé sirdung tinh nang leo déc tu dong dé tw dong
phét hién su thay d6i do cao. C6 thé strdung tinh ndng
nay trong khi hoat déng nhu leo déc, di bé dudng dai,
chay bo hoac dap xe.

1 Gir=

2 Chon Thiét lap > Cac hoat dong & ting dung.

3 Chon mot hoat dong.
LUU Y: Tinh nang nay khéng kha dung dadi véi tat
ca hoat dong.
Chon thiét lap hoat déng.
Chon Leo twdong > Trang thai.
Chon Luén luén hoac Khi khong diéu huéng .

Chon mot tuy chon:
Chon Man hinh chay bd dé xac dinh man hinh dir
liéu nao xuat hién khi chay.

+ Chon Man hinh leo tréo dé& xac dinh man hinh dir
liéu nao xuat hién khi leo déc.

+ Chon Chuyén dai mau dé thay d6i mau hién thi
khi thay dai ché do.

+ Chon téc d6 doc dé thiét lap t6c do leo doc theo
thai gian.

+ Chon Chuyén dai ché do dé thiét |ap thiét bi thay
déi ché dé nhanh chéng nhu thé nao.

LUU Y: Tuy chon “Man hinh Hién tai” cho phép

ban tu déng chuyé&n sang man hinh cudi cung ban

dang xem trudc khi qua trinh chuyén déi leo tu

déng dién ra.

~N o a b

Toc do6 3D va Quang duong

C6 thé thiét 1ap téc do va quang duting 3D dé tinh toc
dé hoac quang duong bang cach str dung ca su thay
d6i do cao va su chuyén dong ngang cda ban qua mat
dat. C6 thé strdung tinh nang nay trong khi hoat dong
nhu truot tuyét, leo doc, diéu hudng, di bo duong dai,
chay bo hoac dap xe.

Strdung cudn tr dong
C6 thé sirdung tinh nang cudn tu déng dé tu dong
cudn qua tat cd man hinh dir liéu hoat dong khi dong
h6 bam gi¢ dang chay.
1 Gir=.
2 Chon Thiét lap > Cac hoat déng & tng dung.
3 Chon mot hoat dong.
LUU Y: Tinh nang nay khéng kha dung dai véi tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
5 Chon Cudn tw dong.
6 Chon tdc dd hién thi.

Thay déi thiét lap GPS

Theo mac dinh, thiét bi sir dung GPS dé& dinh vi vé tinh.

DE biét thém thong tin vé GPS, hay truy cap Garmin.

com.vn/about-gps.

1 Gir=.

Chon Thiét lap > Cac hoat dong & timg dung.

Chon hoat dong dé tuy chinh.

Chon thiét lap hoat dong.

Chon GPS.

Chon mot tuy chon:

+ Chon Binh thudng (Chi GPS) dé bat hé thong vé
tinh GPS mac dinh.

+ Chon GPS + GLONASS (hé thong vé tinh cua
Nga) dé biét thong tin vi tri chinh xac hon trong
cac tinh hudng c6 kha nang hién thi trén bau troi
kém.

* Chon GPS + GALILEO (hé thdng vé tinh cla Lién
minh Chau Au) dé biét théng tin vi tri chinh xac
hon trong cac tinh hudng c6 kha nang hién thi
trén bau troi kém.

+ Chon UltraTrac d€ ghi lai cac diém theo doi va
dirliéu cam bién it thuong xuyén hon (UltraTrac,
trang 42)

LUU Y: Str dung GPS va mot vé tinh khac cung

nhau c6 thé giam tudi tho pin nhanh hon so véi

chi strdung GPS (GPS va cac hé théng vé tinh khac,

trang 41).

b~ WD

GPS va cac hé théng vé tinh khac

Cai dat hé thong vé tinh mac dinh 1a Binh thudng. Cac
tuy chon GPS + GLONASS hoac GPS + GALILEO cung
cap hiéu suat tang trong moi truong day thach thirc va
thu thap vi tri nhanh hon. S&r dung GPS va mot vé tinh
khac cung nhau c6 thé gidm tudi tho pin nhanh hon so
V@i chi strdung GPS.

Tuy chinh thiét bi
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UltraTrac

Tinh nang UltraTrac |a thiét 1ap GPS ghi lai diém theo
doi va dir liéu cam bién it thutng xuyén hon. Kich hoat
tinh nang UltraTrac lam tang thoi gian s&rdung pin
nhung gidm chat lugng hoat déng dugc ghi lai. Ban
nén dung tinh nang UltraTrac cho nhiing hoat dong
yéu cau thoi gian str dung pin lau hon va nhimg hoat
déng ma viéc cap nhat dir liéu cdm bién thudng xuyén
it quan trong hon.

Thiét lap thoi gian cho tiét kiém nang lugng

Thiét lap thoi gian cho anh hudng dén viéc thiét bi duy

tri & ché do luyén tap trong bao lau, vi du, khi ban dang

ché& cudce dua bat dau. Gitr=, chon Thiét lap > Cac
hoat dong & uing dung, chon mét hoat dong va chon
thiét 1ap hoat dong. Chon Thai gian chd tiét kiém nang
lugng dé diéu chinh thiét 1ap thai gian cho cho hoat
dong.

Binh thudng: Thiét 1ap thiét bi d€ nhap ché do déng ho
c6ng suat thap sau 5 phut khéng hoat déng.

Kéo dai: Thiét lap thiét bi d€ nhap ché do déng ho
cong suat thap sau 25 phut khong hoat déng. Ché
do kéo dai co thé dan dén thai gian strdung pin
ngan hon gitra nhimmg lan sac pin.

Loai bo hoat dong hoac ing dung
1 Trmat dong hd, gilr =.
2 Chon Thiét lap > Cac hoat déng & ting dung.
3 Chon mot hoat dong.

4 Chon mot tuy chon:
+ D€ loai b hoat dong khéi danh sach yéu thich,
chon Xéa khéi danh sach yéu thich.
+ D€ xba hoat déng khoi danh sach img dung,
chon G& bé.

Thiét l1ap GroupTrack

Gitr =, va chon Thiét lap > GroupTrack.

Hién thi trén ban d6: Cho phép xem cac két ndi trén
man hinh ban d6 trong phién GroupTrack.

Loai hoat dong: Cho phép ban chon loai hoat déng
nao xuat hién trén man hinh ban d6 trong phién
GroupTrack.

Thiét lap mat dong ho

Co thé tuy chinh giao dién cia mat déng hé bang cach

chon b6 cuc, mau va dir liéu b sung. Cling c6 thé tai

xudéng mat déng hé tuy chinh tirkho Connect 1Q.

Tuy chinh mat déng ho

Trudc khi co thé kich hoat mat déng hé Connect 1Q,

ban phai cai dat mat déng hé tirkho Connect 1Q (Tinh

nang Connect IQ, trang 27).

C6 thé tuy chinh théng tin va giao dién mat déng ho,

hoac kich hoat mat déng ho Connect 1Q da cai dat.

1 Turmat déng ho, gilr =.
2 Chon Mat déng ho.

3 Chon UP hoidc DOWN d& xem trudgc tuy chon mat
dong hé.

4 Chon Thém muc méi dé€ cudn qua cac mat déng hé
b6 sung dugc tai trudc.

5 Chon START > Ap dung d& kich hoat mat dong ho
dugc tai trude hoac mat dong ho Connect 1Q duge
cai dat.

6 Néu sirdung mat dong ho dugc tai trude, chon
START > Tuy chinh.

7 Chon mot tuy chon:

+ DEé thay d6i kiéu s6 cho mat déng hé kim, chon
Mat dong ho.

+ Dé thay d6i kiéu kim cho mat dong hé kim, chon
Kim.

« DE thay d6i kiéu s6 cho mat déng ho ky thuat sé,
chon B6 cuc.

+ D& thay d6i kiéu gidy cho mat dong ho ky thuat
s0, chon Giay.

+ DE thay d6i dir liéu xuat hién trén mat déng ho,
chon Additional Data.

+ DE& thém hodc thay d6i mau nhan cho méat déng
h6, chon Mau nhan.

+ D€ thay d6i mau nén, chon Mau nén.

+ D€ luu thay dai, chon Hoan tat.

Thiét lap cam bién

Thiét 1ap la ban

Gitr =, va chon Thiét 1ap > Cam bién & Phu kién > La

ban.

Hiéu chuan: Cho phép hiéu chuan thd céng cam bién
la ban (Hiéu chuan thd céng la ban, trang 42).

Hién thi: Thiét 1ap huéng hanh trinh trén la ban la do
hoac milli-radian.

North Ref.: Thiét |ap tham chiéu hudng Bac cua la ban
(Thiét Iap tham chiéu hudng Bac, trang 43).

Ché da: Thiét lap la ban chi dé str dung dir liéu cdm
bién dién tlr (Bat), két hgp GPS va dir liéu cam bién
dién tirkhi di chuyén (Tu déng), hoac chi dir liéu
GPS (Tat).

Hiéu chuén thd céng la ban

CHUY
Hiéu chu@n la ban dién ti ngoai troi. DE cai thién do
chinh xac dan huéng, khong dimg gan cac déi tugng
anh hudng dén tir trudng, nhu phuong tién giao thong,
cac toa nha va duong day dién trén khong.

Thiét bi cua ban da dugc hiéu chuan tai nha may, va
thiét bi sirdung tinh nang hiéu chuan tw déng theo
mac dinh. Néu gap phai trang thai la ban bat thuong,
vi du, sau khi di chuyén quang dudng dai hoac sau khi
thay déi nhiét dd khac nghiét, ban cé thé hiéu chuan
thu cong la ban.

1 GiTr=.

2 Chon Cam bién & Phu kién > La ban > Hiéu chuan >

Bat dau.
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3 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

MEO: Di chuyén cd tay theo chuyén dong hinh s 8
nho dén khi tin nhan xuat hién.
Thiét Iap tham chiéu hudng Bac
C6 thé thiét 1ap tham chiéu hudng dugc sir dung trong
viéc tinh toan thong tin hudng hanh trinh.
1 Gir=.
2 Chon Thiét lap > Cam bién & Phu kién > La ban >
North Ref..
3 Chon mot tuy chon:
« D& thiét lap hudng Bac dia ly lam tham chiéu
huéng hanh trinh, chon Buing.
D& tudéng thiét lap dé léch tir cho vi tri cla ban,
chon Co tirtinh.
+ DE thiét lap huong Bac ban d6 (000°) lam tham
chiéu huéng hanh trinh, chon Khung ludi.
+ D& thiét lap tha cong gia tri bién thién tir, chon
Ngu®i dung, nhap bién thién tir va chon Hoan
tat.

Thiét 1ap dung cu do d6 cao
Gilr=, va chon Thiét lap > Cam bién & Phu kién > Po
do cao.
Hiéu chuan: Cho phép hiéu chuan thd céng cam bién
la ban.

Nang cao: bat don vi do ludng cho do cao.
Hiéu chuan dung cu do dé cao bang khi ap
Thiét bi cua ban da dugc hiéu chuan tai nha may, va
thiét bi sir dung tinh nang hiéu chuan tu déng tai diém
bat dau GPS theo méac dinh. C6 thé hiéu chuan thu
cong dung cu do do cao bang khi ap néu ban biét do
cao chinh xac.

1 Gt =.

2 Chon Cam bién & Phu kién > Po d6 cao.

3 Chon mot tuy chon:

+ D& hiéu chinh tu dong tir diém bat dau GPS cua
ban, chon Hiéu chuan tw dong, va chon mét tuy
chon.

« D& nhap do cao hién tai, chon Hiéu chuan.

Thiét lap khi ap ké

Gilr=, va chon Thiét lap > Cam bién & Phu kién > Khi

ap ké.

Hiéu chinh: Cho phép ban hiéu chinh thugc do cam
bién theo cach thu céng.

So d6: Thiét lap thang thai gian cho biéu d6 trong cong
cu khi ap ké.

Ché do xem: Thiét 1ap cam bién duoc sir dung trong
ché dé xem. Tuy chon tu déng str dung ca dung cu
do d0 cao va khi ap ké theo su di chuyén cua ban.
C6 thé sir dung tuy chon Dung cu do d6 cao khi
hoat déng bao gém su thay d6i d6 cao, hoac tuy
chon Khi ap ké khi hoat déng khéng bao gém su
thay doi theo dé cao.

Hiéu chuan ap ké
Thiét bi ctia ban da dugc hiéu chuan tai nha may, va
thiét bi str dung tinh nang hiéu chuan tw dong tai diém
bat dau GPS theo méc dinh. C6 thé hiéu chuan thu
c6ng dung cu do do cao bang khi ap néu ban biét do
cao chinh xac hoac ap suat muc nudc bién chinh xac.
1 Gir=.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Khi ap ké > Hiéu
chuan.
3 Chon mot tuy chon:
+ Nhap &ap suat cao hoac muc nudc bién hién tai,
chon Cé.
+ Hiéu chinh ty dong tir mé hinh ky thuat sd cao,
chon Strdung DEM.
+ D€ hiéu chuan ty dong tir diém bat dau GPS,
chon Strdung GPS.

Cai dat Vi tri Xero

Gilr=, va chon Thiét Iap > Cam bién & Phu kién > Vi tri

XERO.

Tinh trang: Cho phép hién thj thong tin vi tri laze tir
mot thiét bi Xero ghép d6i tuong thich.

Ché dd chia sé: Cho phép ban chia sé céng khai théng
tin vi tri laze hoac phat riéng tu.

Thiét lap hé thong

Gilr=, va chon Thiét lap > Hé théng.

Ngon ngir: Thiét 1ap ngén nglr dugc hién thi trén thiét
bi.

Thei gian: Diéu chinh thiét |ap thoi gian (C4c thiét Iap
thai gian, trang 44).

Pén nén: Diéu chinh thiét |1ap den nén (Thay déi thiét Iap
dén nén, trang 44).

Am thanh: Chon am thanh thiét bi, nhu am phim, théng
bao va rung.

Khéng lam phién: Bat hoac tat ché doé khéng lam
phién. Str dung tuy chon Thoi gian nghi dé tu déng
bat ché do khong lam phién trong thoi gian ngu
binh thudng cutia ban. C6 thé cai dat gio ngd thong
thuong trén tai khoan Garmin Connect.

Phim nhanh: Cho phép gan céac I6i tat dén cac phim
thiét bi (Tay chinh phim nhanh, trang 44).

Khoa tu dong: Cho phép khda cac phim tu déng dé
cac phim khéng bi nhan. Str dung tuy chon Trong
khi hoat déng dé khoa cac phim trong hoat dong
dugec tinh thoi gian. Sirdung tuy chon Ché doé xem
dé khéa cac phim khi khéng ghi lai hoat dong duoc
tinh thoi gian.

Pon vi: Thiét 1ap don vi do strdung trén thiét bi (Thay
déi don vj do, trang 44).

Pinh dang: Thiét lap cac uu tién dinh dang chung, nhu
nhip d6 va téc dé hién thi trong thai gian dién ra
hoat dong, bat dau tuan, va cac dinh dang vi tri dia
ly va quy chuan.

Ghi dirliéu: Thiét lap cach thiét bi ghi lai dirliéu hoat

Tuy chinh thiét bi
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dong. Tuy chon ghi lai Théng minh (méac dinh) cho

phép ghi lai hoat dong lau hon. Tuy chon ghi lai

Timg giay cho phép ghi lai cac hoat dong chi tiét

hon, nhung c6 thé khong ghi lai toan bé hoat dong

kéo dai trong cac khoang thai gian 1au hon.

Ché do USB: Cai dat thiét bi d€ sir dung ché dé Giao
thuc thiét bi da phuong tién hoac ché d6 Garmin
khi két n6i vai may tinh.

Thiét lap lai: Cho phép cai dat lai dir liéu va thiét lap
ngudi dung (Khéi phuc tat ca cac thiét Iap méc dinh,
trang 49).

Cap nhat phan mém: Cho phép cai dat cac ban cap
nhat phan mém tai vé bang cach sir dung Garmin
Express.

Cac thiét Iap thoi gian

Gitr =, va chon Thiét l1ap > Hé thong Thoi Gian.

Dinh dang th.g: Thiét 1ap thiét bi thé hién thoi gian &
dang 12 gio hoac 24 gio hoac chon dinh dang thoi
gian

Dat TG: Thiét 1ap mui gio cho thiét bi. Tuy chon Ty
dong tw dong dat mui gio dua trén vi tri GPS cula
ban.

Théi Gian: Cho phép diéu chinh thoi gian néu duoc
thiét lap theo tuy chon Thu céng.

Canh bao: Cho phép ban dat bao thirc theo gid, ciing
nhu mat troi moc va mat troi [an, khi bao thdc phat
ra am thanh, cai dat so gio hoac s6 phut cu thé
truge khi mat tréi moc hoac mat trai 1an thuc s
xay ra.

Pong b hoa vai GPS: Cho phép dong bo héa thia cong
thoi gian v&i GPS khi ban thay d6i mui gig, va cap
nhat thoi gian tiét kiém anh sang ngay.

Thay dai thiét 1ap den nén

1 Tirmét dong hd, gitr ==.

2 Chon Thiét lap > Hé théng > Dén nén.

3 Chon Khi hoat déng hoac |a Ché d6 xem.
4 Chon mot tuy chon:

+ Chon Phim va bao dong dé bat den nén khi nhan
phim va bao dong.

+ Chon Chuyén dong d€ bat dén nén bang cach
nang va xoay canh tay dé nhin vao cd tay cla
ban.

« Chon Thi gian ch& dé dat khoang thoi gian
trude khi déen nén tat.

+ Chon Do sang dé chinh muc dé sang cua den
neén.

Tuy chinh phim nhanh
C6 thé tuy chinh chirc nang gitr timg phim va t6 hop
phim.

1 Gir=

2 Chon Thiét Iap > Hé théng > Phim nhanh.

3 Chon mét phim hay t6 hop phim dé tuy chinh.

4 Chon churc nang.

Thay dai don vi do
C6 thé tuy chinh cac don vi do quang dutng, nhip do
va tdc do, do cao, trong lugng, chiéu cao va nhiét do.
1 Tirmat dong ho, gitr =.
2 Chon Thiét I1ap > Hé thong > Don vi.
3 Chon loai sé do.
4 Chon don vi do.
Dbong ho
Thiét lap bao dong
Co thé thiét 1ap thanh 10 dong ho bao thirc riéng biét.
C6 thé thiét 1ap mdi dong ho bao thirc reo 1én mét lan
hoac lap lai thudng xuyén.
1 Tirmat dong ho, gitr =.
2 Chon Péng h6 bao thirc > Thém Bao dong.
3 Chon Thai gian, va nhap gio bao thurec.
4 Chon Lap lai, va chon khi nao déng ho bao thuc sé
1ap lai (tuy chon).
Chon Am thanh, va chon kiéu théng béo (tuy chon).
6 Chon Pén nén > Bat dé bat den nén cung vai dong
h6 bao thurc.
7 Chon Nhan, va chon mé ta cho bao thurc (tuy chon).

al

Xoa bao dong

1 Turmét dong hd, gitr ==.

2 Chon P6ng ho bao thirc.

3 Chon bao dong.

4 Chon Xéa.

Khéi dong dong hé bam gi& dém nguoc

1 Tirman hinh bat ky, gilr LIGHT.

2 Chon Bd dém gio.

CHU Y: Ban c6 thé& can thém muc nay vao trinh don
diéu khién.

3 Nhap thai gian.

4 Néu can thiét, chon Khéi dong lai > Bat dé tu dong
khdi dong lai dong h6 bam gio sau khi hét thoi
gian.

5 Chon Am thanh, va chon kiéu théng b&o (tuy chon).

6 Chon Khai dong dong ho bam gio.

Strdung dong hé dém gio

1 Tirman hinh bat ky, gitr LIGHT.

2 Chon Stopwatch.

CHU Y: Ban c6 thé& can thém muc nay vao trinh don
diéu khién.

3 Chon START dé bat dau thiét bi bam gio.

4 Chon V.ch d€ khdi dong lai dong ho bam gitr vong
hoat dong @.
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Téng thoi gian cia déng hé dém gio @ tiép tuc
chay.
5 Chon START dé dimg ca hai déng h6 bam gio.
Chon Tuay chon.
7 Luu thoi gian dugce ghi lai dudgi dang mot hoat dong
trong lich strctia ban (tuy chon).
Dong bo hoa thai gian véi GPS
Moi khi bat thiét bj va thu dugc tin hiéu vé tinh, thiét bj
tw dong tim ra cac mui gid va thaoi gian hién tai trong
ngay cda ban. Cling c6 thé dong bd héa thu cong thoi
gian véGi GPS khi ban thay d&i mui gio, va cap nhat thoi
gian tiét kiém anh sang ngay.
1 Trmat dong ho, gilr =.
2 Chon Thiét lap > Hé théng > Thai Gian > DPong bo
héa véi GPS.
3 Dgi trong khi thiét bi xac dinh vé tinh(Bat tin hiéu vé
tinh, trang 48).

(=)}

Thiét lap thoi gian tha cong
1 Turmat déng ho, gitr =.
2 Chon Thiét lap > Hé thong > Théi Gian > Dat TG >
Thu cong.
3 Chon Thai gian, va nhap thoi gian trong ngay.

Piéu khién tirxa VIRB

Churc nang diéu khién tirxa VIRB cho phép diéu khién
may quay hanh dong VIRB bang thiét bj ctia ban. Truy
cap Garmin.vn/products/cameras/?cat=action_cameras
dé mua may quay hanh déng VIRB.

Diéu khién may quay hanh déng VIRB
Trudc khi c6 thé sir dung chirc nang diéu khién tir xa
cuia VIRB, ban phai kich hoat thiét |ap diéu khién tir xa
trén may quay VIRB. Xem Hudng dan sir dung dong
san pham VIRB dé biét thém thong tin. Ban cling phai
thiét lap cong cu VIRB d& hién thij trong vong lap céng
cu (Tuy chinh vong lap céng cu, trang 38).
1 Bat may quay VIRB.
2 Trén thiét bi Forerunner, chon UP hoac DOWN tu
mat déng ho dé& xem cong cu VIRB.
3 Néu can, hay chon START dé ghép d6i déng hé
Forerunner véi may quay VIRB.
4 Cho trong khi thiét bi két n6i véi may quay.
5 Chon mot tuy chon:
« D& ghi hinh, chon Bat dau ghi lai.

Ung dung d&m hinh xuat hién trén man hinh
Forerunner.

D& chup hinh trong khi ghi hinh, chon DOWN.

D& dimg viéc ghi hinh, chon STOP .

e P& chup anh, chon Chup anh.

D& chup nhiéu anh & ché d6 chup anh lién tiép, hay
chon Take Burst.

+ D& chuyén camera sang ché d6 ngu, hay chon
Sleep Camera.

» D& danh thurc camera tir ché dé ngu, hay chon
Wake Camera.

 DE thay dai thiét lap ghi hinh va chup anh, chon
Thiét lap.

Diéu khién may quay hanh dong VIRB trong khi
hoat dong
Trudc khi cé thé sir dung chire nang diéu khién tirxa
cua VIRB, ban phai kich hoat thiét |ap diéu khién tirxa
trén may quay VIRB. Xem Huéng dan sir dung dong
san pham VIRB d€ biét thém thong tin. Ban cling phai
thiét 1ap cong cu VIRB d&€ hién thij trong vong lap céng
cu (Tay chinh vong lap céng cu, trang 38).

1 Bat may quay VIRB.

2 Trén thiét bi Forerunner, chon UP hoac DOWN tu
mat déng ho dé xem cong cu VIRB.
3 Néu can, hay chon START dé ghép d6i déng hé

Forerunner véi may quay VIRB.

4 Cho trong khi thiét bi két n6i véi may quay.

Khi may quay duoc két ndi, man hinh dirliéu VIRB

dugc thém tu dong vao img dung hoat dong.

5 Trong khi hoat dong, chon UP hoac DOWN dé xem
man hinh dir liéu VIRB.

6 GiTr=.

Chon Piéu khién tirxa VIRB.

8 Chon mot tuy chon:

+ D& diéu khién may quay khi sir dung déng ho
bam gi& hoat dong, chon Thiét lap > Ché do ghi
> Timer Start/Stop.

LUU Y: Ty dong bat dau va dimg ghi hinh khi
ban bat dau va dimg hoat dong.

+ D& diéu khién may quay bang cach strdung tuy
chon trinh don, chon Thiét Iap > Ché do ghi >
Thu cong.

« D& ghi hinh thu c6ng, chon Bat dau ghi lai.

Ung dung dém hinh xuat hién trén man hinh
Forerunner.

+ D& chup hinh trong khi ghi hinh, chon DOWN.

+ D& dimg thd cong viéc ghi hinh, chon STOP .

D& chup nhiéu anh & ché& d6 chup anh lién tiép,
hay chon Take Burst.

+ D& chuyén camera sang ché dé ngu, hay chon
Sleep Camera.

+ D& danh thic camera tir ché dé ngu, hay chon
Wake Camera.

~J
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Thong tin thiét bi

Xem thong tin thiét bi
Co6 thé xem théng tin thiét bi, nhu ID thiét bi, phién ban
phan meém, quy dinh, va hgp dong li-xang.

1 Tirmat dong ho, gitr =.

2 Chon Thiét lap > Hé théng > Gigi thiéu.
Xem Thong tin Quy dinh va Tuan tha nhan dién tor
Nhan cda thiét bi nay duoc cung cap bang hé thong
dién t&r. Nhan dién tr cé thé cung cap thong tin v:é quy
dinh, chang han nhuw'ma sé nhan dang do FCC cap
ho&c cac dau hiéu tuan thad trong khu vug, cling nhu
thong tin vé san pham va gidy phép str dung.

1 Tirmat dong ho, gitr =.

2 Chon Thiét lap > Hé théng > Gigi thiéu.

Sac thiét bi

Thiét bi nay c6 pin Li-ion. Xem hudng dan vé Théng tin
quan trong vé an toan va san pham trong hép dung san
pham dé biét canh béo lién quan dén san pham va
thong tin quan trong khac.

CHUY
DE& ngan nglra s an mon, lam sach ky va lam khé
phan tiép xudc va khu vuc xung quanh trude khi sac
dién hodc két ndi vai may tinh. Tham khao cac hudng
dan lam sach trong phu luc.

1 Cam dau nho ctia cap USB vao céng sac trén thiét bi.

-—-‘

2 Cam dau I6n cla cap USB vao cong USB trén may
tinh.

3 Sac thiét bi day du.

Meo sac thiét bj

1 K&t ndi bo sac an toan vai thiét bi d€ sac pin bang
cap USB (Sac thiét bj, trang 46).
Ban co thé sac thiét bi bang cach cam cap USB
vao bd sac AC dugc phé duyét béi Garmin véi 6
cam tudng tiéu chuan hoac céng USB trén may
tinh ctia ban. Sac day thiét bi da hét pin hoan toan
mat toi da hai gio.

2 Thao bd sac khai thiét bi sau khi muec sac pin dat
100%.

Thong s6 ky thuat

Ban quyén am nhac do cac dich vu &m nhac cta bén
thirba cung céap thudc s hiru cia cac cong ty thu

am. Cac cong ty thu am cap phép cac ban nhac hoac
album cho céac dich vu am nhac ctia bén thir ba véi
thai gian gigi han va gidy phép am nhac phai duoc cap
nhat va gia han dinh ky. Néu ban thutng nghe nhac da
tai xuéng ngoai tuyén, ban sé can két néi lai déng ho
vdi internet 7 ngay mét [an (bang Wi-Fi hoac Garmin
Connect) dé& ban c6 thé tiép tuc strdung céac dich vu
nhac ngoai tuyén ctia bén thir ba.

Théng so Forerunner

Pin Li-ion gan lién c6 thé

Loai pin .
sac lai.
bong hé théng |, . .~ .
minh Lén dén 14 ngay
Ché d6 GPS Lén dén 32 gi¢
Tudi tho | Ché do dong
pin ho théng minh |Lén dén 14 gio
kém nhac
Ché do GPS N .
kem nhac Lén dén 10 gi¢

Pham vi nhiét do hoat
dong va luu trir
Khoang nhiét d6 sac
Kho nhac cua
Forerunner 945

Chi s6 chéng nuéc

Tan so/giao thirc khong
day

-20° ~ 45°C (-4° ~ 113°F)

0° ~ 45°C (32° ~ 113°F)

X&p xi 500 bai hat

Swim, 5 ATM*

2.4 GHz@ 17 dBm

*Thiét bi chiu dugc ap xuat tuong duong véi do sau 50 m. D€ biét
thém thong tin, xem Garmin.com.vn/legal/waterrating.

Théng s6 HRM-Swim va Théng s6 HRM-Tri

Loai pin CR2032 thay thé nguoi dung (3 V)
Tudi tho pin HRM- |Lén dén 18 thang (xap xi 3 gio/
Swim tuan)

Lén dén 10 thang dé rén luyén bo
mon thé thao ba mon phdi hop
(xap xi 1 gig/ngay)

-10° ~ 50°C (14°C ~ 122°F)

Tudi tho pin HRM-
Tri

Khoang nhiét do
hoat dong
Chi s6 chéng nudc | Swim, 5 ATM*

*Thiét bi chiu dugc ap xuat tuong duong véi do sdu 50 m. D€ biét
thém thong tin, xem Garmin.com.vn/legal/waterrating.

Bao dudng thiét bi

CHUY
Tranh xur ly rat soc va khac nghiét, badi vi viéc nay cé
thé& lam suy gidm tudi tho cda san pham.

Thong tin thiét bi
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Tranh an cac phim dudgi nudec.

Khong stirdung vat siac nhon dé lam sach thiét bi.

Tranh cac chat lam sach hoa hoc, dung moi va chat
dudi con trung ma c6 thé lam tén hai cho cac thanh
phan chat déo va san pham hoan thién.

Rira ky thiét bi bang nudc sach sau khi tiép xuc vai
clo, nugc mudi, anh nang mat tréi, kem chdng nang,
con hoac cac hoa chat manh khac. Tiép xuc kéo dai
V@i cac chat nay cé thé lam tén hai thiét bi.

Khong dé thiét bi & noi tiép xuc lau véi nhiét do khac
nghiét do c6 thé dan dén hu héng thiét bi.

Lam sach thiét bi
1 Lau sach thiét bi bang vai thdm dung dich tay nhe.
2 Lau sach khi thiét bi kho.

Sau khi lam sach, cho phép lam kho thiét bi mot cach
hoan toan

MEO: D€ biét thém théng tin, xem Garmin.vn/legal/fit-
and-care.
Thay thé pin HRM-Swim va pin HRM-Tri
1 Théao nap boc ngoai @ ra khdi mo-dun thiét bi theo
doi nhip tim.

2 Sirdung mot tudc-nao-vit Phillips (00) nhé dé thao
bén con vit nhd & bé mat mo-dun.
3 Thao nap va pin ra.
Poi 30 giay.
5 Cho pin mdi vao dudi 2 miéng nhua @ véi dau
duong & phia trén.
LUU Y: Khéng lam héng hoac lam mat vong dém
hinh chir O
Vong dém hinh chir O phai bao quanh phia ngoai cta
vong nhua da dugc nang lén.
6 Thay nap trudc va bon con vit.
Quan sat hudng cua nap bé mat. Cac con vit dugc
nang lén @ phai vira khop vai 16 vit duge nang 1én
trén nap bé mat.
LUU Y: Bimg van chat qua.
7 Lap lai nap boc ngoai.
Sau khi thay pin thiét bi theo ddi nhip tim, c6 thé phai
két ndi lai n6 vdi thiét bi.

£~

Thay d6i day deo
Ban c6 thé thay day bang day Forerunner méi hoac day
QuickFit® tuong thich.

1 Si&rdung hai tua vit dé ngi ldng chét.

@-E—b

2 Thao chat.
3 Chon mot tuy chon:
+ D& lap day Forerunner, xép thang hang day mdi,
va thay cac chot bang hai tua vit.
- DE& lap day QuickFit, thay chot, va an day méi
vao vij tri.

“w
'

LUU Y: Pam bdo day deo dugc chéc chan. Chat
khoéa phai nam sat phia trén dinh ghim ctia dong
ho.

Thong tin thiét bi
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Khac phuc suco

Cap nhat san pham
Trén may tinh, cai dat Garmin Express (Garmin.com.vn/
express). Trén dién thoai thong minh, céi'dét Ung dung
Garmin Connect. Ung dung nay giup thiét bi Garmin®
truy cap dé dang cac dich vu nay:

e Cap nhat phan mém

» Cap nhat ban d6

e Cap nhat san

o Tailén dir liéu véi két néi Garmin

* DPang ky san pham
Thiét 1ap Garmin Express

1 K&t nai thiét bi vai may tinh dung cap USB.

2 Truy cap Garmin.vn/express.

3 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Nhan dugc nhiéu théng tin hon

* Truy cap support.Garmin.com dé biét thém vé
huéng dan strdung, cac san pham va cap nhat
phan mém.

 Truy cap Garmin.vn/buy, hoac lién hé véi nguoi giai
quyét ctia Garmin ddi véi cac thong tin vé cac phu
kién tuy y va cac phan thay the.

e Truy cap Garmin.vn/legal/atdisclaimer.
Day khong phai la thiét bj y té. Tinh nang do néng
dd oxy trong mau khong kha dung cho tat ca cac
qudc gia.

Khong lam phién
DE biét thém théng tin vé tinh chinh xac theo doi hoat
dong, hay truy Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.
S6 budc hang ngay khong xuat hién
S0 budce hang ngay dugc khai dong lai timg dém vao
luc nira dém.
Néu dau gach ngang xuat hién thay vé sé budc, cho
phép thiét bi thu tin hiéu vé tinh va thiét 1ap thai gian
tw dong.
Téng s6 budc chan cia t6i c6 vé khéng chinh xac
Néu téng s6 budc chan cua ban co vé khéng chinh xac,
ban c6 thé thir cac meo nay.
* Deo thiét bj vao tay khéng thuan.
+ DE thiét bj vao tui khi day xe ddy hoac may xén co.
 DE thiét bj vao tui khi hoat déng chi dung tay hoac
canh tay.
LUU Y: Thiét bj c6 thé hiéu mot sd chuyén dong lap
lai, nhu rira bat, gap quan 4o, hoac vo tay, 1a budc
di.

Tong so budc chan trén thiét b va tai khoan
Garmin Connect khong trung khop

Téng s6 budc trén tai khoadn Garmin Connect sé cap
nhat khi ban déng bo héa thiét bi.

1 Chon mét tuy chon:

+ Doéng bo hoa s6 budc cua ban véi img dung
Garmin Connect (Str dung Garmin Connect trén
may tinh cua ban, trang 32).

+ Doéng bo hoa s6 budc cua ban véi img dung
Garmin Connect (Péng bé héa dir liéu mét cach
thu cong vdi Garmin Connect, trang 25).

2 Dgi trong khi thiét bi déng bé hoa dir liéu cua ban.
Dong bo hoa cé thé mat vai phdat.

LUU Y: Lam mdéi inmg dung Garmin Connect hoac
tmg dung Garmin Connect khéng dong bo héa dir
liéu ctia ban hoac cap nhat so budc cda ban.
S6 tang da leo c6 vé khong chinh xac
Thiét bi sir dung khi ap ké noi bo dé do su thay d6i do
cao khi ban leo Ién cac tang. M6t tang da leo bang 3 m
(10 ft.).

 Xac dinh vi tri cac 16 ap ké nhdé & méat sau cla thiét

bi, gan cac diém tiép xuc sac va vé sinh khu vuc
xung quanh cac diém tiép xuc sac.
Hiéu suat phong vii biéu c6 thé bi anh hudng néu
cac 16 ap ké bi tac nghén. Ban c6 thé rira thiét bi
bang nudc dé vé sinh khu vuc.

Sau khi lam sach, cho phép lam khé thiét bi mot

cach hoan toan

 Tranh vin vao lan can hodc nhay cach bac khi leo
cau thang.

« Trong moi trudng c6 giod, che thiét bi bang tay ao
hoac tay 4o khoac ctia ban vi nhimg con gié manh
c6 thé gay ra nhimg phép doc khong én dinh.

S6 phut van dong cua t6i nhap nhay

Khi tap luyén & murc cudng do phu hop véi muc tiéu vé
s0 phut van dong cua ban, s6 phat van dong sé nhap
nhay.

Luyén tap trong it nhat 10 phut lién tuc & cuong do

vlra phai hoac manh.

Bat tin hiéu vé tinh
Thiét bi c6 thé can phai nhin rd rang vé bau troi dé bat
tin hiéu veé tinh. Thiét 1ap thai gian va dir liéu tu dong
dua trén dinh vi GPS.
MEO: D€ biét thém théng tin vé GPS, hay truy cap
Garmin.com.vn/about-gps.
1 Dira ngoai dén khu vuc ngoai troi.
Dinh hudng phia trude cla thiét bi vé phia bau troi.
2 Dgi trong khi thiét bi xac dinh vé tinh.
C6 thé phai mat tir 30 dén 60 giay dé xac dinh tin
hiéu vé tinh.
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Cai thién nhan vé tinh GPS
* Thudng xuyén dong bo hoa thiét bi véi tai khoan
két ndi Garmin:

+ Két noi thiét bj vdi may tinh dung cap USB va
ung dung Garmin Express.

+ Do6ng bo hoa thiét bi véi img dung di dong két
no6i Garmin dung dién thoai théng minh duoc
kich hoat Bluetooth.

+ K&t ndi thiét bi ctia ban véi tai khoan Garmin
Connect cua ban bang mang khéng day Wi Fi.

Trong khi két ndi vai tai khoan két néi Garmin, thiét

bi tai xudng vai ngay dirliéu vé tinh, cho phép xac

dinh nhanh tin hiéu vé tinh.
 Pua thiét bi ra khoi khu vuc ngoai trai va xa cac toa
nha va cay cao.

¢ DPung yén trong vai phut.

Thiét lap lai thiét bi
Néu thiét bi ngimg phan hoi, cé thé phai khéi dong lai
thiét bi nay.
LUU Y: Khdi dong lai thiét bi c6 thé xoa hét dir liéu
hoéac thiét lap

1 Gitr® trong 15 giay.

Tat thiét bi.
2 Gilr) trong mot giay dé bat thiét bi.

Khoi phuc tat ca cac thiét lap mac dinh

LUU Y: Viéc nay xoa hét tat ca cac théng tin nhap vao
clia ngudi strdung va lich sirhoat déng. Néu ban da
thiét 1ap vi Garmin Pay, viéc khoi phuc cai dat mac dinh
cling x6a vi khai thiét bi cta ban.
C6 thé khoi phuc lai tat ca cac thiét 1ap thiét bi vé cac
gia tri mac dinh cla nha san xuat.

1 Tirmat dong ho, gitr =.

2 Chon Thiét lap > Hé théng > Thiét lap lai.

3 Chon mot tuy chon:

« D€ dat lai tat ca cai dat thiét bj vé gia tri mac
dinh cta nha san xuat va luu tat ca thong tin
hoat dong va nhac da luu trit, hay chon Dat lai
cai dat mac dinh.

+ DE xoba tat ca cac hoat dong khai lich strcda
ban, chon Xéa tat ca hoat dong.

« DE dat lai tat ca téng khoang cach va thai gian,
chon Thiét lap lai tong s6

« D€ dat lai tat ca cai dat thiét bj vé gia tri mac
dinh cla nha san xuat va xoa tat ca thong tin
hoat dong va nhac da luu trit, hay chon Xoa dir
liéu va cai dat lai.

Cap nhat phan mém bang cach sirdung
Garmin Connect

Trudc khi c6 thé cap nhat phan mém thiét bi bang
Umg dung Garmin Connect, phai c6 tai khoan Garmin

Connect va phai két ndi thiét bj vai dién thoai thong
minh tuong thich (Két néi dién thoai théng minh vdi thiét

bj, trang 24).
DPong bo hoda thiét bi véi img dung Garmin Connect
(P6ng bo hoa dir lieu mét cach thu céng vdi Garmin
Connect, trang 25).
Khi c6 san phan mém mdi, ing dung Garmin
Connect tuw dong gui cap nhat dén thiét bi.
Cap nhat phan mém bang cach sirdung
Garmin Express
Trudce khi co thé cap nhat phan mém thiét bi, ban phai
c6 tai khoan két ndi Garmin Connect, va phai tai xudng
va cai dat ing dung Garmin Express.

1 Két nai thiét bi vai may tinh cda ban bang cap USB.
Khi c6 san phan mém mdi, Garmin Express sé gui
né dén thiét bi.

2 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

3 Khoéng ngat két ndi thiét bi khdi may tinh trong quy
trinh cap nhat.

LUU Y: Néu ban da strdung Garmin Express dé
thiét 1ap thiét bi vai két n6i Wi-Fi, Garmin Connect
O thé tai tu dong cac cap nhat phan mém san
o vé thiét bi cda ban khi no két ndi bang cach str
dung Wi-Fi.

Ng6n ngir cta thiét bi khéng ding
Co thé thay dai lia chon ngén ngilr néu ban vé tinh
chon nham ngon ngir trén thiét bi.

1 Gir=.

2 Cudn xudng muc cudi cung trong danh sach va

chon START.
3 Chon muc dau tién trong danh sach.
4 Dung UP va DOWN dé chon ngén ngfr.

Dién thoai thong minh ctia t6i c6 tuong thich
véi thiét bi?
Thiét bi Forerunner tuong thich véi dién thoai thong
minh st&r dung cong nghé khong day Bluetooth.
Truy cap Garmin.com/ble dé€ biét thong tin vé suw
tuong thich.

Dién thoai cua t6i sé khong két ndi vai thiét bj
Néu dién thoai cta ban khong két ndi vai thiét bi, ban
c6 thé thir cac meo nay.
 Tat dién thoai thong minh va thiét bi cia ban va
bat lai chung.
» Kich hoat cong nghé khong day Bluetooth trén dién
thoai thong minh cta ban.
¢ Cap nhat imng dung Garmin Connect lén phién ban
m&i nhat.
 Xda thiét bi ctia ban khoi timg dung Garmin
Connect dé thir lai quy trinh két néi.

Néu ban dang str dung thiét bi Apple, ban ciing nén
x0a thiét bi ciia minh khoi cai dat Bluetooth trén
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dién thoai thong minh cua ban.

* Né&u ban mua dién thoai théng minh mai, hay g&
bo thiét bi ctia ban khéi img dung Garmin Connect
trén dién thoai thong minh ban dinh ngimg st
dung.

¢ Mang theo dién thoai thong minh trong pham vi 10
m (33 ft.) cta thiét bi.

e Trén dién thoai thong minh, m& ing dung Garmin
Connec, chon = hoac ¢<+, va chon Thiét bi Garmin
> Thém thiét bi d&€ nhap ché d6 ghép cap.

e Chon Trinh don > Thiét lap > Dién thoai > Két néi
dién thoai.

Toi da hoa thai gian strdung pin

C6 thé thuc hién mét sé diéu sau dé kéo dai thai gian
str dung pin.

 Giam thai gian cho cla dén nén (Thay doi thiét lap
dén nén, trang 44).

* Giam d0 sang den nén.

» Tat cong nghé khéng day Bluetooth khi khéng sir
dung céc tinh nang dugc két noi (Tinh nang két néi
Bluetooth, trang 25).

« Khi ngimg hoat déng trong mét khoang thai gian
lau hon, str dung tuy chon Tiép tuc sau (Dirng mot
hoat déng, trang 2).

 Tat theo doi hoat dong (Tat theo déi hoat ddng,
trang 12).

* Sirdung mat déng ho khong cap nhat timg giay.
Vi duy, str dung mat déng ho khong co6 kim thir hai
(Tay chinh mat déng hé, trang 42).

» Han ché théng bao tir dién thoai thong minh dén
man hinh thiét bi (Quan ly théng béo, trang 25).

* Ngimng truyén dir liéu nhip tim dén thiét bi Garmin
dugc két noi (Truyén dir liéu nhip tim tdi cac thiét bi
Garmin, trang 13).

 Tat chirc nang theo dai nhip tim & co tay (Tat thiét
bi theo déi nhip tim deo & cd tay, trang 13).

LUU Y: Str dung ki€m tra nhip tim dat trén cé tay
dé tinh toan phuat cudng dé manh va calo bi dét
chay.

 Tat tinh nang do oxy dang xung (T4t thiét bj theo doi
nhip tim deo & c6 tay, trang 13).

» Sirdung ché dé UltraTrac GPS cho hoat dong cla
ban (UltraTrac, trang 42).

 Chon khoang thoi gian ghi Théng minh (Thiét lap hé
théng, trang 43).

Chi s6 nhiét d6 khong chinh xac

Nhiét do co thé ctia ban anh hudng dén chi s6 nhiét do
culia bd cam tmg nhiét dé bén trong. D€ c6 chi so nhiét
dé chinh xac nhat, ban phai thao déng ho ra khoi c6
tay ban va dagi 20 dén 30 phut.

Ciing c6 thé sirdung cam ung nhiét d6 bén ngoai
tempe tuy chon dé xem chi s nhiét dé phong chinh

xac trong khi deo dong ho.

Lam thé nao dé co thé két ndi thi cong cam
bién ANT+?

Co thé sirdung cac thiét 1ap thiét bi dé két n6i cam
bién ANT+ thi cong. Lan dau tién két ndi bé cam bién
v0i thiét bi sir dung cong nghé khéng day ANT+, ban
phai ghép cap thiét bi va bé cam bién. Sau khi chiing
dugc ghép ndi, thiét bi két ndi tw dong véi cam bién khi
ban bat dau hoat dong va cam bién hoat déng trong
pham vi.
1 Bumg cach 10 m (33 ft.) tirbd cam bién ANT+ khac
khi két nai.
2 Néu dang két ndi v6i mot thiét bi theo doéi nhip tim,
hay deo né vao.
Thiét bi theo doi nhip tim khéng guii hoac nhan dir
liéu cho dén khi ban deo no.
3 Gir=.
4 Chon Thiét lap > Cam bién & Phu kién > Thém muc
méi.
5 Chon mot tuy chon:
+ Chon Tim kiém tat ca.
+ Chon loai cam bién.
Sau khi bd cam bién dugc ghép cap vai thiét bi, tin
nhan sé xuat hién. Dir liéu bé cAm bién xuat hién
trong vong lap cua trang dir liéu hoac truong dir
liéu tuy chinh.

T6i c6 thé sirdung cam bién Bluetooth véi
dong hé cua t6i khong?
Thiét bi tuong thich véi mot s6 cam bién Bluetooth.
Lan dau két ndi cam bién vai thiét bi Garmin, ban phai
ghép cap thiét bi va cam bién. Sau khi ching dugc
ghép ndi, thiét bi két ndi tw dong véi cam bién khi ban
bat dau hoat déng va cam bién hoat dong trong pham
Vi.
1 Gir=.
2 Chon Thiét lap > Cam bién & Phu kién > Thém muc
méi.
3 Chon mot tuy chon:
+ Chon Tim kiém tat ca.
+ Chon loai cam bién.
C6 thé tuy chinh truong dir liéu tuy chon (Tuy chinh
man hinh di liéu, trang 39).

Nhac phat bi ngat quang hoac tai nghe khong
th& két noi

Khi str dung thiét bi Forerunner dugc két ndi véi tai
nghe str dung cong nghé Bluetooth, tin hiéu sé manh
nhat khi di thang tirthiét bi dén ang-ten trén tai nghe.
 N&u tin hiéu truyén qua co thé, ban c6 thé bi mat
tin hiéu hoac tai nghe c6 thé bi ngat két noi.
¢ Ban nén deo tai nghe c6 ang-ten & cung bén canh
co thé nhu thiét bi Forerunner.
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Phu luc

Trudng dirliéu

%FTP: Cong suat hién tai dugc tinh dudi dang phan
tram clia ngudng céng suat hoat dong thé luc.

%Du phong nhip tim: Phan tram nhip tim du phong
(nhip tim t6i da trir nhip tim ltc nghi).

Can bang 10s: MUrc can bang cong suat trung binh bén
trai/phai trong 10 gidy chuyén dong vira qua.

Luc trong 10 gidy: Cong suat trung binh trong 10 giay
chuyén déng vira qua.

Tai da 24 gio: Nhiét do cao nhat ghi lai dugc trong 24
gio qua tirbd cam bién nhiét do tuong thich.

Tai thiéu 24 gio: Nhiét do thap nhat ghi lai duoc trong
24 gi& qua tirbd cam bién nhiét do tuong thich.
Can bang 30s: Murc can bang cong suat trung binh bén

trai/phai trong 30 gidy chuyén dong vira qua.

Luc trong 30 gidy: Cong suat trung binh trong 30 giay
chuyén déng vira qua.

Can bang 3s: MUrc can bang cong suat trung binh bén
trai/phai trong 3 giay chuyén dong vira qua

Luc trong 3 giay: Cong suat trung binh trong 10 giay
chuyén déng vira qua.

Nhip dd 500m: Hién thi Toc d6 bai hién tai cho 500
mét.

Anh huéng tap luyén hé hap hiéu khi: Tac dong cla
hoat dong hién tai doi voi kha nang cung cap nang
lrgng hiéu khi ctia ban.

Ap suat xung quanh: Ap suat xung quanh khéng dugc
hiéu chinh.

Hiéu qua luyén tap yém khi: Tac dong cla hoat dong
hién tai d6i voi kha nang cung cap nang lugng yém
khi cGia ban.

% du phong nhip tim trung binh: Phan trdm nhip tim dy
phong (nhip tim t6i da trir nhip tim ldc nghi) trung
binh cua hoat dong hién tai.

Trung binh Tang: Quang dudng di Ién trung binh theo
phuong dimg ké tir [an cai dat lai sau cung.

Guong chan trung binh: Dap xe S6 guong chan dap xe
trung binh ctia hoat déng hién tai.

Guong chan trung binh: Chay. S6 guong chan chay
trung binh ctia hoat dong hién tai.

Trung binh Giam: ‘Quang dudng di xuéng trung binh
theo phuong dimg ké tir [an cai dat lai sau cung.

Quang dudng trung binh méi lan chéo: Boi. Quang
dudng di dugc trung binh mai lan quat tay trong
hoat dong hién tai.

Quang dudng trung binh maéi [an chéo: Cac mon thé
thao cheo thuyén. Quang dudng di dugc trung binh
moi [an quat tay cheo trong hoat dong hién tai.

Trung binh Can bang thai gian tiép dat: Mic can bang
thoi gian tiép dat trung binh cta phién hién tai.

Thai gian tiép dat TB: Thoi gian tiép dat trung binh cta

hoat dong hién tai.

Nhip tim trung binh: Nhip tim trung binh ctia hoat dong
hién tai.

% nhip tim trung binh t6i da: Phan trdm trung binh cda
nhip tim tdi da cda hoat dong hién tai.

Thei gian vong chay TB: Thai gian vong chay Thai gian
vong chay trung binh cta hoat dong hién tai.

PP P trung binh: G6c pha cong suat trung binh cla
chan trai cta hoat dong hién tai.

T.d6 h.hai TB: Toc do trung binh cla hoat dong hién
tai, bao gém ca toc doé khi di chuyén va khi dimg
lai.

Trung binh Téc dd téng quan: Téc do trung binh
cuia hoat dong hién tai, bao gém ca toc dé khi di
chuyén va khi dimg lai.

Nhip di trung binh: Nhip d6 chay trung binh doi véi
hoat dong hién tai.

Luc trung binh: Cong suat trung binh cua hoat dong
hién tai.

Trung binh Chiéu dai sai chan: Chiéu dai sai chan trung
binh cua phién hién tai.

Trung binh Téc dd chéo: Cac mon thé thao chéo
thuyén. Sé [an quat tay chéo trung binh trén mot
phut (spm) trong hoat déng hién tai.

Trung binh Quat tay/chiéu dai: S6 lan quat tay trung
binh trén quang duting bai mot chiéu & bé boi
trong hoat déng hién tai.

SWOLF trung binh: Biém swolf trung binh cua hoat
déng hién tai. Diém so swolf |4 tdng thai gian cho
mot quang dudng bai mot chiéu & bé boi va s6 lan
quat tay cho quang duong do. (Thuéat ngir vé boi
16i, trang 4). Khi boi & nguén nudc tw nhién, 25 mét
dugc strdung dé tinh diém swolf cda ban.

Bat ngudi theo chiéu thang dimg TB: S6 dao dong doc
trung binh cta hoat déng hién tai.

Ty lé theo chiéu doc TB: Ty lé trung binh ctia dao dong
doc trén chiéu dai sai chan cda phién hién tai.
PPP P trung binh: G4c dinh pha céng suat trung binh

cla chan trai cia hoat dong hién tai.

Trung binh Téc dd di chuyén: Toc d6 di chuyén trung
binh cua hoat dong hién tai.

Trung binh Luc trung tam ban dap: Luc trung tam ban
dap trung binh cta hoat dong hién tai.

PPP T trung binh: Géc dinh pha cong suat trung binh
cua chan phai cda hoat dong hién tai.

Trung binh Toc do: Toc do trung binh d6i véi hoat dong
hién tai.

S6 du: Murc can bang cong suat bén trai/phai hién tai.

Ap suat Khi ap ké&: Ap suat méi truong dugc hiéu
chuan hién tai.

Murc pin: Nang lugng pin con lai.

Géc phuong vi: Huéng tir vi tri hién tai cia ban dén
diém dén. Ban phai diéu hudng cho dir liéu nay
xuat hién.
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Guong chan: Pap xe S6 vong tay cla canh tay quay.
Thiét bi phai dugc két ndi v6i phu kién guéng chan
dé dir liéu nay xuat hién.

Gudng chan: Chay. S& budc chay moi phut (bén phai va
trai).

Calo: Téng lugng calo dugc dot chay.

Huéng di chuyén tirla ban: Huong ban dang di chuyén
dua trén la ban.

Hanh trinh: Huéng tir vi tri bat dau cda ban dén diém
dén. Hudng di c6 thé dugc coi la tuyén dudng duw
kién hoac da dugc thiét lap. Ban phai diéu hudng
cho dir liéu nay xuat hién.

Vi tri diém dén: Vi tri ctia diém dén cudi cung cua ban.

Toa dd diém dén: Diém cudi cung trén tuyén duong
dén diém dén. Ban phai diéu hudng cho dir liéu nay
xuat hién.

Pin Di2: The remaining battery power of a Di2 sensor.

Khoang cach: Khoang cach di chuyén dé theo doi hoac
hoat dong hién tai.

Khoang cach cho méi [an quat tay: Cac mon thé thao
chéo thuyén. Quang dudng di dugc sau méi [an
quat tay cheo.

Khoang cach con lai: Quang dudng con lai dén diém
dén cudi cung. Ban phai diéu huéng cho dir liéu
nay xuat hién.

Quang dutng dén diém tiép theo: Quang duong con
lai dén toa do tiép theo trén tuyén dudng. Ban phai
diéu hudng cho dir liéu nay xuat hién.

Thoi gian tréi qua: Téng thai gian duge ghi lai. Vi dy,
néu ban khai dong déng hé bam gio va chay dugc
10 phat, sau dé dimg déng hé bam gio trong 5
phat, sau dé khéi dong dong hé bam git va chay
trong 20 phdt, thoi gian tréi qua cua ban la 35 phuit.

Nang cao: D6 cao cua vi tri hién tai clia ban trén hoac
dudi muc nudc bién.

Tong khoang cach udc tinh : Khoang cach udc tinh tir
diém bat dau dén dich. Ban phai diéu hudng cho
dirliéu nay xuat hién.

Théi gian dén udc tinh: Gio trong ngay udc tinh khi ban
dén diém dén cudi cung (diéu chinh theo gi& dia
phuong cta diém dén). Ban phai diéu huéng cho
dir liéu nay xuat hién.

T.g. d.diém t.theo w.tinh: Gi& trong ngay udc tinh khi
ban dén toa do ti€p theo trén tuyén dutng (diéu
chinh theo gi& dia phuong cla toa dé). Ban phai
diéu hudng cho dir liéu nay xuat hién.

Thei gian dén udc tinh: Thai gian con lai ude tinh cho
dén khi ban dén diém dén cudi cung. Ban phai diéu
hudng cho dir liéu nay xuat hién.

S6 tang da leo: Tong s0 tang da tang lén trong ngay.

S6 tang giam: Téng s6 tang da giam trong ngay.

S6 tang moéi phat: S6 tang tang Ién mai phut.

Trudc: Lip xe dap phia trudc tinh tirboé cam bién vi tri
lip.

Can bang thoi gian tiép dat: Mrc can bang thoi gian
tiép dat bén trai/phai trong khi chay.

Pin banh rang: Trang thai pin cGia cam bién & vi tri
banh rang.

Két hop banh rang: T6 hgp lip hién tai tinh tirbd cam
bién vi tri lip.

Ty lé banh rang: S6 rang cua lip xe trudc va sau, theo
phéat hién ctia bd cam bién vj tri lip.

Banh rang: Lip xe dap phia trudc va phia sau tinh tirbo
cam bién vi tri lip.

Hé s6 bay luét dai: Ty 1é quang dutng theo chiéu
ngang di duoc trén su thay déi trong quang dudng
theo chiéu ding.

Hé so bay luét dai dén dich: Hé s6 bay lut dai can
thiét d& xuéng doc tir vi tri hién tai dén d6 cao cla
di€m dén. Ban phai diéu huéng cho dir liéu nay
xuat hién.

GPS: Cudng do cua tin hiéu vé tinh GPS.

Do cao GPS: D) cao cua vi tri hién tai cia ban strdung
GPS.

Huéng hanh trinh tir gps: Huéng ban dang di chuyén
dua trén GPS.

Do doc: Két qua cla phép tinh clia sy gia tang (d6 cao)
trén quang dudng di. i du, cho méi 3 m (10 ft.) ban
treo, ban di dugc 60 m (200 ft.), d6 doc la 5%.

Thai gian tiép dat: Thai gian méi budce chan cda ban
tiép dat trong khi chay, dugc tinh bang miligiay.
Thai gian tiép dat khong duge tinh khi di bé.

Huéng hanh trinh: Huéng ban dang di chuyén.

Nhip tim: Nhip tim theo tiéng bip trong mot phut
(bpm).

% nhip tim tai da: Phan tram cua nhip tim t6i da.

Vung nhip tim: Khoang nhip tim hién tai (tir 1 dén 5)
Vung méc dinh dua trén hé so ngudi strdung va
nhip tim toi da (220 trir di s0 tudi).

Hé s6 cudng dé: Intensity Factor™ clia hoat dong hién
tai.

% nhip tim du trir trung binh: Phan tram nhip tim du
phong (nhip tim t6i da trir nhip tim ldc nghi) trung
binh cua hoat dong hién tai.

“% nhip tim t6i da trung binh cua lugt: Phan tram nhip
tim tGi da trung binh cua lugt boi hién tai.

Nhip tim trung binh cta lugt: Nhip tim trung binh cla
luot bai hién tai.

Quang duong cuta lugt: Quang dudng di dugc cua lugt
hién tai.

Chiéu dai theo khoang thai gian: S6 [an hoan thanh boi
theo chiéu dai cta b€ boi trong lugt hién tai.

% nhip tim du phong t6i da cta lugt: Phan tram nhip
tim du phong toi da (nhip tim t6i da trir nhip tim lic
nghi) cda lugt boi hién tai.

% toi da cua nhip tim t6i da cta luot: Phan tram toi da
cua nhip tim t6i da cta lugt boi hién tai.
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Nhip tim t6i da thoi khoang: Nhip tim toi da cho thoi
khoang boi hién tai.

Nhip do theo khoang thai gian: Van t6c trung binh cla
luot hién tai.

Toc do quat tay theo luot: S6 Ian quat tay trung binh
trén mot phut (spm) trong lugt hién tai.

Quat tay/chiéu dai theo lugt: S6 [an quat tay trung binh
trén mot chiéu boi theo chiéu dai bé boi trong lugt
hién tai.

Kiéu quat tay theo khoang th&i gian: Kiéu quat tay hién
tai cta luot.

SWOLF theo luot: Diém swolf trung binh cua lugt hién
tai.

Gio theo khoang thai gian: Thoi gian dong h6 dém gio
cho lugt hién tai.

% du phong nhip tim trong vong chay: Phan tram nhip
tim du phong (nhip tim t6i da trir nhip tim ldc nghi)
trung binh cta vong hién tai.

Nhip dd 500m vong chay: Téc do bai trung binh cho
500 mét cho vong hién tai.

Leo déc vong van dong: Quang dudng di Ién theo chiéu
thang dung clia vong hién tai.

Can bang vong hién tai: Mirc can bang cong suat bén
trai/phai trung binh cuia vong hién tai.

Guong chan ctia vong chay: Chay. S6 guéng chan chay
trung binh ctia vong hién tai.

Guong chan ctia vong chay: Chay. S6 guéng chan chay
trung binh ctia vong hién tai.

Xudng ddc vong van dong: Quang duong di xuéng theo
chiéu thang dimg cua vong hién tai.

Q.d vong hién tai: Khoang cach di chuyén cho vong
chay hién tai.

Lap Distance Per Stroke: Boi. Quang duong boi dugc
trung binh mai Ian quat tay trong vong hién tai.

Can bang thoi gian tiép dat vong hién tai: Mdc can
bang thai gian tiép dat trung binh ctia vong hién
tai.

Thei gian tiép dat trong vong chay: Thai gian tiép dat
trung binh ctia vong hién tai.

Nh.t vong hién tai: Phan tram nhip tim toi da trung
binh cda vong hién tai.

% nhip tim tai da trong vong chay: Nhip tim trung binh
cuia vong hién tai.

PPP P trong vong chay: Géc dinh pha cong suat trung
binh cla chan trai cdia vong hién tai.

PP P trong vong chay: Géc pha cong suat trung binh
cla chan trai cdia vong hién tai.

NP vong hién tai: Cong suat chuan hoa trung binh cla
vong hién tai.

Nhip do vong chay: Nhip do6 trung binh cho vong chay
hién tai.

Luc trung tam ban dap vong hién tai: Luc trung tam
ban dap trung binh cda vong hién tai.

Cong suat vong chay: Cong suat trung binh ctia vong
hién tai.

PPP T trong vong chay: Géc dinh pha céng suat trung
binh ciia chan phai cuia vong hién tai.

PP T trong vong chay: Géc pha céng suat trung binh
cuia chan phai cda vong hién tai.

Vong chay: S6 vong hoan thanh cda hoat dong hién
tai.

Toc do vong chay: Nhip tim trung binh cho vong chay
hién tai.

Chiéu dai sai chan vong hién tai: Chiéu dai sai chan
trung binh ctia vong hién tai.

Toc dd chéo vong hién tai: Boi. S6 [an quat tay trung
binh trén mot phut (spm) trong vong hién tai.

Toc do chéo vong hién tai: Cac mon thé thao chéo
thuyén. So [an quat tay chéo trung binh trén mot
phut (spm) trong vong hién tai.

S6 [an chéo vong hién tai: Boi. Tong sé lan quat tay
cuia vong hién tai.

S& lan chéo vong hién tai: Cac mon thé thao chéo
thuyén. Téng sé lan quat tay chéo cta vong hién
tai.

Swolf vong chay: S6 diém swolf ctia vong hién tai.

Thai gian v.ch: Thai gian dong hé bam gi& cho vong
chay hién tai.

Do bat ngudi vong hién tai: S6 dao déng doc trung
binh cuia vong hién tai.

Ti lé thang dumg trong vong hién tai: Ty |é trung binh
cuia dao déng doc trén chiéu dai sai chan cda vong
hién tai.

% du phong nh.t trong v.ch cudi: Phan tram nhip tim
du phong (nhip tim t6i da trir nhip tim ltc nghi)
trong vong chay cudi da dugc hoan thanh.

Nhip dé 500m véng chay cudi: Nhip dé boi trung binh
trén 500 mét cuia vong trudc.

Leo ddc vong trudgce: Quang duong di Ién theo chiéu
thang ding clia vong vira hoan thanh.

Gudng chan ctia vong chay cudi: Dap xe S6 guéng
chan dap trung binh ctiia vong vira hoan thanh.
Guong chan ctia vong chay cudi: Chay. S6 guéng chan

chay trung binh ctia vong vira hoan thanh.

Xudng doc vong trudce: Quang dudng di xudng theo
chiéu thang dimg cua vong vira hoan thanh.

Quang duong vong chay cudi: Quang dudng di duoc
cho vong vira hoan thanh.

Quang dung mai [an quat tay vong trudc: Boi. Quang
duding boi dugc trung binh méi Ian quat tay trong
vong vlra hoan thanh.

Quang dung mai [an quat tay vong trudc: Cac mon
thé’thag chéo thuyén. Quang duong di dugc trung
binh moi [an quat tay chéo trong vong vira hoan
thanh.

Nhip tim trong vong chay cudi: Nhip tim trung binh sau
khi hoan thanh vong cudi cung.
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% nhip tim tdi da trong vong chay cudi: Phan tram
trung binh cta nhip tim t6i trong vong chay cudi da
dugc hoan thanh.

Luc théng thung vong chay cudi: Céng suat chuan
héa trung binh ctiia vong vira hoan thanh.

Nhip do vong chay cudi: Nhip do chay trung binh cta
vong vira hoan thanh.

Luc vong trudc: Cong suat trung binh cda vong vira
hoan thanh.

Toc do vong chay cudi: Toc do trung binh cua vong
vura hoan thanh.

Toc dd quat tay ctia vong trudc: Boi. S6 lan quat tay
trung binh trén mot phat (spm) trong vong vira
hoan thanh.

Toc do chéo vong trudc: Cac mon thé thao chéo
thuyén. Sé lan quat tay cheéo trung binh trén mot
phut (spm) trong vong vira hoan thanh.

Toc do chéo vong trudc: Boi. Tong so [an quat tay cua
vong vira hoan thanh.

Toc do chéo vong trudc: Cac mon thé thao cheo
thuyén. Tong so lan quat tay chéo cda vong vira
hoan thanh.

Swolf v.ch cudi: S6 diém swolf cia vong vira hoan
thanh.

Théi gian vong chay cudi: Thoi gian dong ho dém gior
cho vong vira hoan thanh.

Toc Do theo chiéu dai trudge: Nhip do trung binh cla
chiéu boi vira hoan thanh.

Toc do sai tay theo chiéu dai trudc: So [an quat tay
trung binh trén mot phat (spm) trong chiéu boi vira
hoan thanh.

Chéo thuyén sai tay theo chiéu dai truéc: Tong s6 lan
quat tay cla chiéu bai vira hoan thanh.

Kiéu sai tay theo chiéu dai trudc: Kiéu quat tay sur
dung trong chiéu boi vira hoan thanh.

SWOLF theo chiéu dai trugc: So diém swolf cta chiéu
boi vira hoan thanh.

Vi d6/Kinh dé: Vi tri hién tai theo vi d6 va kinh dé bat
ké thiét 1ap dinh dang vi tri da chon.

PPP Trai: Goc dinh pha c6ng suat hién tai ctia chan
trai. Binh pha céng suat |a pham vi géc ma qua
do nguoi dap xe tao nén phan luc truyén dong cao
nhat.

PP Trai: Goc pha céng suat hién tai cia chan trai. Pha
cOng suat la vung dap ban dap xe noi tao cong
suat duong.

Chiéu dai: S6 Ian hoan thanh bai theo chiéu dai ctia bé
boi trong hoat dong hién tai.

Khaéi lugng: Khoi lugng tap luyén cho hoat dong hién
tai. Khai lugng tap luyén la murc tiéu thu oxy sau
luyén tap thira (EPOC), chi ra sy vat va cla tap
luyén.

Vi tri: Vi tri hién tai str dung thiét |ap dinh dang vi tri da
chon.

Leo ddc t6i da: Toc d6 leo doc t6i da tinh bang feet/
phuat hodc mét/phut tinh tir [an cai dat lai sau
cung.

Xudng dac t6i da: Téc d6 xuéng déc toi da tinh bang
feet/phuat hodc mét/phut tinh tir[an cai dat lai sau
cung.

Po cao t6i da: Cao do cao nhat dat dugc tinh tir[an cai
dat lai sau cung.

Luc t6i da vong hién tai: Cong suat cao nhat clia vong
hién tai.

Toc do hang hai toi da: toc do toi da trong hai ly cho
hoat dong hién tai

Céng suat toi da: Cong suat cao nhat cla hoat dong
hién tai.

Toc do t6i da: Toc d6 cao nhat cua hoat dong hién tai.

Do cao toi thiéu: Cao do thap nhat dat dugc tinh tir[an
cai dat lai sau cung.

Théi gian di chuyén: Téng thoi gian chuyén dong cla
hoat dong hién tai.

Thoi gian nhiéu mén thé thao: Tong thoi gian cho tat
ca cac mon thé thao trong hoat ddng bao gém
nhiéu maén, bao gém hoat déng chuyén tiép.

% bao hoa 02 co: Phan tram bao hoa oxy trong mé co
udce tinh cla hoat dong hién tai.

Toc dd hang hai: Quang dudng di dugc tinh theo hai ly.

Toc do hang hai: Toc do hién tai tinh theo hai ly.

Toa do6 diém tiép theo: Diém tiép theo trén tuyén
dudng. Ban phai diéu hudng cho dir liéu nay xuat
hién.

Cong suat chuan héa: Normalized Power™ cua hoat
dong hién tai.

Off Course: Quang dudng ban di lac vé bén trai hay
bén phai tinh tir dutng di ban dau. Ban phai diéu
hudng cho dir liéu nay xuat hién.

Toc Do: Nhip do hién tai

Luc dap déu dan: Thudc do vé mirc déu dan ma nguoi
dap xe tac dung dén ban dap qua mai lan dap ban
dap.

Diéu kién hiéu suat: Diém trang thai hiéu suat la danh
gia kha nang thuc hién cta ban theo thai gian
thuc.

Luc trung tam ban dap: Luc trung tam ban dap. Luc
trung tam ban dap la vi tri tai ban dap ma luc tac
dung lén.

Nguén: Cong suat hién tai tinh bang watt.

Luc theo trong lugng: Cong suat hién tai dugc do bang
watt trén kilogam.

Vung luc: Khoang cong suat hién tai (1 dén 7) dua trén
ngudng cong suat hoat dong thé luc (FTP) clia ban
hoac thiét lap tuy chinh.

Phia sau: Lip xe dap phia sau tinh tirbd cam bién vi tri
lip.

Bat lap lai: D6ng h6 bam gio cho lugt trude cong véi
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thai gian nghi hién tai (bai trong bé bai).

S6 [an lap: Trong mét hoat dong dao tao stic manh, s6
[an |ap lai trong hoat dong tap luyén.

Ti 1& hd hap: Ti lé hé hap trong nhip thd méi phut
(brpm).

Pong ho bam gio nghi ngoi: Dong ho bam gi& cho thai
gian nghi hién tai (boi trong bé& boi).

PPP Phai: Goc dinh pha cong suat hién tai ctia chan
phai. Dinh pha cong suat la pham vi géc ma qua
dé nguoi dap xe tao nén phan luc truyén dong cao
nhat.

PP Phai: Pha cong suat hién tai theo géc ciia chan
phai. Pha cong suat 1a vung dap ban dap xe noi tao
c6ng suat duong.

Cai déng hé bam gio: Trong mot hoat dong rén luyén
stirc manh cai dat lugng thoi gian danh cho tap
luyén hién tai.

Toc do: Nhip tim di chuyén hién tai.

Thei gian dimg: Tong thai gian dimg lai cia hoat déng
hién tai.

Chiéu dai sai chan: Chiéu dai cta sai chan tir budc
chan nay dén budc chan kia, dugc do bang mét.

T.d cheo: Boi. S6 lan quat tay/phut (spm).

T.d0 chéo: Cac mon thé thao chéo thuyén. Sé lan quat
tay chéo/phut (spm)

S0 gay: Boi. Tong s lan quat tay ctiia hoat dong hién
tai.

S6 gay: Cac mon thé thao cheo thuyén. Téng sé lan
quat tay chéo ctia hoat dong hién tai.

Binh minh: Thoi gian mat troi moc dya trén vj tri GPS
cuta ban.

Hoang hon: Thaoi gian mat troi [an dua trén vi tri GPS
cla ban.

Nhiét do: Nhiét do khong khi. Nhiét dé co thé ban tac
déng dén bo cam bién nhiét do. Ban c6 thé két noi
bé cam bién nhiét d6 vai thiét bi clia ban dé&lam
ngudn 6n dinh cung cap dir liéu nhiét d6 chinh xac.

Mui gio: Thai gian tréi qua trong tumg vung nhip tim
hay vung cong suat.

Thai gian ctia ngay: Thoi gian trong ngay dua trén vi tri
hién tai cta ban va thiét lap thoi gian (dinh dang,
mui gid, thoi gian tiét kiém anh sang ngay).

Bo dém gio: Thoi gian hién tai cta déng hé bam gio
dém nguoc.

Thai gian khi ng6i: Thai gian khi ngo6i trong khi dap xe
cua hoat dong hién tai.

Thai gian khi ng6i trong vong van dong: Thai gian khi
ngoi trong khi dap xe ctia vong hién tai.

Thoi gian khi dimg: Thai gian khi dimg trong khi dap xe
cua hoat dong hién tai.

Thoi gian khi dimg trong vong van dong: Thaoi gian khi
dimg trong khi dap xe cua vong hién tai.

Thei gian dén diém tiép theo: Thai gian udc tinh con

lai truge khi ban dén toa do tiép theo trén tuyén
dutng. Ban phai diéu hudng cho dir liéu nay xuat
hién.

Hiéu qua md-men xoan: Phép do mdrc d6 hiéu qua cla
mot ngudi khi dap xe.

Tong tang: Tong quang duong lén déc tinh tir [an cai
dat lai sau cung.

Tong giam: T6ng quang duong xudng doc tinh tir[an
cai dat lai sau cung.

Téng huyét cau td: Nong do tong huyét cau té udc
lugng trong co.

Diém sd cang thang luyén tap: Training Stress Score™
cula hoat dong hién tai.

Toc do tinh toan: Van toc clua ban khi dang dén gan
diém dén theo tuyén duong. Ban phai diéu huong
cho dir liéu nay xuat hién.

Khoang cach théng dumg dén dich: Quang dudng theo
phuong thang ding gilra vi tri hién tai cta ban va
di€ém dén cudi cung. Ban phai diéu hudng cho dir
liéu nay xuat hién.

Vertical Oscillation: So [an bat 1én khi ban chay.
Chuyén dong theo phuong dimng cda phan than
minh cta ban, dugc do bang xentimet cho timg
budc.

Ty lé theo chiéu doc: Ty lé gilra dao déng doc va chiéu
dai sai chan.

Toc dd doc: Téc d6 leo doc hodc xudng doc theo thoi
gian.

Toc do doc dén muc tiéu: Téc do leo doc hoac xudng
déc dén mot cao dé xac dinh trude. Ban phai diéu
hudng cho dir liéu nay xuat hién.

Cong viéc: Lugng cong viéc da thuc hién (cong suat)
tinh bang kilojun.
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Xép hang theo Tiéu chuan VO2 t6i da

Cac bang nay bao gém cac phan loai dugc tiéu chuan héa cho cac so liéu VO2 t6i da udc tinh (ty 1€ hap thu oxy toi
da do trong khi luyén tap) theo do tudi va gidi tinh.

Phan vi 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Tuyét voi 95 55,4 54 52,5 489 45,7 42,1
Rat tot 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Tot 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Tam dugc 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Kém 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <323 <294

Phan vi
Tuyét voi 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Rat t6t 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Tot 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Tam dugc 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Kém 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Sé liéu duoc in lai véi su cho phép cua The Cooper Institute. D€ biét thém théng tin, xem www.Cooperinstitute.org.

FTP Ratings

Cac bang nay bao gém cac phan loai cho cac s6 20x1-3/8 1615
liu udc tinh vé ngudng cong suat hoat dong thé luc 22x1-3/8 1770
(functional threshold power, FTP) theo gidi tinh. 22x1-1/2 1785
Nam Watt trén Kilogam (W/kg) 241 1753

Tuyét voi Lén hon hodc bang 5,05 24 x 3/4 Tubular 1785
Rat tot Tir3,93 dén 5,04 24x1-1/8 1795
Tot Tir2,79 dén 3,92 24x1.75 1890
Tam dugc Tir2,23 dén 2,78 24x1-1/4 1905
Khong tap luyén |Nho hon 2,23 24 x2.00 1925
§ ——— 24 x2.125 1965

NLr Watt trén |Iogam (W/kg) 26x7/8 1920
Tu'yét’vc‘n Lén hon hgéc bang 4,30 26x1-1.0 1913
Ré}t tot T 3,33 dé’n 4,29 26 x 1 1952
Tot Tur 2,36 dtia'n 3,32 26x1.25 1953
Tam dugc Ttr],90 dén 2,35 26 x1-1/8 1970
Khong tap luyén |Nho hon 1,90 26 x 1.40 2005
Xép hang FTP dua trén cac nghién ctru ciia Hunter 26 x 1.50 2010
Allen va Andrew Coggan, Gido su, Tap luyén va chay 26 x1.75 2023
dua véi dung cu do céng suat (Boulder, CO: VeloPress, 26 x 1.95 2050
2010). 26 x 2.00 2055
Kich c& va chu vi banh xe 26 x1-3/8 2068
Cam bién toc dé cua ban tu dong phat hién kich thudc 26x2.10 2068
banh xe ctia ban. Néu can, ban c6 thé nhap chu trinh 26x2.125 2070
banh xe theo cach thi céng trong cai dat cam bién téc 26x2.35 2083
do. 26 x 1-1/2 2100
Kich thudc 16p xe duge danh dau trén ca hai mat cua 26 x 3.00 2170
I6p xe. Day khéng phai la mot danh sach toan dién. 27 x 1 2145
Bahn cling cé,thé’,do c’hu vilcﬂf bér}h xe hoac strdung 27 x1-1/8 2155
mot trong cac cach tinh co6 san trén internet. 27 %1-1/4 2161
Kich c& banh xe L (mm) 27 x 1-3/8 2169

20x1.75 1515
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Kich c& banh xe L (mm)

29 x 2.1 2288
29x2.2 2298
29x 2.3 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

Cac dinh nghia vé biéu tugng

Cac biéu tugng nay c6 thé xuat hién trén thiét bi hoac
nhan hang hoa phu kién.

Céach b tri WEEE va biéu tugng tai ché. Biéu
tugng WEEE dugc gén vao san pham phu
haop vai chi thi cta chau Au s6 2012/19/EU
E vé Rac thai tirthiét bi dién va dién t&r (Waste
|

Electrical and Electronic Equipment-WEEE).
Nham muc dich ngan chan cach ba tri khéng
ding cach cla san pham nay va thuc day tai
strdung va tai ché.
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