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Gidi thieu

/\CANH BAO
Xem hudng dan vé Bién phap an toan quan trong va
théng tin san pham trong hop dung san pham dé biét
canh bao lién quan dén san pham va thong 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.

Bat dau
Khi str dung d6ng ho [an dau tién, ban nén hoan thanh
cac viéc nay dé thiét |ap dong ho va lam quen céac tinh
nang co ban.
1 Nhan CTRL d€ bat dong ho (Ndt, trang 1).
2 Lam theo hudng dan trén man hinh dé hoan thanh
thiét lap ban dau.
Trong qua trinh thiét |ap ban dau, ban c6 thé cai
dat img dung Garmin Connect va ghép doéi dién
thoai théng minh cla ban véi déng ho d€ nhan
thong bao va nhiéu tinh nang khac (Két néi dién
thoai théng minh vdi thiét bj, trang T).
3 Sac thiét bj day dua (Sac thiét bj, trang 2).

4 Bat dau hoat dong (Bat dau mét hoat dong, trang 3).

@ Nhan dé cuén qua vong lap céng cu va
cac trinh don.
DS&:N G‘ifr dé'\xem man hinh cao d¢ k&, khi ap ké
va la ban (ABC).
® Nhan dé cuén qua vong lap céng cu va
UP cac trinh don.
MENU | Gilr d&€ xem trinh don.

@ Nhan d& bat va tat dén man hinh.
LIGHT |Nhan dé& bat thiét bi.
CTRL | Gilr d& xem trinh don diéu khién.

Nhan dé xem danh sach hoat dong va bat
dau hoac dimg mét hoat dong.

GCI?S Nhan dé chon tuy chon trong trinh don.
Gilr d&€ xem toa dd GPS va luu vi tri cla
ban.

® Nhan dé quay trd lai man hinh trude.
B£EQFK Gilr d& xem trinh don déng hd.

Strdung dong ho

e Gilr CTRL dé& xem trinh don diéu khién.

Trinh don diéu khién cung cap truy cap nhanh vao
cac churc nang thudng dung, nhu bat ché dé khéng
lam phién, bat tinh nang tiét kiém pin va tat déng
ho.

e Tirmat dong ho, nhan UP hoidc DOWN dé cudn qua
vong lap cong cu
DP6ng ho clia ban dugc tai trude cac cong cu d€
cung cap thong tin nhanh. Cé thém céac cong cu
kha dung khi két n6i déng hé vai dién thoai thong
minh.

o TUrméat dong ho, nhan GPS dé bat dau hoat dong
hoac m& mot ing dung (Bat dau mét hoat déng,
trang 3).

* Gilr MENU dé tuy chinh mat dong hd, diéu chinh
thiét lap va két ndi cac cdm bién khong day.

Xem Trinh don diéu khién

Trinh don diéu khién cé céc tuy chon trinh don, nhu bat
ché do khong lam phién, khoa phim va tat thiét bi.
LUU Y: Ban c6 thé bd sung, sap xép lai va loai bé cac
tuy chon trong trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh don
diéu khién, trang 25).

1 Tirman hinh bat ky, gitr CTRL.

> Tiét kiem
r-’

pin:Bat

2 Nhan UP hoac DOWN dé cudn qua céac tuy chon.
Xem coéng cu
Thiét bi dugc tai trudc mot s6 cong cu va cé thém cac
cong cu kha dung khi két néi thiét bi vai dién thoai
thong minh.
e Nhan UP hoidc DOWN .
Thiét bi cuén qua vong lap céng cu.
¢ Nhan GPS dé xem tuy chon va chirc nang b6 sung
cho cong cu.

Két ndi dién thoai thong minh véi thiét bi

D€ strdung cac tinh nang lién két cua thiét bi Instinct,
thiét bi phai dugc két nai truc tiép théng qua img dung

Gigi thiéu
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Garmin Connect, thay vi tir thiét 1ap Bluetooth® trén
dién thoai thong minh.
1 Tirctra hang ing dung trén dién thoai thong

minh, hay cai dat va mé img dung di dong Garmin

Connect.

2 Mang theo dién thoai thong minh trong pham vi 10

m (33 ft.) cta thiét bi.

3 Nhan CTRL d€ bat thiét bi.

Lan dau tién bat thiét bi, né & ché do két noi.

MEO: D& nhap thu cong ché dé ghép doi, ban co

th& gitr MENU, va chon Thiét lap > Dién thoai > Két

ndi dién thoai.
4 Chon mot tuy chon dé thém thiét bi vao tai khoan

Garmin Connect ctia ban:

+ Néu day |a [an dau tién ban két néi thiét bi vai
Umg dung Garmin Connect Mobile, hay lam theo
cac hudng dan trén man hinh.

Néu ban da két noi thiét bi khac vai img dung
Garmin Connect, tr= hoac trinh don ¢+, chon
Thiét bi Garmin > Thém thiét bi, va lam theo
huéng dan trén man hinh.

Sac thiét bi

/\CANH BAO
Thiét bi nay co pin Li-ion. Xem Hudng dan vé Bién phap
an toan quan trong va théng tin san pham trong hop
dung san pham dé biét canh bao 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 xuc va khu vuc xung quanh trude khi sac
dién hodc két ndi vai may tinh. Tham khao cac huéng
dan lam sach trong phu luc.

1 Cam dau nho clia cap USB vao cong sac trén thiét
bi.

2 Cam dau I6n cua cap USB vao céng sac USB.
3 Sac thiét bi day du.

Cap nhat san pham

Trén may tinh, cai dat Garmin Express (Garmin.com.vn/
express). Trén dién thoai thong minh, cai dat img dung
Garmin Connect.

Ung dung nay giap thiét bi Garmin truy cap dé dang

cac dich vu nay:
e Cap nhat phan mém
e Tai dirliéu |én Garmin Connect
e Dang ky san pham
Thiét 1ap Garmin Express
1 K&t nai thiét bi véi may tinh dung cap USB.
2 Truy cap Garmin.com.vn/express.
3 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Nap nang lugng mat troi

D6ng hé nang lugng mat trai Instinct Solar c6 thau
kinh nap nang lugng mat troi trong sudt giup sac dong
h6 cda ban trong khi str dung.

Xem cong cu nap nang lughg mat troi
Tur méat déng ho, nhan UP hoidc DOWN dé cudn téi
céng cu nang lugng mat troi.

Biéu d6 cudng d6 dau vao clia nang lugng mat tri
trong 6 gi& qua xuat hién.

Nag luog
mat troi

Meo nap nang lugng mat troi

Do6ng hé nang lugng mat trai Instinct Solar cé thau
kinh sac nang lugng mat tr&i giup sac déng ho cua ban
trong khi sr dung. D€ t6i da héa tudi tho pin cho déng
h6 cla ban, hay lam theo cac meo nay.
 Khi ban dang deo dong ho, tranh dé tay 4o che mat
déng ho.
 Khi ban khong deo dong ho, hay xoay mat déng hé
hudng t6i nguon anh sang, nhu den huynh quang
hoac anh sang mat troi.
Dong ho sé sac nhanh hon khi tiép xuc vai anh
sang mat trai do thau kinh nap nang lugng mat trai
duoc t6i vu héa cho quang phé cua anh sang mat
troi.
+ DE dat hiéu suat pin t6i da, sac déng h6 bang anh
sang mat troi.
LUU Y: Pong ho tu'bao vé trudce su qué nhiét va
dimg sac tu déng néu nhiét do bén trong vuot qua
ngudng nhiét dé sac nang lugng mat tr&i (Théng sé
ky thuat, trang 29).
LUU Y: bong hd khéng nap nang lugng mat trdi khi
két ndi vai nguén pin bén ngoai hoac khi pin day.
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Cac Uing dung va hoat dong

C6 thé strdung thiét bi cia ban cho céc hoat dong
trong nha, ngoai tr&i, 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 déng va chia sé chung
véi cong déng Garmin Connect.

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

Bat dau mot hoat dong

Khi ban bat dau mot hoat dong, GPS tu dong bat (néu
can).

1 Tirmat dong ho, nhan GPS.

2 Chon mot tuy chon:

« Chon mot hoat dong tlr muc yéu thich cta ban
+ Chon g9, va chon mét hoat déng tir danh sach
hoat dong mé rong.

3 Néu hoat dong yéu cau tin hiéu GPS, hay di dén
khu vuc quang may va dgi cho dén khi thiét bi san
sang.

Thiét bi da san sang sau khi thiét lap nhip tim cla
ban, bat duoc tin hiéu GPS (néu can) va két ndi vai
cam bién khong day cua ban (néu can).

4 Nhan GPS dé bat dau thiét bi bam gid.

Thiét bi chi ghi lai dir liéu hoat dong trong khi dong
h6 bam gi& hoat déng dang chay.

Huéng dan ghi lai hoat dong
* Sac pin thiét bi trudc khi bat dau mét hoat dong
(Sac thiét bj, trang 2).
* Nhan UP hoic DOWN dé xem céc trang dir liéu bo
sung.
Cac ché do nguon
Céac ché& d6 nguén cho phép ban nhanh chéng diéu
chinh thiét 1ap hé théng, thiét 1ap hoat dong va thiét
lap GPS dé kéo dai tudi tho pin trong mot hoat déng. Vi
du, cac ché dé nguon co thé ngat két néi cac cam bién
da ghép doi va tat tuy chon UltraTrac GPS. Ban cling
c6 thé tao cac cac ché do nguén tuy chinh.
Trong mot hoat dong, gitr MENU, chon Ché d6 nguén
va chon mot tuy chon.

Dimg mot hoat dong
1 Nhan GPS.
2 Chon mot tuy chon:
« DE tiép tuc hoat déng, chon Tiép tuc.
+ D€ luu hoat dong va quay vé ché dé déng hs,
chon Luu > Hoan tat.
+ DE& tam dimg hoat dong va tiép tuc lai an sau,
chon Tiép tuc sau.
+ DE diéu hudng quay vé diém bat dau hoat dong
doc theo con duong ban da di, chon Quay vé
diém bat dau > 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
cla ban theo dudng thang nhat, chon Quay vé
diém bat dau > Pudng thang.

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

+ PE€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 dong sau 30 phut.

Thém hoac xé6a mot hoat dong yéu thich

Danh sach cac hoat déng yéu thich ctia ban xuat hién
khi ban nhan phim GPS & mat dong ho va danh sach
nay giup truy cap nhanh vao cac hoat dong ban str
dung thuting xuyén nhat. Lan dau tién ban nhan phim
GPS dé bat dau mat hoat dong, thiét bi sé nhac ban
chon cac hoat dong yéu thich ctia ban. Ban c6 thé
thém hoac xda cac hoat dong yéu thich bat ky ltc nao.
1 Tirmat dong ho, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Cac hoat déng & ting dung.
Cac hoat dong yéu thich ctia ban xuat hién & dau
danh sach vai nén trang. Cac hoat dong khac xuat
hién trong danh sach mé rong véi nén den.
3 Chon maot tuy chon:
+ P&thém mot hoat déng yéu thich, chon hoat
dong, va chon Thiét 1ap lam muc yéu thich.
+ P& x6a mot hoat déng yéu thich, chon hoat
dong, va chon Xéa khoi danh sach yéu thich.

Tao hoat dong tuy chinh
1 Tirméat déng ho, nhan GPS.
2 Chon Thém.
3 Chon mot tuy chon:

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

+ Chon Khac dé tao hoat dong tuy chinh mdi.

4 Neéu can thiét, chon loai hoat déng.

5 Chon tén hoac nhap tén tuy chinh.
Sao chép tén ctia hoat dong bao gém sg, vi du:
Dap xe (2).

6 Chon mot tuy chon:

+ Chon mot tuy chon dé tuy chinh thiét 1ap hoat
dong cu thé. Vi duy, ban co thé tuy chinh man
hinh dir liéu hoac cac tinh nang tu dong.

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

7 Chon C6 dé thém hoat dong vao danh sach yéu
thich cuta ban.

Hoat dong trong nha

Co thé sirdung thiét bi Instinct d€ luyén tap trong nha,
nhu chay bo trén duong dua trong nha hoac str dung
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may dap xe. Tat GPS cho hoat déng trong nha.

Khi hoat déng chay bd hoac di bo da tat GPS, toc do,
quang dutng va guéng chan dugc tinh toan bang gia
téc ké trong thiét bi. Gia toc ké tu dinh chuan. D6 chinh
xac vé dirliéu téc do, quang duting va guong chan
dugc cai thién sau mot vai [an chay hoac di b6 ngoai
trgi c6 stirdung GPS.

MEO: Nam gitrtay 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 da tat GPS, toc d6 va quang dutng khéng
kha dung trir khi ban c6 cam bién tuy chon gtri dir liéu
téc do va quang dudng dén thiét bi (nhu cam bién toc
dé hoac gudng chan).

Hiéu chinh quang dudng ctia may chay bo
DE ghi lai khoang cach chinh xac hon cho nhimng lan
chay trén may chay b, ban c6 thé hiéu chinh quang
dudng cua may chay bé sau khi chay it nhat 1,5 km
(1 dam) trén may chay bd. Néu ban str dung cac may
chay bd khac nhau, ban c6 thé hiéu chinh tha cong
quang dutng trén moi may chay bo hodc sau moi [an
chay.

1 Bat dau hoat déng trén may chay bo (Bat dau mat

hoat déng, trang 3)

2 Chay trén may chay bo cho dén khi thiét bi Instinct

Solar ctia ban ghi lai it nhat 1,5 km (1 dam).

3 Sau khi da hoan thanh, nhan GPS.
4 Chon maot tuy chon:

+ P& diéu chinh quang dudng trén may chay lan
dau tién, chon Luu.

Thiét bj nhac nhd ban hoan thanh viéc diéu
chinh trén may chay.

+ P& diéu chinh thd céng quang dudng trén may
chay b0 sau [an diéu chinh dau tién, chon Diéu
chinh & Luu > Cé.

5 Kiém tra viéc hién thi quang duting chay dugc trén
may va nhap quang duong Ién thiét bi cda ban.
Ghi lai hoat dong luyén tap thé luc
C6 thé ghi lai cac hiép trong hoat dong luyén tap thé
luc. M6t hiép 1a nhiéu lan 1ap lai mét dong tac.
1 Tirméat dong ho, nhan GPS.
2 Chon Thé luc.

Lan dau tién ban ghi lai mot hoat dong tap luyén

thé& luc, ban phai chon dong ho deo tay cua ban.

3 Nhan GPS dé bat dau dong ho bam gio da cai dat.
4 Bat dau hiép dau tién caa ban.

Thiét bi dém s6 lan |4p lai. So lan 1ap lai xuat hién

khi ban hoan tat it nhat 4 lan 1ap lai.

MEO: Thiét bi chi c6 thé dém so lan lap lai cda

mot déng tac cho moi hiép. Khi ban mudn thay déi

dong tac, ban nén két thuc hiép va bat dau mot
hiép mai.

5 Nhan BACK dé& két thuc hiép.
D6ng ho hién thi tong s6 lan lap lai cta hiép. Sau

vai giay, dong h6 bam gi nghi sé xuat hién.

6 N&u can, nhan DOWN va chinh stra s6 [an lap.
MEO: Ban ciing c6 thé thém trong luong dugc sir
dung cho hiép nay.

7 Khi ban nghi ngoi xong, nhan BACK dé bat dau hiép
tiép theo.

8 Lap lai moi hiép luyén tap thé luc cho dén khi hoat
dong cua ban dugc hoan thanh.

9 Sau hiép cudi cung cla ban, nhan GPS d€ dimg
dong h6 bam gio da cai dat.

10 Chon Luu.

Hoat dong ngoai troi

Thiét bi Instinct dugc tai trude mot sd img dung cho
hoat dong ngoai trdi, nhuw chay bo va dap xe. Bat GPS
cho hoat dong ngoai troi. Co thé thém cac hoat dong
dua trén cac hoat dong mac dinh, nhu di bo va cheo
thuyén. Ban ciing c6 thé thém cac hoat dong tuy chinh
cho thiét bi (Tao hoat déng tuy chinh, trang 3).

Xem cac lugt trugt tuyén
Thiét bi ghi lai chi tiét méi lugt trugt tuyét hoac truot
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 lugt trugt tuyét méi dua trén chuyén dong cua
ban. Pong hé bam gi& ngimg khi ban ngimg di chuyén
xuéng doc va khi ban dang & trén cap treo. Bong h6
bam gi& van dimg khi di chuyén trén ghé cap treo. C6
thé bat dau di chuyén xudng doc dé khéi dong lai déng
h6 bam gid. Co6 thé xem chi tiét hanh trinh tir man hinh
tam ngimng hoac khi dong h6 bam gi¢ dang chay.
1 Bat dau hoat dong trugt tuyét hodc trugt van trén
tuyét.
2 Giir MENU.
3 Chon Xem hanh trinh.
4 Nhan UP va DOWN dé xem chi tiét vé lugt cudi, lugt
hién tai va tong cac lugt.
Man hinh vé lugt trugt tuyét bao gom thoi gian,
quang duong da di, toc do t6i da, toc do trung binh
va tong do dac.
Strdung may danh nhip
Tinh nang mdy danh nhip la phat ra am thanh theo
nhip déu dan dé& giup ban cai thién hiéu suat bang
cach luyén tap véi guéng chan nhanh hon, cham hon
hoac déu dan hon.
LUU Y: Tinh nang nay khéng kha dung dai vai tat ca
hoat dong.
1 Tirmat dong ho, nhan GPS.
2 Chon mot hoat dong.
3 Gilr MENU.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
5 Chon May danh nhip > Trang thai > Bat.
6 Chon mot tuy chon:
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+ Chon Nhip dap / Phat dé nhap gia tri dua trén
gudng 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 N&u can thiét, chon Xem trudc dé nghe am thanh
may danh nhip trudc khi ban chay.
8 Bat dau chay (Bat ddu mét hoat dong, trang 3).
May danh nhip tu déng khdi dong.
9 Trong khi chay, nhan UP hoac DOWN dé xem man
hinh mday danh nhip.
10 Néu can, hay giir MENU d€ thay d6i thiét lap may
danh nhip.
Bat dau mot cudc tham hiém
Ban co6 thé sir dung img dung Tham hiém dé kéo dai
thoi lugng pin trong khi ghi lai hoat dong trong nhiéu
ngay.
1 Tirmat dong ho, nhan GPS.
2 Chon Tham hiém.
3 Nhan GPS d€ bat dau thiét bi bam gio.
Thiét bi & ché d6 nang lugng thap va thu thap cac
diém theo ddi GPS mai gid mot [an. D& tai da tudi
tho pin, thiét bi sé tat tat ca cac cam bién va phu
kién, bao gom ca két ndi vai dién thoai théng minh
cua ban.
Thay doi théi khoang ghi diém theo doi
Trong sudt hanh trinh, cac diém theo déi GPS mac
dinh duoc ghi lai mét [an/git. Ban cé thé thay déi tan
suat ghi diém theo do6i GPS. Ghi diém theo dbi khéng
thudng xuyén giup t6i da hoa tudi tho pin.
LUU Y: D& t6i da héa tudi tho pin, cac diém theo doi
GPS khéng dugc ghi lai sau hoang hén. Ban co thé tuy
chinh tuy chon nay trong thiét 1ap hoat dong.
1 Tirmat dong ho, nhan GPS.
2 Chon Tham hiém.
3 Gilr MENU.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
5 Chon Khoang thai gian ghi.
6 Chon mot tuy chon.
Ghi diém theo déi thi cong
Trong sudt hanh trinh, cac diém theo do6i duoc ghi lai
tuw dong dua trén thoi khoang ghi da chon. Ban c6 thé
ghi lai mét cach tha cong mot diém theo doi bat curlic
nao.
1 Trong suét hanh trinh, nhan UP hodc DOWN dé
xem trang ban do.
2 Nhan GPS.
3 Chon Thém diém.
Xem céc diém theo doi

1 Trong su6t hanh trinh, nhan UP hoac DOWN dé
xem trang ban d6.

2 Nhan GPS.
3 Chon Xem diém.
4 Chon mo6t diém theo ddi tir danh sach.
5 Chon mot tuy chon:
+ D& bat dau diéu hudng t6i diém theo doi, chon
Pi dén.
+ D& xem thong tin chi tiét vé diém theo dai, chon
Chi tiét.
San ban
Ban c6 thé luu cac vi tri lién quan dén san ban cua ban
va xem ban do cla cac vi tri da luu.
1 Tirmat déng ho, nhan GPS.
2 Chon San ban.
3 Tirman hinh dir liéu thai gian trong ngay, nhan GPS
> Bat dau san ban.
4 TU man hinh thai gian trong ngay, chon mét tuy
chon:
« D& luu vi tri hién tai, Chon Luu vij tri.
+ P& xem vi tri da luu trong sudt hoat dong san
ban, chon Vi tri san ban.
+ D& xem tat ca vi tri da luu trude dé, chon Vi tri
da luu.
5 Sau khi hoan tat hoat dong, cuén qua man hinh dir
liéu thai gian trong ngay, nhan GPS, va chon Két
thic san ban.

Danh bat ca
Ban co6 thé theo doi s6 lugng ca hang ngay cta minh,
dém nguoc thoi gian thi dau hoac dat déng hé bam gio
dé theo ddi toc do cau céa cla ban.
1 Tirméat déng ho, nhan GPS.
2 Chon Ca.
3 Turman hinh dir liéu thoi gian trong ngay, nhan GPS
> Bat dau danh bat.
4 Turman hinh dirliéu thoi gian trong ngay, chon mot
tuy chon.

+ D& thém san lugng danh bat vao so luong ca
cua ban va luu vi tri, chon Dang nhap danh bat.

« D& luu vi tri hién tai cta ban, chon Luu vi tri.

+ D& dat bo hen gio vong hoat dong, thai gian két
thuc hoac nhac nhé thoi gian két thuc déi véi
hoat déng, chon B0 hen gi& danh bat.

5 Sau khi hoan tat hoat dong, cuén qua man hinh dir
liéu thai gian trong ngay, nhan GPS, va chon Két
thuc danh bat.

Boi 16i

CHUY
Thiét bi danh cho bai trén mat nude. Lan bang binh
dudng khi vai thiét bj cé thé gay huwhdng san pham va
sé& lam mat hiéu luc bao hanh.

Thuat ngir vé boi 16i
Quang duong boi mét chiéu: Bai mét chiéu theo chiéu
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dai hé boi.

Luogt boi: Mot hay nhiéu chiéu bai lién tuc. Mot lugt boi
mdi bat dau sau khi nghi ngoi.

Sai tay: M6t lan sai tay duoc tinh méi khi canh tay deo
thiét bi hoan tat chu trinh hoan chinh.

Swolf: Diém s6 swolf la tdng thai gian cho mét chiéu
boi & ho boi va so [an quat tay cho chiéu boi do. Vi
du, 30 gidy cong vdi 15 [an quat tay bang diém so
swolf |a 45. Swolf la su do luong hiéu qua boi 16i va
giong nhu golf, diém cang thap cang tot.

Kiéu boi

Tinh ndng nhan dang ki€u bai chi kha dung d6i véi boi

& hé boi. Ki€u bai ctia ban dugc nhan dang khi két thac

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

lugt boi. Ban ciing c6 thé chon kiéu bai lam trutng dir

liéu tuy chinh (Tty chinh man hinh dif liéu, trang 22).

Tu do Tudo
Boi nglra | Boi nglra
Boi éch |Baiéch
Boi budm | Boi buém
Phoi hop | Nhiéu hon mét ki€u bai trong mét luot
Dugc str dung cung vdi ghi chép luyén
Tap luyén |tap (Luyén tap vdi nhat ky luyén tap,
trang 6)

Huéng dan vé hoat dong boi 16i
* Trudc khi bat dau hoat dong boi & h6 boi, hay lam
theo hudng dan trén man hinh dé chon kich thuéc
h6 bai hoac nhap kich thudc tuy chinh.
» Nhan SET d& ghi lai viéc nghi ngoi trong qua trinh
boi & h6 boai.
Thiét bi tw dong ghi lai cac lugt bai va chiéu bai &
ho boi.
» Nhan SET dé€ ghi lai luot bai trong qua trinh boi &
nguén nudc tw nhién.
Nghi ngoi khi boi & ho boi
Man hinh nghi ngoi mac dinh hién thi hai dé6ng ho bam
gio nghi ngoi. N6 ciing hién thi thoi gian va quang
dudng cho lugt boi hoan tat sau cung.
LUU Y: Dir liéu boi khéng dugc ghi lai trong khi nghi
ngoi.
1 Trong hoat déng boi, nhan SET d€ 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, nhan UP hoac DOWN dé& xem
man hinh dir liéu khac (Tuy chon).
3 Nhan SET, va tiép tuc boi.
4 Lap lai cac luot nghi ngoi bd sung.
Nghi tw dong

Tinh nang nghi tw dong chi kha dung cho boi ho. Thiét
bi clia ban sé tw dong phat hién khi ban nghi ngoi, va

man hinh nghi ngoi xuat hién. Néu ban nghi hon 15
giay, thiét bi sé tr dong tao ra khoang thai gian nghi
ngoi. Khi ban tiép tuc bai lai, thiét bi sé tw dong khai
déng mot khoang thai gian boi méi. Ban co thé bat tinh
nang nghi tw dong trong cac tuy chon hoat dong (Thiét
Iap hoat déng va ung dung, trang 21).

MEO: D€ c6 két qua tot nhat khi sir dung tinh nang
nghi ngoi tw dong, hay gidam thiéu chuyén dong canh
tay cuia ban trong khi nghi ngoi.

Néu ban khéng mudn str dung tinh nang nghi tw dong,
ban c6 thé chon BACK d€ danh dau thu cong viéc bat
dau va két thuc cho méi khoang thoi gian nghi.

Luyén tap véi nhat ky luyén tap

Tinh nang nhat ky luyén tap chi kha dung dai véi baoi &
h6 bai. C6 thé€ sirdung tinh nang nhat ky luyén tap dé
ghi lai tha cong ki€u dap chan, boi bang mét tay, hoac
bat ky kiéu baoi nao khéng thuéc mot trong bon kiéu boi
chinh.

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

2 Nhan SET dé khé&i dong dong ho bam gi& luyén tap.

3 Sau khi hoan tat luot luyén tap, nhan SET.

Dong ho bam gid luyén tap dimg, nhung dong ho
bam gi& hoat dong tiép tuc ghi lai toan bo phién
boi.

4 Chon quang dudng cho lugt luyét tap hoan tat.
Viéc tang quang duong dua trén kich thudc hé boi
dugc chon cho h6é so hoat dong.

5 Chon mot tuy chon:

+ D€ bat dau luot luyén tap, nhan SET.

+ D& bat dau luot boi, nhan UP hodc DOWN dé

quay vé man hinh luyén tap boi.

Tat nhip tim dua trén c6 tay khi boi
Nhip tim dua trén cd tay dugc bat theo mac dinh cho
cac hoat dong boi I6i. Thiét bi cling tuong thich voi
phu kién HRM-Tri va phu kién HRM-Swim. Néu ca dir
liéu nhip tim dua trén c6 tay va nhip tim & nguc déu co,
thiét bi ctia ban sé strdung dir liéu nhip tim & nguc.

1 TUcong cu theo doi nhip tim, gitr MENU.

LUU Y: Ban c6 thé can thém céng cu vao vong lap
cong cu (Tuy chinh vong lap céng cu, trang 20).
2 Chon Tuy chon > Trong khi boi > Tat.

Luyén tap

Thiét lap h6 so ngudi dung
C6 thé cap nhat gidi tinh, nam sinh, chiéu cao, can
nang, vung nhip tim va thiét lap ving cong suat cua
ban. Thiét bj str dung théng tin nay dé tinh toan chinh
xac dir liéu luyén tap.

1 Tirmét dong ho, gitr MENU.

2 Chon Thiét lap > H6 so ngudi dung.

Luyén tap



3 Chon maot tuy chon.

Muc tiéu strc khoé
Biét dugc vung nhip tim c6 thé gitp ban do va cai thién
strc khde bang cach hiéu va ap dung cac nguyén ly
nay.
* Nhip tim la 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 cla ban, c6 thé sirdung bang
(Tinh todn vang nhip tim, trang 7) d& xac dinh vung nhip
tim tdt nhat déi vai cac muc tiéu stc khée cua ban.
Né&u khéng biét nhip tim t6i da, hdy sir dung mot trong
s0 cac may tinh kha dung trén Internet. Mt sé trung
tam thé duc va suc khde cé thé cung cap bai kiém tra
do nhip tim t6i da. Nhip tim t6i da mac dinh la 220 trir
di sd tudi cua ban.
Dai véi vung nhip tim
Nhiéu van dong vién dién kinh str dung vung nhip tim
dé do va tang cuting surc khde tim mach va cai thién
murc d6 strc khde. Vung nhip tim 1a khoang nhip tim
dugc thiét 1ap trong mét phat. NAm vung nhip tim
thuong dugc chap nhan duge danh s6 tir 1 dén 5 theo
cuong do tang. Théng thudng, vung nhip tim dugc tinh
toan dua trén ty & phan trdm cuda nhip tim toi da.
Thiét Iap vang nhip tim
Thiét bi sir dung théng tin hé so nguoi dung tir thiét
lap ban dau dé xac dinh vung nhip tim méac dinh. Co
thé thiét lap cac vung nhip tim riéng biét cho ho so
thé thao, nhu chay b, dap xe va bai [6i. D& co dirliéu
vé calo chinh xac nhat trong qua trinh hoat dong, hay
thiét lap nhip tim t6i da cta ban. Cling cé thé thiét lap
timg vung nhip tim va nhap thu cong nhip tim lic nghi
ngoi cla ban. C6 thé diéu chinh tha céng cac vung trén
thiét bi hoac str dung tai khoan Garmin Connect.
1 Tirmat dong ho, gilr MENU.
2 Chon Thiét lIap > H6 so ngudi dung > Nhip Tim.
3 Chon Nhip tim t6i da, va nhap nhip tim t6i da cua
ban.
4 Chon Nhip tim khi nghi ngoi, va nhap nhip tim khi
nghi ngoi cua ban.

C6 thé strdung nhip tim khi nghi ngoi trung binh

dugc do bang thiét bi cta ban, hoac c6 thé thiét

Iap nhip tim khi nghi ngoi tuy chinh.

5 Chon Vung > Dua trén.
6 Chon mot tuy chon:

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

+ Chon %Nhip Tim Tdi Pa dé xem va hiéu chinh
cac vung dudi dang phan tram nhip tim toi da.

+ Chon %HRR d& xem va hiéu chinh cac vung duéi
dang phan tram du phong nhip tim (nhip tim toi
da trtr di nhip tim lic nghi ngoi).

7 Chon vung va nhap gia tri cho moi vung.
8 Chon Nhip tim cho mén thé thao, va chon mot ho

so thé thao dé& thém cac vung nhip tim riéng biét

(tuy chon).

Deé thiét bi thiét lap vung nhip tim ctia ban
Cai dat mac dinh sir dung thong tin ho so clia ban dé
dat nhip tim tai da va vung nhip tim cta ban dudi dang
phan trdm cda nhip tim t3i da cua ban.
¢ Xac minh rang céc thiét lap h6 so nguoi dung
cua ban la chinh xac (Thiét Iap hé so ngudi ding,

trang 6).

¢ Chay thuong xuyén vdi thiét bj theo déi nhip tim do
& ¢ tay hoac nguc.

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

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

Connect.

Tinh toan vang nhip tim

% nhip tim  Van déng chu

Ving 5i da quan e
Thodi mai, nhip | YéN 18P hieu
1 50-60% |d6 dé dang, thd dAu. giam
. : au, giam (mg
nhip nhang ~
xuat
Nhip do thoai N
méi, hoi th sau | -WYEN 1R 4
2 60-70% |hon, cudc dam X "
RO nhip do phuc hoi
thoai c6 thé 6t
thuc hién dugc
Nhip d6 vira Kha nang hiéu
_ano, | Phai, khé khan | khi dugc cai
3 70-80% hon d€ gitrcudc |thién, luyén tap
dam thoai tim mach tdi uu
Kha nang hiéu
Nhip dé nhanh | khi va nguong
4 80-90% |vakhd thd, hoi |dugc cai thién,
thd manh toc dé duogc cai
thién
Nhip do chay
nudc rat, khong
5 90-100% chiu dgmg,du’qc Ky k|;l| va do bén
trong khoang co bap,
thoi gian dai,
kho thad

Tinh nang theo doi hoat dong

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 do6t chay va thong ké vé giac
ngu cho moi ngay dugc ghi lai. Lugng calo da dét chay
bao gom su chuyén hda co ban cong véi lugng calo
hoat dong.

S6 budce duge thuc hién trong ngay hién thj trén cong
cu cac budc. Téng so budce duge cap nhat dinh ky.

DE biét thém théng tin vé viéc theo doi hoat dong va

Luyén tap
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Muc tiéu tw dong

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

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

Strdung bao déng di chuyén
Ng6i trong khoang thoi gian kéo dai cé thé gay ra cac
thay ddi vé trang thai chuyén hoa khéng mong muén.
Bao déng di chuyén nhac nhd ban tiép tuc van dong.
Sau mét gio khong hoat dong, Hay di chuyén! va thanh
di chuyén xuat hién. Cac doan b6 sung xuat hién sau
moi 15 phut khéng hoat déng. Thiét bi cling phat tiéng
bip hoac rung néu bat am thanh (Thiét Iap hé théng,
trang 27).
Hay di b6 mot quang ngan (it nhat la vai phat) dé
thiét lap lai bao déng di chuyén.

Theo doi giac ngu

Trong khi ng, thiét bi tw dong phat hién giac nga clta
ban va theo doi sw chuyén dong cda ban trong sudt
thoi gian ngu thong thudng. Cothé cai dat gio nga
thong thudng trong thiét 1ap ngudi dung trén tai khoan
Garmin Connect. Cac théng ké vé giac ngu bao gém
téng s6 gid ngl, muc ngy, va su chuyén dong khi nga.
Co6 thé xem céac théng ké vé giac ngu cua ban trén tai
khoan Garmin Connect

LUU Y: Gidc ngl ngan khéng dugc bé sung vao sd
liéu thong ké vé gidc ngu ctia ban. Ban c6 thé sirdung
ché dé khong lam phién deé tat théng bao va canh bao,
ngoai trir bao thirc (St dung ché dé khéng lam phién,
trang 8)

Str dung tmg dung theo déi giac ngu tu déng

1 Deo thiét bi trong khi nga.

2 Tai dirliéu theo doi gidc ngui l1én trang Garmin
Connect (P6ng bo héa di liéu mét cach thd céng vdi
Garmin Connect, trang 17).

Co6 thé xem céac thong ké veé gidc ngu trén tai khoan
Garmin Connect.
Str dung ché dé khéng lam phién
C6 thé sirdung ché do khong lam phién dé tat den nén
va bao rung. Vi dy, co thé str dung ché do nay trong khi
ngu hodc xem phim.

LUU Y: C6 thé cai dat gid ngu thong thudng trong thiét
lap nguoi dung trén tai khoan Garmin Connect. C6 thé
bat tuy chon Thai gian ngu trong thiét |ap hé thong dé
nhap tu dong ché do khéng lam phién trong gi& ngu
thong thuong (Thiét 1ap hé thdng, trang 27).

1 GiirCTRL.

2 Chon€ .

S6 phut tap luyén tich cuc:
DE nang cao surc khoé, cac té chirc nhu cac Trung tam
ki€m soat va ngan nglra bénh Hoa Ky, American Heart
Association® (Hiép héi tim Hoa Ky), va T chuc y té
thé gidi, khuyén cao tap luyén vai cutng dé vira phai
it nhat 150 phat trong tuan, nhuw di bd nhanh, hoéc 75
phut mot tuan luyén tap véi cuong do manh, nhu chay.
Thiét bi giam sat cuting do hoat déng cua ban va theo
doi thai gian ban tham gia vao hoat déng 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 dugc muc tiéu sé phut luyén tap tich cuc
hang tuan bang cach tham gia hoat déng véi cuong do
tlrtrung binh dén manh it nhat trong 10 phdat lién tuc.
Thiét bi cong sd phut hoat dong vira phai vai s6 phut
hoat d6ng manh. Tong sd phut hoat ddng manh dugc
nhan doi khi dugc cong thém.
Dat dugc so6 phut tap luyén tich cuc
Thiét bi Instinct tinh toan s6 phut van déng bang cach
so sanh dir liéu nhip tim trong qua trinh hoat déng véi
nhip tim ltc nghi ngoi trung binh ctia ban. Néu tat nhip
tim, thiét bi tinh toan so phat hoat déng vira phai bang
cach phan tich cac budc luyén tap méi phut cua ban.
 Bat dau hoat déng duogc tinh git d€ tinh toan chinh
xac nhat sé phut luyén tap tich cuc.
¢ Luyén tap trong it nhat 10 phut lién tuc & cutng do
vira phai hodc manh.
« Mang thiét bi sudt ngay dém dé do nhip tim luc
nghi ngoi chinh xac nhat.

Garmin Move IQ

Khi cac chuyén dong cua ban khép véi cac mau tap

quen thudc, tinh nang Move 1Q sé ty dong phat hién sy

kién va hién thi no trong dong thai gian cda ban. Cac
su kién Move 1Q hién thi loai hoat dong va thoi lugng,
nhung chung khéng xuat hién trong danh sach hoat
déng hoac ngudn cap tin tie cda ban. D€ biét thém chi
tiét va chinh xac hon, ban cé thé ghi lai hoat dong theo
thoi gian trén thiét bi.

Thiét 1ap theo doi hoat déng

Gilr MENU, va chon Thiét 1ap > Theo d6i hoat dong.

Trang thai: Tat tinh nang theo do6i hoat dong.

Bao dong di chuyén: Hién thj thong bao va thanh di
chuyén trén mat déng hé ky thuat sé va man hinh
cac budc. Thiét bj cling phat tiéng bip hoac rung
néu bat am thanh (Thiét Idp hé thong, trang 27).

Bao dong muc tiéu: Cho phép bat va tat bao déng muc
tiéu. Bao dong muc tiéu xuat hién ddi véi muc tiéu
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s0 budc hang ngay, muc tiéu so tang phai leo hang
ngay va muc tiéu s6 phut van dong hang tuan.
Move 1Q: Cho phép bat va tat cac suwkién Move 1Q.
No6ng dd oxi trong mau khi nga: Cai dat thiét bi dé
ghi lai chi s6 nong do6 oxi trong mau trong khi ban
khéng hoat dong ca ngay hoac lién tuc trong khi
ngu.
Tat theo doi hoat dong
Khi tat theo d6i hoat dong, s6 budc cua ban, so tang
da leo, s6 phut van dong, viéc theo ddi gidc ngl va cac
su kién Move 1Q sé khéng dugc ghi lai.
1 Tirmat dong ho, gilr MENU.
2 Chon Thiét lap > Theo do6i hoat déng > Trang thai >
Tat.

Bai luyen tap

Cché’ tao luyén tap tuy chinh bao gém 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.

C6 thé lap lich luyén tap bang cach srdung Garmin
Connect. C6 thé 1ap ké hoach luyén tap trudce va luu
trén thiét bi cta 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 16).

1 Chon mot tuy chon:
M¢ (mg dung Garmin Connect.
+ Truy cap connect.Garmin.com.

2 Chon Luyén tap > Bai luyén tap.

3 Tim bai luyén tap hoac tao va luu céac bai tap mai.
4 Chon ~] hoac Gt Téi Thiét Bi.

5 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 Tirmat dong ho, nhan GPS.
Chon mot hoat dong.
Gilr MENU.
Chon Luyén tap > Bai luyén tap.
Chon hoat dong luyén tap.
LUU Y: Chi c6 nhimg bai luyén tap tuong thich vdi
hoat dong da chon xuat hién trong danh séach.

6 Chon Thuc hién luyén tap.

7 Nhan GPS d€ bat dau thiét bi bam gio.
Sau khi bat dau luyén tap, thiét bi hién thi mdi budc
luyén tap, ghi chu vé budc (tuy chon), muc tiéu (tuy
chon) va dirliéu luyén tap hién tai.

o~ WN

Giai thiéu lich luyén tap
Lich luyén tap trén thiét bi ctia ban Ia phan md réng
lich luyén tap hodac lich trinh ma ban thiét lap trong
Garmin Connect. Sau khi ban da thém mot so hoat
déng luyén tap cho lich Garmin Connect, c6 thé gui
cac hoat dong d6 dén thiét bi cta ban. Tat ca hoat
dong luyén tap theo lich dugc gdi 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 cia ban du ban da hoan tat hay bo qua
hoat dong dé. Khi ban gti hoat dong luyén tap theo
lich tr Garmin Connect, cac hoat dong sé ghi de lich
luyén tap hién tai.
Sur dung ké hoach luyén tap Garmin Connect
Trudc khi co thé tai vé va sirdung ké hoach luyén tap
tir Garmin Connect, ban phai c6 tai khoan Garmin
Connect (Garmin Connect, trang 16), va ban phai ghép
déi thiét bi Instinct vai dién thoai théng minh tuong
thich.

1 Turing dung Garmin Connect, chon == or se-.

2 Chon Luyén tap > K& hoach tap luyén.

3 Chon va lén lich k& hoach luyén tap.

4 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

5 Xem lai k& hoach luyén tap trén lich.

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, nhan GPS.

2 Chon mot hoat dong.

3 Gilr MENU.

4 Chon Luyén tap > Thoi khoang > Hiéu chinh > Thoi
khoang > Loai.

5 Chon Khoang cach, Thei gian, hoac Mé.

MEO: C¢ thé tao ra thoi khoang két thic mé bang
cach chon tuy chon Mé.

6 N&u can thiét, chon Khoang thai gian, nhap gia tri
quang dudng hoac khoang thoi gian cho viéc luyén
tap, va chon V.

7 Chon BACK.

8 Chon Thiét Iap lai > Loai.

9 Chon Khoang cach, Thai gian, hoac M.

10 Néu can, nhap gia tri quang duong hoac thoi gian
cho lugt nghi ngai, va chon /.
11 Nhan BACK.

12 Chon mét hoac nhiéu lua chon:
« Thiét 1ap s6 lan lap lai, chon Lap lai.
« Thém céac hoat dong khdi dong két thuc mé vao
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luyén tap, chon Khai déng > Bat.
+ Thém céac hoat dong tha 1dng két thic md vao
luyén tap, chon Tha léng > Bat.
Bat dau thai khoang luyén tap
1 Tirmat dong ho, nhan GPS.
2 Chon mot hoat dong.
3 Giir MENU.
4 Chon Luyén tap > Thoi khoang > Thuc hién luyén
tap.
Nhan GPS dé bat d4au thiét bi bam gio.
6 Khi lugt luyén tap cé hoat dong khdi dong, nhan
SET dé bat dau thoi khoang thir nhat.
7 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

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

a

Ngtmg thoi khoang luyén tap
« (' thoi diém bat ky, nhan SET dé két thuc luot luyén
tap.
« (' thoi diém bat ky, nhan GPS dé dimg dong ho
bam gio.
» Né&u thém hoat dong tha 1dng vao lugt luyén tap,
nhan SET dé két thuc luot luyén tap.

Strdung Virtual Partner

DGi thu do 1a cong cu luyén tap dugc thiét ké dé giup
ban dat dugc muc tiéu. Co thé thiét 1ap nhip dé cho
Doi thu ao va dua véi no.
LUU Y: Tinh nang nay khéng kha dung dai véi tat ca
hoat dong.

1 Tirmat dong ho, gitr MENU.
Chon Thiét lap > Cac hoat dong & tng dung.
Chon mot hoat dong.
Chon thiét lap hoat déng.
Chon Man hinh dirliéu > Thém > Virtual Partner.
Nhap gia tri nhip do hoac téc do.
Nhan UP hoac DOWN d€ thay déi vi tri man hinh
Dai tac ao (tuy chon).
Bat dau hoat dong (Bat dau maét hoat dong, trang 3).

9 Nhan UP hoidc DOWN d& cudn dén man hinh Dai
thd 4o va xem ai dang dan dau.

~No a b~ N

o

Thiét lap muc tiéu luyén tap

Tinh nang muc tiéu luyén tap hoat dong cung véi tinh
tang Doi thd 4o 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 toc doé 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, nhan GPS.

2 Chon mot hoat dong.

3 Giir MENU.

4 Chon Luyén tap > Thiét lap muc dich.
5 Chon mot tuy chon:

+ Chon Chi quang dutng dé chon quéng dudng
dugc thiét lap trude hodac nhap quang dudng 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 dudng
va nhip d6 hoac toc do.

Man hinh muc tiéu luyén tap xuat hién va hién thi

thoi gian hoan tat udc tinh. Thoi gian hoan tat uéc

tinh dua trén hiéu suat hién tai va thai gian con lai.
6 Nhan GPS dé bat dau thiét bi bam gio.

Hay muc tiéu luyén tap
1 Trong khi hoat dong, gitr MENU.
2 Chon Hay muc tiéu > C6.

Thi dua véi hoat dong truéce

Ban co thé thi dua vai hoat dong dugc ghi lai hoac

dugc tai vé trude do. Tinh nang nay hoat dong cling

vdi tinh nang Dai tha o dé ban c6 thé nhin thay ban

da vugt 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, nhan GPS.

Chon mot hoat dong.

Gilr MENU.

Chon Luyén tap > Pua véi mot hoat dong.

Chon mot tuy chon:

+ Chon Tirlich str d€ chon hoat dong dugc ghi lai
trudce doé 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 Nhan GPS dé bat dau thiét bi bam gio.

8 Sau khi hoan tat hoat dong, nhan GPS > Luu.

a ~ WN

Thanh tich ca nhan

Khi hoan thanh hoat dong, thiét bi hién thi bat ky thanh
tich ca nhan mé&i nao ma ban da dat dugc trong hoat
dong dé. Thanh tich ca nhan bao gom thai gian chay
nhanh nhat trong cac quang dudng chay thong thudng
va lan chay hoac dap xe dai nhat.
Xem thanh tich ca nhan

1 Tirmat dong ho, gilr MENU.

2 Chon Lich str> Thanh tich.

3 Chon mén thé& thao.

4 Chon thanh tich.

5 Chon Xem thanh tich.
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Khoi phuc thanh tich ca nhan

C6 thé thiét 1ap timg thanh tich ca nhan quay vé thanh
tich dugc ghi trudc dé.

1

Tirmat déng ho, gitr MENU.

2 Chon Lich str> Thanh tich.

a b~ W

Chon mén thé thao.
Chon mot thanh tich dé khoi phuc.
Chon Thanh tich truéc > Co.

LUU Y: Viéc nay khong xéa cac hoat dong da luu
bat ky.

Xo6a thanh tich ca nhan

—r

a b~ WDN

Tir méat déng ho, gitr MENU.
Chon Lich str> Thanh tich.
Chon mén thé thao.

Chon thanh tich dé xda.
Chon Xéa thanh tich > Cé.

LUU Y: Viéc nay khong xéa cac hoat dong da luu
bat ky.

Xoba tat ca thanh tich ca nhan

1

2
3
4

Tirmat déng ho, gitr MENU.

Chon Lich str> Thanh tich.

Chon mén thé thao.

Chon Xoéa tat ca thanh tich > Cé.

Ban ghi chi dugc x6a ddi v&i mon thé thao do.

LUU Y: Viéc nay khong xéa cac hoat dong da luu
bat ky.

Pong ho

Thiét lap bao dong

C6 thé thiét 1ap thanh 10 dong h6 bao thiic riéng biét.
Co thé thiét 1ap moi dong ho bao thirc reo [én mét an
hoac lap lai thuong xuyén.

1

2
3
4

a

7

Tirman hinh bat ky, gilr SET.

Chon Bao dong.

Nhap gi¢ bao thue.

Chon Lap lai, va chon khi nao dong ho bao thirc sé
Iap lai (tuy chon).

Chon Am thanh, va chon ki&u théng bao (tuy chon).
Chon Dén nén > Bat dé bat den nén cung vai dong
h6 bao thurc (tuy chon).

Chon Nhan, va chon mo6 ta cho bao thuec (tuy chon).

Khéi dong dong hé bam gio dém nguoc
1 Tirman hinh bat ky, gitr SET.
2 Chon DPéng hé bam gio.
3 Nhap thai gian.
4 Neéu can thiét, chon mét tuy chon dé chinh sira

déng hé bam gio:

+ P& tu dong khadi dong lai déng ho bam gid sau
khi hét thoi han, chon UP > Khéi dong lai > Bat.

+ D& chon mét loai théng bao, chon UP > Am
thanh.

5 Nhan GPS dé bat dau thiét bi bam gio.
Luu déng h6 bam gio nhanh
C6 thé thiét 1ap thanh 10 déng hd bao thirc riéng biét.
1 Tirman hinh bat ky, gitr SET.
2 Chon THO' GIAN.
3 Chon mot tuy chon:
+ D€ luu déng ho bam gio nhanh lan dau tién,
nhan UP, chon Luu.
+ D€ luu thém déng h6 bam gio nhanh, chon Thém
dong hé bam gi& va nhap thoi gian.
X6a dong ho bam gio
1 Tirman hinh bat ky, gitr SET.
2 Chon Péng h6 bam gio.
3 Chon mot dong hé bam gio.
4 Nhan UP.
5 Chon Xoa.

Strdung dong h6 dém gio
1 Tirman hinh bat ky, gitr SET.
2 Chon DPéng hé dém gio.
3 Nhan GPS dé bat dau thiét bi bam gio.
4 Nhan SET dé khai dong lai dong hé bam gi& vong
hoat déng (.

Téng thai gian cGia dong hd dém gid @ tiép tuc
chay.
5 Nhan GPS dé dimg ca hai déng h6 dém gi
6 Nhan UP, va chon tuy chon.
Dong bo hoa thoi gian véi GPS
Mai khi bat thiét bi va thu dugc tin hiéu vé tinh, thiét bi
tw dong tim ra cac mui gid va thaoi gian hién tai trong
ngay cla ban. Cling c6 thé dong bd hoa thu cong thoi
gian v&i GPS khi ban thay d&i mui gio, va cap nhat thoi
gian tiét kiém anh sang ngay.
1 Tirman hinh bat ky, gitr SET.
2 Chon Thiét lap thai gian véi GPS

3 Dgi trong khi thiét bi xac dinh vé tinh (Bat tin hiéu
Vé tinh, trang 32).

Dbong hé
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Thiét lap Bao dong
1 Tirman hinh bat ky, gitr SET.
2 Chon Bao dong.
3 Chon maot tuy chon:
P& dat canh bao trong mot sé phut hoac gio cu
th& trude khi mat troi 1an thuc su xay ra, chon
Pén khi mat tréi 1an > Trang thai > Bat, chon Thoi
Gian va nhap thai gian.
+ P& dat canh bao trong mot s6 phut hoac gio cu
th& trude khi mat troi moc thuc su xay ra, chon
Pén khi mat tréi moc > Trang thai > Bat, chon
Theoi Gian va nhap thai gian.
+ DEthiét lap bao thire khi hdn loan xuat hién,
chon Bao > Bat, chon Miic, va chon ti 1é thay dai
ap luc. i
« D€ cai am bao moi gid, chon Hang gi& > Bat.
Thém mdii gio thay thé
Ban co6 thé hién thi thai gian hién tai trong ngay & cac
mui gio bd sung trén tién ich mai gi thay thé. Ban cé
thé thém t6i da ba mui gio thay thé.
LUU Y: Ban c6 thé& can thém tién ich mui gi& thay
th& vao vong lap céng cu (Tuy chinh vong Idp céng cu,
trang 20).
1 Turmat déng ho, nhan UP hoac DOWN dé xem tién
ich mui gio thay thé.
2 Nhan GPS.
3 Chon Thém vung.
4 Chon mui gio.
5 Néu can, d6i tén vung.

Diéu hudng

Luu dia diém
C6 thé luu dia diém hién tai ctia ban d€ diéu hudng
quay vé diém nay sau do.

1 Tirman hinh bat ky, gitr GPS.

2 Nhan GPS.

3 Neéu can thiét, chon DOWN d& chinh stra thong tin

vi tri.

Hiéu chinh dia diém da luu
C6 thé x6a dia diém da luu hodc hiéu chinh tén, do cao
va théng tin dia diém.

1 Tirmat dong ho, nhan GPS.

2 Chon Piéu huéng > Dia diém da luu.

3 Chon dia dié&m da luu.

4 Chon mot tuy chon d€ hiéu chinh dia diém.

May Do Do Cao, Khi Ap K& Va La Ban Dién T

Thiét bi chira cdm bién do do cao bén trong, khi ap ké
va cam bién la ban vai hiéu chuan tu déng.
1 Tirman hinh bat ky, gitr ABC.

2 Nhan UP hoac DOWN dé& xem man hinh do dd cao,
phong vii bi€u va la ban riéng biét.

Chiéu toa do diém
Co thé tao vi tri mai bang cach chiéu quang dudng va
géc phuong vi tirvi tri hién tai dén vi tri mai.
LUU Y: Ban c6 thé& can thém (g dung Project Wpt.
vao danh sach cac hoat déng va (mg dung.

1 Tirmat dong ho, nhan GPS.

2 Chon Toa dé chiéu.

3 Nhan UP hoac DOWN dé thiét lap huéng hanh
trinh.

Nhan GPS.
Nhan DOWN d& chon don vi do luong.
Nhan UP dé& nhap quang dudng.
7 Nhan GPS dé luu.
Toa dd diém da chiéu dugc luu véi tén mac dinh.

S o b

Diéu hudng dén diém dich
C6 thé strdung thiét bi d€ diéu hudng dén diém dich
hoac theo doi hudng di.
1 Tirmat dong ho, nhan GPS.
Chon mot hoat dong.
Gilr MENU.
Chon Diéu huéng.
Chon danh muc.
Dap lai 16i nhac trén man hinh dé chon diém dich.
Chon Pi dén.
Thong tin diéu hudng xuat hién.
8 Nhan GPS dé bat dau diéu hudng.

N~No a b~ wDdN

Tao va lam theo hanh trinh trén thiét bi
1 Tirmat dong ho, nhan GPS.

Chon mot hoat dong.

Gilr MENU.

Chon DPiéu hudgng > Hanh trinh > Tao méi.

Nhap tén cho hanh trinh, va chon V.

Chon Thém Vi tri.

Chon mot tuy chon:

Néu can, lap lai bugc 6 va 7.

Chon Hoan tat > Thuc hién hanh trinh.

Théng tin diéu hudng xuat hién.

10 Nhan GPS d& bat dau diéu hudng.

O 00 N o~ WNDN

Tao hanh trinh tréen Garmin Connect

Trudc khi ban c6 thé tao mét hanh trinh trén (mg dung
Garmin Connect, ban phai c6 mét tai khoan Garmin
Connect (Garmin Connect, trang 16).

1 Turimg dung Garmin Connect, chon == or eee.
2 Chon Luyén tap > Hanh trinh > Tao hanh trinh.

12

Diéu hudng



3 Chon kiéu hanh trinh.

4 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

5 Chon Hoan tat.
LUU Y: Ban c6 thé gti hanh trinh nay dén thiét
bi ctia ban (Gti hanh trinh dén thiét bj cua ban,
trang 13).

Gui hanh trinh dén thiét bi ctia ban
Ban c6 thé guri mot hanh trinh ma ban da tao bang (ng
dung Garmin Connect dén thiét bi ctia ban (Tao hanh
trinh trén Garmin Connect, trang 12).

1 Turing dung Garmin Connect, chon == or s+,

2 Chon Luyén tap > Hanh trinh.

3 Chon hanh trinh.

4 Chon > Gui T6i Thiét Bi.

5 Chon thiét bi twong thich cua ban.

6 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Xem hoac hiéu chinh chi tiét hanh trinh

Ban c6 thé xem ho&c chinh stra chi tiét hanh trinh
trudce khi ban diéu hudng hanh trinh.
1 Tirmat dong ho, nhan GPS.

Chon mot hoat dong.

Gilr MENU.

Chon Piéu huéng > Hanh trinh.

Nhan GPS dé chon mét hudng di.

Chon mot tuy chon:

+ D€ bat dau diéu hudng, chon Bat dau hanh trinh.

+ DE& xem hudng di trén ban d6 va quay quét hoac
phéng to thu nhoé ban d6, chon Ban da.

+ D€ bat dau hanh trinh theo chiéu ngugc lai, chon
Quay lai.

+ D& xem biéu d6 do cao cla hanh trinh, chon So
d6 dod cao.

+ D& thay d6i tén hanh trinh, chon Tén.

+ D& chinh stra dudng di cda hanh trinh, chon
Chinh stra.

+ D& xoa hanh trinh, chon Xéa.

b WD

Danh dau va bat dau diéu huéng dén vi tri
ngudi roi
C6 thé luu vi tri nguoi roi (MOB), va bat dau diéu hudng
tu dong quay vé vi tri dé.
MEO: C6 thé& tuy chinh chirc nang gilr cac phim dé truy
cap churc nang MOB (Tuy chinh phim nhanh, trang 28).

1 Tirmat dong ho, nhan GPS.

2 Chon mot hoat dong.

3 Gilr MENU.

4 Chon Diéu huéng > MOB cudi.

Thong tin diéu hudng xuat hién.

biéu hudng véi Sight ‘N Go
C6 thé hudng thiét bi vao mot dai tugng & xa, nhu thap

nudc, khda theo hudng dé, sau do diéu hudng dén doi
tuong.
1 Tirméat déng ho, nhan GPS.
Chon mot hoat dong.
Gilr MENU.
Chon Diéu hudng > Sight ‘N Go.
Hudng mat trén cia déong ho vao doi tugng va
nhan GPS. Théng tin diéu hudng xuat hién.
6 Nhan GPS dé bat dau diéu hudng.

a s~ WN

Diéu huéng dén diém bat dau
C6 thé diéu hudng quay vé diém bat dau hoat déng
theo duding thang hoac doc theo con duting ban da
di. Tinh nang nay chi kha dung cho cac hoat dong str
dung GPS.
1 Trong khi hoat dong, nhan GPS > Quay vé diém bat
dau.
2 Chon mot tuy chon:
+ P& diéu hudng quay vé diém bat dau hoat dong
doc theo con dutng ban da di, chon TracBack.
« D& dinh vi trd lai vi tri xuat phat hoat déng cua
ban theo mét dudng thang, chon Duding thang.

Vi tri hién tai cia ban ), con dudng di (2), va diém
dén 3 xuat hién trén ban do.

Diéu hudng dén diém khai dau cua hoat dong
luu cudi cung
Cé thé diéu 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 Tirmat dong ho, nhan GPS.
Chon mot hoat dong.
Gilr MENU.
Chon Diéu huéng > Cac hoat déng.
Chon mot hoat dong.
Chon Quay lai diém bat dau va chon mét tuy chon:
+ D& diéu hudng quay vé diém bat dau hoat dong
doc theo con dutng ban da di, chon TracBack.
+ D& diéu hudng quay vé diém bat dau hoat dong
theo dudng thang, chon Pudng thang.
Mot dong sé xuat hién trén ban do tir vi tri hién tai
clia ban dén diém bat dau cua hoat dong luu cudi

b, WD

Diéu hudng
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cung.
LUU Y: Ban c6 thé& khéi dong bo hen gid d&€ ngan
thiét bi tir dinh thoi gian ra ché do xem.

7 Nhan DOWN dé xem la ban (tuy chon).
Mi tén chi vé diém xuat phat cta ban.

Dimg diéu huéng
1 Trong khi hoat dong, gitr MENU.
2 Chon Dumg diéu huéng.

Tinh toan kich thuéc cua maot khu vuc

Trudce khi ban c6 thé tinh toan kich thudc mét khu vue,
ban phai cé vé tinh.
1 Tirméat déng ho, nhan GPS.
2 Chon Tinh dién tich.
3 Di bo quanh chu vi cta khu vuec.
MEO: Ban c6 thé giir MENU, va chon Pan/Zoom
dé diéu chinh ban d6 (Quét va thu phéng ban do,
trang 14).
4 Nhan GPS dé tinh toan dién tich.
5 Chon mot tuy chon:
+ DE thoat ma khong luu lai, chon Hoan tat.
+ DE chuyén viéc do ludng khu vuc t6i mét don vi
do luting khac, chon Thay d6i don vi.
+ D€ luu lai, chon Luu hoat déng.
Ban do
A dai dién cho vi tri ctia ban trén ban d6. Tén dia diém
va biéu tugng xuat hién trén ban d6. Khi ban dang diéu
huéng dén diém dén, tuyén dudng cta ban dugc danh
dau bang mot dutng gach trén ban do.
 Diéu hudng ban d6 (Quét va thu phéng ban do,
trang 14)
* Thiét l1ap ban d6 (Thiét Iap ban do, trang 26)

Quét va thu phéng ban do
1 Trong khi diéu huéng, nhan UP hodc DOWN d€ xem
ban d6.
2 Gilr MENU.
3 Chon Pan/Zoom.

4 Chon mot tuy chon:
DE noi gilra quét Ién va quét xudng, quét trai va
phai, hoac thu phong, nhan GPS.
« D& quét hoac thu phéng ban d6, nhan UP va
DOWN.
- DE thoat ra, nhan BACK.

La ban

Thiét bi co la ban 3 truc co thé hiéu chuan tu dong.
Tinh nang va giao dién cla la ban thay d6i phu thugc
vao hoat dong cua ban, du cho GPS c¢é dugc kich hoat
va ban cé dang diéu hudng dén diém dich hay khong.
C6 thé thay dai thu cong thiét lap la ban (Thiét Idp la
ban, trang 25). D& ma thiét 1ap la ban nhanh, c6 thé

nhan GPS tircong cu la ban.

Dung cu do d6 cao va Khi ap ké

Thiét bi bao gém dung cu do d6 cao va khi ap ké bén
trong. Thiét bi lién tuc thu thap dir liéu dé cao va ap
suat, ngay ca trong ché dé céng suat thap. Dung cu
do do cao hién thi d6 cao tuong ddi dua trén su thay
dai ap suat. Khi ap ké hién thi dir liéu ap suat moi
truong dua trén do cao cé dinh noi ma khi ap ké duoc
hiéu chuan gan day nhat (Thiét Iap dung cu do dé cao,
trang 25). Ban c6 thé nhan GPS tir cac céng cu cao
d6 ké hoac khi ap ké d&€ mé nhanh thiét l1ap cao do ké
ho&c khi ap ké.

Lich str

Lich strbao gém thai gian, quang dudng, lugng calo,
nhip dé hoac téc do trung binh, dir liéu vong hoat déng,
va théng tin cam bién tuy chon.

LUU Y: Khi bd nhé cla thiét bj day, dir liéu cii nhat bj
ghi de Ién.

Strdung lich st

Lich strbao gém cac hoat dong truéc ma ban da luu
trén thiét bi.

1 Tirmat dong ho, gilr MENU.

2 Chon Lich str> Cac hoat dong.

3 Chon mot hoat dong.

4 Chon mot tuy chon:
DE& xem théng tin bé sung vé hoat dong, chon
Chi tiét.
D& chon vong hoat déng va xem thong tin bo
sung vé moi vong, chon Vang hoat dong.
+ D& chon lugt hoat déng va xem thong tin bo
sung vé moi lugt, chon Théi khoang.
« D& chon hiép luyén tap va xem thong tin bo sung
vé timg hiép, chon Hiép.
+ D& xem hoat dong trén ban d6, chon Ban d6.
+ DE& xem thai gian trong mdi vung nhip tim, chon
Thai gian trong vung (Xem thoi gian trong méi
vang nhip tim, trang 14).
+ D& xem bi€u d6 do cao cua hoat dong, chon
Biéu d6 do cao.
« DE& x6a hoat dong da chon, chon Xéa.
Xem th&i gian trong méi ving nhip tim
Trudc khi co thé xem dir liéu vung nhip tim, ban phai
hoan tat hoat dong vai nhip tim va luu hoat dong.
Viéc xem thai gian trong méi vung nhip tim cé thé giup
ban diéu chinh cutng d6 luyén tap.
1 Tirmaét dong ho, gilr MENU.
2 Chon Lich str> Cac hoat déng.
3 Chon mot hoat dong.
4 Chon Muii gio.
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Xem tong dirliéu
C6 thé xem dir liéu quang dudmng va thai gian tich Iy
duoc luu vao thiét bi.

1 Tirmét dong ho, gitr MENU.

2 Chon Lich sir> Tong.

3 Néu can thiét, chon mot hoat dong.

4 Chon mot tuy chon dé xem téng dir liéu hang tuan

hoac hang thang.

Strdung dong hé do hanh trinh
D6ng ho do hanh trinh ti déng ghi lai téng dir liéu quang
dudng da di, do cao dat dugc va thoi gian hoat dong.
1 Tirmat dong ho, gilr MENU.
2 Chon Lich str> Téng > Déng hé do hanh trinh.
3 Nhan UP hoac DOWN dé xem tong so liéu cla
dong ho do hanh trinh.

Pong bo héa cac hoat dong

Ban c6 thé déng bo héa cac hoat dong tir cac thiét bi
Garmin tdi thiét bi Instinct ctia ban bang viéc strdung
tai khoan Garmin Connect. Vi du nhu ban c6 thé ghi
lai mot lan di lai véi thiét bi Edge, va xem chi tiét hoat
dong cua ban trén thiét bi Instinct.

1 Tirmét dong ho, gitr MENU.

2 Chon Lich str> Tuy chon > TrueUp > Bat.
Khi ban d6ng b6 héa thiét bi cta ban véi dién thoai
thong minh, cac hoat déng gan day tir thiét bi Garmin
khéac cua ban xuat hién trén thiét bj Instinct cta ban.

Xéa lich st
1 Tirmat dong ho, gitr MENU.
2 Chon Lich str> Tuy chon.
3 Chon mot tuy chon:
+ Chon Xéa tat ca hoat dong dé xda tat ca hoat
dong khai lich sur.
+ Chon Thiét lap lai tdng dir liéu d€ thiét 1ap lai
t6ng quang dudng va thai gian.
LUU Y: Viéc nay khong x6a cac hoat dong da luu
bat ky.

Tinh nang két noi

Tinh nang két néi kha dung dai véi thiét bi Instinct cla
ban khi két ndi thiét bi vai dién thoai théng minh tuong
thich bang céng nghé khéng day Bluetooth. Mot s6
tinh nang yéu cau cai dat img dung Garmin Connect
Mobile trén dién thoai thong minh da két noi. Truy cap
Garmin.com.vn/products/apps d€ biét thém thong tin.
Théng bao dién thoai: Hién thi tin nhan va thong bao
dién thoai trén thiét bj Instinct.

Theo d6i truc tiép: Cho phép ban beé va gia dinh doi
theo cac cudc dua va hoat dong luyén tap cta ban
trong thai gian thuc. C6 thé mai nhimg nguoi theo
doi strdung thu dién tir hoéc truyén théng xa hoi,

cho phép ho xem dir liéu truc ti€p trén trang theo
doi Garmin Connect.

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

Thei tiét: Cho phép ban xem cac diéu kién thai tiét hién
tai va du bao thoi tiét.

Cam bién Bluetooth: Cho phép két ndi cam bién tuong
thich Bluetooth nhu theo doi nhip tim.

Tim dién thoai cta t6i: Dinh vi dién thoai théng minh bj
mat dugc két ndi véi thiét bi Instinct va hién dang
nam trong pham vi.

Tim thiét bi ctia t6i: Dinh vj thiét bj Instinct bi mat duoc
két n6i véi dién thoai théng minh va hién dang nam
trong pham vi.

Kich hoat thong bao Bluetooth

Trudc khi co thé kich hoat thong bao, ban phai két noi
thiét bj Instinct véi thiét bi di dong tuong thich (Két néi
dién thoai théng minh vdi thiét bj, trang T).
1 Tirmat dong ho, gilr MENU.
2 Chon Thiét lap > Dién thoai > Théong bao thong
minh > Trang thai > Bat.
Chon Khi hoat dong.
Chon tuy chon théng bao.
Chon tuy chon am thanh.
Chon Khi khong hoat dong.
Chon tuy chon thong bao.
Chon tuy chon am thanh.
Chon Théi gian cho.

Chon lugng thai gian danh cho thong bao mai xuat
hién trén man hinh.

o VW o0 ~NOoO O~ W
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Xem thong bao
1 Tirmat dong ho, nhan UP d& xem cong cu théng
bao.
2 Nhan GPS.
3 Chon mot théng bao
4 Nhan DOWN dé c6 thém tuy chon.
5 Nhan BACK dé quay trd lai man hinh trudc.

Quan ly thong bao
C6 thé strdung dién thoai thong minh tuong thich dé
quan ly théng bao xuat hién trén thiét bj Instinct.

Chon mot tuy chon:

« Néu dang str dung dién thoai thong minh Apple®,
strdung thiét 1ap trung tdm canh bao trén dién
thoai théng minh d€ chon cac khoan muc hién
thi trén thiét bij.

+ Néu dang strdung dién thoai dung hé diéu hanh
Android™, t&r ing dung di déng Garmin Connect,
chon Cai dat > Thong bao thong minh.

Tat két noi Bluetooth Smartphone
Ban phai tat két noi dién thoai théng minh Bluetooth tir

Tinh nang két nai
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trinh don diéu khién.
LUU Y: Ban c6 thé b8 sung céc tuy chon trong trinh

don diéu khién (Tty chinh Trinh don diéu khién, trang 25).

1 Gilr CTRL d& xem trinh don diéu khién.

2 Chon & dé tat két ndi dién thoai théng minh
Bluetooth trén thiét bj Instinct.
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 thong bao két néi dién thoai thong
minh
C6 thé thiét 1ap thiét bi Instinct d& bao dong khi dién
thoai thng minh ghép cap két néi va ngat két noi khi
str dung c6ng nghé khong day Bluetooth.
LUU Y: Cac canh bao két ndi dién thoai thong minh la
tat & ché d6 méac dinh

1 Tirmat dong ho, gilr MENU.

2 Chon Thiét lap > Dién thoai > Bao dong.

Dinh vj thiét bj di dong bi mat

C6 thé sirdung tinh nang nay dé giup dinh vi thiét bj di
dong bi mat dugc ghép cap str dung cong nghé khong
day Bluetooth va hién tai nam trong khoang gia tri.
1 Gilr CTRL dé& xem trinh don diéu khién.
2 Chon %;.
Thiét bi Instinct bat dau tim kiém thiét bi di dong
ghép cap. Bao déng phat ra am thanh trén thiét
bi di dong va cuong do tin hiéu Bluetooth hién
thi trén man hinh thiét bi fénix. Cuong d6 tin hiéu
Bluetooth tang khi ban di chuyé&n dén gan thiét bi
di dong hon.
3 Nhan BACK dé ngimg tim kiém.

Garmin Connect

Ban c6 thé két ndi vai cac ban cda ban trén tai khoan
Garmin Connect. Garmin Connect dua cho ban céac
dung cu dé& theo doi, phan tich, chia sé va thuc day lan
nhau. Ghi lai hoat déng trong phong cach séng nang
déng cua ban bao gém chay, di b, dap xe, boi, di b
dudng dai va nhiéu cac hoat dong khac.

Ban co thé tao tai khoan Garmin Connect mién phi khi

ghép déi thiét bi vai dién thoai bang img dung Garmin

Connect hoac truy cap connect.Garmin.com.

Theo doi thanh tich: C6 thé theo ddi cac budc hang
ngay, tham gia cac cudc thi vui nhon bang cac két
nG6i va dap tmg cac muc tiéu.

Luu trit cac hoat dong: Sau khi hoan thanh va luu hoat
déng dugc tinh gitr vai thiét bi cta ban, c6 thé tai
Ién hoat déng dé vao tai khoan Garmin Connect va
luu gilrné bao lau tuy y ban.

Phan tich dirliéu cta ban: Ban c6 thé xem théng tin

chi tiét hon vé hoat dén ctia ban bao gém thai gian,

quang dudng, nhip tim, lugng calo d6t chay, va cac
bao céo diéu chinh.

Chia sé cac hoat dong: C6 thé két nai vai ban be dé doi
theo timg hoat dong khac hoac glri dudng két nai
dén cac hoat dong trén cac mang xa hoi yéu thich.

Quan ly cac thiét 1ap: C6 thé tuy chinh thiét bj va thiét
lap ngudi str dung trén tai khoan Garmin Connect.

Cap nhat phan mém bang cach strdung di dong

Garmin Connect

Trudc khi co thé cap nhat phan mém thiét bi bang

(mg dung Garmin Connect, phai c6 tai khoan Garmin

Connect va phai két ndi thiét bi vai dién thoai théng

minh tuong thich (Két néi dién thoai thong minh vdi thiét

bi, trang 1).

Dong bo hoda thiét bi véi img dung Garmin Connect
(P6ng bé hoa dir lieu mét cach thu céng vai Garmin
Connect, trang 17).

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 ban c6 th€ cap nhat phan mém thiét bi cda

ban, ban phai c6 tai khoan Garmin Connect, va phai tai

vé, cai dat img dung Garmin Express.

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

Khi phan mém mdi cé san, Garmin Express gui no
dén thiét bj cua ban.

2 Sau khi img dung Garmin Express hoan tat viéc gui
ban cap nhat, ngat két ndi thiét bi véi may tinh cta
ban.

Thiét bi cia ban cai dat phan meém.

Str dung Garmin Connect trén mdy tinh cua ban

Ung dung Garmin Express két néi thiét bi ctia ban véi

tai khoan Garmin Connect bang may tinh. Ban c6 thé

strdung Umg dung Garmin Express dé tai dir liéu hoat
dong Ién tai khoan Garmin Connect va gui dit liéu,
chang han nhu céc bai luyén tap hoac cac ké hoach
luyén tap tirtrang web cdia Garmin Connect dén thiét
bi cta ban.

1 KEét nai thiét bi véi may tinh dung cap USB.

2 Truy cap Garmin.com.vn/express.

3 Tai vé va cai dat img dung Garmin Express.
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4 M0& Uimg dung Garmin Express, chon Thém thiét bi.
5 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.
Dong bo hoa dir lieu mat cach thu cong véi
Garmin Connect
1 Gilr CTRL dé xem trinh don diéu khién.
2 Chon L.

Garmin Explore

Trang web va img dung di ddng Garmin Explore cho
phép ban lén ké hoach cho cac chuyén di va str dung
b6 nhd dam may cho céc toa do diém, tuyén dudng
va cac dau duding cla ban. Ching cung cap ké hoach
nang cao ca truc tuyén va ngoai tuyén, cho phép ban
chia sé va déng bo héa dir liéu vai thiét bi Garmin
tuong thich cua ban. Ban c6 thé sirdung img dung di
déng dé tai ban d6 nham tiép can ngoai tuyén va trinh
duyét & bat ctr noi nao, ma khéng can str dung dich vu
di dong cuta ban.

Ban c6 thé tai ing dung Garmin Explore tir clra hang
Umg dung trén dién thoai thong minh cua ban, hoac
ban c6 thé dén trang web explore.garmin.com.

Tinh nang nhip tim

Thiét bi Instinct c6 tinh nang theo doi nhip tim do dugc
& c0 tay va né cling tuong thich vai tinh nang theo doi
nhip tim do dugc & nguc (ban riéng). Ban c6 thé xem
dir liéu nhip tim trén tién ich nhip tim. Néu c6 ca nhip
tim & nguc va nhip tim & co tay, thiét bi ctia ban sé st
dung dt¥ liéu nhip tim & ngurc.

Dung cong cu mic dé cang thang

Coéng cu murc do cang thang hién thi muc dé cang
thang hién tai va mot dé thi muc cang thang cda ban
trong vai gi&r qua. Cong cu nay c6 thé hudng dan ban
thuc hién cac hoat déng hit thd d€ thu gian.

1 Khi ban dang ngo6i hoédc khong hoat déng, nhan UP
hoac DOWN tir mat dong hé dé xem céng cu mirc
do cang thang.

2 Doi cho dén khi thiét bi bat dau doc murc d6 cang
thang.

MEO: Néu ban hoat d6ng qua nhiéu ma déng ho
khong thé xac dinh dugc muc do cang thang,
mot tin nhan sé xuat hién thay vi sd murc d6 cang
thang. Ban c6 thé ki€ém tra lai mirc do cang thang
sau vai phuat khéng van dong.

3 Nhan GPS dé xem biéu d6 muc do cang thang cla

ban trong bon gio qua.
4 DE bat dau hoat dong hit thd, nhan DOWN > GPS
va thuc hién hoat dong hit thé trong vai phdt.

Nhip tim duogc do & co tay

Deo thiét bj
* Deo thiét bi trén xuong co tay.
LUU Y: Thiét bi 6m sat nhung dé chju. D& doc
chinh xac nhip tim trén thiét bi Instinct, khong nén
di chuyén trong khi dang chay bé hoac tap thé duc.

LUU Y: Cam bién quang dugc dat & mat sau thiét
bi.
e Xem Cdc meo déi vdi dit liéu nhip tim that thuong,
trang 17 d& biét thém théng tin vé nhip tim duoc do
g co tay.
 DE biét thém théng tin vé dé chinh xac, hay truy
cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.
 DE biét thém thong tin vé cach deo va bao dudng
thiét bi, truy cap Garmin.com.vn/legal/fit-and-care.
Cac meo dai vai dir liéu nhip tim that thudng
Néu dir liéu nhip tim that thuong hoac khong xuat hién,
c6 thé phai thir dung cac meo nay.
« Lam sach va lam kho tay trudc khi dat 1én thiét bi.
 Tranh boi kem chdng nang, kem dudng da va thuéc
chéng cén trung dudi thiét bi.
e Tranh lam xudc bo cdm bién nhip tim & phia sau
cua thiét bi.
* Deo thiét bi trén xuong cd tay. Cé thé lam chat sat
thiét bi nhung dé chiu.
 Chd dén khi biéu tugng $ ding yén trude khi bat
dau hoat dong.
 Khdi dong dén t6i da trong tir 5 dén 10 phut va doc
nhip tim trude khi bat dau hoat dong.
LUU Y: Trong méi trudng lanh, khéi déng trong
nha.
e Rra nhe thiét bi bang nudc sach sau timg [an hoat
dong.
Xem cong cu theo doi nhip tim
Céng cu hién thi 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 hodc DOWN dé xem
cong cu theo doi nhip tim
LUU Y: Ban c6 thé can thém céng cu vao vong lap
cong cu (Tuy chinh vong ldp cong cu, trang 20)

Tinh nang nhip tim
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2 Nhan GPS dé& xem gia tri nhip tim ltc nghi ngoi
trung binh trong 7 ngay qua.

1482 Q
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4 610 TRUGC

Truyén dir liéu nhip tim dén thiét bi Garmin
C6 thé truyén dir liéu nhip tim tirthiét bj Instinct va
xem no trén thiét bi Garmin dugc két noi.
LUU Y: Phat truyén dir liéu nhip tim [am gidm tudi tho
cua pin.
1 TUrcong cu theo doi nhip tim, gitr MENU.
2 Chon Nhijp Tim Tuy chon > Truyén nhip tim.
Thiét bi Instinct bat dau truyén dir liéu nhip tim va
(¥ xuat hién.
LUU Y: Ban chi c6 thé xem cdng cu theo ddi nhip
tim trong khi truyén dir liéu nhip tim.
3 K&t noi thiét bi Instinct vai thiét bj tuong thich
Garmin ANT+.
LUU Y: Cac hudng dan két ndi khac nhau dai véi
timg thiét bi Garmin tuong thich. Xem huéng dan
strdung.
MEO: Dimng phat truyén dir liéu nhip tim, chon phim
bat ky, va chon Co.
Truyén dir liéu nhijp tim dén thiét bi Garmin trong khi hoat
dong
Ban co thé thiét 1ap thiét bi Instinct Solar ctiia minh dé
tu dong phat dirliéu nhip tim khi ban bat dau mot hoat
déng. Vi du, ban c6 thé phat dirliéu nhip tim cta minh
dén thiét bi Edge trong khi dap xe hodc dén camera
hanh déng VIRB trong khi hoat dong.
LUU Y: Phat truyén dir liéu nhip tim [am gidm tudi tho
cua pin.
1 TUrcong cu theo doi nhip tim, gitr MENU.
2 Chon Nhip Tim Tay chon > Phat truyén khi hoat
dong.
3 Bat dau mot hoat dong (Bat ddu mét hoat dong,
trang 3).
Thiét bi Instinct Solar bat dau truyén dir liéu nhip
tim cla ban trong nén.
LUU Y: Khéng c6 dau hiéu cho thay thiét b dang
truyén dir liéu nhip tim cua ban trong khi dang thuc
hién mot hoat dong.
4 KEét noi thiét bi Instinct Solar véi thiét bi tuong
thich Garmin ANT+.
LUU Y: Cac huéng dan két ndi khac nhau dai véi
timg thiét bi Garmin tuong thich. Xem huéng dan
strdung.
MEO: Dimng phat truyén dir liéu nhip tim, dimg hoat

dong (Dirng mét hoat dong, trang 3)

Dat thong bao nhip tim bat thudng
/\CANH BAO

Tinh nang nay chi canh bao cho ban khi nhip tim cta
ban vuot qua hoac giam xudng dudi sé nhip nhat dinh
moi phat, nhu ngudi dung da chon, sau mat thai gian
khdéng hoat dong. Tinh nang nay khéng thong bao
cho ban vé bat ky tinh trang tim tiém an nao va khong
nham muc dich diéu tri hoac chan doan bat ky tinh
trang y t&€ hodc bénh nao. Luén tuan theo nha cung
cap dich vu cham séc surc khoe cua ban cho bat ky
van dé lién quan dén tim.

Ban co thé cai dat gia tri ngudng nhip tim.
1 Tircong cu theo doéi nhip tim, gitr MENU.
2 Chon Nhip Tim Tuy chon > Canh bao nhip tim bat
thudng.
3 Chon Canh bao mirc cao hoac Canh bao murc thap.
4 Dbat gia tri ngudng nhip tim.
Moi khi nhip tim ctia ban vugt qua hoac giam xuéng
dudi gia tri ngudng, mot thong bao sé xuat hién va
thiét bi rung Ién.

Tat thiét bi theo doi nhip tim deo & co tay
Gia tri mac dinh dé thiét |ap Nhip tim dugc do & o tay
la Tw déng. Thiét bi tu déng str dung thiét bi theo doi
nhip tim deo & ¢ tay trirkhi ban két ndi thiét bi theo
dai nhip tim ANT+ véi thiét bi.

1 TUrcong cu theo doi nhip tim, gitr MENU.

2 Chon Tuy chon > Trang thai > Tat.

Nang luong co thé

Thiét bi cta ban phan tich su thay d6i nhip tim, murc do
cang thang, chat luong gidc ngl va dir liéu hoat dong
dé xac dinh murc nang lugng co thé téng thé cda ban.
Gidong nhu mot thude do khi trén xe hai, né cho biét
lugng nang lugng du trir san c6 cta ban. Pham vi mirc
nang lugng co thé |a tir 0 dén 100, trong d6 0 dén 25 |a
nang luong du trir thap, 26 dén 50 la nang luong duw trir
trung binh, 51 dén 75 la nang luong du trir cao va 76
dén 100 la nang lugng du trir rat cao.
Ban co thé dong bo hda thiét bi ctia minh vai tai khoan
Garmin Connect dé xem muc nang lugng co thé cap
nhat nhat, xu hudng dai han va céac chi tiét bd sung
(Meo d€ cai thién di liéu ndng lugng co thé trang 19).
Xem cong cu nang luong co thé
Cong cu Nang lugng co thé hién thi mic Nang lugng
co thé hién tai clia ban va biéu d6 mdc Nang lugng co
thé trong vai gio qua.
1 Nhan UP hoidc DOWN d€& xem cdng cu nang lugng
co thé.
LUU Y: Ban c6 thé can thém cong cu vao vong lap
cong cu (Tuy chinh vong lap cong cy, trang 20).
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4 gio trude

2 Nhén GPS dé& xem biéu do két hop vé nang lugng
co thé va muc dé cang thang.

3 Nhan DOWN dé xem dir liéu nang lugng co thé cua
ban k& tir nira dém.

+26 -3

Dasac Tiéu hao

Meo d&é cai thién dirliéu nang lugng co thé

 Cap nhat muc nang lugng co thé cua ban khi ban
déng bo hoa thiét bi ctia minh vai tai khoan Garmin
Connect.

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

 Nghi ngoi va ngt ngon lam tang nang lugng co thé
cua ban.

¢ Van dong qua surc, ap luc cao, va ngu khéng ngon
c6 thé khién ban can kiét nang lugng co thé.

 Lugng thirc an, cling nhu cac chat kich thich nhu
caffeine, khéng anh hudng dén nang lugng co thé
cla ban.

Tinh nang do nong do oxy

Thiét bi Instinct Solar c6 tinh nang do oxy dang xung &
c0 tay dé danh gia do bao hoa oxy trong mau cuda ban.
Biét d6 bao hoa oxy cuia ban co thé giup ban xac dinh
cach co thé ban thich nghi vai tap thé duc va cang
thang. Thiét bi cia ban do murc oxy trong méau cua ban
bang cach chiéu anh sang vao da va kiém tra lugng
anh sang dugc hap thu. Diéu nay dugc goi la Sp02.
Trén thiét bi, chi s6 do nong d6 oxy cla ban xuat hién
dudi dang phan tram Sp02. Trén tai khoan Garmin
Connect cua ban, ban cé thé xem céc chi tiét bé sung

vé chi s6 do nong dé oxy cua ban, bao gém cac xu
hudng trong nhiéu ngay (B4t tinh ndng do do bao hoa
oxy trong mau khi ngu, trang 19). D€ biét thém thong tin
vé do chinh xéac thiét bi do nong do oxy, hay truy cap
Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

Nhan cac chi s6 do oxy dang xung

Theo céach thi céng, ban cé thé bat dau doc chi s6 do
néng d6 oxy bang cach xem tién ich do oxy xung. Cac
tién ich hién thi ty 1é bao hoa oxy mau gan day nhat
cla ban.

1 Trong khi ban dang ng6i hoac khéng hoat déng,
nhan UP hoidc DOWN dé xem c6ng cu do nong do
OXY.

2 Dgi cho dén khi thiét bi bat dau doc s6 do nong do
OXY.

3 Duy tri trang thai dimg yén trong t6i da 30 giay.
LUU Y: Néu ban hoat déng qua nhiéu déi véi dong
ho dé xac dinh chi sd oxy bdo hoa trong mau, mot
thong bao sé xuat hién thay vi ty |1é phan tram. Ban
c6 thé kiém tra mét [an nira sau vai phut khéng
hoat dong. D€ dat két qua t6t nhat, hay gilr canh
tay dang deo thiét bi & vi tri tim khi thiét bi doc d6
bao hoa oxy trong mau cuda ban.

Bat tinh nang do d6 bao hoa oxy trong mau
khi ngu
Ban co6 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 ngud thap bat thudng.

1 Tircong cu do chi sd oxy, gilr MENU.

2 Chon Nong do oxy trong mau khi ngu > Bat.

Meo danh cho dir liéu do nong d6 Oxi khong
on dinh
Néu dir liéu do néng do oxy la that thutmng hoac khéng
xuat hién, ban c6 thé thir cac meo nay.
e Gilrtrang thai tinh trong khi thiét bi doc dé bao hoa
oxy trong mau cua ban.
* Deo thiét bi trén xuong co tay. Cé thé lam chat sat
thiét bi nhung dé chiu.
e Gilrcanh tay deo thiét bi ngang tim trong khi thiét
bi doc d6 bao hoa oxy trong mau cua ban.
e Sirdung day silicone.
« Lam sach va lam kho tay trudc khi dat 1én thiét bi.
e Tranh boi kem chéng nang, kem dudng da va thudc
chéng cén trung dudi thiét bi.
e Tranh lam tray xudc cam bién quang hoc & mét
sau cula thiét bi.
* Rra nhe thiét bj bang nudc sach sau timg [an hoat
dong.

Tinh nang do nong do oxy
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Cong cu

Thiét bi ctia ban duoc tai trude cac céng cu dé cung
cap thong tin nhanh. Mot s6 cong cu yéu cau két noi
Bluetooth vé&i dién thoai thong minh tuong thich.

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

thém thud céng cac cong cu dé vao vong lap cong cu.

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

Mui gi& thay thé: Hién thi thai gian hién tai trong ngay
theo mui gir bd sung.

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

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

La ban: Hién thij la ban dién tu.

Theo do6i ché: Hién thj théng tin vi tri chu ché cla ban
khi ban cé thiét bi theo doi cho tuong thich dugc
ghép déi véi thiét bi Instinct cda ban.

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

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

Cac phut tich cuc: Theo doi thoi gian danh cho viéc
tham gia cac hoat dong véi cudng do tir trung binh
dén cao, muc tiéu sd phuat van dong hang tuan va
tién trinh dat muc tiéu cuta ban.

Diéu khién inReach: Cho phép ban g tin nhan trén
thiét bi inReach ctia ban.

Hoat dong méi nhat: Hién thi tom tat vé hoat dong
dugc ghi nhan méi nhat, nhu [an chay bé, dap xe
hoac boi 16i gan day nhat.

Mon thé thao cudi cuing: Hién thj tom tat vé mon thé
thao dugc ghi nhan méi nhat va téng quang dudng
trong tuan.

Giai doan mat trang: Hién thi thoi gian mat trang lan va
mat trdng moc, cung véi giai doan mat trang, dua
trén vi tri GPS cta ban.

Diéu khién ing dung nghe nhac: Cho phép diéu khién
Ung dung nghe nhac trén dién thoai thong minh.

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 phat 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.

Tinh nag do oxy xung: Cho phép ban doc sé do d0 bao
hoa oxy trong mau moét cach tha cong.

Cudng do mat troi: Hién thi biéu d6 cuong d6 dau vao
cla nang lugng mat trgi trong 6 gio qua.

Budc: Theo dai tong s0 budc hang ngay, muc tiéu sd

budc va dir liéu nhithg ngay trudc.

Cang thang: Hién thi mic do cang théng hién tai clia
ban va moét luge dé6 mure d6 cang thang cda ban.
Ban cé thé thd nham gidp ban thu gian.

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

Diéu khién VIRB: Gitp diéu khién may quay khi da két
nai thiét bi VIRB véi thiét bj Instinct.

Thai tiét: Hién thi nhiét do hién tai va du béo thai tiét.

Xero bow sight: hién thi thong tin vi tri cda laser khi
ban c6 mét xero bow sight két ndi véi thiét bi
Instinct cta ban.

Tuy chinh vong lap cong cu
Co thé thay dai thir tw cac cong cu trong vong lap céng
cu, loai bd céng cu va thém cong cu mdéi.
1 Tirmat dong ho, gilr MENU.
2 Chon Thiét lap > Céng cu.
3 Chon céng cu.
4 Chon mot 'th chon:
« Chon Sap x&p lai dé thay dai vi tri céng cu trong
vong lap cong cu.
+ Chon Loai bé dé& bo cong cu ra khoi vong lap
cong cu.
5 Chon Thém cong cu.
6 Chon cdng cu.
Cong cu dugc thém vao vong lap cong cu.

Diéu khién tirxa inReach
Tinh nang Diéu khién inReach cho phép ban kiém soat
thiét bi inReach cua ban nho viéc str dung thiét bi
Instinct. Truy cap vao Garmin.com.vn/buy d&€ mua mot
thiét bj inReach.
Str dung diéu khién tir xa inReach
Trudc khi ban c6 thé€ sir dung chirc nang diéu khién tir
xa inReach, ban phai thiét lap tién ich inReach xuat
hién trong vong tién ich. (Tuy chinh vong lap céng cuy,
trang 20).

1 Bat thiét bj inReach

2 Trén thiét bi Instinct, nhan UP hoac DOWN tir méat

déng ho dé€ xem tién ich inReach.
3 Nhan GPS dé tim kiém thiét bj inReach.
4 Nhan GPS dé két ndi vdi thiét bi inReach clia ban

5 Nhan GPS, va chon tuy chon:

D€ guri mot tin nhan cau ciu, chon Khéi tao SOS.
Luu y: Ban nén chi dung tinh nang SOS trong
truong hop thuc su khan cap.

+ DE& guri mot tin nhan van ban, chon Tin nhan >
Tin nhan méi, chon két nai tin nhan, va nhap noi
dung tin nhan hoac chon mét tuy chon néi dung
nhanh chéng.

+ D€ giri mot tin nhan dat trude, chon G tin nhan
duoc cai san, va chon mét tin nhan tirdanh
sach.

+ D& xem dong hé bam gi& va quang dudng di
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dugc trong mot hoat dong, chon Theo doi.

Diéu khién tirxa VIRB

Churc nang diéu khién tirxa VIRB cho phép diéu khién
may quay hanh déng VIRB bang thiét bi ctia ban. Truy
cap Garmin.com/VIRB d& mua may quay hanh dong
VIRB.

Diéu khién may quay hanh déng VIRB

Trudc khi cé thé sir dung chire nang diéu khién tir xa
cua VIRB, ban phai kich hoat thiét |ap diéu khién tirxa
trén may quay VIRB. Xem Hudng dan str dung dong
san pham VIRB d& biét thém thong tin. Ban cling phai
thiét lap cong cu VIRB dé hién thj trong vong lap céng
cu (Tay chinh vong lap céng cu, trang 20).

1 Bat may quay VIRB.

2 Ghép ndi may quay VIRB cla ban véi déng hé
Instinct (Ghép déi bé cam bién khéong day, trang 28).
Cong cu VIRB dugc ty dong thém vao vong lap
cdng cu.

3 Nhan UP hoac DOWN tir mat dong hé dé xem céng
cu VIRB.

4 N@éu can, doi trong khi déng ho két ndi vai may
quay cua ban.

5 Chon mot tuy chon:

DE ghi hinh, chon Bat dau ghi hinh.
Ung dung d&m hinh xuat hién trén man hinh
Instinct.
+ D€ chup hinh trong khi ghi hinh, nhan DOWN.
+ D& dimg viéc ghi hinh, nhan GPS.
+ P& chup anh, chon Chup anh.
+ D& chup nhiéu anh & ché do chup anh lién tiép,
hay chon Chup lién tiép.
P& chuyén camera sang ché dé ngu, hay chon
May quay & ché dé ngu.
P& khdi dong camera tir ché dé ngu, hay chon
Khai dong may quay.
+ DE&thay déi thiét |ap ghi hinh va chup anh, chon
Thiét lap.
Diéu khién may quay hanh déng VIRB trong khi hoat dong
Trudc khi c6 thé sir dung chire 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 d¢é biét thém thong tin. Ban cling phai
thiét 1ap cong cu VIRB d&€ hién thi trong vong lap céng
cu (Tay chinh vong lap céng cu, trang 20).

1 Bat may quay VIRB.

2 Ghép ndi may quay VIRB cua ban vé6i dong ho
Instinct (Ghép d6i bé cam bién khong day, trang 28).
Khi may quay dugc ghép ndi, man hinh dir liéu
VIRB sé tu dong dugc thém vao cac hoat dong.

3 Trong khi hoat dong, nhan UP hodc DOWN dé xem
man hinh dirliéu VIRB.

4 Neéu can, dgi trong khi dong ho két ndi véi may
quay cua ban.

5 Gilr MENU.

6 Chon Diéu khién tirxa VIRB.

7 Chon mot tly chon:
DE diéu khién may quay khi str dung déng hé
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 déng.

+ P& diéu khién may quay bang cach sirdung tuy
chon trinh don, chon Thiét lap > Ché do ghi >
Thu cong.

+ D& ghi hinh tha céng, chon Bat dau ghi hinh. B6
dém video xuat hién trén man hinh Instinct.

+ D€ chup hinh trong khi ghi hinh, nhan DOWN.

D& dimg thd cong viéc ghi hinh, nhan GPS.

+ D& chup nhiéu anh & ché& do chup anh lién tiép,
hay chon Chup lién tiép.

+ D€ chuyén camera sang ché do ngu, hay chon
May quay & ché dé ngu.

D& khdi dong camera tir ché dé ngu, hay chon
Khai dong may quay.

Thiét lap hoat dong va img dung

Cac thiét 1ap nay cho phép tuy chinh mdi img dung
hoat dong dugc tai trude theo nhu cau cda 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.

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

chon mot hoat dong va chon thiét 1ap hoat dong.

Quang duong 3D: Tinh quang dutng da di bang cach
strdung su thay doi do cao va chuyén dong ngang
cuia ban qua mat dat.

Toc do 3D: Tinh téc d6 clia ban bang cach strdung su
thay déi vé d6 cao va chuyén déng ngang ctia ban
qua mat dat (Quang dudng va téc dé 3D, trang 24).

Théng bao: Thiét 1ap thong bao luyén tap hoac diéu
huéng cho hoat dong.

Leo déc tw dong: Kich hoat thiét bi dé tw dong phat
hién su thay d6i d6 cao bang dung cu do dd cao.

Vong tw dong: Cai dat tuy chon cho tinh nang Auto Lap
(Vong chay tu dong, trang 23).

Dimg tw dong: Cai dat thiét bi dimg ghi lai dir liéu khi
ban dimg di chuyén hoéac khi cham hon téc do quy
dinh (Kich hoat Auto Pause, trang 23).

Chay tu dong: Kich hoat thiét bj d€ tw dong phat hién
hoat dong trugt tuyét bang gia toc ké tich hop.
Cudn tw ddng: Cho phép tu dong di chuyén qua tat ca
man hinh dir liéu hoat déng khi dong h6é bam gior

dang chay (St dung cudn tu déng, trang 24).

Mau nén: Thiét 1ap mau nén ctia mdi hoat dong thanh
den hoéc trang.

Bat dau dém nguoc: Cho phép kich hoat bd 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 dir liéu, trang 22).

Tuy chinh thiét bi
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GPS: Dat ché do cho ang-ten GPS. Strdung tuy chon
GPS + GLONASS hoac GPS + GALILEO cho phép
tang hiéu suat trong moi trudng day thirthach va
thu nhan vi tri nhanh hon. S&r dung GPS cuing moét
vé tinh khac c6 thé lam giam tudi tho pin nhiéu hon
la chi strdung tuy chon GPS.

S{rdung tuy chon UltraTrac ghi lai diém theo doi
va dir liéu cam bién it thutng xuyén hon (UltraTrac,
trang 24).

Phim Lap: giup ban ghi lai m6t vong, mét van hoac
mot [an nghi trong khi hoat dong (Bat va tat phim
vong hoat dong, trang 24).

May danh nhip: Phat ra am thanh theo nhip déu dan
dé giup ban cai thién hiéu suat bang cach luyén
tap véi guéng chan nhanh hon, cham hon hoac déu
dan hon (St dung mdy danh nhip, trang 4).

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

Thai gian ché tiét kiém nang luong: Thiét 1ap thoi gian
cha tiét kiém nang lugng cho hoat dong (Thiét Iap
thoi gian cho tiét kiém nang lugng, trang 24).

Ghi sau hoang hén: Dat thiét bidéghi lai cac diém theo
d6i sau hoang hén trong sudt hanh trinh.

Theoi khoang ghi: Bat tan suat ghi lai cac diém theo doi
trong su6t hanh trinh (Thay ddi thoi khodng ghi diém
theo doi, trang 5).

Dai tén: Thiét lap tén hoat dong.

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

Phat hién kiéu boi: Gitip phat hién ki€u bai khi bai & ho
boi.

Tuy chinh man hinh dirliéu

Co thé hién thi, &n va thay ddi bé cuc va néi dung man

hinh dir liéu cho méi hoat déng.

1 Tirmat dong ho, gilr MENU.

Chon Thiét Iap > Cac hoat dong & ting 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 sd lugng trudng 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 Loai bé d& bd man hinh dir liéu ra khoi

vong lap.

8 Ne&u can, chon Thém dé& thém man hinh dit 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
trudec.

No a b~ WD

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

1 Tirmat dong ho, gilr MENU.

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 > Ban d6.

Bao dong

C6 thé thiét 1ap bao dong cho mdi 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 s6 bao
déng chi kha dung dai véi cac hoat déng cu thé. C6 ba
ki€u bao dong: bao dong su kién, bao dong pham vi va
bao dong dinh ky.

Bao dong swkién: Bao dong su kién thong bao cho
ban mét [an. Sukién la mot gia tri cu thé. Viduy, co
thé thiét lap thiét bi d&€ bao déng khi ban dat duoc
do cao xac dinh.

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

Bao dong dinh ky: Bado dong dinh ky théng bao ting
[an thiét bi ghi chép tri s6 hoac thai khoang cu thé.
Vi du, cé thé thiét 1ap thiét bi d& bao déng mdi 30
phat.

Tén

thong bao
Gubh Co thé thiét lap cac gia tri so
"9 | Phamvi |gudng chan t6i thiéu va t6i
chan
da.
Sukién, ey s
Calo dinh ky C6 thé thiét |ap lugng calo.
Co6 thé chon thong bao hién
R , . . |hiru hoac tao théng bao tuy
Tuy chinh | Binh ky chinh va chon loai thong
bao.
Khoang : . | Co thé thiét 1ap doan cla
cach Pinh ky quang duong.
Do cao Pham vi co ths_thl_e:c Ia? cacdia tri do
cao toi thiéu va toi da.
Co thé thiét 1ap cac gia tri
nhip tim toi thiéu va t6i da
o . |hoac chon cac thay dai vung.
Nhip Tim | Pham vi DGi vdi viing nhip tim, trang 7
va Tinh toan ving nhip tim,
trang 7.
e . | C6 thé thiét lap cac gia tri
Nhipdo | Phamvi | Lo 45 51 thigu va téi da.
i " C6 thé thiét lap ban kinh tir
Lancan | Sukien | 4o digm dugc luu.
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Tén Loai
thong bao canh bao
. Co thé thiét 1ap quang nghi
Chfjﬁ/ Bl pinhky |dibo dinh gio tai cac khoang
0 . N
dinh ky.
o an .| C6 thé thiét lap cac gia tri toc
Tocdo | Phamvi | 45 15i thigu va tGi da.
T6c do sai Pham vi Co6 thé thiét 1ap s6 lan quat
tay i tay/phut cao hodc thap.
Théi Gian Sg kler‘w, C_o thé thiét lap khoang thoi
dinh ky |gian.
Thiét Iap bao déng

1 Tirmét dong ho, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Cac hoat déng & img 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.
Chon Bao dong.
6 Chon mot tuy chon:
+ Chon B8 sung 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.
8 Chon vung, nhap gia tri tai thi€u hoac toi da, hoac
nhap gia tri tuy chinh cho bao déng.
9 Néu can, hay bat bao dong.
D(‘):i vGi bao dong swkién va dinh ky, tin nhan xuat hién
moi khi ban dat gia tri bao dong. Doi vai bao dong
pham vi, tin nhan xuat hién méi khi ban vugt qua hoac
gidm xudng thap hon pham vi xac dinh (gia tri toi thiéu
va toi da).

A

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 Tirmat dong ho, gilr MENU.
2 Chon Thiét lap > Cac hoat dong & img dung.
3 Chon mot hoat dong.
LUU Y: Tinh nang nay khéng kha dung dadi véi tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
Chon Vong chay tw dong.
6 Chon mot tuy chon:
+ Chon Véng hoat dong tuw dong dé€ bat hoac tat
Vong hoat dong tu dong.
+ Chon Quang dudng tw ddng dé diéu chinh quang
dudng giira cac vong hoat dong.

al

Méi khi hoan thanh mét vong chay, thong bao xuat
hién d€ hién thi thoi gian dai voi vong chay dé. Thiét bi
cling phat tiéng bip hoac rung néu bat am thanh (Thiét
lap hé théng, trang 27).
Néu can, c6 thé& tuy chinh trang dir liéu d€ hién thi dir
liéu vong bé sung (Tuy chinh man hinh dir liéu, trang 22).
Tuy chinh tin nhan thong bao vong hoat dong
C6 thé tuy chinh mot hoac hai truing dir liéu xuat hién
trong tin nhan thong bao vong hoat dong.
1 Tirmét dong ho, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Cac hoat déng & img dung.
3 Chon mot hoat dong.
LUU Y: Tinh nang nay khéng kha dung ddi véi tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
5 Chon Vong chay tw dong > Bao dong vong van
dong.
6 Chon truong dir liéu dé thay dai né.
7 Chon Xem thir (tuy chon).

Kich hoat Auto Pause
C6 thé strdung tinh ndng tam ngimg tu dong dé tam
nging thiét bi bam gi& tr dong khi ban ngimg di
chuyén. Pay la tinh nang hiru ich néu hoat dong cua
ban bao gém dén dimg hoac cac noi khac ma ban phai
dimg.
LUU Y: Lich str khéng duoc ghi lai trong khi thiét bi
bam gi& dimg hoac tam dimg.
1 Tirmat dong ho, gitr MENU.
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.
Chon Dimg tu dong.
6 Chon mot tuy chon:
+ D€t ddéng dimg déng hé bam gio khi ban
ngimg 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.

a

Kich hoat leo déc tu dong
C6 thé sirdung tinh nang leo déc tu dong dé tw dong
phat hién su thay d6i do cao. Co thé sirdung tinh ning
nay trong khi hoat déng nhu leo déc, di bé dudng dai,
chay bo hoac dap xe.
1 Tirmat dong ho, gilr MENU.
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.
4 Chon thiét lap hoat dong.

Tuy chinh thiét bi
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5 Chon Leo twdong > Trang thai > Bat.

6 Chon mot tly chon:

Chon Man hinh chay bd dé xac dinh man hinh dir
liéu nao xuat hién khi chay.

+ Chon Man hinh leo déc dé& xac dinh man hinh dir
liéu nao xuat hién khi leo doc.

+ Chon Chuyén d6i mau dé thay déi mau hién thj
khi thay dai ché do.

« Chon Toc d6 doc dé thiét |ap téc 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.

Quang dutng va toc do 3D
C6 thé thiét 1ap téc do va quang dudng 3D dé tinh toc
dé hoac quang duong bang cach strdung ca su thay
d6i do cao va su chuyén dong ngang cta ban qua mat
dat. C6 thé strdung tinh nang nay trong khi hoat déong
nhu truot tuyét, leo doc, diéu hudng, di bd duong dai,
chay bo hoac dap xe.
Bat va tat phim vong hoat dong
Co thé bat thiét lap Phim vong hoat dong dé ghi lai
vong hoat déng hoac luc nghi ngoi trong khi hoat déng
bang cach strdung SET. Cé thé tat thiét 1ap Phim vong
hoat dong dé tranh ghi lai vong hoat dong do vé tinh
nhan phai phim trong khi hoat dong.

1 Tirmat dong ho, gilr MENU.
Chon Thiét Iap > Cac hoat dong & timg dung.
Chon mot hoat dong.
Chon thiét lap hoat dong.
Chon Bat Phim.
Trang thai phim vong hoat déng chuyén sang Bat
ho&c Tat dua trén thiét 1ap hién tai.

a b~ WD

Strdung cudn tw dong
C6 thé sirdung tinh nang cudn tu déng dé tw dong
cudn qua tat cad man hinh dirliéu hoat dong khi déng
h6 bam gir dang chay.
1 Tirmét dong ho, gitr MENU.
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 Phim Vong hoat dong.
6 Chon tdc dd hién thi.

Thay dai thiét 1ap GPS
DE biét thém théng tin vé GPS, hay truy cap Garmin.
com.vn/about-gps.

1 Tirméat dong ho, gitr MENU.

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

3 Chon hoat dong dé tuy chinh.

4 Chon thiét lap hoat dong.

5 Chon GPS.

6 Chon mot tuy chon:
Chon Tat dé tat GPS cho hoat déng.

« Chon Binh thudng (Chi GPS) dé& bat hé théng vé
tinh GPS.

+ Chon GPS + GLONASS (hé thdng vé tinh cua
Nga) dé biét théng tin vi tri chinh xac hon trong
cac tinh hudng cé tam nhin ngoai tr&i kém.

* Chon GPS + GALILEO (hé thong vé tinh cua Lién
minh Chau Au) dé biét théng tin vi tri chinh xac
hon trong céc tinh hudng cé tam nhin ngoai troi
kém.

+ Chon UltraTrac d€ ghi lai cac diém theo doi va
dirliéu cam bién it thuong xuyén hon (UltraTrac,
trang 24)

LUU Y: Str dung GPS va mét vé tinh khac cing mot

luc c6 thé giam thoi lugng pin nhanh hon so Vi

chi strdung GPS (GPS va cac hé théng vé tinh khac,

trang 24).

GPS va céc hé thong vé tinh khac

St&rdung GPS cung vdi mot hé théng vé tinh khac
mang lai hiéu suat cao hon trong méi truong thach
thire va thu dugc vi tri nhanh hon so véi chi strdung
GPS. Tuy nhién, stir dung nhiéu hé thdng cé thé giam
tudi tho pin nhanh hon so véi chi st dung GPS.

Thiét bi ctia ban c6 thé strdung cac Hé thong vé tinh
diéu hudng toan cau (GNSS) nay.

GPS: M6t chom sao vé tinh dugc xay dung bdi Hoa Ky.
GLONASS: M6t chom sao vé tinh dugc xay dung bdi

Nga.

GALILEO: M6t chom sao vé tinh dugc xay dung béi Co
quan Vi tru Chau Au.

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 déong dugc ghi lai. Ban
nén dung tinh nang UltraTrac cho nhimg hoat dong
yéu cau thoi gian str dung pin 1au hon va nhimg hoat
déng ma viéc cap nhat dir liéu cdm bién thudmng xuyén
it quan trong hon.

Thiét 1ap 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 duy, khi ban

dang cho cudc dua bat dau. Gilr MENU, chon Thiét lap
> Hoat déng & Ung dung, chon mét hoat déng va chon
thiét 1ap hoat dong. Chon Thai gian ché tiét kiém nang
lugng dé diéu chinh thiét 1ap thai gian ché cho hoat
dong.

Binh thudng: Thiét 1ap thiét bi d€ nhap ché do déng h6
c6ng suat thap sau 5 phut khéng hoat déng.

Kéo dai: Thiét |ap thiét bi d€ nhap ché d6 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 nhiing lan sac pin.
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Diéu chinh danh sach hoat dong ctia ban
1 Tirmat dong ho, gilr MENU.
2 Chon Thiét lap > Cac hoat dong & img dung.
3 Chon maot tuy chon:

+ Chon mot hoat déng d€ diéu chinh viéc thiét lap,
tao ra mot hoat dong ua thich, thay dai thir tw
xuat hién va nhiéu hon thé.

+ Chon Thém dé& bd sung thém nhiéu hoat dong
hoé&c tao ra nhiéu hoat dong diéu chinh.

Loai b mot hoat dong hoac img dung
1 Tirmat dong ho, gilr MENU.
2 Chon Thiét lap > Cac hoat dong & ting dung.
3 Chon mot hoat dong.

4 Chon mot tuy chon:
DE loai bd mot hoat dong khéi danh sach ua
thich cua ban, chon Xéa khéi danh sach yéu
thich.
+ D& x6a hoat dong khoi danh sach img dung,
chon G& bé.

Tuy chinh Trinh don diéu khién

C6 thé b6 sung, loai b va thay déi trinh tu cda tuy
chon trinh don 16i tat trong trinh don diéu khién (Xem
Trinh don diéu khién, trang 1).
1 Tirmat dong ho, gilr MENU.
2 Chon Thiét lap > biéu khién.
3 Chon 16i tat dé tuy chinh.
4 Chon mot tuy chon:
+ Chon Sap x&p lai dé thay dai vi tri 15i tat trong
trinh don diéu khién.
+ Chon Loai bé d& b 16i tat ra khéi trinh don diéu
khién.
5 Néu can, chon Thém méi dé thém 16i tat bé sung
vao trinh don diéu khién.

Tuy chinh mat dong ho
Co thé tuy chinh thong tin va giao dién mat dong ho.
1 Tirmat dong ho, gilr MENU.
2 Chon Mat dong ho.
3 Nhan UP hoac DOWN dé& xem trudc tuy chon mat
dong hé.
4 Nhan GPS.

5 Chon mot tly chon:
D& kich hoat mat dong ho deo tay, chon Ap
dung.
+ D& diéu chinh dirliéu xuat hién trén mat dong
h6, chon Tuy chinh, chon UP hoac DOWN dé
xem trudc tuy chon, va chon GPS.

Thiét lap cam bién
Thiét lap la ban
Gilr MENU, va chon Thiét Iap > 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 25).

Hién thi: Thiét lap hudng hanh trinh trén la ban 1a mau
tu, d6 hoac milli-radian.

Tham chi@u huéng Bac: Thiét lap tham chiéu hudng
Bac cua la ban (Thiét Iap tham chiéu hudng Bac,
trang 25).

Ché do: Thiét lap la ban chi dé sirdung dir liéu cam
bién dién tlr (Bat), két hgp GPS va dir liéu cam bién
dién tirkhi di chuyén (Tu déng), hoac chi dir liéu
GPS (T4t).

Hiéu chuén thd céng la ban

CHUY
Hiéu chuan la ban dién tr ngoai troi. D& cai thién do
chinh xac dan hudng, khéng dimg gan cac dai tugng
anh hudng deén tir trudng, nhu phuong tién giao thong,
cac toa nha va duong day dién trén khong.

Thiét bi ctia ban da dugc hiéu chuan tai nha may, va
thiét bi str dung tinh nang hiéu chuan tw dong theo
mac dinh. Néu gap phai trang thai la ban bat thudng,
vi du, sau khi di chuyén quang dudng dai hoac sau khi
thay ddi nhiét d6 khac nghiét, ban cé thé hiéu chuan
thu céng la ban.
1 Tirmat dong ho, gilr MENU.
2 Chon Thiét lap > Cam bién & Phu kién > La ban >
Hiéu chuan > Bat dau.
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 duge sir dung trong
viéc tinh toan thong tin hugng hanh trinh.
1 Tirmét dong ho, gitr MENU.
2 Chon Thiét Iap > Cam bién & Phu kién > La ban >
Hiéu chuan > Tham chiéu huéng Bac.
3 Chon mot tuy chon:
DE thiét lap huong Bac dia ly lam tham chiéu
hudéng hanh trinh, chon Bung.
+ D€ twddng thiét lap dé léch tirvi tri cta ban,
chon Coé tirtinh.
+ D& thiét lap hudng Bac ban d6 (000°) lam tham
chiéu hudng hanh trinh, chon Khung lugi.
+ D& thiét |ap tha cong gia tri bién thién tir, chon
Ngu®i ding, nhap bién thién tir va chon Hoan
tat.

Thiét 1ap dung cu do dd cao

Giir MENU, va chon Thiét 1ap > Cam bién & Phu kién >

Po do cao.

Hiéu chuan: Cho phép hiéu chuan thd céng cam bién
la ban.

Hiéu chuan ty ddng: Cho phép dung cu do d6 cao tuw
hiéu chuan méi khi bat theo ddi GPS.

Tuy chinh thiét bi
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Do cao: Dat don vi do ludng cho do cao.

Hiéu chuan dung cu do dé cao bang khi ap

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
cong dung cu do do cao bang khi ap néu ban biét do
cao chinh xac.
1 Tirmat dong ho, gilr MENU.
2 Chon Thiét lap > Cam bién & Phu kién > Do dé cao.
3 Chon mot tuy chon:
D€ hiéu chinh tu dong tir diém bat dau GPS cla
ban, chon Hiéu chuan tu déng, va chon mot tuy
chon.
P& nhap thu céng dd cao hién tai, chon Hiéu
chuan > C6.
+ P& nhap do cao hién tai tir mé hinh do cao ky
thuét’sc“)', chon Hiéu chuan > Strdung DEM.
LUU Y: M6t so thiét bi yéu cau két noi dién thoai
dé strdung DEM hiéu chuan.
+ P& nhap do cao hién tai tir di€ém bat dau GPS,
chon Hiéu chuan > Strdung GPS.

Thiét lap khi ap k&

Gilr MENU, va chon Thiét 1ap > Cam bién & Phu kién >

Khi ap ké.

Hiéu chinh: Cho phép ban hiéu chinh thuéc do cam
bién theo cach thu céng.

Biéu d6: Thiét |ap thang thai gian cho biéu d6 trong
cong cu khi ap ké.

Bao ddng bao: Thiét lap téc do thay dai ap suat khi ap
ké kich hoat bao dong bao.

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 sirdung tuy chon Dung cu do d6 cao khi
hoat déng bao gém su thay déi d6 cao, hoac tuy
chon Khi ap ké khi hoat déng khéng bao gém su
thay doi theo do cao.

Ap suat: Bat cach thiét bi hién thi dir liéu ap luc.

Hiéu chuan ap ké

Thiét bi ctia ban da dugc hiéu chuan tai nha may, va

thiét bi st dung tinh nang hiéu chuan tu dong tai diém

bat dau GPS theo mac dinh. C6 thé hiéu chuan thua
c6ng dung cu do do cao bang khi ap néu ban biét d6
cao chinh xac hoac ap suat muc nudc bién chinh xac.
1 Tirmét dong ho, gitr MENU.
2 Chon Thiét Iap > Cam bién & Phu kién > Khi ap ké >
Hiéu chuan.
3 Chon mot tuy chon:
 Nhap ap suat muc nudc bién hoac dé cao hién
tai, chon Coé.
+ D& hiéu chinh tu dong tir m6 hinh ky thuat so
cao, chon Strdung DEM.
LUU Y: Mét s6 thiét bi yéu cau két ndi dién thoai
dé strdung DEM hiéu chuan.
+ D& hiéu chuan tu dong tir diém bat dau GPS,

chon Strdung GPS.

Thiét lap vi tri laser Xero

Trudce khi ban cé thé tuy chinh cai dat vi tri laser, ban

phai ghép nai thiét bi Xero tuong thich (Ghép déi bo

cam bién khéng day, trang 28).

Gilr MENU va chon Cam bién & Phu kién > Vij tri Laser

XERO > Vi tri Laser.

Trong khi hoat ddng: Cho phép hién thi théng tin vi tri
laser tir thiét bi Xero dugc ghép néi, twong thich
trong khi hoat dong.

Ché do chia sé: Cho phép ban chia sé cong khai théng
tin vi tri laze hoac phat riéng tu.

Thiét lap ban do

C6 thé tuy chinh viéc ban d6 xuat hién trong img dung

ban dé6 va man hinh dir liéu nhu thé nao.

Gilr MENU, va chon Thiét 1ap > Ban do.

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

Dia diém ctia nguoi dung: Hién hay an dia diém da
duoc luu trén ban d6.

Zoom tw dong: Tu dong chon murc phéng to thu nho
dé sirdung tdi uu ban dé. Khi chirc nang nay bi tat,
ban phai phdng to hoac thu nho thu cong.

Thiét lap diéu huéng
C6 thé tuy chinh céac tinh nang ban d6 va hién thi ban
d6 khi diéu huéng t6i mot diém dén.
Tuy chinh cac tinh nang ban do
1 Tirmat dong ho, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Diéu huéng > Man hinh dir liéu.
3 Chon mot tuy chon:
+ Chon Ban d6 d& bat hoac tat ban do.
+ Chon Biéu d6 do cao dé bat hoac tat biéu do do
cao.
+ Chon mot man hinh dé thém, xéa hoéc tuy
chinh.
Thiét lap huéng hanh trinh
Co6 thé dat trang thai ctia kim chi huéng xuat hién khi
diéu huang.
Gilr MENU, va chon Thiét 1ap > Diéu huéng > Loai.
G6c phuong vi: Chi huéng diém dén cda ban.
Huéng di: Hién thi m6i quan hé cda ban véi huéng di
dan dén diém dén.
Thiét 1ap Thong bao diéu huéng
Co6 thé dat thong bao gitp diéu hudng dén diém dén
cuta ban.
1 Tirmat dong ho, gilr MENU.
2 Chon Thiét lap > Diéu huéng > Bao dong.
3 Chon maot tuy chon:
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+ P& dat thong bao cho mot quang dudng xac
dinh tinh tir diém dén cudi cung cta ban, chon
Quang dudng cudi clng.

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

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

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

Cai dat quan ly nguon

Gitr MENU va chon Thiét 1ap > Quan ly nguon.

Tiét kiém pin: Cho phép ban tuy chinh cai dat hé thong
dé kéo dai thoi lugng pin & ché do déng hé (Tay
chinh tinh nang tiét kiém pin, trang 27).

Ché do nguon: Cho phép ban tuy chinh cai dat hé
thdng, cai dat hoat dong va cai dat GPS dé kéo dai
thai lugng pin trong qua trinh dién ra hoat dong
(Tay chinh ché dé ngudn, trang 27).

Tuy chinh tinh nang tiét kiém pin
Tinh nang tiét kiém pin cho phép ban nhanh chéng
diéu chinh cai dat hé thong dé kéo dai thoi lugng pin &
ché d6 déng ho.
Ban c6 thé bat tinh nang tiét kiém pin tir trinh don diéu
khién (Xem Trinh don diéu khién, trang 1).

1 Tirmat dong ho, gilr MENU.

2 Chon Thiét lap > Quan ly nguén > Tiét kiém pin.

3 Chon Trang thai dé bat tinh nang tiét kiém pin.

4 Chon H.ch, va chon tuy chon:

+ Chon Mat déng hé dé bat mat dong h6 cong
suat thap cap nhat mat [an/phut.

+ Chon Dién thoai dé€ ngat két nadi dién thoai da
dugc ghép doi.

+ Chon Theo doi hoat déng dé tat theo doi hoat
déng ca ngay, bao gom sd budc, so tang da leo,
s0 phut hoat déng tich cuc, theo ddi gidc ngu va
cac su'kién Move 1Q.

+ Chon Nhip tim C& tay dé tat may do nhip tim
trén co tay.

+ Chon Do bao hoa oxy trong mau dé tat ché do
thich nghi ca ngay.

+ Chon DPén nén dé tat déen nén.

Dong ho hién thi s6 gio cla thai lugng pin dat
dugc v6i moi thay doi cai dat.
5 Chon Trong khi ngui d€ bat tinh nang tiét kiém pin
trong gi& ngu binh thutng cua ban.

MEO: Ban c6 thé dat gi nga binh thudng trong cai

dat nguoi dung trén tai khoan Garmin Connect cla

minh.
6 Chon Canh bao pin yéu dé nhan thong bao khi pin
yéu.

Tuy chinh ché d6 nguén
Thiét bj ctia ban dugc cai dat san mot sd ché do
ngudn, cho phép ban nhanh chéng diéu chinh cai dat
hé thong, cai dat hoat dong va cai dat GPS dé kéo dai
thai lugng pin trong mot hoat dong. Ban c6 thé tuy
chinh céc ché do ngudn hién cé va tao cac ché do
ngudn tuy chinh mai.
1 Tirmét dong ho, gitr MENU.
2 Chon Thiét Iap > Quan ly nguén > Cac ché do
nguon.
3 Chon mot tuy chon:
+ Chon ché& d6 nguén dé tuy chinh.
+ Chon Thém d& tao ché& d6é nguén tuy chinh.
4 Néu can, nhap tén tuy chinh.
5 Chon mot tuy chon dé tuy chinh cai dat ché do
nguon cu thé.
Vi dy, ban c6 thé cai dat GPS hoac ngat két ndi véi
dién thoai da dugc ghép doi.
Dong ho hién thi s6 gig clia thai lugng pin dat dugc
vGi moi thay dai cai dat.
6 Néu can, chon Hoan tat dé luu va sir dung ché do
nguon tuy chinh.

Khéi phuc ché& dé nguén
Ban co6 thé dat lai ché do nang luong duoc tai san dé
thiét 1ap mac dinh clia nha san xuat.

1 Tirmat dong ho, gilr MENU.

2 Chon Thiét lap > Quan ly nguon > Cac ché do

nguon.
3 Chon ché dé nang lugng dugc tai san
4 Chon Khai phuc > Cé.

Thiét lap hé théng

Gilr MENU, va chon Thiét lap > Hé théng.

Ngoén ngii: Thiét |ap ngén ngir dugc hién thi trén thiét
bi.

Thai gian: Diéu chinh thiét lap thoi gian (Céc thiét Iap
thai gian, trang 28).

Pén nén: Diéu chinh thiét |1ap den nén (Thay déi thiét Iap
dén nén, trang 28).

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 d€ tu déng
bat ché do khong lam phién trong thoi gian ngu
binh thutng cuta 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 28).

Khoa tu dong: Cho phép khéa cac phim tu déng dé
tranh vo tinh nhan phai phim. Str dung tuy chon
Trong khi hoat déng dé khéa cac phim trong hoat
dong dugc tinh thoi gian. Sirdung tuy chon Ché dé
xem d€ khoa cac phim khi khong ghi lai hoat déng
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dugc tinh thoi gian.

Pon vi: Thiét 1ap don vi do strdung trén thiét bi (Thay
d6i don vj do, trang 28).

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 lai dir liéu: Thiét |ap cach thiét bi ghi lai dir liéu
hoat déng. Tuy chon ghi lai Thong minh (mac dinh)
cho phép ghi lai hoat dong lau hon. Tuy chon ghi
lai Timg giay cho phép ghi lai cac hoat ddng chi
tiét hon, nhung cé thé khong ghi lai toan b hoat
dong kéo dai trong cac khoang thoi gian 1au hon.

Ché d6 USB: Cai dat thiét bi d€ sirdung ché do luu trir
hang loat hoac ché do Garmin khi két ndi véi may
tinh.

Cai dat lai: Cho phép cai dat lai dirliéu va thiét lap
ngudi dung (Khéi phuc tat ca cdc thiét Iap méac dinh,
trang 32).

Cap nhat phan mém: Cho phép cai dat cac ban cap
nhat phan mém tai vé bang cach str dung Garmin
Express.

Cac thiét lap thoi gian

Gilr MENU, va chon Thiét 1ap > Hé théng > Thoi Gian.

Pinh dang thoi gian: Thiét |ap thiét bi thé hién thai gian
& dang 12 gi& hoac 24 gid.

Thiét lap thai gian: Thiét 1ap mui gi cho thiét bi. Tuy
chon Ty dong tu dong dat mui gid dya trén vij tri
GPS cua ban.

Thai gian: Cho phép diéu chinh thoi gian néu dugc
thiét lap theo tuy chon Thu céng.

Bao dong: Cho phép ban thiét lap bao déng binh minh
va hoang hén dé nghe dugc nhiéu phut hoac gid
cu thé trudce khi binh minh hoang hon thuc sw xuat
hién.

Pong bo héa véi GPS: Cho phép dong bé hoa thd cong
thoi gian vai GPS khi ban thay d6i mui gig, va cap
nhat thai gian tiét kiém anh sang ngay.

Thay déi thiét 1ap den nén

1 Tirméat dong ho, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Hé théng > Dén nén.
3 Chon mot tuy chon:
+ Chon Khi hoat dong.
+ Chon Khi khong hoat dong.
4 Chon mot tuy chon:
+ Chon Phim dé& bat dén nén cho céc [an nhan
phim.
+ Chon Bdo thirc dé bat dén nén cho béo thure.
+ Chon Circhi d€ bat den nén bang cach nang va
xoay canh tay dé& nhin vao cd tay cua ban.
+ Chon Théi gian ch& dé dat khoang thoi gian
trudce khi den nén tat.
+ Chon Do sang dé chinh murc d6 sang cla den
nén.

Tuy chinh phim nhanh
C6 thé tuy chinh chirc nang gitr timg phim va té hgp
phim.

1 Tirmat dong ho, gilr MENU.

2 Chon Thiét Iap > Hé théng > Phim nhanh.

3 Chon mot phim hay td hgp phim dé tuy chinh.

4 Chon churc nang.

Thay d6i don vi do
Co thé tuy chinh cac don vi do quang duong, nhip dé
va toc do, do cao, trong lugng, chiéu cao va nhiét do.
1 Tirmat dong ho, gitr MENU.
2 Chon Thiét I1ap > Hé théng > Don vi.
3 Chon loai sé do.
4 Chon don vi do.

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, gilr MENU.

2 Chon Thiét lap > Gigi thiéu.

Xem Thong tin Quy dinh va Tuan tha nhan dién to
Nhan cua thiét bi nay dugc cung cap bang hé thong
dién t&r. Nhan dién tlr co thé cung cap théng tin vé quy
dinh, chang han nhu cac dau hiéu tuan tha trong khu
vuc, cling nhu théng tin vé san pham tng dung va giay
phép str dung.

1 Tirmat dong ho, gilr MENU.

2 Turtrinh don thiét 1ap, chon Giéi thiéu.

Cam bién khong day

Thiét bi cta ban c6 thé dugc sir dung vGi cam bién
ANT + hoac Bluetooth khéng day. D& biét thém théng
tin vé kha nang tuong thich va mua cac cam bién tuy
chon, hay truy cap Garmin.com.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 cdm bién
khi ban khai dong mot hoat dong va cam bién hoat
déng va nam trong pham vi phu séng.
1 Néu dang két ndi véi mét thiét bi theo doi nhip tim,
hay deo né vao.
Thiét bi theo ddi nhip tim khéng gt hoac nhan dir
lidu cho dén khi ban deo no.
2 Mang thiét bj trong pham vi 3 m (10 ft.) tinh tirbo
cam bién.
LUU Y: Giir khoang cach 10m v&i cac cam bién
khong day khac trong khi dang két noi
3 Gilr MENU.
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4 Chon Thiét lap > Cam bién & Phu kién > Thém méi.
5 Chon mot tuy chon:
+ Chon Tim kiém tat ca.
+ Chon loai cdm bién.
Sau khi bd cam bién dugc ghép cap vai thiét bi,
trang thai cia bo cam bién thay dai tir Dang tim
kiém thanh D3 két noi. Dt liéu bd cam bién xuat
hién trong vong lap cua trang dit liéu hoac truong
dit liéu tuy chinh.

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

C6 thé sirdung b cam bién tdc d6 xe dap hoac guodng
chan tuy chon d€ guri dir liéu dén thiét bi.
+ Két ndi bd cam bién vdi thiét bi (Ghép déi bé cam
bién khéng day, trang 28).
* Thiét lap kich c& banh xe (Kich cé va chu vi banh xe,
trang 36).

 Bat dau dap xe (Bat dau mét hoat dong, trang 3).
Thiét bi gan vao giay
Thiét bi co thé tuong thich vai thiét bi gan vao giay Cé
th& str dung thiét bi gan vao giay dé ghi chép nhip do
va khoang cach thay cho str dung GPS khi luyén tap
trong nha hoac khi tin hiéu GPS bj yéu. Thiét bj gan
vao giay & trang thai chd san va san sang gui dir liéu
(tuong tw man hinh kiém soat nhip tim).
Sau 30 phut khong hoat dong, thiét bi gan vao giay tat
dé bao ton pin. Khi pin yéu, mot thong diép xuat hién
trén thiét bi. Thai lugng pin con xap xi 5 gio déng ho.
Cai thién hiéu chuan thiét bi gan vao giay
Trudc khi hiéu chuan thiét bi, ban phai thu dugc tin
hiéu GPS va két n6i thiét bj véi thiét bi gan vao giay
(Ghép d6i bo cam bién khong day, trang 28).
Thiét bi gan vao giay tu hiéu chuan, nhung ban cé thé
cai thién tinh chinh xac cuta dir liéu vé téc d6 va quang
dudng bang mét vai lugt chay ra ngoai st dung GPS.
1 Ding bén ngoai trong 5 phut & vi tri c6 thé nhin ro
bau trai.
2 Bat dau hoat dong chay.
3 Chay trén duong chay khéng ding lai trong 10
phut.
4 Dung 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 dai néu can.
Khong can hiéu chuan lai thiét bi gan vao giay trir
khi ban thay d6i ki€u chay.
Hiéu chuan thi cong thiét bi gan vao giay
Trudc khi hiéu chuan thiét bi, ban phai két nai thiét bi
vGi b6 cam bién thiét bi gan vao giay (Ghép doéi bé cam
bién khéng day, trang 28).
Khuyén nghi hiéu chuan thi céng néu ban biét hé so
hiéu chuan cua ban. Néu ban da hiéu chuan thiét bj
gan vao giay véi san pham Garmin khac, ban cé thé

biét dugc hé s6 hiéu chuan cda ban.
1 Tirmat dong ho, gitr MENU.
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 s hiéu chuan:
+ Tang hé sb hiéu chinh néu khoang cach qua
thap.
* Giam hé so 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 bd cam bién
thiét bi gan vao giay (Ghép doi b6 cam bién khéng day,
trang 28).
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 Tirmét dong ho, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > 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.

tempe

tempe la bd cam bién nhiét do khéng day ANT+. C6 thé
gan cam bién vao day deo hoac vong chac chan khi
ma cam bién tiép xuc vai khong khi xung quanh dé co
thé& cung cap nguon dir liéu vé nhiét dé chinh xac. Phai
két ndi Tempe véi thiét bi ctia ban dé hién thi dir liéu
nhiét do tirtempe.

Thong tin thiét bi

Théng so6 ky thuat

Gia tri tiéu biéu duoc thir nghiém trong diéu kién phong
thi nghiém ctia Garmin. Thoi lugng pin thuc té phu
thudc vao cac tinh nang dugc bat trén thiét bj va cac
yéu t6 moi trudng, nhu theo déi hoat dong, nhip tim
dua trén cd tay, tan sd thong bao trén dién thoai théng
minh, trang thai GPS, cam bién bén trong va cam bién
duoc két noi.

Pin Li-ion gan lién c6 thé

Loai pin .
alp sac lai.

Lén dén 24 ngay & ché do

Thai lugng pin déng ho thong minh.

Chi s6 chéng nudc 10 ATM*

Thong tin thiét bi
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Pham vi nhiét do hoat

dong va luu trir -20° ~ 60°C (-4°C ~ 140°F)

Khoang nhiét d6 sac 0° ~ 45°C (32°C ~ 113°F)

Khoang nhiét do sac bang

néng lugng mat troi 0° ~ 60°C (32° ~ 140°F)

Tan sb/giao thirc séng vé [2.4 GHz @ 2.4 dBm

nominal

tuyén

*Thiét bi chiu dugc ap xuat tuong duong véi do sau 100m.
DE biét thém théng tin, xem Garmin.com.vn/legal/waterrating.

Théng tin vé tudi tho pin

CHUY
Tudi tho thuc cla pin dua trén cac tinh nang dugc kich
hoat trén thiét bi, nhu tinh nang theo déi hoat déng,
theo d6i nhip tim & c6 tay, thong bao dién thoai théng
minh, GPS, b6 cam bién bén trong, va cac bé cam bién
duoc két néi (T6i da héa thai gian st dung pin, trang 32).

Tudi tho Tudi tho pin véi
pin nang lugng mat troi

Ché do

Ché do dong ho
théng minh véi theo

T6i da 24 |T6i da 24 ngay + 30 | .- hoat dong va

> A1
ngay ngay theo di nhip tim
dua trén co tay 24/7
Lén dén |Lén dén 30 gid+8 |Ché do GPS vdinhip

30 giv gio? tim dua trén c6 tay
Lén dén |Lén dén 70 gio+ 75 |Ché& do GPS pin t6i
70 gi& gio’? da

T6i da 28 |Toi da 28 ngay + 40 |Ché do GPS tham
ngay ngay' hiém

Lén dén |Lén dén 56 ngay+ |Ché do xem tiét

56 ngay |khdng gidgi han' kiém pin

'Deo ca ngay voi 3 gio/ngay bén ngoai trong diéu kién 50.000 lux
2V6i viéc strdung trong diéu kién 50.000 lux

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 cii hon.

Ngat két n6i cap USB

Néu thiét bi dugc két ndi voi may tinh dudi dang 6 dia
di dong hoac thiét bj roi, ban phai ngat két nai thiét bi
vGi may tinh an toan dé tranh mat dir liéu. Néu thiét bi
dugc két n6i véi may tinh hé diéu hanh Windows dudi
dang thiét bi di dong, khong can ngat két ndi thiét bj an
toan.

Hoan tat thao tac:

+ D0i vgi may tinh hé diéu hanh Windows, chon
biéu tuong Thao & cimg an toan trong khay hé
thong va chon thiét bi cta ban.

+ D0i vai cac may tinh Apple, chon thiét bj, va
chon Tap tin > Pay ra.

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.

Mé & dia hoac bo dia Garmin.

Néu can thiét, m& danh muc hoéc thiét bi.

Chon tap tin.

An phim Xoa trén ban phim.

LUU Y: Néu dang str dung may tinh Apple, ban phai
lam trdng tap tin Rac dé loai bd hoan toan cac tap
tin.

A WN =

Bao tri thiét bi

Bao dudng thiét bi

CHUY

Khong sirdung vat sidc nhon dé lam sach thiét bi.

Tranh céc chat lam sach hoa hoc, dung moéi va chat
dudi c6n trung ma c6 thé lam t6n hai cho cac thanh
phan chat déo va san pham hoan thién.

R(ra ky thiét bi bang nudc sach sau khi tiép xuc voi
clo, nudc mudi, anh nang mat troi, kem chéng nang,
c6n ho4c cac hoa chat manh khac. Tiép xuc kéo dai
V@i cac chat nay co thé lam tén hai thiét bi.

Tranh an cac phim dudi nudc.

Tranh xtr ly rat s6c va khac nghiét, badi vi viéc nay cé
thé& lam suy giam tudi tho cdia san pham.

Khong dé thiét bi & noi tiép xuc lau vai nhiét do khac
nghiét do c6 thé dan dén hu hdng thiét bi.

Lam sach thiét bi

CHUY
Ngay ca lugng nhé md héi hodc hoi m c6 thé gay ra
s an mon tiép xuc dién khi ndi vao bo sac dién  An
mon co thé ngan nglra sac dién va truyén dir liéu

1 Lau sach thiét bi bang vai thdm dung dich tay nhe.
2 Lau sach khi thiét bi khé.

Sau khi lam sach, cho phép lam khé thiét bi mot cach
hoan toan

MEO: D& biét thém thdng tin, xem Garmin.com.vn/legal/
atdisclaimer.
Thay day deo

Ban c6 thé thay thé dai bang vé&i dai bang Instinct mdi
hoac QuickFit tuong thich 22 bang.
1 Si&rdung mot kep gidy d€ day vao chot dong ho
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2 Théo day deo khdi dong ho6 deo tay.

3 Chon mot tuy chon:
+ DéE thiét lap day deo Instinct, can mot bén cua

day deo mai vdi cac 16 trén thiét bi, day vao vi tri

chét 16 ra, va an day deo vao vi tri.

LUU Y: Pam bao day deo dugc chéc chan. Chat
ddng hd nén thang hang vai cac 16 trén thiét bi.
- D€ lap rap day deo QuickFit 22, thao chét dong
h6 khéi day deo Instinct, thay thé chét dong ho

trén thiét bi, va an day deo mdi vao vi tri.

LUU Y: Pam bao day deo chac chan. Then chét
nén dong phu lén trén chét déng ho.

4 Lap lai cac budc dé thay dai dai bang khac.

Khac phuc sucd

Ng6n ngir ctia thiét bi khéng ding

Co thé thay dai lia chon ngén ngilr néu ban vé tinh
chon nham ngdn ngir trén thiét bi.

1
2

3

4
5

Tirmat déng ho, gitr MENU.
Cudn xudng muc cudi cung trong danh sach, va
nhan GPS.

Cudn xudng muc thir hai sat muc cudi cung trong
danh sach, va nhan GPS.

Nhan GPS.
Chon ngon ngir cta ban.

Dién thoai thong minh ctia t6i c6 tuong thich
vGi thiét bi?

Thiét bi Instinct twong thich vai dién thoai thng minh
strdung cong nghé khong day Bluetooth Smart.

Truy cap Garmin.com/ble d€ biét théng tin vé sy
tuong thich.

Dién thoai cua t6i sé khong két ndi vai thiét bi
Néu dién thoai ctia ban khong két ndi vai thiét bi, ban
co thé thir cac cach sau:

Tat dién thoai théng minh cda ban va thiét bi cta
ban va bat trd lai.

Cho phép cong nghé Bluetooth trén dién thoai
thong minh cua ban.

Cap nhat img dung Garmin Connect phién ban mgi
nhat.

Loai bd thiét bi ctia ban khdi img dung Garmin
Connect dé thir lai qua trinh ghép doi.

Néu ban dang dung thiét bi ctia Apple, ban ciing
nén loai b thiét bj ctia ban khdi cai dat Bluetooth
trén dién thoai thong minh cta ban.

Dung dién thoai thong minh trong pham vi 10m
(33ft) thiét bi.

Khac phuc sucé

31


http://Garmin.com/ble

* Trén dién thoai thong minh, m& img dung Garmin
Connect, chon = hoac ¢+, va chon Thiét bi Garmin
> Thém thiét bi d&€ nhap ché d6 ghép cap.

» Tirmat dong ho, ciir MENU, va chon Thiét lap >
Pién thoai > Két ndi dién thoai.

T6i c6 thé sirdung cam bién Bluetooth véi
dong ho cua t6i khong?
Thiét bi tuong thich véi mot s6 cam bién Bluetooth. Lan
dau két n6i cam bién vai thiét bi Garmin, ban phai ghép
cap thiét bi va cdm bién. Sau khi ching dugc ghép ndi,
thiét bi két noi tw dong vai cam bién khi ban bat dau
hoat déng va cam bién hoat déng trong pham vi.
1 Tirmaét dong ho, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Cam bién & Phu kién > Thém 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 22).

Khéi dong lai thiét bi cia ban
1 Gilr CTRL cho dén khi thiét bi tat
2 Gilr CTRL d€ bat thiét bi.

Khoi phuc tat ca cac thiét lap mac dinh
C6 thé khéi phuc lai tat ca cac thiét 1ap thiét bi vé cac
gia tri mac dinh clia nha san xuat.

1 Tirmét dong ho, gitt MENU.

2 Chon Thiét lap > Hé thong > Reset.

3 Chon mot tuy chon:

D& cai lai tat ca cac cai dat cla thiét bj vé cac
gia tri mac dinh cda nha san xuat va xoa tat ca
thong tin va lich strhoat dong do nguai dung
nhap, chon Xoéa dirliéu va Cai dat lai.

- D& dat lai tat ca cac cai dat thiét bi vé cac gia tri
mac dinh cta nha san xuat va luu tat ca thong
tin va lich strhoat déng do nguoi dung nhap,
chon Pat lai Cai dat Mac dinh.

Bat tin hiéu vé tinh
Thiét bi c6 thé can phai nhin ro rang vé bau troi dé bat
tin hiéu vé tinh. Thiét 1ap thoi gian va dirliéu tu dong
dua trén dinh vi GPS.
1 Dira khu vuc ngoai troi.
Dinh hudng phia trudce cla thiét bi vé phia bau troi.
2 Dgi trong khi thiét bi xac dinh vé tinh.
Co thé phai mat tir 30 dén 60 gidy dé xac dinh tin
hiéu vé tinh.
Cai thién nhan vé tinh GPS
* Thuong xuyén dong bo hoa thiét bi véi tai khoan
két n6i Garmin:

+ Két noi thiét bj vdi may tinh dung cap USB va

ung dung Garmin Express.

+ Pong bo hoa thiét bi vai ing dung di dong két
n6i Garmin dung dién thoai thdng minh dugc
kich hoat Bluetooth.

Trong khi két néi véi tai khoan két ndi Garmin, thiét

bi tai xudng vai ngay dir liéu vé tinh, cho phép xac

dinh nhanh tin hiéu vé tinh.

 Dua thiét bi ra khu vuc ngoai troi va xa cac toa nha
va cay cao.

* Dung yén trong vai phut.

Chi s6 nhiét d6 khong chinh xac

Nhiét do co thé ctia ban anh hudng dén chi s6 nhiét do
ctia bd cam tmg nhiét dé bén trong. D€ c6 chi s 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 umg nhiét do bén ngoai
tempe tuy chon dé xem chi sé nhiét dé phong chinh
xac trong khi deo d6ng hé.

Toi da héa thai gian str dung pin

C6 thé thuc hién mét sé diéu sau dé kéo dai thai gian
str dung pin.

 Thay d6i ché dé ngudn trong qua trinh dién ra hoat
déng (Cac ché dé ngudn, trang 3).

 Bat tinh nang tiét kiém pin tir trinh don diéu khién
(Xem Trinh don diéu khién, trang 1).

 Giam thoi gian chd cta den nén (Thay déi thiét Iap
dén nén, trang 28).

¢ Giam do sang den nén.

¢ Strdung ché do UltraTrac GPS cho hoat dong cua
ban (UltraTrac, trang 24).

 Tat cong nghé khong day Bluetooth khi khéng st
dung céc tinh nang dugc két ndi (Tinh nang két nai,
trang 15).

 Khi ngimg hoat dong trong mét khoang thoi gian
lau hon, strdung tuy chon tiép tuc sau (Dirng mat
hoat déng, trang 3).

 Tat theo doi hoat déng (Tat theo déi hoat dong,
trang 9).

e Sirdung mot mat déng ho deo tay khéng dugc cap
nhat lién tuc.

Vi du, str dung méat dong ho khong co kim thir hai
(Tay chinh mat déng hé, trang 25).

¢ Han ché thong bao tir dién thoai thong minh dén
man hinh thiét bi (Quan Iy théng béo, trang 15).

e Ngimg truyén dir liéu nhip tim dén thiét bi Garmin
dugc két noi (Truyén dir liéu nhjp tim dén thiét bj
Garmin, trang 18).

 Tat chuc nang theo dai nhip tim & cé tay (Tat thiét
bi theo déi nhip tim deo & cé tay, trang 18).

LUU Y: St dung kiém tra nhip tim dat trén cé tay
dé tinh toan phut cuong dé manh va calo bi dot
chay.

Bat thu cong ché do do chi sé oxy bao hoa trong
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mau.

Theo doi hoat dong

DE biét thém théng tin vé tinh chinh xac theo ddi hoat
dong, hay truy cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

S6 budc hang ngay khong xuat hién

S0 budc hang ngay dugc khai dong lai timg dém vao

lic ntra dém.
Néu dau gach ngang xuat hién thay vé sé budrc,
cho phép thiét bi thu tin hiéu vé tinh va thiét 1ap
thoi gian tu dong.

Téng s6 budc chan cha t6i c6 vé khong chinh xac
Néu téng s6 budc chan cua ban co vé khéng chinh xac,
ban c6 thé thir cac meo nay.

* Deo thiét bi vao tay khéng thuan.

 DE thiét bj vao tui khi day xe day hoac may xén co.

» PE thiét bj vao tui khi hoat dong chi dung tay hoac
canh tay.

LUU Y: Thiét bj c6 thé hiéu mot sd chuyén dong lap
lai, nhu rira bat, gap quan ao, hoéc vo tay, 1a budc
di.
Tong s6 budc chan trén thiét bi va tai khoan
Garmin Connect khong trung khop
Téng s6 budc trén tai khoan Garmin Connect sé cap
nhat khi ban d6ng b6 hoéa thiét bi.

1 Chon mét tuy chon:

+ DPong bd héa tdng s6 bude chan véi img dung
Garmin Connect (St dung Garmin Connect trén
may tinh cua ban, trang 16).

+ Dong bd héa tdng s6 bude chan véi img dung
Garmin Connect Mobile (P6ng bé héa dir liéu mét
cach thu céng véi Garmin Connect, trang 17).

2 Chd trong khi thiét bi déng bo héa dir liéu.

Qua trinh déng bd hoa c6 thé dién ra trong vai phut.
LUU Y: Viéc lam mdi ing dung Garmin Connect
Mobile hoac img dung Garmin Connect sé khong
déng bo hoa dir liéu hoac cap nhat tong sé budc
chan cua ban.
S6 tang da leo c6 vé khong chinh xac
Thiét bi sir dung khi ap ké noi bd dé€ do su thay déi do
cao khi ban leo 1én cac tang. M6t tang da leo bang 3 m
(10 ft.).

* Tranh vin vao lan can hoac nhay cach bac khi leo
cau thang.

» Trong moéi trudng coé gid, che thiét bi bang tay ao
hoac tay ao khoac ctia ban vi nhimg con gié manh
co thé gay ra nhimg phép doc khong én dinh.

S6 phut van dong cua t6i nhap nhay

Khi tap luyén & mic cudng do phu hop véi muc tiéu vé
s0 phut van déng cla ban, s6 phut van dong sé nhap
nhay.

Luyén tap trong it nhat 10 phut lién tuc & cudng do

vira phai hodc manh.

Nhan dugc nhiéu théng tin hon

Ban co thé biét thém thong tin vé san pham nay trén
trang web Garmin.

* Truy cap support.Garmin.com/vi-VN dé biét thém
vé huéng dan sirdung, cac san pham va cap nhat
phan mém.

* Truy cap Garmin.com.vn/buy, hoac lién hé véi nguoi
giai quyét ciia Garmin ddi vdi cac thong tin vé cac
phu kién tuy y va cac phan thay thé.

* Truy cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer d€ biét
thong tin vé tinh chinh xac cda tinh nang.
pay khong phai I thiét bj y t&.

Phu luc

Trudng dirliéu

% nhip tim du phong: Phan tram nhip tim du phong
(nhip tim t6i da trir nhip tim Itc nghi).

Cao nhat trong 24 gio: Nhiét dé cao nhat ghi lai dugc
trong 24 gi& qua tirbd cdm bién nhiét dé tuong
thich.

Thap nhat trong 24 gio: Nhiét do thap nhat ghi lai dugc
trong 24 gio qua tirbo cam bién nhiét d6 tuong
thich.

Nén xung quanh: ap luc xung quanh khéng diéu chinh
duoc.

Nhip tim trung binh: Nhip tim trung binh ctia hoat déng
hién tai.

Nhip d trung binh: Nhip dé chay trung binh d6i véi
hoat dong hién tai

Diém s6 swolf trung binh: Diém swolf trung binh cua
hoat dong hién tai.

Diém s0 swolf |a tdng thai gian cho mét quang
dudng bai mot chiéu & bé boi va s6 lan quat tay
cho quang dudng dé. (Thuat ngi vé boi 16i, trang 5).
Khi boi & nguén nudc tu nhién, 25 mét dugc st
dung d& tinh diém swolf cua ban.

Trung binh % nhip tim du phong: Phan tram nhip tim
du phong (nhip tim t6i da trir nhip tim ltc nghi)
trung binh ctia hoat déng hién tai.

Trung binh Dudng déc di Ién: Quang duong di lén trung
binh theo phuong ding ké tir[an cai dat lai sau
cung.

Trung binh Guéng chan: Dap xe. S6 guéng chan dap xe
trung binh ctiia hoat dong hién tai.

Trung binh Guéng chan: Chay. S6 guéng chan chay
trung binh cua hoat dong hién tai.

Trung binh Dudng déc di xudng: Quang dudng di
xudng trung binh theo phuong dimg ké tir [an cai
dat lai sau cung.

Trung binh thoi gian mot vong: Thai gian vong trung

Phu luc
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binh cho hoat dong hién tai.

Trung binh Téc dd di chuyén: Toc do6 di chuyén trung
binh cua hoat dong hién tai.

Toc do trung binh hang hai: Toc d6 trung binh cua hai
ly cho hoat dong hién tai.

Trung binh Toc do téng thé: Toc do trung binh cua
hoat dong hién tai, bao gém ca téc do khi di
chuyén va khi dimg lai.

Trung binh Toc do: Toc do trung binh d6i véi hoat dong
hién tai.

Trung binh S6 [an quat tay/mot chiéu boi: S lan quat
tay trung binh trén quang dudng boi mot chiéu &
b€ boi trong hoat dong hién tai.

Trung binh Tdc dd quat tay: Boi. S [an quat tay trung
binh trén moét phat (spm) trong hoat dong hién tai.

Trung binh Téc dd quat tay chéo: Cac mén thé thao
chéo thuyén. So Ian quat tay chéo trung binh trén
mot phut (spm) trong hoat dong hién tai.

Quang dudng trung binh mai [an quat tay: Boi. Quang
dudng di dugce trung binh maéi lan quat tay trong
hoat dong hién tai.

Quang duong trung binh maéi [an quat tay chéo: Cac
mon thé thao chéo thuyén. Quang dutng di dugc
trung binh mai Ian quat tay chéo trong hoat déng
hién tai.

% Nhip tim t6i da trung binh: Phan tram trung binh cda
nhip tim tdi da ctia hoat déng hién tai.

Ap suat khi quy@n: 4p suat hién tai dugc diéu chinh

Murc pin: Nang lugng pin con lai.

Goc phuong vi: Huéng tir vi tri hién tai cia ban dén
diém dén. Ban phai diéu huéng cho dir liéu nay
xuat hién.

Guong chan: Dap xe. S0 vong tay cta canh tay quay.
Thiét bi phai dugc két ndi véi 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: Hudng ban dang di chuyén
dua trén la ban.

Huéng di: Hudng tir vi tri bat dau cda ban dén diém
dén. Huéng di co thé dugc coi la tuyén duong du
kién hoac da dugc thiét 1ap. Ban phai diéu hudng
cho dir liéu nay xuat hién.

Vi tri diém dén: Vi tri cGa diém dén cudi cung cua ban.

Toa dd diém dén: Diém cudi cung trén tuyén dudng
dén diém dén. Ban phai diéu hudng cho dir liéu nay
xuat hién.

Khoang cach mai [an quat tay chéo: Cac mén thé thao
chéo thuyén. Quang dudng di dugc sau méi [an
quat tay cheo.

Khoang cach con lai: Quang duding con lai dén diém
dén cudi cung. Ban phai diéu hudng cho dir liéu
nay xuat hién.

Khoang cach: Khoang cach di chuyén dé theo doi hoac
hoat dong hién tai.

Quang dutng dén diém tiép theo: Quang dudng con
lai dén toa do tiép theo trén tuyén dudng. Ban phai
diéu hudng cho dir liéu nay xuat hién.

Théi gian tréi qua: Tong thoi gian dugc ghi lai. Vidy,
néu ban khai dong déng hé bam gio va chay dugc
10 phdat, sau dé dimg déng hé bam gio trong 5
phat, sau dé khéi dong dong hé bam gio va chay
trong 20 phdat, thoi gian tréi qua cta ban la 35 phdt.

P6 cao: D6 cao cua vi tri hién tai cdia ban trén hoac
duéi 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.

Thai gian dén udc tinh: Gio trong ngay udc tinh khi ban
dén diém dén cudi cung (diéu chinh theo gio dia
phuong cta diém dén). Ban phai diéu huéng cho
dir liéu nay xuat hién.

Thai gian dén diém tiép theo udc tinh: Gio trong ngay
udc tinh khi ban dén toa do tiép theo trén tuyén
dutng (diéu chinh theo gi& dia phuong cla toa do).
Ban phai diéu hudng cho dir liéu nay xuat hién.

Théi gian con lai udc tinh: Thoi gian con lai udc tinh
cho dén khi ban dén diém dén cudi cung. Ban phai
diéu hudng cho dir liéu nay xuat hién.

Leo [au: T6ng s6 tang da leo Ién trong ngay.

Xudng [au: Tong s6 tang da di xudng trong ngay.

S6 tang moéi phut: SG tang leo 1én moi phut.

Hé s6 bay luét dai: Ty 1é quang dutng theo chiéu
ngang di duoc trén su thay déi trong quang dudng
theo chiéu dung.

Hé so bay luét dai dén dich: Hé s6 bay luét dai can
thiét d& xuéng doc tir vi tri hién tai dén d6 cao cla
di€ém dén. Ban phai diéu huéng cho dirliéu nay
xuat hién.

GPS: Cutng d6 cua tin hiéu vé tinh GPS.

Do cao GPS: D) cao cua vi tri hién tai cia ban strdung
GPS.

Huéng hanh trinh GPS: Hudng ban dang di chuyén dua
trén GPS.

Do ddc: Két qua cua phép tinh cla sy gia tang (d6 cao)
trén quang duong di. Vi dy, cho moi 3 m (10 ft.)
ban treo, ban di dugc 60 m (200 ft.), d6 d6c 1a 5%.

Huéng hanh trinh: Huéng ban dang di chuyén.

Nhip tim: Nhip tim theo tiéng bip trong mot phut (bpm)
Thiét bi phai dugc két ndi véi mot thiét bi theo doi
nhip tim tuong thich.

% nhip tim tai da: Phan tram cuda nhip tim t6i da.

Vung nhip tim: Khoang nhip tim hién tai (tir 1 dén 5)
Vung mac dinh dua trén hé so nguoi sirdung va
nhip tim toi da (220 trir di s0 tudi).

Quang dutng cua luot: Quang dudng di dugc cua lugt
hién tai.
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Van téc cua luot: Van toc trung binh cda lugt hién tai.

Swolf ctia lugt: Diém swolf trung binh cua lugt hién tai.

S6 chiéu boi cua luot: S6 1an hoan thanh boi theo
chiéu dai cta b€ boi trong lugt hién tai.

Théi gian hoan thanh lugt: Thoi gian dong h6 dém gio
cho luot hién tai.

S6 [an quat tay/mat chiéu boi cta luot: So [an quat tay
trung binh trén mot chiéu boi theo chiéu dai bé boi
trong luot hién tai.

Toc dd quat tay cla lugt: So [an quat tay trung binh
trén mot phut (spm) trong luot hién tai.

Kiéu quat tay ctia luot: Kiéu quat tay hién tai cda luot.

% nhip tim tdi da trong vong chay cudi: Phan tram
trung binh cla nhip tim t3i trong vong chay cudi da
duoc hoan thanh.

Toc do quat tay cua vong trudc: Boi. SO [an quat tay
trung binh trén moét phat (spm) trong vong vira
hoan thanh.

Toc dd quat tay chéo clia vong truéc: Cac mon thé
thao chéo thuyén. SG Ian quat tay chéo trung binh
trén mot phut (spm) trong vong vira hoan thanh.

S6 [an quat tay vong truéc: Boi. Tong sé lan quat tay
cla vong vira hoan thanh.

S6 [an quat tay chéo vong trudgc: Cac mon thé thao
chéo thuyén. Téng s6 [an quat tay chéo cta vong
vura hoan thanh.

So diém swolf ctia vong trudc: S6 diém swolf cua vong
vira hoan thanh.

Toc do quat tay cua chiéu boi trugce: SG [an quat tay
trung binh trén mét phat (spm) trong chiéu boi vira
hoan thanh.

Kiéu quat tay cta chiéu boi truéc: Kiéu quat tay sir
dung trong chiéu boi vira hoan thanh.

S6 [an quat tay ctia chiéu boi trudc: Tong so lan quat
tay cla chiéu boi vira hoan thanh.

% nhip tim du phong ctia vong: Phan tram nhip tim dy
phong (nhip tim t6i da trir nhip tim ldc nghi) trung
binh cutia vong hién tai.

Toc do 500m cua vong: Toc do6 bai trung binh cho 500
mét cho vong hién tai.

Pudng déc di lén cua vong: Quang dudng di lén theo
chiéu thang dimg cla vong hién tai.

S6 guong chan ctia vong: Dap xe SO guong chan dap
trung binh ctia vong hién tai.

S6 guong chan ctia vong: Chay. S6 guéng chan chay
trung binh ctia vong hién tai.

Pudng déc di xudng ctia vong: Quang dudng di xudng
theo chiéu thang dimg clia vong hién tai.

Khoang cach vong chay: Khoang cach di chuyén cho
vong chay hién tai.

Quang dudng mai [an quat tay ctia vong: Boi. Quang
dudng boi dugce trung binh maéi [an quat tay trong
vong hién tai.

Quang dung mai [an quat tay chéo ctia vong: Cac
mon thé’thaqchéo thuyén. Quang dutng di dugc
trung binh moi lan quat tay chéo trong vong hién
tai.

Nhip tim ctia vong: Nhip tim trung binh ctia vong hién
tai.

% nhip tim tdi da ctia vong: Phan tram nhip tim toi da
trung binh ctia vong hién tai.

Nhip do vong chay: Nhip do trung binh cho vong chay
hién tai.

S6 vong: S6 vong hoan thanh cua hoat dong hién tai.

Toc dd vong chay: Nhip tim trung binh cho vong chay
hién tai.

Toc dd quat tay ctia vong: Boi. SO [an quat tay trung
binh trén moét phat (spm) trong vong hién tai.

Toc do quat tay chéo ctia vong: Cac mon thé thao cheo
thuyén. Sé [an quat tay chéo trung binh trén mot
phut (spm) trong vong hién tai.

S6 [an quat tay ctia vong: Baoi. Tong s6 lan quat tay cla
vong hién tai.

Sé lan quat tay chéo ctia vong: Cac mon thé thao chéo
thuyén. Téng sé lan quat tay chéo cta vong hién
tai.

S6 diém swolf ctia vong: S6 diém swolf ctia vong hién
tai.

Thai gian vong chay: Thoi gian d6ng ho bam gi¢ cho
vong chay hién tai.

% du phong nh.t vong truéc: Phan tram nhip tim dy
phong (nhip tim t6i da trir nhip tim ldc nghi) trong
vong chay cu6i da dugc hoan thanh.

Pudng déc di Ién ctia vong trudce: Quang dutng di lén
theo chiéu thang dimg cuia vong vira hoan thanh.

S6 guong chan vong trudc: Dap xe S6 guong chan dap
trung binh ctia vong vira hoan thanh.

S6 guéng chan vong trudc: Chay. S6 guéng chan chay
trung binh ctia vong vira hoan thanh.

Pudng déc di xudng ctia vong trudce: Quang dudng di
xudng theo chiéu thang dimg cla vong vira hoan
thanh.

Quang dutng cuia vong trudc: Quang duong di duoc
cho vong vira hoan thanh.

Do nhip tim ctia vong trudc: nhip tim trung binh sau khi
hoan thanh vong cudi cung

Nhip d6 vong trudc: Nhip do chay trung binh ctia vong
vura hoan thanh.

Toc do vong trudc: Toc do trung binh cla vong vira
hoan thanh.

Théi gian vong trudce: Thai gian d6ng ho dém gio cho
vong vlra hoan thanh.

Chiéu boi truge Nhip d6: Nhip do trung binh cuda chiéu
boi vira hoan thanh.

Diém swolf chiéu boi trudc: S6 diém swolf cua chiéu
boi vira hoan thanh.
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S6 chiéu boi: So [an hoan thanh boi theo chiéu dai cla
b€ boi trong hoat dong hién tai.

Quang dung mai [an quat tay cua vong trugce: Boi.
Quang duong boi dugce trung binh moi lan quat tay
trong vong vira hoan thanh.

Quang dutng mai [an quat tay chéo cuta vong trudgc:
Cac mon thé thao chéo thuyén. Quang dudng di
duoc trung binh méi [an quat tay chéo trong vong
vira hoan thanh.

Toc do leo doc toi da: Téc do leo doc toi da tinh bang
feet/phut hoac mét/phut tinh tir[an cai dat lai sau
cung.

Toc do xudng déc t6i da: Toc doé xudng doc t6i da tinh
bang feet/phut hoac 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.

Toc do toi da hang hai: toc d6 t6i da trong hai ly cho
hoat dong hién tai

Toc do t6i da: Toc d6 cao nhat cua hoat dong hién tai.

Do cao tdi thiu: Cao do thap nhat dat dugc tinh tir[an
cai dat lai sau cung.

Quang duong bién: Quang duong di dugc tinh theo hai
1y.

Toc dd 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.

Quang duong di chéch: Quang duong ban di lac vé bén
trai hay bén phai tinh tir duong di ban dau. Ban
phai diéu hudng cho dir liéu nay xuat hién.

Nhip do: Nhip do6 hién tai

Bat lap lai: D6ng h6é bam gio cho lugt trude cong véi
thai gian nghi hién tai (bai trong bé bai).

Lap lai: Trong mét hoat dong dao tao strc manh, so [an
lap lai trong hoat dong tap luyén.

DPéng hé bam gi& nghi ngoi: D6ng h6 bam gio cho thoi
gian nghi hién tai (boi trong b€ boi).

bat thai gian: Trong mot hoat dong rén luyén surc
manh cai dat lugng thai gian danh cho tap luyén
hién tai.

Toc do: Nhip tim di chuyén hién tai.

Toc do quat tay: Boi. S6 Ian quat tay/phat (spm)

Toc dd quat tay chéo: Cac mén thé thao cheéo thuyén.
S0 lan quat tay chéo/phut (spm)

S6 [an quat tay: Boi. Tong s0 lan quat tay cua hoat
dong hién tai.

S6 [an quat tay chéo: Cac mén thé thao chéo thuyén.
Téng s6 lan quat tay chéo cta hoat déng hién tai.

Mat troi moc: Thoi gian mat troi moc dua trén vi tri
GPS cua ban.

Mat troi lan: Thoi gian mat troi [an dya trén vi tri GPS
cua 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 d&lam
nguon 6n dinh cung cap dir liéu nhiét d6 chinh xac.

Thei gian trong vung: thoi gian tréi qua trong timg
vung nhip tim.

Théi gian trong ngay: Thoi gian trong ngay dua trén vi
tri hién tai ctia ban va thiét 1ap thai gian (dinh dang,
mui gid, thoi gian tiét kiém anh sang ngay).

Pong ho bam gio: Thoi gian hién tai cia déong hé bam
gio' dém nguoc.

Thei gian dén diém tiép theo: Thai gian udc tinh con
lai truge khi ban dén toa do tiép theo trén tuyén
dudng. Ban phai diéu hudng cho dir liéu nay xuat
hién.

Téng quang dudng lén déc: Tong quang dudng lén déc
tinh tirlan cai dat lai sau cung.

Téng quang dudng xudng doéc: Tong quang dudng
xudng déc tinh tir [an cai dat lai sau cung.

Khoang cach dén dich theo phuong dimg: Quang
dudng theo phuong thang dung gitra vi tri hién
tai clia ban va diém dén cudi cung. Ban phai diéu
hudng cho dir liéu nay xuat hién.

Toc do theo phuong dimg: Toc dé leo doc hodc xudng
déc theo thoi gian.

Toc do dén muc tiéu theo phuong dimg: Téc do leo doc
hoac xudng doc dén mot cao do xac dinh trudce.
Ban phai diéu huong cho dir liéu nay xuat hién.

VMG (Van toc gan diém dén): Van téc cla ban khi
dang dén gan diém dén theo tuyén dudng. Ban
phai diéu huang cho dir liéu nay xuat hién.

% nhip tim du phong trung binh cta lugt: Phan tram
nhip tim du phong (nhip tim téi da trir nhip tim ltic
nghi) trung binh cua lugt boi hién tai.

% nhip tim tdi da trung binh cta lugt: Phan tram nhip
tim t0i da trung binh cua lugt boi hién tai.

Nhip tim trung binh cta lugt: Nhip tim trung binh cla
luot boi hién tai.

% nhip tim du phong t6i da cta lugt: Phan tram nhip
tim du phong t6i da (nhip tim t6i da trtr nhip tim ltc
nghi) cla lugt bai hién tai.

% t6i da ctia nhip tim t6i da cta luot: Phan tram t6i da
cua nhip tim téi da cla lugt boi hién tai.

Nhip tim t6i da cta luot: Nhip tim t6i da cua lugt boi
hién tai.

Thei gian boi: Thai gian bai cho hoat dong hién tai,
khong bao gom thoi gian nghi ngoi.

Kich co va chu vi banh xe

Cam bién toc do cua ban tu dong phat hién kich thuéc
banh xe cua ban. Néu can, ban c6 thé nhap chu trinh
banh xe theo cach thi cong trong cai dat cam bién téc
do.

Kich thudc 16p xe dugc danh dau trén ca hai mat cua
|6p xe. Day khong phai la mét danh sach toan dién.
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Ban ciing c6 thé do chu vi ctia banh xe hoéc sirdung

Kich thuéc 16p xe Chu vi banh xe (mm)

mot trong cac cach tinh co san trén internet. 700 x 32C 2155
700 x 35 2168

20x1.75 1515 700 x 38C 2180

20 % 1-3/8 1615 700 x 40C 2200

22 x1-3/8 1770 700 x 44C 2235

22 x1-1/2 1785 700 x 45C 2242

24 x 1 1753 700 x 47C 2268

24 x 3/4 Tubular 1785

24 x 1-1/8 1795 Cac dinh nghia vé biéu tugng

24x1.75 1890 Céc biéu tuong nay c6 thé xuat hién trén thiét bi hodc
24 x1-1/4 1905 nhan hang hoa phu kién.

24x2.00 1925 Cach b6 tri WEEE va biéu tuong tai ché. Bidu
24x2.125 1965 tugng WEEE dugc gan vao san pham phi hop
26 x7/8 1920 v&i chi thi ctia chau Au s6 2012/19/EU vé Rac
26x1-1.0 1913 E: thai tir thiét bi dién va dién tir (Waste Electrical
26 x 1 1952 and Electronic Equipment-WEEE). Nham muc

™= | dich ngan chan céach b tri khéng dung cach

26x1.25 1953 clia san pham nay va thuc day tai sirdung va
26x1-1/8 1970 tai ché

26 x 1.40 2005

26 x 1.50 2010

26 x 1.75 2023

26 x 1.95 2050

26 x 2.00 2055

26 x 1-3/8 2068

26x2.10 2068

26 x 2.125 2070

26 x 2.35 2083

26 x1-1/2 2100

26 x 3.00 2170

27 x 1 2145

27 x1-1/8 2155

27 x1-1/4 2161

27 x1-3/8 2169

29 x 2.1 2288

29x22 2298

29x2.3 2326

650 x 20C 1938

650 x 23C 1944

650 x 35A 2090

650 x 38B 2105

650 x 38A 2125

700 % 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
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	Xem thông báo
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	Năng lượng cơ thể
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	Tùy chỉnh vòng lặp công cụ
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	Điều chỉnh danh sách hoạt động của bạn
	Loại bỏ một hoạt động hoặc ứng dụng
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