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Gi&i thidu

Xem hwéng dan vé An toan quan trong va Théng tin
sén pham trong hop dwng san phdm dé biét nhirng
canh bao lién quan dén san phdm va théng tin quan
trong khac.

Ludn 1udn héi y kién clia bac sT trudc khi bat dau hoac
thay déi bat ky chwong trinh luyén tap nao.

Bat dau

Khi st dung dong ho lan dau tién, ban nén hoan thanh
cac thao tac nay deé thiét 1ap dong ho va lam quen cac
tinh nang co ban.
1 Nhan CTRL dé bat déng hd (Nut, trang 1).
2 Lam theo hwéng dan trén man hinh dé hoan thanh
thiét lap ban dau.
Trong qua trinh thiét 1ap ban dau, ban co thé ghép
doi dién thoai théng minh clia ban véi dong hé dé
nhan théng péo,} cai dat vi dién tir Garmin Pay yé
hon nira (Két ndi dién thoai théng minh voi thiét bj,
trang 35).
3 Sac day thiét bi (Sac déng hé, trang 45).
4 Bét diu hoat déng (Bat ddu hoat déng,
trang 3).

Nuat
® Nhan dé bat va tdt dén man hinh.
LIGHT CTRL N.h~an fe bat t‘hlet bi. _ N
Gilr dé xem trinh don dieu khien.
Nh&n dé xem danh sach hoat dong va
bat dau hodc dirng mot hoat dong.
@ Nh&n dé chon mét tuy chon trong
GPS trinh daon.

Gitt dé& xem toa dd GPS va luu dia
diém cla ban.
® Nhén dé trg vé man hinh trudc. Gir
BACK SET dé xem trinh dan déng ho.

Nh&n dé cubn qua vong I8p céng cu
) tong quan va cac trinh dan.

DOWNABC  Giir d& xem man hinh cao ap k&, khi
ap k€& va la ban.

® Nhé’n dé& cudn qua vong 1&p cdng cu
tong quan va cac trinh dan.

UP MENU

Gilr d& xem trinh don.

Str dung déng hé

 Gilr CTRL dé xem trinh don didu khién (Piéu khién,
trang 26).

Trinh don diéu khién cung cép truy cap nhanh vao
cac Chl',IiC nang thwong qrmg, nhu" bat ché dé khéng
lam phién, Iwu vi tri va tat dong ho.

« T& mat ddng hd, nhan UP hodc DOWN dé cudn
qua vong lap cong cu tdng quan (Céng cu téng
quan, trang 19).

« T mé&t ddng hd, nhan GPS dé bat dau hoat dong
hoac mé& mot rng dung (Hoat dong va Ung dung,
tfrang 3).

* Gi®» MENU dé tuy chinh méat dong hé (Tuy chinh
mét déng ho, trang 18), diéu chinh thiét 1ap
(Thiét 1ap hé théng, trang 44), két nbi cac cdm
bién khoéng day (Két n6i cdm bién khéng day,
trang 33), va hon thé niva.

Xoa dir lieu ngwei dung véi tinh nang Xéa vinh
vién
Tinh nang Xéa vinh vién trén ddng hd phién ban
Instinct 2 Solar - Tactical nhanh qhéng xéa,tét cé cac
dq liéu ngwoi dung da Iuy va thiét ap lai tat ca cai dat
vé gia tri mac dinh ban dau.
Gitr SET va CTRL.
MEO: Ban c6 thé nhan nat bat ky dé hay tinh néng
X6a vinh vién trong vong 10 giay dém nguorc.
Sau 10 giay, déng ho sé xoa tat ca cac div liéu nguoi
dung da nhap.

Instinct 2 Series

DPong hd Instinct 2 Series c6 mot vai mau kha dung voi
céc tinh ndng bd sung.

M&u déng ho Cac tinh niang b6 sung

Instinct 2 Solar  « Sac bang nang lwong mat trei
dé sac déng hd ngoai troi (Meo
sac bang nang luong mét troi,
trang 45)
+ Mua hang béng tinh ndng Garmin
Pay (Garmin Pay, trang 28)

Gidi thiéu



Mau dong ho Cac tinh ning b6 sung

Tactical

Phién ban
Instinct 2 Surf

* Ghi lai cac hoat dong lwét sdng
(Lwot séng, trang 11)

* Xem nhanh Surfline™ (Céng cu
téng quan, trang 19)

+ Xem théng tin thay triéu cho mot
dia diém (Xem théng tin thay triéu,
trang 11)

* Kha nang twong thich véi kinh
nhin ban dém (BPiéu khién,
trang 26)

« S dung ché do ép dé tat lién
lac khéng day (Piéu khién,
trang 26)

+ S dung tinh nang Xéa vinh vién
dé x6a div lieu va dat lai cai dat
(Xoa dir ligu ngwoi dung voi tinh
néng Xoa vinh vién, trang 1)

* Ghi lai cac hoat dong cua nhay du
(Nhay du, trang 10)

Phién ban
Instinct 2 Solar

Poéng ho

Thiét lap bao thirc

Ban c6 thé dat nhiéu bao thirc. Ban cé thé d&t méi lan
moét am thanh cho tirng bao thirc hoac Iap lai thudng
Xuyén.

1 Tl man hinh bat ky, git SET.

2 Chon Béo thirc.

3 Nhap gi& bao thire.

4 Chon Lap lai, va chon khi nao déng hé bao thirc sé
[ap lai (tuy chon).

5 Chon Am thanh va Rung, va chon kiéu théng bao
(tay chon).

6 Chon Dén nén > Bat dé bat dén nén cung véi bao
thtre (tuy chon).

7 Chon Nhan, va chon mé ta cho bao thirc (tuy chon).

Khéi déng b hen gio dém ngwoc

1 T man hinh bét ky, git» SET.
2 Chon Bo hen gio.
3 Nhap thoi gian.

4 Néu can, chon mét tlly chon dé chinh stra bd hen

gio:

+ D@ ty dong khdi dong lai bo hen gio' sau khi hét
gi®, nhan UP va chon Tw dong khéi dong lai >
Bat.

+ Dé chon mét kiéu thong bao, nhan UP va chon
Am thanh va Rung.

5 Nhén GPS dé bat dau bd hen gio.

Lwu bd hen gi®» nhanh
Ban co thé thiét l&p 1én t&i 10 bd hen gid nhanh riéng

biét.
1 T man hinh bét ky, git» SET.
2 Chon B0 hen gio.
3 Chon moét tuy chon:
+ D& Iuu bo hen gio' nhanh dau tién, nhap tho
gian, nhan UP, va chon Lwu.
+ D& lwu thém bd hen gid nhanh, chon Thém bo
hen gi® va nhap thoi gian.
Xé6a bd hen gi®»
1 T man hinh bét ky, git» SET.
2 Chon B0 hen gio.
3 Chon bo hen gio.
4 Nhan UP.
5 Chon Xéa.

Str dung dong hé bam gio
1 T& man hinh bt ky, gitr SET.
2 Chon Déng hé bam gio.
3 Nhan GPS dé bat dau bo hen gio.

4 Nhan SET dé khéi dong lai bo hen gi® vong hoat
dong @.

vVong 2 1 5643

Téng thoi gian clia bd hen gid @ tiép tuc chay.

5 Nhan GPS dé dirng ca hai bd hen gio.

6 Nhan UP, va chon mét tuy chon.
DPong bo thi gian véi GPS
M®i khi bat thiét bi va thu dworc tin hiéu vé tinh, thiét
bi tw ddng phat hién cac mui gid va Ehc‘yi‘ gian hién tai
trong ngay cta ban. Ban ciling cd thé dieu chinh thu.
cong dong bd hoa thoi gian véi GPS khi ban thay doi
mui gi®, va cap nhat thoi gian tiét kiém anh sang ban
ngay.

1 Tl man hinh bat ky, git SET.

2 Chon bat th&i gian véi GPS.

3 Doi trong khi thiét bi xac dinh vé tinh (Bat tin hiéu
vé tinh, trang 48).

Thém mui gi® thay thé
Ban c6 thé hién thi thoi gian hién tai trong ngay & cac
mui gio bd sung trén phén xem nhanh & mui gio’ thay
thé. Ban c6 thé thém toi da ba mui gid thay the.

1 Tl man hinh bat ky, git SET.

2 Chon Mai gi& thay thé.
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3 Chon Thém mui gi®.

4 Chon mui gio.

5 Néu can, dbi tén mui gio.
Thiét 1ap Bao dong

1 Tl man hinh bat ky, git* SET.

2 Chon Canh bao.

3 Chon mét tuy chon:

+ D& d&t canh bao trong mot sé phut hodc gi® cu
thé trwdc khi mét tréi moc thue sw xay ra, chon
DPén khi mat tr&i moc > Trang thai > Bat, chon
Th&i Gian va nhap thoi gian.

+ D& d&t canh bao trong mot khodng thoi gian nhat
dinh trwéc khi mat trdi lan thwe s xay ra, chon
Dén khi mat tr&i 1an > Trang thai > Bat, chon
Th&i gian va nhap thoi gian.

+ Dé thiét 1ap canh bao khi con b&o s&p dén, chon
Bao dong bao > Bat, chon Téc dd, va chon téc
do thay dbi ap suét.

+ D& cai am bao méi gi®’, chon Hang gi® > Bat.

Hoat déng va U'ng dung

Ddng hd ctia ban cé thé dwoc st dung cho cac hoat
doéng trong nha, ngoai trdi, thé duc thé thao. Khi ban
bat ddu mot hoat dong, thiét bi sé hién thi va ghi lai div
liéu cdm bién. Ban c6 thé tao cac hoat dong tuy chinh
hodc cac hoat ddng méi dwa trén cac hoat ddng mac
dinh (Tao hoat dong tuy chinh, trang 12). Khi hoan
thanh cac hoat dong ctia minh, ban c6 thé Iwu va chia
sé chung véi cong déng Garmin Connect.

Ban ciling cé thé thém cac hoat ddng va rng dung
Connect |Q vao thiét bi bang cach s dung (rng dung
Connect IQ (Tinh nang Connect 1Q, trang 37).

D& biét thém thong tin chi tiét vé tinh nang theo dai
hoat déng va tinh chinh xac cta sé liéu luyén tap, truy
cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

Bat dau hoat dong

Khi ban bat dau mét hoat dong, GPS tw dong bat (néu
can).

1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.

2 Chon mét tuy chon:

* Chon mot hoat dong tlr danh sach yéu thich cua
ban.

+ Chon o9, va chon mét hoat déng tiv danh sach
hoat ddng mé& rong.

3 Néu hoat déng yéu cau tin hiéu GPS, hay di ra
ngoai, dén khu vwc quang may va cho dén khi
ddng hé sén sang.

DPong hd da sén sang sau khi thiét 1ap nhip tim cta
ban, nhan tin hiéu GPS (néu dwoc yéu ciu) va két
ndi v&i cdm bién khéng day cla ban (néu duoc yéu
cau).

4 Nhan GPS dé bat dau bd hen gid hoat dong.

Ddng hd chi ghi lai di¥ liéu hoat déng khi bd hen gi®
hoat déng dang chay.

Hwéng dan ghi lai hoat déng

* Sac dérjg hd truwéc khi bat dau hoat dong (Sac
déng ho, trang 45).

* Nhan SET dé ghi cac vong, bat dau mot hiép moi
hgéc tw thé mé&i, hodc chuyén sang budc tap luyén
tiep theo.

« Nhan UP hodc DOWN dé xem cac man hinh di
liéu bd sung.

* Gilr MENU va chon Ché doé dién ning dé kéo
dai tudi tho pin (Tuy chinh ché d6 dién néng,
trang 43).

Diwrng hoat dong
1 Nhén GPS.

2 Chon mét tuy chon:

+ Dé tiép tuc hoat dong, chon Tiép tuc.

+ Dé& lwu hoat dong va tré vé ché do ddng hd, chon
Lwu > Hoan tat.

+ Dé& tam dirng hoat ddng va tiép tuc lai 1an sau,
chon Tiép tuc sau.

« Pé& danh dau vong hoat déng, chon Vong hoat
dong.

+ Dé diéu huwong quay vé diém Bat dau hoat dong
doc theo con dwdng ban da di, chon Quay vé
diém bat diu > TracBack.

LUU Y: Tinh n&ng nay chi kha dung cho cac
hoat dong str dung GPS.

+ Dé diéu huwéng quay vé diém Bat dau hoat dong
ctia ban theo dwéng dan truc tiép nhat, chon
Quay vé b.d > Puwong thang.

LUU Y: Tinh n&ng nay chi kha dung cho cac
hoat dong str dung GPS.

« D& do su khac biét gitra nhip tim clGa ban khi két
thac hoat dong va nhip tim clia ban hai phut sau
dé, chon NT Phuc hoi va doi trong khi bd hen
gi& dém nguoc.

+ D& hiy bd hoat ddng va quay vé& ché do déng
hd, chon Hay bé > /.

LWU Y: Sau khi dirng hoat dong, thiét bi tw dong

Iwu lai hoat déng sau 30 phat.

Chay bo

Tham gia cudc chay ao

Ban c6 thé ghép d6i thiét bj Instinct 2 cGia minh véi mot
(rng dung twong thich ctia bén th( ba dé truyén di ligu
nhip dd, nhip tim hoac gudng chan.

1 Tl mat déng hd, nhan GPS.

2 Chon Chay Ao.

3 Trén may tinh bang, may tinh xach tay hoac dién
thoai thdng minh, m& &ng dung Zwift™ hodc mot
(rng dung luyén tap ao khac.

4 Lam theo huéng dan trén man hinh dé bat dau
hoat ddng dang chay va ghép dbi cac thiet bi.

Hoat déng va Ung dung
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5 Nhan GPS dé bat dau bd hen gi¢ hoat dong.
6 Sau khi hoan thanh chay bd, nhdn GPS dé ngirng
bd hen gi®& hoat dong.

Hiéu chinh quang dwdng trén may chay bo
Dé ghi lai quang dwong chinh xac ma ban chay dwoc
trén may, ban c6 thé hiéu chinh quang dudng trén me’;y
chay bé sau khi ban chay it nhat Ia 1,5km (1 dam). Néu
ban dung céac loai may chay bo khac, ban c6 thé hiéu
chinh quang dwong moét cach thi cong trén may hoac
sau mdi lan chay.
1 Bét dau hoat déng trén may chay bd (Bat dau hoat
déng, trang 3).
2 Chay trén may chay bd cho dén khi thiét bi Instinct
2 ghi lai it nhat 1,5 km (1 d&m).
3 Sau khi hoan tat hoat déng, nhan GPS.
4 Chon mét tuy chon:
+ Dé hiéu chinh thd céng quang dudng trén may
chay bd sau lan hiéu chinh lan dau tién, chon
Lwu.
Thiét bi nhac ban hoan thanh viéc hiéu chinh
may chay bé.
+ Dé hiéu chinh thd céng quang dudng trén may
chay bd sau lan hiéu chinh lan dau tién, chon
Hiéu chuan & Lwvu > .
5 Kiém tra quang dwong da di duoc trén man hinh
may chay bd va nhap quang dwong vao thiét bi clia
ban.

Boi 16i

LUU Y

Thiét bi danh cho boi trén mat nwoc. Lan béng binh
dwdng khi vai thiét bi cé thé gay hw hdng san pham va
sé lam mat hiéu lwc bao hanh.

LUU Y: Ddng hd cé nhip tim dwa trén nhip tim & cb tay
dwoc kich hoat cho cac hoat dong boii I0i.

Thuat ngir vé boii 16i

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

Lwot boi: Mot hay nhiéu chiéu boi lién tuc. Mét lwot
boi m&i bat dau sau khi nghi ngoi.

Sai tay: Mot sai tay dwoc tinh méi khi canh tay deo
ddng hd hoan tdt mét chu trinh hoan chinh.

Swolf: Chi sé swolf 1a téng sb 1an sai tay va thoi gian
boi hét mét chiéu hd boi. Vi du, thoi gian boi 1a 30
giay cong sb séi tay la 15, thi chi sb swolf 1a 45. Khi
boi & ngudn nwéc tw nhién, swolf duwoc tinh trén
25 mét. Swolf Ia moét thwde do hiéu qua boi 16i va
giéng nhw golf, chi sé cang thap cang tét.

Téc dd boi téi han (CSS): CSS la tc d6 trén ly thuyét
ma ban c6 thé duy tri lién tuc ma khéng bi kiét strc.
Ban c6 thé str dung CSS clia minh dé huong

Kiéu boi
Tinh nang nhan dang kiéu boi chi kha dung dbi véi
boi & hé boi. Kiéu boi clia ban duwgc nhan dang khi

két thuc chiéu boi. Kiéu boi hién thi trong lich st boi
va trong tai khoan Garmin Connect ciia ban. Ban cling
c6 thé chon kiéu boi lam trwdng di liéu tay chinh (Tuy
chinh man hinh di¥ liéu, trang 12).

Tw do Tw do

Boinglra  Boinglra

Boi éch Boi éch

Boi budém  Boi budém

Phdihop  Nhiéu hon mét kiéu boi trong mét luot
DPuwoc str dung cung véi ghi chép luyén

Tap luyén  tap (Luyén tap vdi nhat ky luyén tap,

trang 5)

Hwéng dan hoat dong boi 16i

 Trwéc khi Bat dau hoat dong boi & hd boi, hay lam
theo hwéng dan trén man hinh dé chon kich thwoc
ho boi hodc nhap kich thwéc tuy chinh.
Lan tiép theo khi ban bat dau hoat déng boi & hd
boi, thiét bi sé sir dung kich thuwéc hd boi nay. Ban
c6 thé gitr MENU, chon cai dat hoat dong, va chon
Kich thwéc hd boi dé thay dbi kich thuwérc.

« Nhén SET dé ghi lai lwot nghi ngoi trong qua trinh
boi & ho.
Thiét bj tw dong ghi lai cac luot boi va chiéu boi &
ho boi.

* Nhéan SET dé ghi lai luot boi trong qua trinh boi &
nguon nwéc tw nhién.

Nghi ngoi khi boi @ hd boi
Man hinh nghi ngoi mac dinh hién thi hai bo hen gior
nghi ngoi. Bong thoi cling hién thi thoi gian va quang
dwong cho lwot boi hoan tat sau cung.
LUU Y: D lieu boi khong duoc ghi lai trong khi nghi
ngo.
1 Trong hoat dong boi, nhan SET dé bat dau nghi
ngoi. Man hinh nghi ngoi xuat hién.
2 Trong khi nghi ngoi, nhdn UP ho&c DOWN dé xem
man hinh di¥ liéu khac (tuy chon).
3 Nhan SET, va tiép tuc boi.
4 Lap lai cac lwot nghi ngoi bé sung.

Nghi tw dong

Tinh n&ng nghi tw déng chi kha dung cho boi hd. Thiét
bi clia ban sé tw dong phat hién khi ban nghi ngoi, va
man hinh nghi ngoi xuét hién. Néu ban nghi hon 15
giay, thiét bi s& tw dong tao ra khoang thai gian nghi
ngoi. Khi ban tiép tuc boi lai, thiét bj sé tw dong khdi
dong mét lwot boi mai. Ban co thé bat tinh néng nghi
ngoi tw déng trong tuy chon hoat déng (Thiét I4p Hoat
dong va Ung dung, trang 12).

MEO: Dé c6 két qua tét nhat khi st dung tinh nang
nghi ngoi tw dong, hay gidm thiéu chuyén déng canh
tay ctia ban trong khi nghi ngoii.

Néu ban khéng muédn s dung tinh nang nghi tw dong,
ban c6 thé chon SET dé danh déu tha cong viéc bat
dau va két thuc cho mdi khodng thdi gian ngh.
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Luyén tap v&i nhat ky luyén tap

Tinh nang nhat ky luyén tap chi kha dung dbi vé&i boi &
hé boi. Cé thé st dung tinh nang nhat ky luyén tap dé

ghi lai tht céng kiéu dap chan, boi bang moét tay, hodc

béat ky kiéu boi nao khéng thudc mét trong bén kiéu boi
chinh.

1 Trong hoat déng boi & hd boi, nhan UP hodc
DOWN dé xem man hinh nhat ky luyén tap.

2 Nhan SET dé bat diu bo hen gid luyén tap.

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

Bo6 hen,gib’ luyén tap dirng, nhung bd hen gid hoat
dong tiép tuc ghi lai toan bd phién boi.

4 Chon quang dwdng cho lwot luyét tap hoan tat.
Viéc tdng quang dwong dwa trén kich thwédc hd boi
dwoc chon cho hd so hoat dong.

5 Chon mlét tgy chon: )

- Dé bat dau lwot luyén tap khac, nhan SET.
+ Dé bat dau Iuot boi, nhan UP hoac DOWN dé
quay vé man hinh luyén tap boi.

Multisport

Van déng vién ba mén phdi hop, hai mén phéi hop va
cac dbi thd ctia nhiéu mon thé thao khac c6 thé tan
dung hoat déng nhiéu mén thé thao, nhw Bq mon phoi
hop hoac Chay va boi. Trqng hoat dong nhiéu mén thé
thao, ban c6 thé chuyén tiép gitra cac hoat ddng va tiép
tuc xem téng thoi gian. Vi du, c6 thé chuyén tir dap xe
sang chay bd va xem tong th(‘)’i gian dé dap xe va chay
bd théng qua hoat déng nhiéu mén thé thao.
C6 thé tuy chinh hoat dong nhiéu mon thé thao, hoac
c6 thé str dung thiét 1ap h,oat dong ba mén phdi hop
mac dinh cho ba mén phdi hop tiéu chuan.
Luyén tap ba mén phéi hop
Khi tham gia ba mén phéi hop, ban cé thé st dung
hoat dong ba mon phoi hgp dé nhanh chéng chuyén
sang tirng phan doan mon thé thao, bam thdi gian tirng
phan doan, va dé lwu hoat dong.
1 Tl mat ddng hd, nhan GPS.
2 Chon Triathlon.
3 Nhan GPS dé bat dau bo hen gi¢» hoat dong.
4 Nhéan SET luc bét dau va két thic méi l1an chuyén
doi.
Tinh nang chuyén tiép cé thé dwoc mé hoac tat
cho céc cai dat hoat dong ba mén phéi hop.
5 Sau khi hoan tat hoat déng, nhan GPS, va chon
Lwu.
Tao hoat dong nhiéu moén thé thao
1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.
2 Chon Thém > Multisport.
3 Chon kiéu hoat dong nhiéu mén thé thao, hodc
nhap tén tuy chinh.
Sao chép tén ctia hoat ddng bao gém sé. Vi du:
Triathlon(2).

4 Chon hai hodc nhiéu théng tin vé hoat dong.
5 Chon mét tuy chon: )

* Chon mot tuy chon dé tuy chinh thiét Iap hoat
dong cu thé. Vi duy, co thé chon co bao gom sy
chuyeén tiép hay khong.

« Chon Hoan tat dé lwu va st dung hoat déng
nhiéu mén thé thao.

6 Chon «/ dé thém hoat dbéng vao danh sach yéu
thich cta ban.

Hoat dong trong nha

C6 thé s dung ddng hd Instinct dé luyén tap trong
nha, nhw chay b trén dwdng dua trong nha hodc st
dung xe dap ¢d dinh hoac may luyén tap dap xe trong
nha. Tat GPS cho hoat dong trong nha (Thiét Iap Hoat
dong va Ung dung, trang 12).

Tat GPS khi chay bo hogc di bg, dir liéu téc d6, quang
duwdng yé gu@ng ché}n dg’o’c tinh toan bang gia toc ke
trpng dong [16. Gia toc ké tw dinh chuén. Po chinh xac
vé dir liéu toc do, quépg dwdng va gudng chan duwoc
cai thién sau maot vai lan chay hoac di bo ngoai tréi co
str dung GPS.

MEO: Nam gii tay vin clia may chay bd lam gidm do
chinh xac.

Khi dap xe voi GPS da tat, dir liéu toc d6 va quéng
dwong khdng khé,dung trtr khi ban c6 mét ,cém‘ bién ‘tl:ly
chon gwi div ’Iiéu’téc do va quang dwong dén dong ho,
vi du cam bién téc d6 hoac guong chan.

Ghi lai hoat dong luyén tap thé lyc

Co thé ghi lai cac hiép trong hoat dong Iuyén tap thé
Iwc. MOt hiép la nhiéu lan 1ap lai mot dong tac.

1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.

2 Chon Thé lyc.

Lé’n dau tién ban ghi lai mot hoat dong tap luyén
thé lwc, ban phai chon tay deo dong ho.

3 Nhan GPS dé bét diu bd hen gid da cai dat.

4 B4t d3u hiép dAu tién cla ban.

Thiét bj dém s0 1an Iap lai. SO 1an 1ap lai xuat hién
khi ban hoan tat it nhat 4 1an lap lai.

MEO: Thiét bi chi c6 thé dém sb Iér] l&p lai cia mot
doéng tac cho nj6i hiép. Khi ban muon thay déi dong
tac, ban nén két thac hiép va bat dau mét hiép méi.

5 Nhan SET dé két thuc hiép
DPdng hd hién thi tdng sbé 1an 13p lai cta hiép. Sau
vai giay, bd hen gid nghi sé xuét hién.

6 Néu can, nhan DOWN va chinh stra sé 1an I&p.
MEO: Ban ciing c6 thé thém trong lwong duoc st
dung cho hiép nay.

7 Khi ban da nghi ngoi xong, nhan SET dé bat dau
hiép tiep theo.

8 Lap lai mdi hiép luyén tap thé luc cho dén khi hoan
tat hoat déng.

9 Sau hiép cubi cung ciia ban, nhdn GPS dé dirng bo
hen gi&’ da cai dat.
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10 Chon Luwu.

Ghi lai hoat dong HIIT
Ban c6 thé sir dung bo hen gio’ chuyén dung dé ghi lai
hoat déng (HIIT) luyén tap bién toc v&i cuwdng dd cao.
1 Nhan GPS.
2 Chon HIIT.
3 Chon mét tuy chon:

+ Chon Tw do dé ghi lai hoat dong HITT tw do.

+ Chon Hen gi& HIIT > AMRAP dé ghi lai nhiéu
vong nhét co thé trong khoang thoi gian da hen
gio.

+ Chon Hen gi®& HIIT > EMOM dé ghi lai s6 dong
tac mdi phuat trong mét phut.

+ Chon Hen gi® HIIT > Tabata dé xen ké gitra
céac khoang thoi gian 20 gidy né lwc tbi da véi 10
giay nghi ngoi.

+ Chon Hen gi® HIIT > Tuy chinh dé d&t thdi gian
hoat dong, thdi gian nghi, sb déng tac va sé hiép
cla ban.

+ Chon Luyén tap dé theo déi mét bai tap da luu .

4 Néu can thiét, 1am theo hwéng dan trén man hinh.
5 Nhan GPS dé Bat dau hoat dong dau tién.

Ddng hd hién thi bo hen gi&> @&m ngwoc va nhip tim

hién tai cta ban.

6 Néu can, nhan SET dé chuyén tha cong sang vong
hoac lwvot nghi ngoi tiép theo.

7 Sau khi hoan tat hoat déng, nhan GPS dé dirng bo
hen gi& hoat déng.

8 Chon Lwu.

St dung may luyén tap trong nha ANT+

Truwdc khi ban cé thé st dung may luyén tap trong nha

ANT+ twong thich, ban phai gan xe dap cda ban lén

may luyén tap do va ghép doi n6 voi thiét bi ciia ban

(Két n6i cam bién khéng day, trang 33).

Ban c6 thé s dung thiét bi ctia ban v&i may luyén tap

trong nha d& mé phéng lwc can trong khi di theo hanh

trinh, dap xe hoac bai luyén tap. Trong khi str dung

may luyén tap trong nha, GPS ty ddng tat.

1 T mé&t déng ho, nhan GPS.

Chon Dap xe trong nha.

Gilr MENU.

Chon Tuy chon may tap théng minh.

Chon mét tuy chon:

+ Chon Dap xe tw do dé bat dau hoat dong dap
Xe.

+ Chon Pi theo hanh trinh dé di theo hanh trinh
da dwoc lwu (Hanh trinh, trang 42).

+ Chon Lam theo bai luyén tap dé theo dai bai
luyén tap da lwu (Béi’luyén tép, trang 15).

o 2 Qhon Dat cong suat de thiét 1ap gia tri cong
suat muc tié'u. o )

* Chon Dat cap do de thiét Iap gia tri cap dd md
phoéng. o

* 2 Chon bat Iwc can dé thiét 1ap Iwc can ap dung
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cho may luyén tap.
6 Nhan GPS dé bat dau bo hen gid hoat dong.
May luyén tap tang hodc gidm lwc can d\ue trén
théng tin do cao trong hanh trinh hoac lan dap.

Thé thao leo nti

Ghi lai Hoat dong Leo nui Trong nha
Ban c6 thé ghi lai cac 16 trinh trong mot hoat déng leo
nui trong nha. L6 trinh la mdt con dwong leo nui doc
theo mot birc twdng da trong nha.
1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
2 Chon Leo trong nha.
3 Chon « dé ghi lai s6 liéu thdng ké vé 16 trinh.
4 Chon hé théng phan cép.
LU Y: Vao lan tiép theo ban bat dau hoat dong
leo nui trong nha, tixwié_t bi sé st dung hé .théng phan
cap nay. Ban cé thé gltr M!ENU, chxon cai dxé_t hAoat
dQng va chon Hé thong cap do dé thay doi hé
thong.
5 Chon mutrc dd kho cho 16 trinh.
Nhan GPS.
7 Bat dau 16 trinh d4u tién cta ban.
LUfU Y: Khi bd hen gio 16 trinh dapg hoat dong,
thiet b| sé ty dong khc')a’céc nL]'t dé tranh viéc yé
tinh bém nl]t.‘ Ban c6 thé gilr bat ky nat nao dé mé
khdéa dong ho.
8 Khi ban hoan thanh 16 trinh, leo xuéng mat dét.
BO hen gio' nghi sé& tw dong bat dau khi ban cham
dat.
LUU Y: Néu can, ban cé thé nhan SET dé két thic
16 trinh.
9 Chor] mét tuy chon:
. E)(:a Iwu 16 trinh thanh céng, chon Pa hoan thanh.
. E){a Iu”u mét 16 trinh khéng thanh céng, chon Ba
cQ gang.
* Dé x6a 10 trinh, chon Loai bé.
10 Nhap sb 14n ngé cho 16 trinh.
11 Khi ban d& nghi ngoi xong, nhan SET va bat dau 16
trinh tiép theo cta ban.
12 Lap lai qua trinh nay cho rpéi 16 trinh cho dén khi
hoat dong cua ban hoan tat.
13 Nhén GPS.
14 Chon Lwu.

Ghi lai Hoat dong Leo khéi da
Ban c6 thé ghi lai cac 16 trinh trong mot hoat déng leo
khoi da. Lo trinh la mét con dwdng leo doc theo mot
tdng da nhd hoac thanh da nhé.
1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
2 Chon Leo khéi da.
3 Chon hé théng phan cép.
LUU Y: Vao lan tiép theo ban bat dau hoat dong
Leo khoi da, thiét bi sé st dung hé théng phan cap

(=2}
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nay. Ban cé thé gitr MENU, ghon céi’dét hogt dong
va chon Hé thong cap do dé thay doi hé thong.
Chon mrc d6 khé cho 16 trinh.

Nhan GPS dé bat dau bd hen gid 16 trinh.

Bat dAu 16 trinh d4u tién cta ban.

Nhén SET dé két thuc 10 trinh.

Chon mét tuy chon:

o N o G b

« P& Iwu 16 trinh thanh cbng, chon Da hoan thanh.

+ D& lwu mot 16 trinh khéng thanh céng, chon Da
c0 gang.
« Dé x6a 16 trinh, chon Loai bé.
Man hinh nghi ngoi xuét hién.
9 Khi ban da nghi ngoi xong, nhan SET dé bat dau 16
trinh tiép theo.
10 Lap lai qua trinh nay cho mai 16 trinh cho dén khi
hoat ddng clia ban hoan tat.
11 Sau 16 trinh cudi cling ctia ban, nhan GPS dé dirng
bd hen gi& 10 trinh da cai dat.
12 Chon Lwu.

Bat dau mét cudéc tham hiém

Ban co thé st dung (rng dung Tham hiém dé kéo dai
thoi lwong pin trong khi ghi lai hoat déng trong nhiéu
ngay.

1 Tl mat déng hd, nhan GPS.

2 Chon Tham hiém.

3 Nhan GPS dé bat dau bo hen gid hoat dong.
Thiét bi & ché do nang Iuong thap va thu thap cac
diém theo doi GPS moi gio mét lan. Be toi da thoi
lwong pin, t‘hiét bi sg"a té; tat ca cac cam bién va phu
kién, bao gom ca két ndi voi dién thoai théng minh
cta ban.

Ghi lai diém theo ddi thu céng

Trong subt hanh trinh, cac diém theo déi dwoc ghi lai
tw dong dwa trén thoi khodng gh,i da chon. Bap co thé
ghi lai mét cach thi cong mot diem theo doi bat cv luc
nao.

1 Trong sudt cugc tham hiém, nhan UP hodc DOWN
dé xem trang ban do.

2 Nhén GPS.

3 Chon Thém diém.

Xem cac diém theo doi
1 Trong subt cudc tham hiém, nhan UP hodc DOWN
dé xem trang ban do.
2 Nhan GPS.
3 Chon Xem diém.
4 Chon mot diém theo ddi tiv danh sach.
5 Chon mét tuy chon:
+ Dé bat dau dieu hwong toi diém theo dai, chon
Pi den.
+ Dé xem thong tin chi tiét vé diém theo doi, chon
Chi tiet.

San ban
Ban c6 thé lwu cac dia diém lién quan dén cudc sin
ban clia ban va xem ban dd cac dia diém da lwu.
1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.
2 Chon San ban.
3 T man hinh d@ liéu thoi gian trong ngay, nhan
GPS > Bat dau san ban.
4 Tw man hinh di liéu thoi gian trong ngay, nhan
GPS,, va chon rr]ét tuy chon:
« Dé lwu dia diém hién tai cta ban, chon Lwu dia
diém.
+ Dé xem céc dia diém da luu trong chuyén di san
nay, chon Cac dia diém san ban.
+ Pé xem tat ca cac dia diém da lwu trwdc do,
chon Pia diém da lwu.
5 Sau khi hoan thanh hoat dong ctia bgn, kéo dén
man hinh di liéu thdi trong ngay, nhan GPS, va
chon Két thic san ban.

Cau ca

Ban co thé theo déi sb lweng ca hang ngay cta minh,
dém nguoc thdi gian thi dau hoac dat bd hen gi& dé
theo d6i nhip do cau céa cua ban.

1 T mét ddng hd, nhan GPS.

2 Chon Ca.

3 T man hinh d@ liéu thoi gian trong ngay, nhan

GPS > Bat dau cau ca.

4 T man hinh di liéu thoi gian trong ngay, nhan

GPS,, va chon mét tuy chon: )

* Dé thém san Iu(_y[]g danh bat vao lwgng ca pﬁa
bqn va lwu dig diém, chon Nhat ky danh bat.

. DQ Iwu dia diém hién tai cla ban, chon Lwu dia
diém.

+ D& d&t bo hen gi® theo lwot, thoi gian két thac
ho&c 16 nhac thoi gian két thic cho hoat dong,
hay chon Hen gi® cau ca.

5 Sau khi hoan thanh hoat dong cta ban, kéo dén
man hinh di liéu thoi trong ngay, nhan GPS, va
chon Két thuc cau ca.

Trwot tuyét

Hoat dong trwot tuyét
Thiét bi ghi lai chi tiét m&i lwot trwot tuyét hodc truot
van trén tuyét khi st dung tinh ndng chay tw dong.
Tinh nang nay dwoc bat theo mac dinh cho hoat ddng
trwot van va truot tuyét xubng dbc. Thiét bi tw dong ghi
lai cac lwot trvot tuyét méi dwa trén chuyén dong cla
ban. B6 hen gi®» ngirng khi ban ngirng di chuyén xuéng
déc va khi ban dang & trén cap treo. Bd hen gi®» van
dirng khi di chuyén trén ghé cap treo. C6 thé bat dau di
chuyén xudng déc dé khéi dong lai bd hen gid. Co thé
xem chi tiét hanh trinh tir man hinh tam ngtrng hoac khi
bd hen gi& dang chay.

1 Bét’déu hoat dong truot tuyét hodc trwot van trén

tuyet.
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2 Gilr MENU.
3 Chon Xem hoat dong.
4 Nhan UP va DOWN dé xem chi tiét vé Iuot cudi,
Iwot hién tai va tong cac luot.
Man hinh vé luot trwot tuyét bao gdm thoi gian,
quang dwong da di chuyén, tbe do téi da, téc do
trung binh va téng d6 déc.
Ghi lai hoat dong trwot tuyét trén nai
Hoat dong truot tuyéy trén ndi cho phép ban chu,yén ,
dc:)i tha cong gifra ché do theo doi I(,‘an doc \{é xudng doc
dé ban co thé theo ddi chinh xac so liéu thong ké cla
minh.
1 T mé&t déng hd, nhan GPS.
2 Chon Trwot tuyét trén nui.
3 Chor] mot tuylchgn: )
* Néu be_}n bat dau hoat dong Ién doc, hay chon
Lé:n doc. o ) )
. Nég ban t?ét dau hoat déng xudng doc, chon
Xuong doc.
4 Nhan GPS dé bat dau bd hen gid hoat dong.
5 Nhén SET dé chuyén déi gitra ché d6 theo dai I&én
doc hoac xudng doc.
6 Sau khi hoan tat hoat dong, nhadn GPS dé dirng bo
hen gio.
7 Chon Lwu.

Golf

Bao cdao van dé lién quan dén san goén
LUU Y: Néu ban phat hién di liéu thdng tin vé san golf
khong chinh xac hoac chwa duwoc cap nhat hay gtri
bao céo dén ching toi tai Béo céo vé van dé san golf.
Choi Golf
Trwoc khi choi & san lan dau tién, ban phai tai san
vé tlr ttng dung Garmin Connect (Garmin Connect,
trang 36). Cac san dwoc tai xuong ttr rng dung
Garmin Connect dwoc cap nhat ty dong.
Trwoc khi choi golf, ban nén sac dong hé (Sac dong
ho, trang 45).

1 Tl mat déng hd, nhan GPS.

2 Chon Golf.

3 Dira ngoai va doi trong khi ddng hd xac dinh vé
tinh.
Chon san tir danh sach cac san san co.
Chon « dé ghi diém sb.
6 Chon khu phat béng.

Man hinh théng tin 16 xuét hién.

a A

& 363 1,

K!’lOéI’]g cach dén phia trudc, gilra, va sau
clia viing green

S6 gay chuén cho 16

S6 16 hién tai

Ban d6 vlung green

®e o

LWU Y: Vi vi tri ghim dinh vj thay déi, ddng hd tinh
toan khodng cach dén phia truwéc, gitra va sau
vung green, tuy nhién, khéng tinh vi tri ghim dinh vi
thyc té.

7 Chon mét tuy chon:

+ Nhén UP hodc DOWN dé xem vij tri va khoang
cach dén vung chia gay hoac phia trwéc va phia
sau cla cac bay

+ Nhén GPS dé& m& menu choi golf (Trinh don
Golf, trang 8).

Trinh don Golf

Trong mét vong dau, ban cé thé nhan GPS dé truy cap

céac tinh ndng bd sung trong trinh don choi golf.

Két thuc vong dau: Két thuc vong dau hién tai.

Tam dirng vong dau: Tam dirng vong dég hién tai.
Bgan co the tic"ap tyc vong dau tai thoi diem bat ky
bang cach bat dau hoat dong Golf.

Thay déi 16 gon: Ban c6 thé thay déi 16 tha cong tir
man hinh xem 16.

Di chuyén co: Cho phép ban di chuyén vi tri ghim dé
c6 mot phép do khoang cach chinh xac hon (Di
chuyén co, trang 9).

Cu danh trwée: Hién th‘i khodng cach cla cu danh
trwéc dwoc ghi lai bang tinh nang Garmin AutoShot
(Ghi diém, trang 9). Ban ciing c6 thé ghi lai
cu danh mét cach tha cong (Po cu danh tha céng,
trang 9).

Bang diém: M& bang diém cho vong dau. (Ghi diém,
trang 9).

Dong h6 do hanh trinh: Co thé st dung dong ho do
hanh trinh dé ghi th(“)’i gian, quang duwdng va cac
buwdc da di. bong hd do héph t‘rinh tw dc}pg khéi
ddng va dirng lai khi ban bat dau hoac két thic mot
vong hanh trinh. Ban c6 thé thiét 1ap lai ddng ho do
hanh trinh trong mot vong.

Théng ké gay: Hién thj sb liéu théng ké cuia ban voi
tirng gay golf, chdng han nhw théng tin vé khoang
cach va do chinh xac. Xuat hién khi ban ghép néi
cac cdm bién Approach CT10.

Hoat déng va Ung dung
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Cai dat: Cho phép ban tuy chinh cai d?t hoat déng
choi golf (Thiét Iap Hoat déng va Ung dung,
trang 12).

Xem cac méi nguy hiém
Ban c6 thé xem khoang cach dén cac méi nguy hiém
doc theo duwong lan béng cﬂg cac 16 Par 4 va 5. Cac
méi nguy hiém anh hwéng dén Iwa chon cli danh duwoc
hién thj riéng 1é hodc theo nhém dé gitp ban xac dinh
khoang cach cu phat bong hoac khoang cach bong tiép
dat.

1 Tt man hinh théng tin vé 16, nhan UP hodc DOWN

dé xem thong tin cac mdi nguy hiém.

+ Loai nguy hiém @ da dwoc liét ké & phia trén
clia man hinh.

+ Céac mbi nguy hiém @ duwoc thé hién bang mét
ky tw biéu thi thir tw cGia cac méi nguy hiém trén
16, va bén dwéi viing green & céc vi tri gan dung
so v&i dwong lan bong.

+ Vung green duoc thé hién dudi dang nira
vong tron @ & phia trén cdia man hinh. Bwong
bén dwdi ving green thé hién 1a trung tam cla
dwong lan bong.

+ S616 hién tai @ da dwoc liét ké & phia trén cta
man hinh.

» Khoang cach tlr phia trwdc va phia sau ® cla
mbi nguy hiém gan nhét xuét hién trén man hinh.

2 Nhén UP hodc DOWN dé& xem cac méi nguy hiém
khac cuda 16 hién tai.

Di chuyén co
Ban c6 thé xem gan hon tai viing green va di chuyén vi
tri ghim dinh vi.

1 T& man hinh théng tin vé 16, nhan GPS.

2 Chon Di chuyén co.

3 Nhan UP hodc DOWN dé di chuyén vi tri ghim dinh
Vi.

4 Nhan GPS.
Khoang cach trén man hinh théng tin vé 16 dwoc
cap nhat dé hién thi vi tri ghim dinh vi méi. Vi tri
ghim dinh vi dwoc lwu chi danh cho vong hién tai.
Thay déi 16
Ban co thé thay ddi cac 16 golf mét cach thi cong tur
man hinh xem 16 golf.
1 Trong khi choi golf, nhan GPS.
2 Chon Thay déi 16.
3 Chon 16.

Ho6 so ¢ danh

Trwéde khi may co thé ty déng phat hién va do cu danh,
ban phai kich hoat tinh diém.

Thiét bj co tinh nang tw déng phat hién cu danh va ghi
Iai.lMSi khi ban thwc hién cu danh trén dwdng lan bong,
thiét bi ghi lai khoang cach cu danh dé ban c6 thé xem
lai sau.

IV’II_EO:,Tl’nh nang tw dér]g phat hién cu danh hoat dong
tot nhat khi ban deo thiét bi trén c6 tay thuan va tiép
xuc tot véi béng. Cu danh nhe khong dugc phat hién.
1 Trong khi choi golf, nhan GPS.
2 Chon Do khoang cach cu danh.
Khoang cach ct danh cudi ciing xuét hién.
LUU Y: théng cach tw déng cai dat lai khi ban
danh bc’)ng’lén ntka, ci danh nhe trén vang green,
hodc chuyén sang 16 tiép theo.
3 Nhan DOWN.
4 Chon Cu danh trwéc dé xem tat ca khoang cach
chup da ghi.
Do cu danh thu céng

Ban c6 thé thém cui danh theo cach thi cong néu dong
hé khdng phat hién dwgc. Ban phai thém cu danh tir vi
tri cia cu danh truwot.

1 Thyc hién cu danh va xem bong clia ban roi vao
dau.
T& man hinh théng tin vé 16, nhan GPS.
Chon Po khoang cach cu danh.
Nh&n DOWN.
Chon Thém cu danh > /.
Néu can, nhap gay ban da st dung cho cu danh.

7 Di bd hodc lai xe dén vj tri cla bong.
Lan tiép theo ban thyc hién mét cu danh, déng h(“)’sé
tw déng ghi lai khoéng cach thwc hién cu danh cudi
cung cla ban. Néu can, ban cé thé thém mét ci danh
khac theo cach tha cong.
Ghi diém

1 T man hinh théng tin vé 16, nhan GPS.

2 Chon Bang diém.

Bang diém xut hién khi ban & trén déi qua.

3 Nhan UP hoic DOWN dé cudn qua cac 16.

4 Nhan GPS dé chon 16.

5 Nf}én UP hoac DOWN dé thiét lap diém sb. Téng

diem dwoc cap nhat.

o A WD

Kich hoat tinh nang theo déi thong ké
Tinh nang theo dbi thdng ké gitip theo di thong ké chi
tiet trong khi choi golf.

1 Tl man hinh théng tin vé 16, gitt MENU.

2 Chon thiét lap hoat déng.

3 Chon Theo déi théng ké dé kich hoat theo dbi
thdng ké.

Hoat déng va Ung dung



Ghi sé liéu théng ké
Trwéc khi co thé ghi lai s0 lidu thong k&, ban phai kich
hoat tinh nang theo ddi so liéu thong ké (Kich hoat tinh
néng theo doi thong ké, trang 9).

1 Tl bang diém, chon mét 16 golf.

2 Nhap tdng sé cu danh da thwc hién, bao gébm ca cu
danh nhe, va nhan GPS.

3 Cai dat s6 1an thwe hién cd danh nhe, va nhan GPS.

Luu Y: S6 Iér) danh béng nhe chi duoc st dung
dé theo doi thong ké va khong lam tang diém so
cla ban.
4 Néu can, chon mét tly chon:
LUU Y: Néu ban dang & trén 16 par 3, théng tin
duwdng 1an bong khong xuét hién.
+ Né&u ban danh béng vao dwdng 1&n béng, chon
Trong dworng lan bong.
+ Né&u ban danh boéng ra ngoai dwéong lan béng,
chon Léch vé bén phai hoac Léch vé bén trai.
5 Néu can, hay nhap sé cu danh phat.

Nhay du

/\ CANH BAO
Tinh ndng nhay du tuan theo hwdng dan ctia quan doi
vé viéc tinh diém nhay du & d6 cao cao (HARP). Thiét
bi tw d6ng phat hién khi ban nhay dé bat dau diéu
hwéng vé phia diém tac ddng mong muén (DIP) bang
cach st dung khi ap ké va la ban dién tc.

LUU Y: Tinh ndng nay chi kha dung cho cac dong

phién ban Instinct 2 Solar Tactical.

Tinh ndng nhay du tuan theo hwéng dan cta quan doi

vé viéc tinh diém nhay du & do cao cao (HARP). Dong

hd tw dong phat hién khi ban nhay dé bat dau diéu
hwéng vé phia diém tac ddng mong muén (DIP) bang
cach st dung khi ap ké va la ban dién tc.

Kiéu nhay du

Tinh nang huén luyén nhay du cho phép ban dat kiéu

nhdy du thanh mét trong ba loai: HAHO, HALO hoac

Static. Kiéu nhay du dwoc chon xac dinh nhirng théng

tin thiét 1ap bb sung nao dwoc yéu cau (Nhdp théng tin

nhay du, trang 10).

Déi vai tat ca cac kiéu nhay du, do cao nhay va bung

du duwoc do bang feet so v&i cao dd mat dat (AGL).

HAHO: Nhay va bung du & dd cao I&n. Huan luyén
vién nhay du sé nhay tr may bay & dd cao rat Ién
va bung du & d6 cao I&n. Ban phai dat DIP va do
cao nhay tbi thiéu 1.000 feet. D cao nhdy duoc
gia dinh bang v&i dd cao bung du. C4c gia tri phd
bién cho d6 cao nhay tir 12.000 dén 24.000 feet so
v&i mat dat (AGL).

HALO: Nhay & d6 cao rat I&n va bung du & dé cao
thap. Huén luyén vién nhay du sé nhay tlr dé cao
rat Ién va bung du & do cao thap. Thong tin bat
budc gibng nhw kiéu nhay du HAHO, cong véi do
cao bung du. Bo cao bung du khéng dwoc I6n hon

d6 cao nhay. Céc gié tri phd bién cho d6 cao bung
du tr 2.000 dén 6.000 feet so v&i mat dat (AGL).

Static: Téc d6 va hwéng gioé dwoc gid dinh khong ddi
trong subt thoi gian nhay du. Do cao nhay téi thiéu
phai la 1.000 feet.

Nhap thong tin nhay du
1 Nhan GPS.
2 Chon Nhay du.
3 Chon kiéu nhay du (Kiéu nhay du, trang 10).
4 Hoan thanh mdt hodc nhiéu hoat dong hon dé nhap
thong tin nhay du ctia ban:

+ Chon DIP dé dét toa do diém cho vij tri tiép dat
mong muén.

* Chon Drop Alt. dé dat do cao nhay so v&i mat
dét (tinh bang feet) khi chuyén gia nhay du nhay
khéi may bay.

+ Chon Open Alt dé dat do cao bung du so voi
mat déat (tinh bang feet) khi chuyén gia nhay du
bung du.

« Chon Forward Throw dé dat quang dudng di
chuyén ngang (tinh bang mét) do téc d6 may
bay.

+ Chon Crs. to HARP d& dat hwéng di chuyén
(tinh theo d6) do tbc d6 may bay.

« Chon Wind dé dat tbc do gio6 (tinh theo dam) va
hwéng gio (tinh theo do).

« Chon Constant dé tinh chinh mot sé théng tin
cho 1&n nhay du dy kién. Tuy thudc vao kiéu
nhay du, ban c6 thé chon Phan tram téi da, Hé
sb an toan, K-Open, K-Freefall hodc K-Static
va nhap théng tin bd sung (Thiét Iap Constant,
trang 11).

« Chon Auto to DIP dé ty doéng diéu hwéng sang
DIP sau khi ban nhay du.

+ Chon GO TO HARP dé bat dau diéu hwéng dén
HARP.

Nhap théng tin vé gié cho cac kiéu nhay du
HAHO va HALO

Nhan GPS.

Chon Nhay du.

Chon kiéu nhay du (Kiéu nhay du, trang 10).

Chon Gi6 > Thém.

Chon do cao.

Nhap tdc d6 gi6 tinh theo d&m va chon Hoan tat.
Nhap hwéng gié tinh theo do va chon Hoan tat.
Gia trj gi6 dwgc thém vao danh sach. Chi cac gia tri

gi6 ndm trong danh sach méi dwoc st dung trong
tinh toan.

8 Lap lai cac buwdc 5-7 cho mbi do cao co san.

N o ah WON -

Thiét Iap lai théng tin gié
1 Nhén GPS.
2 Chon Nhay du.
3 Chon HAHO hoac HALO.
4 Chon Gi6 > Thiét lap lai.
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Tét ca céc gia tri gié bi xda khdi danh sach.
Nhap théng tin gié cho kiéu nhay du Static
1 Nhén GPS.
2 Chon Nhay du > Tinh > Gio6.
3 Nhap tbc do gio tinh theo dam va chon Hoan tat.
4 Nhap hwéng gié tinh theo do va chon Hoan tat.

Thiét 1ap Constant

Chon huén luyén vién nhay du, chon kiéu nhay du va

chon Constant.

Phan tram t6i da: Dat pham vi nhay du cho tat ca cac
kieu nhay du. Cai dat dwoi 100% sé giam khoang
cach tr6i den DIP va cai dat Ié’rj hon 100% sé lam
tang khoang cach troi. Cég hué’n luyén vién phéy
du kinh nghiém hon c6 thé mudn st dung s6 %
nhoé hon va ngwoi nhay du it kinh nghiém hon cé
thé muén s dung sé % Ién hon.

Hé s6 an toan: Bat dung sai cho kiéu nhay du (chi
danh cho HAHO). Cac hé sb6 an toan thwong la cac
gia tri nguyén clia hai hodc I&n hon va duoc xac
dinh b&i huén luyén vién nhay du dwa trén théng sbé
ky thuat cho 1an nhay du dé.

K-Freefall: Dat gia tri kéo gié cho du trong qua trinh roi
tw do, dwa trén mdrc dd clia tan du (chi danh cho
kiéu HALO). Méi chiéc du nén dan moét gia tri K.

K-Open: Dat gia tri kéo gioé cho du dang mé&, dwa
trén mirc do cﬂq tan du (danh cho kiéu HAHO va
HALO). Méi chiéc du nén dan moét gia tri K.

K-St?tic: bat gia tri kéo gi6é cho du trong qua trinh nhay
tam thap, dva trén mirc d6 tan du (Chi danh cho
kiéu Static). Mbi chiéc du nén dan mét gia tri K.

Lwét sdng

LUU Y: Tinh ndng nay chi kha dung cho cac dong

phién ban Instinct 2 Surf.

Ban c6 thé st dung tinh nang Iwét séng dé Iuwu lai cac

phién luv6t song. Sau moi phién, ban c6 thé xem sb

lvong séng, séng dai nhat, va toc do toi da.
1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
2 Chon Lwét séng.

3 Doi trén bai bién cho dén khi thiét bj ctia ban thu
duwoc tin hiéu GPS.

4 Nhan GPS dé bat dau bd hen gid hoat dong.

5 Sau khi hoan tat hoat dong, nhan GPS dé ngirng
bd hen gi& hoat dong.

6 Chon Lwu dé xem lai tém t&t phién lwét séng cla
ban.

Xem théng tin thay triéu

/\ CANH BAO

Théng tin vé thay triéu chi danh cho muc dich tham
khao. Ban c6 trach nhiém chl y dén tat ca cac huéng
dan lién quan dén bién dwoc dang tai, ludn nhan thirc
dwoc moi trwdng xung quanh ban va s&r dung phan

doan an toan trong, trén va xung quanh mat nwé'c moi
lc. Néu khong lwu y dén canh bao nay co thé dan dén
thwong tich ca nhan nghiém trong hoac tl vong.

LUU Y: Tinh ndng nay chi kha dung cho cac dong
phién ban Instinct 2 Surf.
LUU Y: Tuy thudc vao vi tri GPS cla ban, théng tin
thay triéu dwoc tdng hop tir div liéu dwoc cung cap
b&i Cuc Thei tiét Trung wong Dai Loan & Dai Loan,
Co quan Khi twgng Nhat Ban & Nhat Ban, Trung
tam Thong tin D@ liéu Hang hai Quéc gia (théng qua
QWeather) & Trung Quéc, Co quan Hai dwong hoc va
Thay van Han Quéc & Han Quéc, va Thoi tiét thé gidi
trwc tuyén & cac noi khac trén thé gii.
Khi két ni thiét bi véi dién thoai théng minh, ban cé thé
xem thong tin vé& tram thay triéu, bao gébm ca doé cao
cla thay triéu va thoi diém xuat hién cac dot thay triéu
cao va thap tiép theo.
1 T& mé&t déng hd, nhan GPS.
2 Chon Thay triéu.
3 Chon moét tuy chon:
+ D& str dung vi tri hién tai ctia ban khi ban & gan
tram thay triéu, chon Vi tri hién tai.
+ Dé& chon moét tram thay triéu da s&r dung gan day,
chon Gan day.
+ Dé& chon mot dia diém da lwu, chon Dia diém da
lwu.
+ D& nhap toa d6 diém, chon Toa dd.
Biéu dd thay triéu trong 24 gid xuat hién cho ngay
hién tai v&i d6 cao thay triéu hién tai @ va thong tin
vé 1an thay triéu tiép theo @.

Hawaii

Hakalau

4 Nhan DOWN dé xem thong tin thay triéu cho nhiing
ngay sap toi.

Tuy chinh cac hoat dong va (rng dung
Ban c6 thé tuy chinh cac hoat déng va danh sach tng
dung, man hinh d@ liéu, trwong dir liéu va cac cai dat
khac.
Thém hoac x6a mét hoat dong yéu thich
Danh sach cac hoat dong yéu thich cla ban xuét hién
khi ban nhan GPS & mat déng hé. Danh sach nay gidp
truy cap nhanh vao cac hoat dong ban str dung nhiéu
va thwdng xuyén nhat. LAn dau tién ban nhan GPS dé
bat dau mét hoat dong, ddng hd sé nhac ban chon cac
hoat ddng yéu thich ciia minh. Ban c6 thé thém hosc
xda cac hoat ddng yéu thich béat ky Itc nao.

1 Gilr MENU.

Hoat déng va Ung dung
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2 Chon Hoat déng & ng dung.
Céc hoat déng yéu thich ctia ban xuét hién & dau
danh séach véi nén trdng. Cac hoat dong khac xuat
hién trong danh sach mé rong véi nén den.
3 Chon moét tuy chon:
« P& them mot hoat dong yéu thich, chon hoat
doéng, va chon Dat lam muc yéu thich.
« P& xéa mot hoat dbng yéu thich, chon hoat
doéng, va chon Xo6a khoi danh sach yéu thich.
Thay déi thir tw hoat déng trong danh sdch tng
dung
1 Gilr MENU.
2 Chon Hoat déng & ng dung.
3 Chon mét hoat déng.
4 Chon Sap xép lai.
5 Nhén UP hodc DOWN dé diéu chinh vj tri ctia hoat
dong trong danh sach (rng dung.
Tuay chinh man hinh di liéu
C6 thé hién thi, an va thay ddi bb cuc va ndi dung man
hinh d li&éu cho méi hoat ddng.
1 Gilr MENU.
Chon Thiét lap > Hoat dong & U'ng dung.
Chon mét hoat déng dé tuy chinh.
Chon thiét |ap hoat dong.
Chon Man hinh dir liéu.
Chon man hinh di¥ liéu dé tuy chinh.
Chon mot t’L‘Jy chon: ) )
+ Chon B cuc dé diéu chinh sé lvong trudng div
liéu trén man hinh dir liéu. )
+ Chon trwdng di liéu dé thay ddi div liéu xuét
hién trong trg’o’ng.
+ Chon Sap xép lai dé thay ddi vi tri man hinh dr
liéu trong vong lap.
+ Chon Xéa dé x6a man hinh di¥ liéu ra khdi vong
lap.
8 Né&u can, chon Thém mé&i dé thém man hinh div
liéu vao vong lap.
C6 thé thém man hinh dir liéu tuy chinh, hodc chon
mét trong cac man hinh di¥ liéu dwoc xac dinh
trwoce.

No a b~ ONDN

Thém ban dé vao hoat déng
Co thé thém ban db vao vong Iap man hinh di liéu cho
hoat déng.

1 Gil» MENU.

2 Chon Hoat dong & Ung dung.

3 Chon mét hoat déng dé tuy chinh.

4 Chon thiét l1ap hoat dong.

5 Chon Man hinh dir liéu > Thém mé&i > Ban do.
Tao hoat dong tuy chinh

1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.

2 Chon Thém.

3 Chon mét tuy chon:

e Chon Sgo ghép hoat déng dé tao hoat dong tuy
chinh bat dau ttr mét trong cac hoat dong da Iwu
clia ban. .

* Chon Khac dé tao hoat dong tuy chinh mai.

4 Néu can thiét, chon loai hoat dong.

5 Chon tén hoac nhép tén tuy chinh.
Sao chép tén ctia hoat déng bao gébm sé, vi du:
Dap xe(2).

6 Chon mét tuy chon: )

+ Chon mét tuy chon dé tuy chinh thiét Iap hoat
dong cu thé. Vi du, ban cé thé Tuy chinh man
hinh div liéu h’oéc tinh nang tw déng.

+ Chon Hoan tat dé lwu va st dung hoat déng tuy
chinh.

7 Chon « dé thém hoat déng vao danh sach yéu
thich cta ban.

Thiét 1ap Hoat dong va 'ng dung

Céac thiét 1ap nay cho phép tuy chl’nh‘méi trng dung

hoat dong dworc tai trwdc theo nhu cau ctia ban. Vi du,

c6 thé tly chinh trang di liéu va kich hoat tirjh néng
bao dong va luyén tap. Khong phai tat ca thiet 1ap deu
kha dung cho tat ca cac loai hoat dong.

Gilr MENU, chon Hoat,dc}ng & trng dung, chon mot

hoat déng, va chon thiét 1ap hoat dong.

Khoang cach 3D: Tl’nrj khoang cach dé’di bang cach
st dung s thay doi do cao va chuyén dong ngang
trén mat dat.

Téc d6 3D: Tinh toéc d6 clia ban béng cach s dung sw
thay ddi vé do cao va chuyén dong ngang trén mat
dat.

Thém hoat ddng: Cho phép ban tuy chinh hoat dong
nhiéu mén thé thao.

Canh bao: Thiét lap théng bao luyén tap hoic diéu
hwdng cho hoat dong.

Leo tw ddng: Kich hoat dong ho dé tw dong phat hién
sy thay déj dd cao bang dung cu do d6 cao (Kich
hoat leo doc tw dong, trang 14).

Pém y(‘)ng tw déng: Dat cac tuy chon chq tinh nang
Dém vong tw dong dé tw dong danh dau cac vong
tai mot khoang cach cu thé. Khi ban hoan thanh
mot vong, mét thdng bao canh bao vong tay chinh
sé& xuat hién. Tinh nang nay hq’u dung khi so sénh
thanh tich cta ban qua cac phan khac nhau cta
mét hoat dong.

Tam dirng tw déng: E)ét,céc tuy chon cho tinh nang
Tam dirng tu,déng dé dirng ghi di¥ Iiég khi ban )
dirng di chuyén hoac khi ban gidm xudng dwai téc
dd da chi dinh. Bay la tinh nang hiru ich néu hoat
doéng ctia ban bao gdm dén dirng hodc cac noi
khac ma ban phai dirng.

Tw ddng nghi: Cho phép thiét bi tw dong phat hién khi
ban dang nghi ngoi trong khi boi & bé boi va tao
khoang th&i gian nghi (Nghi tw dong, trang 4).

Ty dong hoat dong: Cho phép dong ho tw dong phat
hién cac dwdng truot tuyét hoac lwét van bang
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cach s dung gia toc ké tich hop. D6i voi hoat
dong lwét van, bag co thé dét,céq ngudng toc do
va khoang cach dé tw dong bat dau hoat dong.

Cuén tw dong: Thiét lap dong hd tw dong cudn qua tat
ca cac man hinh di¥ liéu hoat ddng trong khi bd hen
gi® hoat dong dang chay.

Mau nén: Thiétllép mau nén ctia mdi hoat déng thanh
den hodc trang.

S6 I&n: Thay ddi kich ¢& cac con sb trén man hinh
thong tin 16 golf.

Truyén di¥ liéu nhip tim:, Ch‘o phép phat dir Iiéu‘ nhip
tim tw déng khi ban bat dau hoat déng (Truyén dr
liéu nhijp tim, trang 30).

Bat dau dém ngwoc: Cho phép kich hoat bo hen gior
dém nguoc doi voi lwot boi & ho.

Man hinh dir liéu: Cho phép tuy chinh man hinh di
liéu va thém man hinh di liéu m&i cho hoat dong
(Tay chinh man hinh di liu, trang 12)

Khoang cach golf: Dat don vi do dwgc sir dung trong
khi choi golf.

GPS: Dt ché do cho dng-ten GPS. St dung tiy chon
GPS + GLONASS hoac GPS + GALILEO cho phép
tang hiéu suat trong moéi trwong day thir thach va
thu nhan vi tri nhanh hon. St dung GPS cur]g mot
vé tinh khac c6 thé Iam gidm tudi tho pin nhiéu hon
la chi str dung tuy chon GPS. Str dung tuy chon
UItraTrgc ghi nhan cac diém theo doi vé’ dir liéu
cam bién it thwong xuyén hon (Thay déi thiét Iap
GPS, trang 14).

Hé théng cap do: Dat hé théng cap do dé xép hang do
kho ctia 16 trinh cho hoat déng leo nui.

Phim vong: Bat hoac tat nat SET dé ghi vong mét hoat
doéng, hiép, hoac nghi trong mét hoat déng.

Khéa thiét bi: Khdéa man hinh cdm &rng va cac nut
trong khi hoat ddong nhiéu mén thé thao dé ngén
viéc vo tinh nhan nut va vuét man hinh cam tng.

May tao nhip: Phat &m hodc rung theo nhip diéu én
dinh @& gitp ban cai thién hiéu suét ctia minh bang
cach luyén tap & nhip nhanh hon, cham hon hoac
nhéat quan hon. Ban cé thé d&t nhip méi phat (bpm)
clia gudng chan ban mubn duy tri, tan sé nhip va
cai dat am thanh.

Phat: Cho phép theo dbi cu danh phat trong khi choi
golf (Ghi sé liéu théng ké, trang 10).

Kich c& hé boi: Thiét 1ap chiéu dai hd boi dé boi & hd
boi.

Lwc trung binh: Kiém soat liéu ddng hd cé hién thj cac
gia tri 0 cho d@ liéu lyc khi ban khéng dap xe.

Ché dbd dién nang: D&t ché do dién nadng mac dinh
cho hoat déng.

Th&i gian ch tiét kiém nang lwong: Dt thoi lwong
thoi gian che tiét kiém nang lwong cho khoang thoi
gian ddng hé ctia ban & ché d6 luyén tap, chang
han nhw khi ban dang doi cudc dua bat dau. Tuy
chon Binh thudng dat dong hd vao ché dé déng ho

nang lwong thap sau 5 phut khong hoat dong. Tuy
chon M& rong dat dong ho vao ché dé nang lwvong
thap sau 25 phut khong hoat dong. Ché dé mo
rong cé the dan dén thoi lwgng pin ngan hon gitra
cac lan sac.

Ghi lai hoat dong: Cho phép ghi tép FIT hoat dong
cho cac hoat déng choi golf. Cac tép FIT ghi lai
thoéng tin thé duc dwoc diéu chinh cho Garmin
Connect.

Khoang thoi gian ghi: Dat tan suat dé ghi cac diém
theo ddi trong moét chuyén di. Theo méac dinh,‘céc
diém theo déi GPS dwoc ghi lai mbi gio> mot 1an va
chung khéng dwoc ghi lai sau khi mat trc‘rillén. Ghi
diém theo déi khong thwdrng xuyén giup téi da héa
tudi tho pin.

Ghi lai sau hoang hén: Dat thiét bj dé ghi lai cac diém
theo déi sau hoang hén trong sudt hanh trinh.

Ghi lai VO2 t6i da: Cho phép VO2 tbi da. ghi hinh cho
cac hoat ddng chay dia hinh.

Doi tén: Thiét lap tén hoat dong.

Lap lai: Bat tuy chon 13p lai cho hoat ddng nhiéu mén
thé thao. Vi du, c6 thé sir dung tlly chon nay cho
céac hoat déng bao gdm nhiéu sw chuyén tiép nhuw
chay va boii.

Khéi phuc méac dinh: Cho phép cai dét lai thiét lap
hoat déng.

Théng ké Lo trinh: Cho phép theo dai thdng ké 16 trinh
cho cac hoat dong leo nui trong nha.

Ghi diém: Kich hoat hoac v6 hiéu hoa diém s6 tw dong
khi ban bat dau mét vong golf.

SpeedPro: Cho phép do tbc d6 nang cao cho cac lan
chay hoat dong Iwét van.

Theo déi théng ké: Bat theo dbi théng ké khi choi golf.
(Ghi s6 liéu thbng ké, trang 10).

Phat hién kiéu boi: Gitp phat hién kiéu boi khi boi &
hé boi.

Chuyén tiép: Cho phép chuyén tiép cac hoat dong
nhiéu mén thé thao.

Canh bao hoat déng

Co thé thiét Iap bao dong cho mbi hoat dong dé gitip

ban luyén tap thqo muc tiéu cu th@, nhszm biet r()’ho’n vé

mdi tredng va dieu h,u’é’ng déen diém den. Mot §6 bao

dQng chi kha dung ddi v&i cac hoat dong cu thé. Co ba

kieu bao dong: bao dong s kién, bao ddng pham vi va
bao déng dinh ky.

Bao dong sw kién: Bao dong s kién théng bao cho
ban mot lan. Sy kién la mét gia tri cu thé. Vi du, cé
thé thiét lap dong hd dé bao déng khi ban dat dbt
chay duwoc mot lwong calo cu thé.

Bao dong pham vi: Bao dong pham vi thdng bao cho
ban biét méi khi thiét bj cao hon hodc thap hon
pham vi gia tri xac dinh. Vi du, c6 thé thiét 1ap thiét
bi bao dong khi nhip tim cda ban th4p hon 60 nhip
trong mét phat (bpm) va trén 210 bpm.

Hoat déng va Ung dung
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Bao dong dinh ky: Bao dong dinh ky théng bao méi 1an ddng ho ghi lai mét gia tri cu thé hodc thoi khoang cu thé.

Vi du, c6 thé thiét lap ddng hd dé bao dong méi 30 pht.

Ténthongbdo | Loaicanhbao |  _  Meta |

C6 thé thiét lap cac gia tri s6 gudng chan téi thiéu va tdi da.
C6 thé thiét lap lwong calo.
C6 thé chon théng bao c6 sén hodc tao théng bao tuy chinh va chon loai

C6 thé thiét lap khoang th&i gian cho quéng dwong.
C6 thé thiét lap cac gia tri dd cao tbi thiéu va ti da.

C6 thé thiét lap cac gia tri nhip tim tbi thidu va t6i da hodc chon cac thay

Gudng chan Pham vi

Calo Su kién, dinh ky

Tuy chinh Binh ky théng béo.
Khoang cach Binh ky

Po cao Pham vi

Nhip Tim Pham vi

trang 39.

Nhip dé Pham vi

Nhip dé Binh ky

Luc Pham vi

Lan can Sw kién

Chay/bi bo Binh ky theo dinh ky.
Téc do Pham vi

Tbc do sai tay Pham vi

Théi Gian Sy kién, dinh ky

B6 hen gio duwdng Binh ky

dua
Thiét 1ap bdo dong

1 Gilr MENU.

2 Chon Hoat dong & ng dung.
3 Chon mot hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khéng kha dung déi véi tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
Chon Canh bao.
6 Chon moét tuy chon:
« Chon Thém mé&i dé thém canh bao mai cho
hoat déng.
« Chon tén canh bao dé hiéu chinh canh bao hién
tai.
7 Néu can, chon loai canh bao.
8 Chon vung, nhap gia tri téi thiéu ho&c tdi da, hoac
nhap gia tri tuy chinh cho bao dong.
9 Né&u can, hay bat canh bao.
Déi v&i bao dong su kién va dinh ky, tin nhan xuét
hién méi khi ban dat gia tri bao déng. Dbi v&i canh bao
pham vi, tin nhan xu4t hién méi khi ban vwot qua hodc
gidm xubng th4p hon pham vi xac dinh (gia tri ti thiéu
va téi da).

(3]

Kich hoat leo déc tw déng
C6 thé str dung tinh nang leo dbc tw dong dé tw dong
phat hién su thay ddi dd cao. C6 thé st dung tinh nang
nay trong khi hoat ddng nhw leo doc, di bd dwong dai,
chay b6 hoac dap xe.

1 Gilr MENU.

ddi viing. Xem Vuing nhip tim, trang 38 va Tinh toén ving nhip tim,

C6 thé thiét lap cac gia tri nhip do téi thiéu va tbi da.

Ban co thé dat nhip dé boi muc tiéu.

C6 thé thiét lap mirc cong suét cao hodc thap.

C6 thé thiét Iap ban kinh tir dia diém dwoc luu.

Ban c6 thé dat thoi gian ngirng di bod trong mot khodng thoi gian nhét dinh

C6 thé thiét lap cac gia tri tbc dd téi thiéu va tbi da.
C6 thé thiét lap s6 1an sai tay/phut cao hodc thap.
C6 thé thiét Iap khoang thoi gian.

Ban c6 thé dat khoang thoi gian theo dai tinh bang giay.

2 Chon Hoat dong & ('ng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh nang nay khéng kha dung déi voi tat
cé hoat dong.
Chon thiét lap hoat dong.
Chon Leo tw dong > Trang thai.
Chon Luén luén hoac Khi khéng diéu hwéng.
Chon mét tuy chon:
+ Chon Man hinh chay bd dé xac dinh man hinh
dir liéu nao xuét hién khi chay.
« Chon Man hinh leo déc dé xac dinh man hinh
di¥ liéu nao xuét hién khi leo déc.
+ Chon Chuyén déi mau dé thay ddi mau hién thj
khi thay déi ché do.
« Chon Téc dd doc dé thiét lap téc do lén déc
theo thoi gian.
+ Chon Chuyén dbi ché do dé thiét lap thiét bi
thay ddi ché d6 nhanh chéng nhw thé nao.
LUU Y: Tuy chon “Man hinh hién tgi" cho phép ban
tw dong chuyén sang man hinh cudi ciing ban dang
xem truéc khi qua trinh chuyén dbi leo tw dong
dién ra.
Thay déi thiét lap GPS
Dé biét thém thong tin vé GPS, truy cap Garmin.com.
vn/about-gps.
1 Gilr MENU.
2 Chon Hoat dong & Ung dung.
3 Chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh nang nay khong kha dung dbi voi tat

N o a b~
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ca hoat dong.

4 Chon thiét 1ap hoat dong.
5 Chon GPS.
6 Chon mot tuy chon:

+ Chon Tat dé vo hiéu hoéa GPS dbi v&i hoat dong.

+ Chon Binh thwong (Chi GPS) dé bat hé théng
vé tinh GPS.

+ Chon GPS + GLONASS (hé théng vé tinh cta
Nga) dé biét thong tin vi tri chinh xac hon trong
céac tinh huéng cé kha nang hién thj trén bau troi
kém.

LUU Y: S&r dung GPS va moét vé tinh khac cling
mot luc cé thé gidm thdi lwong pin nhanh hon so
v&i chi str dung GPS.

+ Chon GPS + GALILEO (hé théng vé tinh cla
Lién minh Chau Au) dé biét théng tin vi tri chinh
xac hon trong cac tinh hudng cé kha ndng hién
thi trén bau troi kém.

+ Chon UltraTrac dé ghi lai cac diém theo déi va
di¥ liéu cdm bién it thwerng xuyén hon.

LUU Y: Kich hoat tinh n&ng UltraTrac lam ting
thoi gian st dung pin nhwng gidm chét lvong
hoat déng dwoc ghi lai. Ban nén dung tinh nang
UltraTrac cho nhirng hoat déng yéu cau thdi gian
st dung pin lau hon va nhirng hoat déng ma
viéc cap nhat div liéu cdm bién thuwdng xuyén it
quan trong hon.

Luyén tap

Bai luyén tap

C6 thé tao luyén tap tuy chinh bao gdm muc tiéu cho
moi bwdc luyén tap va quang dudng, thdi gian va
lvong calo khac nhau. Trong qua trinh hoat ddng, ban
c6 thé xem man hinh di liéu tap luyén cu thé chira
théng tin vé buwdc tap luyén, chang han nhw khoang
cach buéc tap luyén hodc téc d6 bwéc trung binh.
Thiét bi bao gdbm mot sé bai tap dwoc tai truéc cho
nhiéu hoat ddng. Ban c6 thé tao va tim cac bai tap khac
bang Garmin Connect hodc chon mét ké hoach luyén
tap c6 cac bai tap tich hop va chuyén ching sang thiét
bi ctia ban.

C6 thé 1ap lich luyén tap bang cach st dung Garmin
Connect. C6 thé 1ap ké hoach luyén tap truéc va lwu
trén thiét bi ctia ban.

Theo do6i bai luyén tap ttr Garmin Connect
Trwéce khi co thé tai vé hoat dong luyén tap tr Garmin

Connect, ban phai c6 tai khoan Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 36).

1 Chon mét tuy chon:
* M& tng dung Garmin Connect.
» Truy cép connect.Garmin.com.

2 Chon Luyén tap > Bai luyén tap.

3 Tim bai luyén tap hoac tao va lwu mét bai luyén tap
maoi.

4 Chon ~] hoac Guri t&i thiét bi.
5 Thwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Bat dau luyén tap
Trwée khi co thé bat dau luyén tap, ban phai téi vé hoat
dong luyén tap twr tai khodn Garmin Connect.

1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.
Chon Luyén tap > Bai luyén tap.
Chon bai luyén tap.
LUU Y: Chico nhirng bai luyén tap twong thich véi
hoat déng da chon xuat hién trong danh sach.

6 Chon Thwe hién luyén tap.

7 Nhan GPS dé bat dau bo hen gid hoat dong.
Sau khi bat dau luyén tap, thiét bj hién thi méi budc
luyén tap, ghi chu vé bwéec (tuy chon), muc tiéu (tuy
chon) va di liéu luyén tap hién tai.

a b~ WONDN

Theo déi cac bai luyén tap dé xuat hang ngay
Trwoc khi thiét bi co thé dé xuat bai luyén tap hang
ngay, ban phai cé wéc tinh VO2 t6i da va trang thai
luyén tap (Trang thai luyén tép, trang 23).

1 T mé&t déng hod, chon GPS.

2 Chon Chay hoac bap xe.

Bai luyén tap dwoc dé xuét hang ngay xuét hién.

3 Chon GPS , va chon tuy chon: o
+ Dé& thyc hién bai luyén tap, chon Bat dau luyén

tap.
+ D& hay bai luyén tap, chon Bé qua.
+ D& xem trwdc cac budc tap luyén, chon Cac
bwérc.
+ Dé& cap nhat cai dat muc tiéu luyén tap, chon
Loai muc tiéu. ]
+ D& tat thong bao luyén tap sau nay, chon Tat
nhéc nhé.
Céc bai luyén tap dwoc dé xuat cap nhat tw dong
nhirng thay déi trong théi quen tap luyén, thoi gian
phuc hdi va VO2 téi da.
Tao bai luyén tap bién téc

1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.

2 Chon mét hoat déng.

3 Gilr MENU.

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

5 Chon Khoang cach, Thei gian, hoac Khong gii
han.

MEO: Co thé tao ra thdi khodng két thic mé bang
cach chon tuy chon Mé.

6 Néu can, chon The&i lweng, nhap gia tri khoang
cach hoac khoang thoi gian cho bai luyén tap va
chon .

7 Nhan BACK.

8 Chon Nghi ngoi > Loai.

Luyén tap
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9 Chon Khoang cach, Th&i gian, hoac Khéng gi¢i
han.
10 Néu can, nhap gia tri khodng cach hoac thoi gian
cho khoang thei gian nghi ngoi, va chon /.
11 Nhén BACK.
12 Chon mét hogc‘nhiéu ty chon:
» Thiét Iap sO lan lap lai, chon Lap lai.
+ Dé& thém dong tac khdi ddng vao bai luyén tap,
chon Khéi dong > Bat.
+ Dé& thém dong tac tha 16ng vao bai luyén tap,
chon Tha léng > Bat.
Bat dau bai tap bién toéc
1 T mé&t déng hd, nhan GPS.
Chon mét hoat dong.
Gil»r MENU.
Chon Luyén tap > Bién téc > Bat dau luyén tap.
Nhan GPS dé bat dau bd hen gid hoat dong.
Khi lvot luyén tap co khéi dong, nhan SET dé bat
dau thoi khodng tht nhat.
7 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sau khi hoan tat moi thi khoang, tin nhan sé xuét
hién.

O G h WODN

Vé lich luyén tap
Lich luyén tap trén ddng hd cta ban la phan mé réng
lich luyén tap hoac lich trinh ma ban thiét 1ap trong tai
khoén’Garmin Connect clia ban. Sau khi ban da thém
mot sO ho’at dong luyén tap cho Iich Garmin Connect,
ba}n c6 thé glri cac hoat déng do dén thiét bj Cl]a, ban.,
Tat cé hoat dong luyén tap theo lich dwoc glri dén thiét
bi xuat hién trong céng cu lich. Khi chon mét ngay trong
lich luyén tap, ban co6 thé xem hoéc thwe hién Iuyép
té‘p. Hoat dong luyén tap theq lich dwgre lwu trén dong
hé clia ban du ban da hoan tat hay bé qua hoat déng
do. Khi ban gtvi hoat déng luyén tap theo lich tir Garmin
Connect, cac hoat déng sé ghi dé lich luyén tap hién
tai.
Str dung ké hoach luyén tap Garmin Connect
Trwée khi co thé tai vé va st dung ké hoach luyén
tap, ban phai co tai khoan Garmin Connect (Garmin
Connect, trang 36), va ban phai ghép néi dong ho
Instinct 2 v&i dién thoai twong thich.

1 T &ng dung Garmin Connect, chon = hoac **-.

2 Chon Luyén tap > Ké hoach luyén tap.

3 Chon va lén lich k& hoach luyén tap.

4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

5 Xem lai ké hoach luyén tap trén lich.

Luyén tap PacePro

Nhiéu van déng vién chay bd thich deo mét day deo tdc
do trong cudc dua dé giup dat dwoc muc tiéu cudc dua
cua ho. Tinh nang PacePro cho phép ban tao mét dai
tbc do tuy chinh dwa trén khodng cach va toc do hodc
khodng cach va thdi gian. Ban ciing c6 thé tao mot dai

toc d6 cho mot hanh trinh da biét dé toi wu héa nd luc
vé toc d6 clia minh dwa trén nhirng thay doi vé dé cao.

Ban c6 thé tao ké hoach PacePro bang trng dung
Garmin Connect. Ban c6 thé xem trwdc cac phan chia
va biéu dd do cao trwde khi bat dau hanh trinh.

Tai xuéng Ké hoach PacePro tir Garmin
Connect

Trwée khi co thé tai xuéng ké hoach PacePro tir
Garmin Connect, ban phai cé tai khoan Garmin
Connect (Garmin Connect, trang 36).

1 Chon mét tuy chon:
+ M@& (ng dung Garmin Connet, va chon == hoac

* Truy cép connect.Garmin.com.
2 Chon Luyén tap > Chién lwoc nhip d6 PacePro.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
4 Chon ~] hodc Guri t&i thiét bi.

Bat dau ké hoach PacePro

Trwoc khi co thé bat dau ké hoach PacePro, ban phai
tai ké hoach tir tai khoan Garmin Connect.

1 T mé&t déng hd, nhan GPS.

2 Chon hoat dong chay b ngoai troi.

3 Gilr MENU.

4 Chon Luyén tap > Ké hoach PacePro.

5 Chon mot ké hoach.

6 Nhan GPS.
MEO: Ban co thé xem truwdc cac phan phan chia,
biéu d6 dé cao va ban dé trwdc khi chap nhan ké
hoach PacePro.

Chon Chéap nhan ké hoach dé bat dau ké hoach.
Néu can, chon «/ dé bat diéu hwéng hanh trinh.
Nhan GPS dé bat dau bd hen gid hoat dong.

© 0 N

6:50

TACH NHIP

@/ _ 0.25
-0

@ Tbc d6 phan chia muc tiéu

@ Tbc d6 phan chia hién tai

@ Tién d6 hoan thanh cho phan phan chia
@ Khoang cach con lai trong phan phan chia
® Téng thoi gian trwdc hodc sau thoi gian

muc tiéu clia ban

MEO: Ban c6 thé gitr MENU va chon Dirng
PacePro > ¢/ dé dirng ké hoach PacePro. B6 hen
gi® hoat dong tiép tuc chay.
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http://connect.Garmin.com

S dung Virtual Partner

Vir@uaI'Partner - B6i tha 4o 1a céng cu luyén tap du”c_yc
thiét ké dé giup ban dat dwoc muc tiéu. Co thé thiét Iap

hoat déng.

1

T& mat ddng hd, nhan GPS.
Chon mét hoat dong.

nhip d6 cho Déi tha 4o va dua véi né.

LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat ca

hoat dong.
1 Gilr MENU.
Chon Hoat déng & U'ng dung.
Chon mét hoat déng.
Chon thiét Iap hoat dong.

Chon Man hinh dir liéu > Thém mé&i > Virtual
Partner.

Nhap gia tri nhip d hoéc tbc do.

Nf)én UP ho&c DOWN dé thay ddi vi tri man hinh
Doi tac 4o (tuy chon).

8 Bé&t dau hoat dong (Bat dau hoat déng, trang 3).

a b~ WONDN

N o

9 Nhan UP hodc DOWN dé cudn dén man hinh Doi

thd 4o va xem ai dang dan dau.

Thiét 1ap muc tiéu luyén tap

Tinh nang muc tiéu luyén tap hoat déng cung v&i tinh

tang Dbi tht 4o nén ban co thé luyén tap theo muc
tiéu quéng dwong, quang dwdng va thoi gian, quang

dudng va nhip d6 hodc muc tiéu quang dudng va toc

do dworc thiét 1ap. Trong qua trinh luyén tap, dong hd

cho ban biét phan héi theo thoi gian thuc vé viéc ban

sap dat dwoc muc tiéu luyén tap nhw thé nao.
1 Tl mat ddng hd, nhan GPS.

Chon mét hoat déng.

Gilr MENU.

Chon Luyén tap > Bat muc tiéu.

Chon mét tuy chon:

a h~h WONDN

+ Chon Chi quang dwéng dé chon quang dudng
duoc thiét lap trwdc hodc nhap quang dudng tuy

chinh.

+ Chon Quéng dwéng va th&i gian dé chon muc

tiéu quang duwdng va thdi gian.

* Chon Quang dwdong va nhip doé hodac Quang
dwérng va toéc do dé chon muc tiéu quang
duwéng va nhip dé hoac tbc do.

Man hinh muc tiéu luyén tap xuat hién va hién thi

thoi gian hoan tat wéc tinh. Thoi gian hoan tat wéc
tinh dwa trén hiéu suét hién tai va thoi gian con lai.

6 Nhan GPS dé bat dau bd hen gi® hoat dong.
MEO: Ban c6 thé gitr MENU va chon Hay muc
tieu> ¢/ dé hiy muc tiéu luyén tap.

Dua véi hoat dong trwéc

Ban c6 thé thi dua v&i hoat dong duoc ghi lai hodc
duwoc tai vé trudc dé. Tinh ndng nay hoat dong cung
vé&i tinh nang Virtual Partner dé ban cé thé xem thay
ban da vuwot hoac chadm hon bao xa trong khi hoat
dong.

LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat ca

Gitr MENU.

Chon Luyén tap > Bua v&i mét hoat dong.

Chon mét tuy chon: .

e Chon T lich sfr dé chon hoat déng dworc ghi lai
trwdc do tw thiet bi.

. Chpn ba tai xuéng dé chon hoat dong da tai
xuong tr tai khoan Garmin Connect cla ban.

6 Chon mot hoat déng.
Man hinh Déi thi do xuat hién cho biét thoi gian
hoan thanh wéc tinh.

7 Nhan GPS dé bat dau bd hen gi® hoat dong.

8 Sau khi hoan tat hoat dong, nhan GPS, va chon

Lwu.

a b~ WONDN

Lich st

Lich st bao g(‘)’m thoi gian, quéng dwong, lwong calo,
nhip d6 hoac toc dd trung binh, dir liéu vong hoat déng,
va théng tin cdm bién tay chon.

LUU Y: Khi bd nhé cla thiét bi ddy, di¥ liéu ci nhét bi
ghi dé 1én.

S dung lich st
Lich S?P bao‘gc‘“)m cac hoat dong trwéc ma ban da lwu
trén dong ho.
1 T mé&t ddng hd, gitr MENU.
Chon Lich str > Hoat dong.
Chon mét hoat déng.
Nhan GPS.

Chon mét tuy chon:

+ Dé& xem théng tin bd sung vé hoat ddng, chon
Téat ca phan tich.

+ Dé& xem tac dong clia hoat dong dbi véi kha nang
cung cap nang lwong hiéu khi va yém khi, chon
Hiéu qua luyén tap (Vé hiéu qua luyén tap,
tfrang 25).

+ Dé& xem thoi gian clia ban trong tirng viing nhip
tim, chon Nhip tim (Xem thoi gian trong méi
vung nhip tim, trang 18).

+ Dé& chon vong hoat dong va xem théng tin bd
sung vé mdi vong, chon Vong hoat dong.

« D& chon mot cudc chay trwot tuyét hoac trwot
van trén tuyét va xem thong tin bd sung vé méi
lan chay, chon Hoat déng.

+ D& chon hiép tap thé duc va xem théng tin bd
sung vé tirng hiép, chon Hiép.

+ Dé& xem hoat dong trén ban dd, chon Ban dé.

+ Dé& xem biéu db d6 cao ctia hoat ddng, chon So
do dé cao.

« D& xda hoat dong da chon, chon Xoéa.

a b~ WNDN

Lich st
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Lich str nhiéu mén thé thao
Thiét bi lwu trir tom t&t chung vé hoat ddng gébm nhiéu
mon thé thao, bao gdm tdng quang dwong, thdi gian,
lwong calo va di¥ liéu phu kién tuy chon.‘ Thiét bi ciing
phan chia di¥ liéu hoat ddng cho mdi phan va sw
chuyén tiép mén thé thao dé ban co thé so sanh hoat
doéng luyén tap twong tw va theo déi ban da di chuyén
nhanh thé nao théng qua sw chuyén tiép. Lich st
chuyén tiép bao gdbm quéng dwdng, thdi gian, téc do
trung binh va lwgng calo.
Xem th&i gian trong méi viing nhip tim
Viéc xem thoi gian trong mdi viing nhip tim c6 thé giup
ban diéu chinh cwong d6 luyén tap.

1 T mé&t déng ho, gitr MENU.

2 Chon Lich str > Hoat dong.

3 Chon mét hoat déng.

4 Chon Nhip tim.

Thanh tich ca nhan

Khi hoan thanh hoat dong, thiét bj hién thj bat ky thanh
tich ca nhan mé&i nao ma ban da dat dwoc trong hoat
dong doé. Thanh tich ca nhan bao gém thoi gian chay
nhanh nhét trong cac quang dwdng chay théng thwéng
va lan chay hodc dap xe dai nhét.

LUU Y: Doi voi dap xe, thanh tich ca nhan cling bao
gom db doc cao nhat va céng suat cao nhat (can dung
cu do cbng suat).
Xem thanh tich ca nhan

1 T mé&t déng ho, gitr MENU.

2 Chon Lich st > Thanh tich.

3 Chon mén thé thao.

4 Chon thanh tich.

5 Chon Xem thanh tich.

Khoi phuc thanh tich ca nhan
C6 thé thiét Iap tirng thanh tich ca nhan quay vé thanh
tich dwoc ghi trwvde do.
1 Tl mat déng hd, gitr MENU.
Chon Lich st > Thanh tich.
Chon mén thé thao.
Chon moét thanh tich dé khéi phuc.
Chon Xem thitr > /.

LUU Y: Viéc nay khong x6a cac hoat dong da Iuu
bét ky.

a b~ WONDN

Pang xéa thanh tich ca nhan
1 T mat déng hd, gite MENU.
2 Chon Ljch str > Thanh tich.
3 Chon mén thé thao.

4 Chon mét tuy chon:
+ Dé x6a mot thanh tich, chon mot thanh tich, va
chon Xéa thanh tich > /.
« Dé xoa tat ca cac thanh tich cho mon thé thao,

chon Xéa tat ca Thanh tich > ¢/.
LUU Y: Viéc nay khong xéa cac hoat déng da lwu
bat ky.
Xem tong div liéu
C6 thé xem di [iéu qgéng dwdng va thoi gian tich Ihy
dwoc lwu vao dong ho.
1 Tl mat déng hd, git» MENU.
2 Chon Lich str > Tat ca.
3 Chon mét hoat déng.

4 Chon mét tuy chon dé& xem téng di¥ liéu hang tuan
hoac hang thang.

Str dung dong hoé do hanh trinh
DPdng hd do hanh trinh tw déng ghi lai tdng dir liéu
quang duwdng da di, d6 cao dat dwgc va thdi gian hoat
dong.
1 Tl mat déng hd, git» MENU.
2 Chon Lich sir > Tat ca > Déng hoé do hanh trinh.
3 Nhan UP hoac DOWN dé xem téng s6 liéu clia
dong ho do hanh trinh.

Xéa lich sw
1 Tl mat ddng hd, gitr MENU.
2 Chon Lich str > Tuy chon.
3 Chon mét tuy ghon: )
+ Chon Xéa tat ca hoat dong dé xoa tat ca hoat
dong khai lich stv.
+ Chon Thiét lap lai tong dir liéu dé thiét lap lai
tong quang duong va thoi gian.
LUU Y Viéc nay khdéng x6a cac hoat dong da
Iwu bat ky.

Giao dién
Ban c6 thé tuy chinh giao dién ctia mé&t ddng hd va cac

tinh n&ng truy cap nhanh trong trinh don diéu khién va
cbng cu vong lap tong quan.

Thiét 1ap mat déng ho
Co thé tly chinh giao dién clia mat dong hd bang cach
chpn bo cuc,‘méu §éc va di¥ liéu bo sung. Ban cling co
thé tai mat dong ho tuy chinh tir ctba hang Connect 1Q.
Tuy chinh mét déng ho
C6 thé tuy chinh théng tin va giao dién mat ddng hé.

1 Tl mat déng hd, git» MENU.

2 Chon Mat dong ho.

3 Nhén UP hodc DOWN dé xem trwédc tuy chon mat

dong ho.
4 Nhén GPS.

5 Chon mét tuy chon: i ) '
- Pé kich hoat m&t dong ho, chon Ap dung.
+ D& diéu chinh di liéu xuat hién trén méat déng
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hd, chon Tuy chinh, nhidn UP hodc DOWN dé xem trwéc tly chon, va nhan GPS.

Coéng cu téng quan

DPdng hd ctia ban dwoc tai trwdc cac cong cu tdng quan dé cung cap théng tin nhanh (Xem vong Idp céng cu téng

quan, trang 20). Mot sé cong cu tdng quan yéu cau két ndi Bluetooth véi dién thoai twong thich.
Mot s cong cu tong quan khong hién thi theo mac dinh. C6 thé thém thli cong vao vong I&p cong cu tong quan (Tuy
chinh Vong lap cbng cu tébng quan, trang 20).

Tén
ABC

Mui gi® thay thé

Thich nghi d6 cao
May do dé cao

Ap ké

N&ng lwong co thé

Lich
Lwong calo
La ban

Tang da leo 1én

Anh chup strc khoe

Nhip tim
Sé phut cuwdng do

Diéu khién inReach

Hoat déng thé thao
trwéce

Lan dap xe cudi
Lan chay cudi
Lan boi cubi
Chu ky trang

Diéu khién am nhac

Thoéng bao

Hiéu suét

Noéng d6 oxy trong mau

Hién thi thong tin két hop do do cao, ap ké va la ban.
Hién thi thoi gian hién tai trong ngay & cac mai gio> bd sung (Thém mui gio thay thé,
trang 2).

O dd cao trén 800 m (2625 ft.), biéu dd hién thi thé hién cac gia tri da diéu chinh do cao
dé do d6 b&o hoa oxy trong mau, nhip thé va nhip tim nghi ctia ban trong bay ngay qua.
Hién thi d6 cao gan dlng dwa trén sw thay déi ap suét.

Hién thi di liéu 4p suat moéi trwdng dwa trén do cao.

Khi deo ca ngay, hién thi mirc Nang lvong co' thé hién tai clia ban va biéu d6 mirc nang
lwong cua ban trong vai gio qua (Néng lwong co thé, trang 20).

Hién thi cac cudc hop sap t&i tr lich dién thoai ctia ban.
Hién thi théng tin calo cia ban cho ngay hién tai.

Hién thi la ban dién te.

Theo déi s6 tang da leo va tién t&i muc tiéu cda ban.

Bat dau hoat ddng Anh chup nhanh vé strc khée trén déng hd cliia ban dé ghi lai mot sb
chi sb strc khde chinh trong khi ban gilr yén trong hai phat. D@ liéu cung cap mét cai nhin
tdng quan vé tinh trang tim mach téng thé ctia ban. Bdng hé ghi lai cac chi s6 nhw nhip
tim trung binh, mirc do c&ng thang va nhip thé ctia ban. Ban cé thé xem tém tat vé cac
hoat dong Anh chup strc khde da lwu ctia minh.

Hién thi nhip tim hién tai cia ban theo nhip méi phat (bpm) va biéu d6 nhip tim khi nghi

ngoi trung binh (RHR) clia ban.

Theo ‘dc")i’thc‘)’i gian ban da danh dé tham gia cac hoat dong tir vira phai dén manh, muc
tiéu vé so phut cwong d6 hang tuan va tién dé dat dwoc muc tiéu clta ban.

Cho phép ban gti tin nhan trén thiét bi inReach dwoc ghép ndi ctia minh (St dung diéu
khién ttr xa inReach, trang 34).

Hién thi tém t&t ngan gon vé& hoat dong dwoc ghi lai gan day nhét cta ban.

Hién thi tom tat ngén gon vé hoat déng dwoc ghi lai gan day nhét ca ban va lich st cla
mon thé thao cu thé.

Hién thi thei gian trang moc va tréng l&n, cung véi chu ky trang, dwoc dwa trén vi tri GPS
cua ban.

Cung cép cac diéu khién trinh phat nhac cho dién thoai hoac ddng hd cuia ban.

Théng bao cho ban vé cac cudc goi dén, tin nhan van ban, cap nhat mang xa hoi va
hon thé nira, dwa trén cai dat thong bao trén dién thoai ctia ban (Kich hoat théng bao
Bluetooth, trang 35).

Hién thi cac phép do hiéu suét gitp ban theo déi va hiéu cac hoat dong tap luyén va
thanh tich cudc dua cla minh (Do luong hiéu suét, trang 21).

Cho phép ban doc két qua do oxy trong mau thti céng (Chi s6 nong dé Oxy trong mau,
trang 30). Neu ban hoat ddng qua manh khién dong ho khéng xac dinh dwoc s6 do
oxy trong mau clia ban, cac phép do sé khéng dwoc ghi lai.

Giao dién
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Cuwdng dé mat troi

Buéc

Cang thang

Binh minh va hoang
hén

Nhiét dé

Tinh trang tap luyén

Diéu khién VIRB
Thoi tiét

Thiét bj Xero

Tbc dd hd hap hién tai cia ban theo nhip thé méi phut va trung binh trong bay ngay. Ban
c6 thé thye hién mot hoat déng hit thé dé giup ban thw gian.

Hién thi tbng thoi gian ngu, diém sb gidc ngd va théng tin vé giai doan ngd cho dém
trwée.

Hién thi biéu dd vé cwéorng d6 nang lwong mat tréi dau vao trong 6 gid qua va mure trung
binh cla tuan truéc.

Theo di s6 buéc hang ngay, muc tiéu sé bwéc va dir liéu ctia ban cho nhivtng ngay trudc
do.

Hién thi mtrc d6 cang thang hién tai cda ban va biéu d6 mirc d6 cang thang clia ban.

Bar) co th,é thg‘vc hié‘n mot hoat dong hit thd dé giup ban thw gian. Néu ban hoat dong qua
nhiéu khién dong ho khéng xac dinh dwoc mirc dé cang thang clia ban, cac phép do cang
thdng sé khong dwoc ghi lai.

Hién thi thoi gian binh minh, hoang hén va chang vang.

Hién thi d@ liéu nhiét do tr cdm bién nhiét do bén trong.

Hién thi trang thai t;fap Iuyé[] hién tai cta ban’vé tai tap Iuyén, cho ban biét viéc tap luyén
anh huéng nhu thé ndo dén murc do thé chét va hiéu suat ctia ban (Trang thai luyén tap,
trang 23).

Cung cép cac diéu khién may anh khi ban ghép ndi thiét bi VIRB voi dong ho Instinct 2
(Piéu khién tir xa VIRB, trang 34).

Hién thi nhiét d6 hién tai va dw bao thoi tiét.

Hién thi thong tin vi tri laser khi ban ghép néi thiét bi Xero twong thich véi ddng hd Instinct
2 clia minh (Cai dat Vij tri laser Xero, trang 34).

Xem vong ldp céng cu téng quan
Ché d6 cong cu tdng quan gilp truy cap nhanh vao di
liéu strc khde, théng tin hoat déng, cdm bién tich hop
trén thiét bi va hon thé niva. Khi ban ghép néi déng hd
cla ban, ban co thé xem di¥ liéu t}‘f dién thoai cta ban,
chang han nhuw théng bao, thoi tiét va sw kién lich.
1 Nhén UP ho&c DOWN.
Ddng hd cudn qua vong 18p céng cu tdng quan va
hién thi dir liéu tdng hop cho tirng cong cu téng

quan.
a1 SPUK |
0.00 mi @

BUGC

1029 7000

“HIP TIM

2 Nhan GPS dé xem thém thong tin.

3 Chon moét tuy chon:
+ Nhé&n DOWN dé xem cac chi tiét bd sung vé hoat
dong.
+ Nhén GPS dé xem tuy chon va chirc nang bd
sung cho céng cu téng quan.

Tuy chinh Vong ldp céng cu téng quan
Ban c6 thé thay déi thi tw clia cac cong cu téng quan
trong vong lap, loai bé cac cong cu tong quan va thém
cac cdng cu tdbng quan maoi.
1 Gilr MENU.
2 Chon Giao dién > Céng cu téng quan.
3 Chon mét tuy chon: )
+ Chon mét céng cu tdng quan va nhan UP hodc
DOWN dé thay ddi vi tri clia cong cu tbng quan
trong vong lap. .
+ Chon cong cu tdng quan va chon B dé x6a coéng
cu tbng quan khdi vong lap céng cu.
+ Chon Thém va chon mét cong cu tdng quan dé
thém vao vong lap.

Ning lwong co thé

Ddng hd ctia ban phan tich sy thay ddi nhip tim, mc
do cang thang, chat lwong gidc ngd va dir liéu hoat
dong dé xac dinh mire Nang lwong co thé téng thé cua
ban. Giéng nhw moét thwdc do khi trén xe hoi, nd cho
biét lwong nang lwong du trir s8n c6 ctia ban. Pham
vi mirc Nang lwong co thé 1a tir 0 dén 100, trong d6 0
dén 25 la nang lwong dw trir thap, 26 dén 50 1a ndng
lwong dy trir trung binh, 51 dén 75 1a nang lvgng dy
trir cao va 76 dén 100 1a nang lwong dw trir rt cao.
Ban c6 thé ddng bd héa ddng hd clia minh véi tai
khodn Garmin Connect d& xem mirc Nang lvong co
thé& cap nhat sém nhét, xu hwéng dai han va céc chi
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tiét bd sung (Meo dé cai thién dir liéu ndng luong co
thé, trang 21).
Meo dé cai thién di¥ liéu ndng lwong co’ thé
« Dé& co két qua chinh xac hon, hay deo ddng hd
trong khi nga.
 GiAc ngl ngon gitp hdi phuc néng lwong co thé
cla ban.
* Hoat dong cuong d6 manh, céng thang cao co thé
khién nang lwvong co thé cla ban can kiét.
* Lwong thirc an cling nhw cac chét kich thich nhw
caffeine, khong anh hwédng dén nang lwvgng co thé
cua ban.

Po Iwong hiéu suat

Do lwdng hiéu suét 14 nhirng wéc tinh c6 thé gitp ban
theo d&i va hiéu cac hoat ddng luyén tap va hiéu suét
dua xe cla ban. Viéc do lwdng nay yéu cau cé mot sé
hoat déng s dung thiét bj theo déi nhip tim & cb tay
ho&c nhip tim & nguc twong thich. Do lwdng hiéu suét
di xe dap doi héi phai cé mot thiét bi theo d&i nhip tim
va mot dung cu do cong suét.

Cac wdc tinh nay dwoc Firstbeat Analytics cung cép va
hé tro. Dé biét thém théng tin, truy cap Garmin.com.vn/
minisite/garmin-technology.

LUU Y: Cac woc tinh c6 thé khong chinh xac Iic ban
dau. Béng hd yéu ciu ban hoan tat mét sd hoat dong
dé tim hiéu vé hiéu suét cta ban.

VO2 téi da: VO2 t6i da la lwong oxy téi da (tinh theo
millilit) ma ban c6 th& hap thu trong méi phut cho
méi kilogram trong lwong co thé & hiéu suét téi da
clia ban (Udéc tinh VO2 t6i da, trang 21).

Thei gian dua dw doan: Dong hd cla ban s dung
wéce tinh VO2 tbi da va lich st tap luyén cla ban dé
cung cép thoi gian dua muc tiéu dya trén tinh trang
thé chét hién tai clia ban (Xem thoi gian cudc dua
dwoc dw doan, trang 22).

Kiém tra mrc do cing thang HRV: Kiém tra m&rc do
cang thang su thay ddi nhip tim (HRV) yéu cau thiét
bi theo d&i nhip tim & ngwc Garmin. Bdng hd ghi
lai sw thay ddi nhip tim khi drng yén trong 3 phut.
Thiét bi cho biét tdng mirc dd cang thdng cta ban.
Thang do tir 1 dén 100, va diém sb thap hon cho
biét mirc d6 caéng thang thap hon (S thay déi nhip
tim va murc do cang thang, trang 22).

Trang thai hiéu suat: Trang thai hiéu suat cia ban Ia
sy danh gia theo thoi gian thuc sau 6 dén 20 phat
hoat ddng. N6 c6 thé dwoc bd sung lam trwong di
liéu dé& ban c6 thé xem trang thai hiéu suét trong
subt phan hoat déng con lai. So sanh diéu kién
theo thoi gian thwe v&i mie luyén tap trung binh
cla ban (Piéu kién hiéu suét, trang 22).

Ngwdng cong suat hoat dong thé lwc (FTP): Ddng
hd st dung théng tin hd so nguwdi dung tir thiét 1ap
ban dau dé wéc tinh FTP cuta ban. Bé danh gia
chinh xac hon, ban cé thé thwe hién bai kiém tra
theo hwdng dan (Nhan woc tinh FTP, trang 22).

Nguwdng lactate: Nguéng lactate can thiét bj theo déi
nhip tim & ngwc. Ngudng lactate la luc ma cac co
bép bat ddu mét mdi nhanh chéng. Bdng hd do
murc ngwdng lactate cta ban khi stv dung div liéu
nhip tim va nhip dé (Nguéng lactate, trang 23).

Uéc tinh VO2 téi da

VO2 tbi da la khdi lwong oxy tdi da (tinh bang mililit)

ban c6 thé tiéu thu theo phut trén méi kg trong lvong

co thé vai hiéu suét téi da clia ban. Noi mot cach don
gian, VO2 t6i da Ia mot dau hiéu ctia stre bén tim mach
va sé tang lén khi murc do thé chét cia ban dwoc cai
thién. Thiét bj Instinct 2 yéu cau nhip tim dwa trén cb
tay hodc may do nhip tim trén ngwc twong thich dé
hién thj VO2 tbi da dw kién cla ban. Thiét bj c6 VO2
t6i da dw kién riéng biét cho chay bo va di xe dap. Ban
phai chay bén ngoai bang GPS hoac dap xe v&i oat ké
twong thich & cwdng do vira phai trong vai phat dé cod
dwoc VO2 tbi da dy kién chinh xac.

Uéc tinh VO2 téi da hién thi dwéi dang s6 va mo ta.

Trén tai khodn Garmin Connect, ban cé thé xem thém

chi tiét vé wéc tinh VO2 tdi da cta ban.

D liéu VO2 tbi da dwoc cung cap bdi Firstbeat

Analytics. Phan tich va di lieu VO2 ti da dwoc cung

cép v&i sy cho phép tir The Cooper Institute®. Dé

biét thém thong tin, xem phu luc (Xép hang theo Tiéu

chuén VO2 tbi da, trang 58), va truy cap www.

Cooperinstitute.org.

Nh&n wérc tinh VO2 téi da cho chay bd

Tinh n&ng nay yéu cau cam bién nhip tim & cb tay hodc

may do nhip tim twong thich. Néu ban dang s dung

cam bién nhip tim & nguc, ban phai mang cam bién
nhip tim va ghép doi véi thiét bi ctia ban (Két néi cam

bién khéng day, trang 33).

Dé c6 woc tinh chinh xac nhat, hay hoan tat thiét

lap hd so ngudi dung (Thiét 1dp hé so ngudi ding,

trang 38) va dat nhip tim ti da cta ban (Thiét Iap

vung nhip tim, trang 38). Uéc tinh ban dau cé thé

sé khong chinh xac. Thiét bj yéu cdu mét vai 1an chay

dé tim hiéu vé hiéu suét chay cta ban. Ban c6 thé tat

VO2 tbi da ghi lai cac hoat dong chay dwong dai va

chay dia hinh néu ban khéng muén céac kiéu chay do

anh huéng dén wéc tinh VO2 téi da ciia minh (Thiét

lap Hoat déng va Ung dung, trang 12).

1 Chay ngoai troi it nhat 10 phat.

2 Sau khi chay, chon Lwu.

3 Chon UP hoic DOWN dé cudn qua cac sb do hiéu
suét.
MEO: Ban c6 thé nhidn GPS dé xem thong tin bd
sung.

Nhan wérc tinh VO2 téi da cho dap xe

Tinh n&ng nay yéu cdu moét dong hé do cong suét va

may theo déi nhip tim & cb tay hodc & nguc twong

thich. Bdng hd do céng suat phai dwoc ghép doi

vé&i thiét bi Instinct 2 (Két ndi cadm bién khéng day,

trang 33). Néu ban dang dung mét may theo dbi

nhip tim & ngwc, ban phai deo né va ghép doi n6 v&i
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thiét bi ca ban.
Dé co woc tinh chinh xac nhéat, hoan tat thiét 1ap hd so
ngudi ding (Thiét Iap ho so nguoi ding, trang 38)
va thiét 1ap nhip tim toi da cGia ban (Thiét Iap viung nhip
tim, trang 38). Wéc tinh c6 thé khong chinh xac luc
ban dau. Thiét bi yéu cau mot sé lwot dap xe dé tim
hiéu vé hiéu suét dap xe.
1 Nhip dap 6n dinh, cwdng dd cao it nhat trong 20
phut.
2 Sau lwot dap xe, chon Lwu.
3 Chon UP hoac DOWN dé cudn qua cac sb do hiéu
suat.
MEO: Ban c6 thé nhan GPS dé xem thong tin b
sung.
Xem thoi gian cuéc dua dwoc dw dodn
Dé& co woc tinh chinh xac nhét, hay hoan thanh thiét
lap ho so ngwoi dung (Thiét /;fip ho so nguoi dL‘u’vg,
trang 38) va cai dat nhip tim t6i da cla ban (Thiét
lap vung nhijp tim, trang 38).
Bong ho cua ban st dung wéc tinh VO2 t6i da (Udc
tinh VOZ2 t6i da, trang 21) va lich st tap luyén cta ban
dé cung cp mot thoi gian dua muc tiég. Dbong ho sé
phan tich di¥ liéu tap luyén trong vai tudn cta ban dé
tinh chinh cac wéc tinh thoi gian dua.
MEO: Néu ban c6 nhiéu thiét bi Garmin, ban c6 thé bat
tinh nang Physio TrueUp, cho phép dong ho ctia ban
d(“)r)g bd hoa cég hoat déng, lich str va di¥ liéu tir cac
thié,t bi khac (Pong bd héa hoat dong va do luvong hiéu
suét, trang 45).
1 T mé&t ddng hd, nhan UP hoidc DOWN dé xem
cbng cu tong quan hiéu suat
2 Nhan GPS dé xem chi tiét cong cu téng quan.
3 Nhéan UP hodc DOWN dé xem thoi gian dua dw
doan.

4 Nhan GPS dé xem dy doan cho cac khoadng cach
khac.
LUU Y: Cac dw doan c6 thé khong chinh xac ltc
ban dau. jE‘)()ng ho y’éu cau moét sb lwot chay bo dé
tim hiéu vé hiéu suét chay bo.
Sw thay d6i nhjp tim va mirc d6 cdng thang
Murc d6 cang thang la két qua cda bai kiém traba
phat dwoc thwe hién trong khi dieng yén, noi ma thiét
bi Instinct 2 phan tich sy thay ddi ctia nhip tim dé xac
dinh tong thé mrc d6 cang thang cla ban. Luyén tap,
ngu, dinh dwdng, va cang thang cuéc song déu anh
hwéng hoat déng pﬂa van dong vién. Pham vi Mtrc do
cang thang tiv 1 den 100, trong dé 1 la trang thai cang
thang rat thap va 100 la trang thai cang thang rat cao.
Biét dwgc mrc cang thang cé thé giup ban quyét dinh
xem co thé da san sang cho mét budi tap luyén nang
hay yoga.
Xem sw thay déi nhijp tim va mirc d6 cang thdang
cua ban
Tinh n&ng nay yéu cau cam bién nhip tim & ngwc
Garmin. Trwéc khi cé thé xem mire d6 céng thang dwa

trén sy thay déi nhip tim (HRV), ban phai mang cam
bién nhip tim va ghép doi v&i thiét bi ctia ban (Két néi
cadm bién khéng day, trang 33).

MEO: Garmin khuyén nghi do murc do cang thang vao
khoang cung th&i gian va dwéi nhirng diéu kién nhw
nhau méi ngay.

1 Néu can, nhan GPS, va chon Thém > HRV Stress
dé thém (rng dung do mirc d6 cang thang vao danh
sach wng dung.

2 Chon « dé thém &ng dung vao danh sach yéu
thich cha ban.

3 Tw mat ddng hd, nhan GPS, chon HRV Stress, va
nhan GPS.

4 DPwng yén va nghi ngoi 3 phut.

Diéu kién hiéu suat

Khi hoan tat hoat déng,,nhu’ chay b6 hoac dap xe, tinh
nang trang thai hiéu suat phan tich nhip dd, nhip tim v?
sy thay di nhip tim dé danh gia theo thoi gian thuc vé
kha nang t’hu:c hién so vé’i‘ murc thé lwc trung binh cta
ban. N6 xap xi do léch phan tram thoi gian thwe cla
ban so v&i wéc tinh VO2 tdi da co ban cda ban.

Gia tri trang thai hiéu suét trong pham vi tiv -20,dé'n
+20. Sau 6 dén 20 phut hoat dong dau tién, thiét bj hién
thi diém trang thai hiéu suat. Vi du, diém +5 nghfa la
ban dwoc nghi ngoi, sdng khoai va cé thé thuc hién tbt
hoat d(f)pg chay bod hodc dap xe. C6 thé thém trang thai
hiéu suat lam trwdng di¥ liéu vao mot trong cac man )
hinh luyén tap dé theo dai kha nang cta ban trong suot
hoat déng. Trang thai hiéu suét ciing c6 thé 1a chi bao
vé mirc dd mét mai, d&c biét 1a khi két thuc hanh trinh
dai luyén tap chay b hoac dap xe.

LUU Y: Thiét bi yéu cau mét s6 lwot chay bo hoac dap
xe voi cdm bien nhip tim dé nhan duoc wéc tinh VO2
tdi da chinh xac va tim hiéu vé khé nang chay b hoac
dap xe cla ban (Udc tinh VO2 téi da, trang 21).

Xem trang th&i hiéu suat cda ban

Tinh n&ng nay yéu cau thiét bj theo ddi nhip tim & cb
tay hoac thiét bi theo d&i nhip tim twong thich & ngwec.

1 Thém Diéu kién hiéu suat vao man hinh di liéu
(Tay chinh man hinh di liéu, trang 12).

2 Bat dau chay hodc dap xe.

Sau 6 dén 20 phat, trang thai hiéu suét ctia ban
hién thi.

3 Cudn dén man hinh di¥ liéu dé xem trang thai hiéu
suat xuyén sudt hoat ddng chay bd hoac dap xe.

Nhéan woérc tinh FTP

Trwoc khi co thé tién hanh do dé xac dinh nguéng
cong suat hoat dong the lwc (FTP), ban phai két noi
cam pién npip tim & ngwc va dung cu do cong suat

v&i dong ho clia ban (Két noi cam bién khéng day,
trang 33), dong t’h(yi ban can c6 dwoc phi sO woc

tinh lwong oxy tdi da ma ban cé thé hap thu (Nhan wéc
tinh VO2 tbi da cho dap xe, trang 21).

Bong hd st dung thong tin hd so' ngudi dung tir thiét
lap ban dau va wéc tinh VO2 téi da dé wéc tinh FTP
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ctia ban. Bong ho sé tw dong phat hién FTP clia ban
trong khi nhip tim va céng suat cta ban dang ¢ toc do
cao va On dinh.

1 Nhén UP hoac DOWN dé xem tong quan vé hiéu
suat.

2 Nhan GPS dé xem chi tiét cong cu tdng quan.

3 Nhén UP hodc DOWN dé xem wéc tinh FTP.

Uéc t[nh FTP cla ban hién thi nhw mot gié tri dwoc
tinh bang watt cho méi kildgam, cong suét tinh theo
watt va vi tri trén thwéce do.
D& biét thém thong tin chi tiét, vui ldng xem phu luc
(Xép hang FTP, trang 59).
LUU Y: Khi théng bao hiéu suét cho ban biét FTP méi,
ban c6 thé chon Accept (Chap nhan) dé lvu FTP mdi,
ho&c Decline (Tt chéi) dé gitv FTP hién tai.
Thwe hién kiém tra FTP
Trwoc khi co thé tién hanh do dé xac dinh nguéng
cbng sgét hoat dong thé Iwc (FTP), ban phai két qéi
cam bién nhip tim & nguc yé dung cu do cong suat
voi thiét bi qﬂa ban (Két n@i cam bién khéng day,
trang 33), dong t’hc‘yi ban can c6 duoc phi sO woc
tinh lwong OXy t6i da ma ban c6 thé hap thu (Nhan uéc
tinh VO2 toi da cho dap xe, trang 21).
LUU Y: Bai kiém tra FTP 12 mét bai tap thir thach, mét
khoang 30 phut dé hoan thanh. Chon mét tuyen duong
thire hanh va bang phang nhat cho phép ban dap xe
V@i no lyc gia tang déu dan, tvong tw nhw thoi gian
dung thd.

1 T mé&t ddng hod, chon GPS.

Chon hoat dong dap xe.

Gilr MENU.

Chon Luyén tap > FTP Guided Test.

Thuc hién theo hwdng dan trén man hinh.

Sau khi bat dau dap xe, thiét bj hién thi khoang thei
gian, muc tiéu va di¥ liéu cdng suét hién tai cia moi
bwéc. Thong bao xuét hién khi hoan tat kiém tra.

6 Sau khi hoan tat kiém tra theo huéng dan, phai
hoan toan tha Idng co thé, dirng bd hen gi® va lwu
lai hoat dong.

FTP cla ban hién thj nhw mét gia tri dwoc tinh
bang watt cho méi kildgam, cdng suét tinh theo
watt va vi tri trén irng dung do mau.

7 Chon mot tuy chon:

+ Chon Chép nhén dé luvu FTP moi.

+ Chon Tr chéi dé gitr FTP hién tai.
Nguwéng lactate
Nguwéng Iacta}te I? cwdng do luyén tdp ma tai do lactate
(axit lactic) bat Qéu tich tu trong mau. Khi chay, do la
murc wée tinh vé lwe hoac nhip dff). Khi nguoi ch:@y
vwot qua ngw@ng, sy mét mai bat dau tang khi toc do
gia tang. Boi v&i nguwdi chay cé kinh nghiém, nguéng
xuét hién & khoang 90% nhip tim téi da cta ho va
trong khoang nhip dé cudc dua marathon 10 km va
ban marathon. Déi v&i nhirng nguwdi chay trung binh,

a b~ WONDN

ngudng lactate thwdng xuéat hién dudi 90% nhip tim tbi
da. Biét duwoc ngwdng lactate c6 thé gilp ban xac dinh
nén luyén tap ndng dén mdc nao hodc khi nao nén
téang téc trong cudc dua.

Néu ban da biét gia tri nhip tim ngwéng lactate, ban c6
thé nhap gia tri vao thiét 1ap hé so ngudi dung (Thiét
lap viing nhip tim, trang 38). Ban c6 thé bat tinh

nang Ty déng phat hién dé tw déng ghi lai ngwdng
lactate clia ban trong mét hoat dong.

Thwe hién kiém tra theo hwéng dan dé xac dinh
ngwéng lactate cta ban
Tinh n&ng nay yéu cau cam bién nhip tim & ngwc
Garmin. Trwdc khi ¢é thé thwe hién kiém tra theo
hwéng dén, ban phai mang cam bién nhip tim va ghép
doi voi thiét bi cta ban (Két ndi cam bién khéng day,
trang 33).
Thiét bi st dung thong tin hd so' nguoi dung tir thiét 1ap
ban dau va wéc tinh VO2 t6i da dé wéc tinh nguéng
lactate clia ban. Thiét bj sé tyw dong phat hién ngwdng
lactate cGa ban trong khi chay véi cuéng do cao, 6n
dinh cung v&i nhip tim.
MEO: Thiét bi yéu cau moét vai lwot chay véi cdm bién
theo d&i nhip tim & ngwc dé nhan wéc tinh VO2 téi da
va gia tri nhip tim t6i da chinh xac. Néu ban dang gap
van dé khi nhan wéc tinh ngudng lactate, hay thir ha
thap gia tri nhip tim t6i da cta ban bang phwong phap
tha cong.
1 T mé&t déng hod, chon GPS.
2 Chon hoat ddng chay bd ngoai tr&i. Can c6 GPS dé
hoan tat kiém tra.
3 Gilr MENU.
4 Chon Luyén tap > Kiém tra ngwdng lactate.
5 Bat dau dong hd bam gi®, va lam theo huéng dan
trén man hinh.
Sau khi bat dau dap xe, thiét bi hién thi khoang thoi
gian, muc tiéu va dir liéu cdng suat hién tai ciia moi
bwéc. Théng bao xuét hién khi hoan tat kiém tra.
6 Sau khi hoan tét kiém tra theo huéng dan,dirng
dong hd bam gid va lwu hoat déng.
Néu day la voc tinh nguéng lactate dau tién, thiét
bi s& nhac nh& ban cap nhat vung nhip tim cjua trén
nhip tim ngwdng lactate cla ban. baoi véji moi wé'c
tinlj ngudng lactate bél sung, thiét bi nhac nhé ban
chap nhan hoac tir chdi wéece tinh.

Trang thai luyén tap

Nhirng sb do nay 1a wéc tinh c6 thé giup ban theo dai
va hiéu cac hoat dong tap luyén cta ban. Nhirng sb

do nay yéu cau mot vai hoat ddng sir dung may theo
ddi nhip tim & ¢b tay hodc & nguwc twong thich. Cac sé
do hiéu suét dap xe y&u cau mét cdm bién nhip tim va
dung cu do céng suét.

Céc worc tinh nay duoc Firstbeat Analytics cung cép va
ho tro. Dé biét them thoéng tin, truy cap Garmin.com.vn/
minisite/garmin-technology.

LUU Y: Cac wéc tinh ¢ thé khong chinh xac luc ban
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dau. Béng hd yéu ciu ban hoan tat mét sd hoat dong

dé tim hiéu vé hiéu suét cta ban.

Trang thai luyén tap: Trang thai luyén tap cho biét
viéc luyén tap anh hwdng dén thé lwc va hiéu suét
ctia ban nhw thé ndo. Trang thai luyén tap cla ban
dwa trén cac thay dbi vé tai luyén tap va VO2 téi da
trong khoang thoi gian dai.

VO2 t6i da: VO2 tbi da 1a lwong oxy tbi da (tinh theo
millilit) ma ban c6 thé hap thu trong méi phut cho
méi kilogam trong lwong co thé & hiéu suét téi da
ctia ban (Uéc tinh VO2 t6i da, trang 21). Khi ban
thich nghi v&i moi trwdng néng hon hoac dé cao
cao hon, déng hd sé diéu chinh lwgng oxy hép thu
t6i da theo nhiét do va dd cao (Thich nghi hiéu suét
doé cao va nhiét dd, trang 24).

Tai luyén tap: La tdng murc tiéu thu oxy tang lén sau
khi luyén tap (EPOC) trong 7 ngay qua. EPOC
la sw woc tinh co thé can bao nhiéu néng lwong
dé& phuc héi sau khi luyén tap (Tai luyén tap,
trang 25).

Trong tam tai luyén tap: Dong hd cla ban phan tich
va phan bd tai luyén tap thanh cac hang muc khac
nhau dwa vao cwdng dod va cau tric cia tirng hoat
doéng da ghi lai. Trong tAm tai luyén tap bao gdm
tdng khéi lwong tich luj mdi hang muc, va sw tap
trung tap luyén. Bdng hd hién thi sw phan b6 tai
luyén tap trong 4 tuan viva qua (Trong tam tai luyén
tap, trang 25).

Thei gian phuc héi: Thoi gian phuc héi cho biét con
lai bao nhiéu thoi gian trwde khi ban hoan toan
phuc héi va s8n sang cho 1an luyén tap nang tiép
theo (Thoi gian phuc héi, trang 26).

Mrc tinh trang tap luyén

Trang thai luyén tap cho biét viéc luyén tap anh hwéng

dén hinh thé va hiéu suét cia ban nhw thé nao. Trang

thai luyén tap ctia ban dwa trén cac thay ddi vé tai
luyén tap va VO2 tbi da trong khodng thdi gian dai. Ban
c6 thé str dung trang thai luyén tap dé lén ké hoach tap
luyén trong twong lai va tiép tuc cai thién mirc thé luc
cla ban.

Dinh cao: Dinh cao nghia la ban & trong trang thai dua
ly twdng. Cudng do luyén tap giam gan day cho
phép co thé hdi phuc va hoan toan bu dap cho viéc
luyén tap trwdc do. Ban nén co ké hoach truwdc, vi
trang thai dinh cao nay chi cé thé duy tri trong thoi
gian ngan.

Hiéu qua: Cudng dd luyén tap hién tai cia ban dang
lam thay d6i mirc thé chat va hiéu suét cia ban
theo dung huéng. Piéu quan trong 1a 1ap ké hoach
vé thdi gian hdi phuc trong luyén tap dé duy tri mirc
thé chéat.

Duy tri: Cwéong do luyén tap hién tai ctia ban da dé
duy tri mirc thé chat. D& nhin thy sy cai thién, hay
th&r bd sung thém céac bai luyén tap hodc tang khoéi
lwong luyén tap.

Phuc hoi: Tai luyén tap nhe hon cho phép co thé phuc
héi, diéu nay la can thiét trong thoi gian luyén tap

nang kéo dai. Ban cé thé quay vé tai luyén tap cao
hon khi thay sén sang.

Khéng hiéu qua: Tai luyén tap ctia ban & muc tét,
nhwng thé chat clia ban dang gidam. Co thé ctia ban
c6 thé dang cb géng dé phuc hdi, vi vay ban nén
chu y dén strc khoe téng quat bao gdm sy cang
thang, dinh dwéng va nghi ngoi.

Giam luyén tap: Gidm luyén tap xuét hién khi ban
dang Iuyen tap it hon binh thuwéng trong mét tuan
ho&c nhiéu hon, va viéc nay anh huéng dén mic
thé chat cta ban. Ban co thé thi cwdng doé luyén
tap dé thay dwoc sy cai thién.

Vwot ngwéng: Cudng do luyén tap clia ban quéa cao
va phan tac dung. Co thé can dwoc nghi ngoi. Ban
nén cho co thé thoi gian dé héi phuc béng cach b
sung phan luyén tap nhe hon vao lich trinh.

Khéng c6 trang thai: Thiét bj can lich st luyén tap
trong mot hodc hai tudn, bao gdm céc hoat déng
véi két qua VO2 téi da tir chay bo hodc dap xe dé
xac dinh trang thai luyén tap.

Meo biét dworc trang thai luyén tap

Tinh nang trang thai tap luyén phu thudc vao cac danh

gia cap nhat vé marc do thé lwc cia ban, bao gbm it

nhat hai sé do VO2 tbi da méi tuan. U'éc tinh VO2 t6i
da cua ban dwogc cap nhat sau khi chay hoac dap xe
ngoai troi véi lwe trong dé nhip tim cGa ban dat it nhat

70% nhip tim tbi da cta ban trong vai phat. Cac hoat

doéng chay trong nha khéng tao ra wéc tinh VO2 téi da

dé duy tri tinh chinh x&c clia xu huéng mirc do tap thé
duc ctia ban. Ban c6 thé tt VO2 max. ghi lai cac hoat
dong chay duo’ng dai va chay dia hinh néu ban khéng
muén cac kiéu chay dé anh hudng dén wéc tinh VO2

t6i da clia minh (Th/et 14p Hoat déng va Ung dung,

trang 12).

Dé tan dung tdi da tinh nang trang thai luyén tap, ban

c6 thé thir cac meo nay.

« |t nhat hai lan mai tudn, chay hodc dap xe ngoai troi
véi mot ddng hd dién nang va dat nhip tim cao hon
70% nhip tim ti da cGa ban trong it nhat 10 phut.
Sau khi st dung thiét bj trong mét tuan, trang thai
luyén tap ctia ban sé hién thi.

+ Ghi lai tAt ca hoat dong luyén tap trén thiét bi nay,
hodc kich hoat tinh nang Physio TrueUp, cho phép
thiét bi tim hiéu vé hiéu suét ctia ban (Péng bd héa
hoat déng va do luong hiéu suét, trang 45).

Thich nghi hiéu suéat d6 cao va nhiét 46

Cac yéu t6 méi trwdng nhw nhiét dd cao va cao dod

anh huéng dén tap luyén va hiéu suét ctia ban. Vi du,

tap luyén cao dé mwrc cao co thé co tac dong tich cuc
dén thé lwc, nhwng ban cé thé chu y mic gidm VO2
t6i da tam thoi khi tiép xuc véi cao dd mirc cao. Ddng
hd Instinct 2 dwa ra théng bao thich nghi va chinh stra
wée tinh VO2 ti da va tinh trang tap luyén khi nhiét do
trén 22°C (72°F) va khi cao do trén 800 m (2625 ft.).

Ban c6 thé theo dbi s thich nghi cao do va nhiét clia

ban trong cdng cu tdng quan trang thai luyén tap.
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LUU Y: Tinh nang thich nghi nhiét dé chi c6 s&n cho
cac hoat dong GPS va yéu cau di liéu thoi tiét tiv dién
thoai da két ndi.

Tai luyén tap

Tai luyén tap la sw do lwdng khéi lwong luyén tap trong

7 ngay qua. bay la tdng do lweng EPOC trong 7 ngay

qua. U’ng dung do cho biét cwdng do hién tai cta ban

la thap, cao, hay ndm trong pham vi téi wu q’e duy tri
hoac cai thién mlrc d6 luyén tap. Pham vi toi wu dwoc
xac dinh dwa trén tirng mirc do luyén tap va lich st
luyén tap. Pham vi thay doi khi th&i gian va cwdng do
luyén tap tang hoac giam.

Trong tam tai luyén tap

Dé t6i da hoa hidu suat va strc khoé, viéc luyén tap

ph,éi duwoc phan bd qua ba hang muc: hiéu khi thap,

hiéu khi cao, va ky khi. Trong tdm tai luyén tap cho ban
th,éy murc tap luyén hién tai & tieng hang muc va cung
cap muc tiéu tap luyén. Trpng tam t’éi luyén tap yéu cau
it r)hét’7 ngay tap luyén dé xem khoi lwong tap luyén
thap, toi wu, hay cao. Sau 4 tuan lich st tap luyén, wéc
lwgng tai luyén tap sé cé thém thdng tin muc tiéu chi
tiet deé giup ban can bang cac hoat dong tap luyén.

Muc tiéu chwa dat yéu cau: Cuong do tap luyén cla
ban thap hon murc tdi wu & tat ca céc loai cudng
dd. Cb géng tang thoi lwong hodc tan suét tap
luyén clia ban.

Thiéu hyt hiéu khi thap: C6 géng thém nhiéu hoat
dong hiéu khi thap hon dé mang sw hoi phuc va
can bang cho cac hoat dong cwong dd cao hon.

Thiéu hyt hiéu khi cao: C6 gang thém vai hoat dong
hiéu khf cao dé giup cai thién nguwdng lactate va
VO2 t6i da theo thoi gian.

Thiéu hut ky, khi: C6 gang thém mét vai hoat dong ky
khi cuwéng d6 cao dé cai thién téc do va kha nang
ky khi theo thoi gian.

Can bang: Cuwong do tap luyén duoc can béng va
mang lai lgi ich thé lyc toan dién khi ban tiép tuc
tap luyén.

Sw tap trung hiéu khi thap Tai luyén tap hau nhw la
hoat dong hiéu khi thap. Biéu nay cung cap mot
nén tang chéc chan va chuan bi cho ban thém cac
bai tap cwong dé cao hon.

Sw tap trung hiéu khi cao: Cuwong do luyén tap hau
nhw la hoat ddng hiéu khi cao. Nhirng ho’at doéng
nay giup cai thién nguwdng lactate, VO2 toi da, va
strc bén.

Téap trung vao yém khi: Tai luyén tap clia ban cha yéu
la hoat déng c6 cudng dd cao. Piéu nay giup t‘é\ng
cuong thé luwc nhanh’ chong, phu’ng nén can bang
V@i cac hoat déng hiéu khi thap.

Vwot qua muc tiéu: T’éi luyén ’gép cao hon muc toi wu,
va ban nén can nhac can bang lai thoi lwong va tan
suat luyén tap.

Vé hiéu qua luyén tap

Hiéu qua luyén tap do lwdng sw tac dong cua mot hoat

dong déi véi kha ndng cung cap nang lwong hiéu khi

va yém khi. Hiéu qua luyén tap tich Idy trong qua trinh
hoat déng. Khi tién hanh hoat déng, gia tri Hiéu qua
luyén tap tang, cho ban biét hoat déng da cai thién thé
lwe cia ban nhu thé ndo. Hiéu qua luyén tap dwoc xac
dinh theo théng tin hd so nguwdi dung, nhip tim, thoi
gian va cudng d6 hoat dong clia ban. Day la bay nhan
Hiéu qua luyén tap khac nhau d& mé ta lgi ich chinh
cta hoat ddng. Méi nhan dwoc danh ma mau va twong
trng voi sy tap trung cwdng do tap luyén (Trong tam tai
luyén tap, trang 25). M6i cum tlr phan héi, vi du, “VO2
ti da c6 tac dong cao” c6 md ta twong rng trong chi
tiét hoat dong Garmin Connect.

Hiéu qua luyén tap hiéu khi st dung nhip tim ctia ban
dé do cwong do luyén tap tich IGy &nh hucrng dén kha
nang cung cap nang lwong hiéu khi nhw thé nao va
cho biét viéc luyén tap cé dwoc hiéu qua duy tri hodc
cai thién murc thé chét ctia ban hay khéng. Murc tiéu
thu oxy dw thira sau khi tap thé duc (EPOC) duoc tich
Gy trong khi luyén tap dwoc anh xa dén pham vi gia

tri danh cho murc thé lwc va thoi quen luyén tap. Viéc
luyén tap déu dan vai sy né lwe vira phai hodc luyén
tap bao gdbm céac lwot tap voi thoi glan dai (>180 giay)
c6 anh huo’ng tich cwc dén sw chuyen héa hiéu khi va
mang dén Hiéu qua luyén tap hiéu khi dwoc cai thién.
Hiéu qua luyén tap yém khi st dung nhip tim va toc do
(ho&c cong suét) dé xac dinh viéc luyén tap anh huwéng
dén kha nang hoat déng clia ban & cuéng do rat cao
nhw thé ndo. Ban nhan gia tri dwa trén sw gép phan
yém khi vao EPOC va loai hoat déng. Cac lwot cudng
doé cao lap lai tr 10 dén 120 giay co tac dong mang loii
ich cao déi v&i kha nang yém khi va mang dén Hiéu
qua luyén tap yém khi dwoc cai thién.

Ban c6 thé thém Hiéu qua luyén tap hiéu khi va Hiéu
qua luyén tap ky khi lam trwdng di¥ liéu cho mot trong
cac man hinh tap luyén dé theo dai cac con sb trong
subt hoat dong.

Hiéu qua | Loiich caa hiéu | Loi ich cia yém
luyén tap i

T 0,0 dén 0,9 Khong o loi. Khong c6 loi.

Twr 1,0 dén 1,9 Loi ich rat nho. Loi ich rat nho.

Tir 2,0 dén 2,9

Twr 3,0 dén 3,9

Tir 4,0 dén 4,9

5,0

Duy tri kha nang
cung cap nang
lwong hiéu khi.
Tang kha nang
cung cap nang
lwong hiéu khi.
Téng cao kha
néng cung cap
nang lwong hiéu
khi.

C6 hai tiém tang
va qua murc khi
khoéng cé dua thoi
gian phuc hdi.

Duy tri kha nang
cung cap nang
lwong yém khi.
Tang kha nang
cung cap nang
lwong yém khi.
Téng cao kha
naéng cung cap
nang lwong yém
khi.

C6 hai tiém tang
va qua murc khi
khoéng cé dua thoi
gian phuc hoi.
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Coéng nghé hiéu qua luyén tap dwoc cung cip va hd tro
b&i Firstbeat Technologies Ltd. Dé biét thém théng tin,
truy cap www.firstbeat.com.

The&i gian phuc hoi

C6 thé str dung thiét bi Garmin vé&i thiét bj theo déi
nhip tim & cb tay ho&c thiét bi theo d&i nhip tim & nguc
twong thich dé hién thj con lai bao nhiéu thoi gian
trwdc khi ban hoan toan phuc héi va sén sang cho 1an
luyén tap néng tiép theo.

LUU Y: Tinh ndng dé xuét thoi gian phuc héi str dung
wéce tinh VO2 tbi da va cé thé khdng chinh xac Iic ban
dau. Thiét bi yéu cAu ban hoan tat mot sb hoat dong dé
tim hiéu vé hiéu suét cua ban.

Thi gian phuc héi hién thi ngay sau mét hoat déng.
Thoi gian dwoc dém nguoc dén thoi diém téi wu dé
ban thwc hién 1an luyén tap néng tiép theo. Thiét bj cap
nhat thdi gian phuc héi ca ngay dwa trén nhirng thay
doi vé giac ngu, cang thang, thw gian va hoat dong thé
chat.

Nhip tim phuc hoéi

Néu dang luyén tap véi thiét bi theo déi nhip tim & cé
tay hoac thiét bi theo doi nhip tim twong thich & ngwec,
ban c6 thé kiém tra gia tri nhip tim phuc hdi sau mdi
hoat ddng. Nhip tim phuc hdi 1a sw chénh léch gitra
nhip tim khi luyén tap va nhip tim hai phut sau khi dirng
luyén tap. Vi du, sau lan chay luyén tap théng thueng,
ban dirng thiét bj bAm gi¢. Nhip tim cta ban la 140
nhip/phut. Sau hai phut khéng hoat ddng hoac tha 1dng,
nhip tim la 90 nhip/phut. Nhip tim phuc hdi la 50 nhip/
phut (140 trir di 90). Mot s& nghién ctru da lién hé nhip
tim phuc hdi v&i strc khde tim mach. Con sé cao hon
thwdng cho biét tim khée hon.

MEO: Dé c6 két qua tét nhat, nén ngirng di chuyén
trong hai phut trong khi thiét bi tinh toan gia tri nhip tim
phuc hoi.

Tam dirng va tiép tuc trang thai luyén tap

Néu ban bi thwong hodc bi 6m, ban c6 thé tam dirng
trang thai luyén tap ctia minh. Ban cé thé tiép tuc ghi lai
cac hoat dong thé duc nhwng trang thai luyén tap, trong
tam tai luyén tap, phan héi phuc hoi va cac dé xuét tap
luyén clia ban tam thoi bi vo hiéu hoéa.

Ban c6 thé tiép tuc trang thai luyén tap cGa minh khi
ban d& sdn sang bat dau luyén tap lai. Dé co két qua
tbt nhat, ban can it nhat hai phép do VO2 tbi da méi
tuan dé tac dong dén trang thai luyén tap ctia ban (U6c
tinh VO2 tbi da, trang 21).

1 Khi ban mudn tam dirng trang thai luyén tap cla
minh, chon mét tuy chon:

+ Tl c6ng cu tbng quan trang thai luyén tap, git
MENU, va chon Tuy chon > Tam dirng trang
thai luyén tap.

+ T thiét Iap Garmin Connect, chon Théng ké
hiéu suat > Trang thai luyén tap > : >Tam
dirng trang thai luyén tap.

2 DPdng bod ddng hd véi tai khoan Garmin Connect
cla ban.

3 Khi ban muédn tiép tuc trang thai luyén tap cua
minh, chon mét tuy chon:

« T cong cu tdng quan trang thai luyén tap, gity
MENU, va chon Tuy chon > Tiép tuc trang thai
luyén tap.

« T thiét Iap Garmin Connect, chon Théng ké
hiéu suat > Trang thai luyén tap > ¢ > Tiép tuc
trang thai luyén tap.

4 Dbdng bo ddng hd véi tai khodn Garmin Connect
cta ban.

Diéu khién

Trinh don diéu khién cho phép ban nhanh chong truy
cap cac tinh né}ng \{é tuy chon clia dong ho. Ban cé
thé bo sung, sap xép lai va loai bd cac tuy chon trong
trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 28).

T& man hinh bt ky, gitr CTRL.

°Q

" Tiét kiém pin: _,
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Biéu twong Tén . Mméta |
(Y)Y Ddnghdbaothic  Chon dé thém hoac chinh sira bao thire (Thidt Iap bao thire, trang 2).
A Cao ap ké Chon dé& mé man hinh do do cao.
A b s £ Chon dé xem th&i gian hién tai trong ngay & cac mui gi& bé sung (Thém mui
) I @I ey e gior thay thé, trang 2).
eB Hb tro Chon dé gl yéu cau hé tro (Yéu céu hé tro, trang 40).
» ik Chon d& mé man hinh ap ké.
= Tit kigm pin Chon dé bat hoac tat tinh nang tiét kiém pin (Tuy chinh tinh nang tiét kiém pin,
trang 43).
-‘6'- D6 sang Chon dé dieu chinh dé sang man hinh (Thay déi thiét Iap den nén,
o trang 44).
S Truyén di¥ liéu nhip  Chon dé bat tinh n&ng truyén nhip tim cho mét thiét bi dwoc ghép néi (Truyén
' tim dir liéu nhip tim, trang 30).
(i) La ban Chon d& m& man hinh la ban.
‘ Khana 1am ohidn Chon bat ho&c t&t ché dd khong lam phién dé lam me& man hinh va tat canh
9 P bao va thdong bao. Vi du, ban co thé s& dung ché dé nay trong khi xem phim.
Chon dé phat canh bao am thanh trén dién thoai da ghép ndi ctia ban, néu ’
\'_). Tim dién thoai dién thoai d6 nam trong pham vi Bluetooth. Cuwéng do tin hiéu Bluetooth xuat
i ; hién trén man hinh ddng hé Instinct 2 va né tang 1én khi ban di chuyén gan
dién thoai hon.
/\ Deén pin Chon bat man hinh dé st dung déng hd cla ban lam dén pin.
ﬂ Phim khoa Chon dé khoa cac nut dé tranh bAm nham.
O, N Hién thi thoi gian trang moc va trang lan, cung v&i chu ky trang, dwoc dwa trén
OO. Chu ky tréng vi tri GPS cua ban.
ﬂ Diéu khién nhac Chon dé diéu khién phat nhac trén déng hé hoac dién thoai clia ban.
Chon dé giam do sang cla dén nén twong thich véi kinh nhin ban dém va tat
<0L> T3m nhin ban dém  tinh ndng theo d&i nhip tim & ¢ tay.
LUV Y: Tinh ndng nay khong kha dung cho tat ca cac kiéu san pham.
\*. Bién thoai Chon d’é bat hoac tat cong nghé Bluetooth va két ndi ctia ban véi dién thoai da
¥ : ghép noi.
C) Tt ngudn Chon dé tat déng ho.
o Lwu vi tri Chon @& Iwu vi tri hién tai ctia ban dé diéu huéng tré lai vi tri d6 sau nay.
ﬁa Péng bd thei gian Chon dAe q’ong bd hdéa dong ho cua ban vaéi thoi gian trén dién thoai hoac s
W dung vé tinh.
Chon bat HOAC tat ché do tang hinh dé tat lién lac khong day va ngan viéc
A Ché d6 tang hinh Iwu trir va chia sé vj tri GPS cutia ban.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung cho tat ca cac kiéu sdn pham.
D) Ddéng hd bAm gi>  Chon dé bat dau déng hd bam gid (St dung déng hé bam gio, trang 2).
o’ Eg:]h (A £ e Chon dé& xem thdi gian mét tréi moc, mat troi 1&n va chang vang.
G DPdng bd Chon dé déng bd héa déng ho cla ban véi dién thoai da ghép néi ctia ban.
@ B hen gi& Chon dé dat bd hen gio> dem ngwoc (Khoi déng bd hen gio dém nguoc,
trang 2).
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Tén
ﬁ Vi dién tor

Tuy chinh Trinh don diéu khién

C6 thé bd sung, xo6a va thay ddi trinh tw cta tuy chon
trinh don phim tét trong trinh don diéu khién (Diéu
khién, trang 26).
1 Gilr MENU.
2 Chon Giao dién > Piéu khién.
3 Chon 16i tat dé tuy chinh.
4 Chon mét tuy chon:
+ Chon Sap xép lai dé thay di vi tri phim tat trong
trinh don diéu khién.
+ Chon X6a dé xda 16i tat ra khai trinh don diéu
khién.
5 Néu can, chon Thém m&i dé thém phim tat bd
sung vao trinh don diéu khién.

Diéu khién phat lai nhac

LUWUY

Ban quyén am nhac do cac dich vu am nhac cla bén
th&r ba cung cép thudc s& hiru clia cac cong ty thu
am. Céc cong ty thu &m cép phép cac ban nhac hoac
album cho céac dich vu &m nhac ctia bén th& ba voi
thoi gian gi¢i han va gidy phép am nhac phai dwoc
cap nhat va gia han dinh ky. Néu ban thuéng nghe
nhac da tai xubng ngoai tuyén, ban sé& can két nébi lai
ddng hé véi internet 7 ngay mét 1an (bang Wi-Fi hodc
Garmin Connect) dé ban c6 thé tiép tuc st dung cac
dich vu nhac ngoai tuyén ctia bén thi ba.

LUU Y: Cac diéu khién phat lai nhac c6 thé trong khac
nhau, tuy thuéc vao ngudn nhac da chon.

Chon dé& xem thém céac diéu khién phat lai
nhac.

ﬁ Chon dé duyét céc tép am thanh va danh
sach phat cho nguon da chon.

‘)) Chon dé diéu chinh am lwong.
> Chon dé phat va tam dirng tép &m thanh hién
tai.
Chon dé bd qua tép am thanh tiép theo trong
>| danh sach phat.
Gitr d& chuyén nhanh qua tép &m thanh hién
tai.
Chon dé phat lai lai tép am thanh hién tai.

|< Chon hai lan dé bé qua dén tép am thanh
trwéc do trong danh sach phat.

Gilr dé tua qua tap tin am thanh hién tai.

Chon dé thay dbi ché do Iap lai.

30

Chon dé thay ddi ché do phat ngau nhién.

Chon dé& mé vi Garmin Pay va thanh toan céac giao dich bang déng hd cla ban
(Garmin Pay, trang 28).

Garmin Pay

LUU Y

Tinh n&ng nay khong kha dung & tt ca cac khu vuc.

Tinh n&ng Garmin Pay cho phép st dung ddng hd dé
thanh toan mua hang tai cac clra hang tham gia bang
cach st dung thé tin dung hodc thé ghi ng tir mot to
chirc tai chinh tham gia.

LUU Y: Tinh ndng nay khéng kha dung cho tat ca cac
kiéu san pham.

Thiét 1ap vi dién tie Garmin Pay
Ban c6 thé thém mot hodc nhiéu thé tin dung hodc thé
ghi ng’ vao vi Garm[n Pay. Truy cap trang Qarmin.com/
garminpay/banks dé xem danh sach cac to chirc tai
chinh tham gia.

1 T &ng dung Garmin Connect, chon == hoac ***.

2 Chon Garmin Pay > Bat dau.

3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Thanh toan mua hang bang déng ho

Trwoc khi st dung dong hé dé thanh toan mua hang,
ban phai cai dat it nhat moét thé thanh toan.

Ban c6 thé dung déng hd dé thanh toan mua hang tai
mot clra hang tham gia.

1 Gilr CTRL.

2 Chon &3

3 Nhap ma gém 4 chiy sb.

LUU Y: Néu ban nhap mat khdu sai 3 Ian, vi s& bj
khoa va ban phai dat lai mat khau trong trng dung
Garmin Connect.

4 Néu trwdc day ban da thém nhiéu thé vao vi dién
t& Garmin Pay, chon DOWN dé thay ddi thé khac
(tuy chon).

5 Gitr dong h6 gan voi may thanh toan trong vong
60 giay, mat dong ho hwdng vao may thanh toan.
Bong ho rung va hién thi dau kiém khi hoan tat giao
dich v&i may thanh toan.

6 Néu can, hay lam theo cac chi dan trén may doc
thé dé hoan tat giao dich.

MEO: Sau khi da nhap thanh cong mat ma, ban co thé
thire hién thanh toan ma khong can nhap mat ma trong
vong 2‘4 gi(‘y‘trong khi van dang deo dc‘)r]g ho. Néu ban
thao ddng hd ra khdi cb tay hoéc tat thiét bi theo dbi
nhip tim, ban phai nhap lai mat ma trwdc khi thwe hién
thanh toan.

Thém thé vao vi Garmin Pay

Ban c6 thé thém dén 10 thé ghi no hodc thé thanh toan
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vao vi dién t&r Garmin Pay.
1 T &ng dung Garmin Connect, chonz= ho&c **-.
2 Chon Garmin Pay > : > Thém thé.
3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Sau khi thém thé, ban c6 thé chon thé trén ddng hé khi
tién hanh thanh toan.

Quan ly vi dién tir Garmin Pay
Ban c6 thé tam nguwng hodc x6a thé.
LUU Y: O mét s6 quéc gia, nhitng tb chirc tai chinh
tham gia c6 thé han ché cac tinh nang Garmin Pay.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon = hod&c **-.
2 Chon Garmin Pay.
3 Chon thé.
4 Chon mét tuy chon:

+ Dé& tam nguwng hoac bd thé, chon Tam ngwng
thé. Thé cla ban‘phéi dwoc kich hoat qé thanh
toan mua hang bang cach s dung thiét bi
Instinct 2.

« Pé xda thé, chon &.

Thay déi mat khau Garmin Pay

Ban phai biét mat khau hién tai dé thay déi mat khau.
Néu ban quén mét‘ khéu‘, ban phai thiét lap lai tinh nang
Garmin Pay cho ddng hd Instinct 2, tao mat khdu méi
va nhap lai théng tin thé.

1 Tl trang thiét bj Instinct 2 trong trng dung Garmin

Connect, chon Garmin Pay > D6i mat khau.

2 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Trong lan thanh toan béng ddng hé Instinct 2 tiép theo,
ban phai nhap mat khau méi.
MEO: Khu vic cam bién trén Instinct 2 ctia ban ndm
ngay ph[a trén man hinh. Khi thwc hién t‘hanh‘toén
khong tiép xuc, hay gitr phan trén cta dong ho cuia ban
ap vao dau doc nhw thé hién trong hinh bén dwoi, véi

man hinh vuéng géc v&i dau doc thé.

Cam bién & Phu kién

DPdng hd Instinct 2 c6 mot sb cam bién bén trong va
ban c6 thé ghép ndi cac cdm bién khong day b sung
cho cac hoat dong ctdia minh.

Nhip tim C6 tay

Ddng hd cutia ban co thiét bj theo dai nhip tim dwa trén
cb tay va ban c6 thé xem di liéu nhip tim cGia minh
trén cong cu téng quan nhip tim (Xem vong I&p céng cu
téng quan, trang 20).

DPdng ho ciing twong thich véi may do nhip tim & ngue.
Néu c6 ca dir liéu nhip tim & ngwc va nhip tim & cb tay
khi ban bat dau hoat déng ctia minh, thiét bj cGia ban sé
st dung di liéu nhip tim & nguwc.
DPeo dong ho

/A CHUY
Mét sb ngudi diing c6 thé bi kich (rng da sau khi st
dung ddng hé trong khoang thai gian dai, dac biét néu
ngwoi dung cé lan da nhay cdm hodc di ing. Néu ban
nhan thdy bat ky sw kich (rng da nao, hay thao déng
hd va cho da théi gian dé chiva lanh. Dé giup ngén
ngtra kich (ng da, dam bao déng hd sach sé&, kho rao
va khoéng deo déng hd qué chét trén cb tay cda ban.
D& biét thém thong tin, hay truy cap Garmin.com.vn/
legal/fit-and-care.

+ Peo dbéng hd gan xwong cb tay.
LUU Y: Bdng hd nén deo &m sat cb tay nhwng phai
thoai mai. Dé c6 dwoc cac chi sb nhip tim chinh
xac hon, ddng hd khéng nén dich chuyén trong
khi chay hoac tap luyén. Dé cé dwoc chi sb do oxy
xung, ban nén dirng yén.

LUU Y: Cam bién quang dwoc dét & mét sau thiét
bi.

* Xem Meo doi véi dir ligu nhip tim that thuong,
trang 29 dé biét thém thong tin vé nhijp tim & co
tay.

« Xem Meo déi véi di liéu nbng dé oxy bét thuong,
trang 31 dé biét thém thong tin vé cam bién
nong d6 oxy trong mau.

+ Pé biét thém thong tin vé d6 chinh xac, truy cap
Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

. Dé biét‘thém théng tin vé vé viéc deo va chdm séc
dong ho, truy cap Garmin.com.vn/legal/fit-and-care.

Meo déi véi div liéu nhip tim that thwong
Néu dir liéu nhip tim bat thwdng hodc khong xuét hién,
hay thtr cac meo sau:

« Lam sach va lam kho tay trwédc khi deo déng ho.

* Tranh boi kem chong nang, kem duéng da va
thudc chong cén trung duwdi dong ho.

* Tranh lam xwéc cam bién nhip tim & mat sau cta
dong ho.

* Deo dong ho gan xwong cb tay. Thiét bi nén deo
Om sat co tay nhwng thoai mai.

* Cho dén khi biéu twong ¥ ding yén trudc khi Bét
dau hoat déng.

* Khai dong tir 5 dén 10 phat va doc chi s6 nhip tim
trwde khi Bat dau hoat dong.
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LUU Y: Trong méi trweeng lanh, khéi dong trong
nha.
» Rra déng hd bang nwéc sach sau méi bai luyén tap.

Thiét 1ap theo ddi nhip tim & c6 tay

Gitr MENU, va chon Cam bién & Phu kién > Nhip tim

Cb tay.

Trang thai: Bat hodc tat may theo dai nhip tim & cb tay.
Gia tri mac dinh la Ty ddng, gié tri nay sé tw déng
str dung may do nhjp tim & co tay trr khi ban ghép
ndi v&i may do nhip tim bén ngoai.

LUU Y: T4t bo theo di nhip tim do trén cb tay ciing
sé tat cdm bién do ndéng d6 oxy do & cb tay. Ban c6
thé thwe hién doc thl cong tir cong cu téng quan
clia may do néng d6 oxy rung.

Trong khi boi: Bat hodc tét thiét bi theo d&i nhip tim &
cd tay trong cac hoat dong boi 10i.

Cénh‘ bao nhip tim bat thwong: Cho phép ban cai dat
dong hé dé qénh bao khi nhip tim vwot qua hoac
rét xubng thap hon gia tri muc tiéu (Thiét Iap cénh
bao nhip tim bat thuong, trang 30).

Truyén di¥ liéu nhip tim: Cho phép ban bat dau truyén
d liéu ,nhip tim ctia minh dén mot thiét bi dwoc
ghép noi (Truyén dir liéu nhip tim, trang 30).

Thiét 1ap canh béo nhjp tim bat thuwong

/A CHUOY

Tinh nang nay chi canh bao cho ban khi nhip tim cta

ban vuwot quéa hodc gidm xudng dwdi mot sb nhip nhét

dinh mdi phat, do ngwdi dung chon, sau mét thdi gian
khdng hoat ddng. Tinh ndng nay khéng théng bdo cho
ban vé bat ky tinh trang tiém an ndo cda tim va khéng
nham diéu tri hodc chan doan bat ky tinh trang strc
khée hoac bénh tat nao. Ludn tuan theo nhé cung cép
dich vu cham séc strc khde cua ban cho bat ky van dée
nao lién quan dén tim.

Ban c6 thé dat gia tri ngwdng nhip tim.

1 Gilr MENU.

2 Chon Cam bién & Phu kién > Nhip tim cé tay >
Canh bao nhip tim bat thwong.

3 Chon Canh bao cao hoac Canh bao thap.

4 Thiétlap gia tri ngwdng nhip tim.

M@i khi nhip tim ctia ban vuwot qua hodc gi,ém xudng

dg’di gig’\ tri nguwdng, moét théng bao sé xuat hién va

dong ho sé rung.

Truyén di liéu nhip tim

C6 thé truyén di¥ liéu nhip tim tir ddng hé va xem né

trén thiét bi dwoc két néi. Truyén di liéu nhip tim lam

gidm tudi tho cla pin.

MEO: Ban cBan c6 thé tuy chinh cai d&t hoat dong

dé tw dong truyén phat div liéu nhip tim khi ban bat

dau mét hoat déng (Thiét Iap Hoat déng va Ung dung,

trang 12). Vi du, ban c6 thé phat dir liéu nhip tim cta

minh dén thiét bj Edge trong khi dap xe.
1 Chon mét tuy chon:

+ Gi®» MENU, va chon Cam bién & Phu kién >
Nhip tim & cé tay > Truyén nhip tim.

+ Gilr CTRL dé xem trinh don diéu khién, va chon
LUU Y: Ban c6 thé bb sung cac tiy chon trong
trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu
khién, trang 28).

2 Nhan GPS.
Ddng hd bat dau truyén di liéu nhip tim cla ban.
3 Ghép ndi ddng hd clia ban véi thiét bi twong thich
cla ban.

LUU Y: Cac hwong dén két ndi khac nhau doi voi

ting thiét bj Garmin twong thich. Xem Hwdng dan

str dung.
4 Nhan GPS dé dirng phat truyén di liéu nhip tim

Nong do oxy trong mau

Dong hd Instinct 2 c6 cdm bién do xung oxy & cb tay
dé danh gia do bao hoa oxy trong mau ctia ban. Biét
dd b&o hoa oxy clia ban cé thé cé gia tri trong viéc hiéu
strc khde téng thé clhia ban va giup ban xac dinh cach
co thé ban thich nghi vé&i dd cao. Péng hod clia ban do
mirc oxy trong mau bang cach chiéu anh sang vao da
va kiém tra lwong anh sang duoc hap thu. Diédu nay
dwoc goi la SpO2.

Trén déng ho, chi sb do ndng dd oxy cla ban xuét hién
dwi dang phan trdm SpO2. Trén tai khoan Garmin
Connect ctia ban, ban cé thé xem céc chi tiét bd sung
vé chi sb do néng d6 oxy cla ban, bao gébm céac xu
hwéng trong nhiéu ngay (Thiét Iap ché dé do oxy trong
mau, trang 30). Dé biét thém théng tin vé dé chinh

xac thiét bi do ndng d6 oxy, hay truy cap Garmin.com.
vn/legal/atdisclaimer.

Chi s6 néng dé Oxy trong mau

Ban co thé bét dau do chi s6 do nong do oxy trong mau
mot cach thd cdng bang cach xem cong cu tbng quan
do ndng d6 oxy trong mau. CQng cu t6ng quan hién thi
ty 1é bao hoa oxy trong mau gan day nhat cta ban.

1 Trong khi ban dang ngdi hodc khéng hoat déng, 4n
UP hodc DOWN dé xem cong cu téng quan do oxy
trong mau.

2 Doi cho dén khi ddng hd bat dau do chi sb ndng do
oxy trong mau.

3 Duy tri trang thai tinh trong tbi da 30 giay.

LUU Y: Néu ban hoat dong qua nhiéu doi voi dong
hd dé xac dinh chi sO oxy bao hoa troqg mau, mot
théng bao sé xuat hi(‘fan thay vi ty |é phan tram. Ban
c6 thé kiém tra mot 1an nira sau vai phut khong
hoat dong. bé Qat ké‘t qua tot nhat, héy gitr g:énh
tay dang deo dong ho & vi tri tim khi dong ho doc
dd bao hoa oxy trong mau cua ban.

Thiét 1ap ché dé do oxy trong mau
1 Gilr MENU.

2 Chon Cam bién & Phu kién > Nong dd oxy trong
mau > Ché do Pulse Ox.

30

Cam bién & Phu kién


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

3 ChQrJ r’r]cf)t tuy chon: .
» Pé tat cac phép do ty dong, chon Kiém tra thu
cong.
» Pé bat cac phép do lién tuc trong khi ban ngu,
chon Trong khi ngu.
LUU Y: Tw thé ngli bat thudng co thé gay ra chi
s0 SpO2 thoi gian ngl thap bat thuong.
» Deé bat cac phép do trong khi ban khéng hoat
dong trong ngéy, chon Ca ngay. .
LWUU Y: Bat ché do Ca ngay sé lam giam tudi tho
cua pin.
Meo déi véi div liéu nong do oxy bat thwéng
Néu d@ liéu do nong d6 oxy la that thwong hodc khong
xuét hién, ban c6 thé th&r cac meo nay
+ Puing yén trong khi ddng hé do dé bao hoa oxy
trong mau cua ban.
* Deo dong ho gan xuong cb tay. Thiét bj nén deo
6m sat co tay nhwng thoai mai.
« Gilr canh tay deo ddng hd ngang tim trong khi déng
hé doc dd bdo hoa oxy trong mau cla ban.
e S dung day deo silicon hodc nilon.
+ Lam sach va lam khé tay trwdc khi deo déng hd.
* Tranh boi kem chéng nang, kem dudng da va
thudc chong cén trung duwéi dong ho.
+ Tranh lam tray xuéc cdm bién quang hoc & mét
sau cua dong ho.
« Rra déng hd bang nwéc sach sau méi bai luyén tap.

La ban

Ddng hd c6 la ban 3 truc c6 thé hiéu chuan tyw dong.
Tinh nang va giao dién cua la ban thay déi phu thudc
vao hoat dong cla ban, du cho GPS c6 dwoc kich hoat
va ban c6 dang diéu hwéng dén diém dich hay khéng.
C6 thé thay ddi thu cong thiét 1ap la ban (Thiét lap la
ban, trang 31). D& m& thiét 1ap la ban nhanh, c6 thé
nh&n GPS tir cdng cu tdng quan la ban.

Thiét lap la ban

Gitr MENU, va chon Cam bién & Phu kién > La ban.

Hiéu chuan: Cho phép hiéu chuan thi cong cam bién
la ban (Hiéu chuan thd céng la ban, trang 31).

Hién thi: Thiét Iap hwéng hanh trinh trén la ban 1a ky
tw, d6 hoac milli-radian.

Tham chiéu hwéng Bac: Thiét 1ap tham chiéu hwéng
Béc cua la ban (Thiét Iap tham chiéu hudng Béc,
trang 31).

Ché d¢: Thiét 1ap la ban chi dé st dung di liéu cam
bi{en dién tir (Bat), két hop GPS va di¥ liéu cam
bién dién t& khi di chuyén (Tw dong), hogc chi dir
lieu GPS (Tat).

Hiéu chuén thia céng la ban

Luuy
Hiéu chuan la ban dién t& ngoai troi. Dé cai thién do
chinh xac diéy huwdng, khéng ding gan cac doi twong
anh hwdng dén tr tredng, nhw phwong tién giao

thdong, cac tda nha va duwdng day dién trén khong.

E)‘éng h‘é cta ban da dwoc hiéu chuén tai nha may, va
dong ho s qUng tinh nang hiéu chuan tw d:c}ng theo
mac dinh. Néu gap phai trang thai la ban bat thwdng,
vi du, sau khi di chuyén quang duwdng dai hoac sau khi
thay déi nhiét dd khac nghiét, ban cé thé hiéu chuén
thl cong la ban.

1 Gilr MENU.

2 Chon Cam bién & Phu kién > La ban > Hiéu

chuan > Bat dau.

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
MEO: Di chuyén cb tay theo chuyén dong hinh s6 8
nho dén khi tin nhan xuéat hién.
Thiét Iap tham chiéu hwéng Béc
C6 thé thiét lap tham chiéu hwéng dwoc st dung trong
viéc tinh toan thong tin hwéng hanh trinh.
1 Gil» MENU.

2 Chon Cam bién & Phu kién > La ban > Tham
chiéu hwéng Béc.
3 Chon mét tuy chon:
+ Dé thiét 1ap hwdng Bac dia ly lam tham chiéu
hwdng hanh trinh, chon Bung.
+ Dé ty dong thiét 1ap d6 léch tir cho vi tri cGa ban,
chon C6 twr tinh.
+ Dé thiét 1ap hwdng Bac ban d6 (000°) lam tham
chiéu huéng hanh trinh, chon Khung lwéi.
+ Dé thiét 1ap tha cong gia tri bién thién tir, chon
N’gu’(‘yi dung, nhap bién thién tr va chon Hoan
tat.

Cao ap ké va Khi ap ké

DPdng hd bao gébm dung cu do dd cao va khi ap ké bén
trong. Bong hd lién tuc thu thap dir liéu dd cao va ap
suét, ngay ca trong ché dé cong suét thip. Dung cu do
dd cao hién thj 6 cao twong dbi dwa trén sy thay dbi
ap suét. Khi ap ké hién thj div liéu ap suat méi truong
dwa trén do cao ¢d dinh noi ma dung cu do db cao
dwoc hiéu chuan gan day nhét (Thiét Iap cao ép ké,
trang 317). Ban c6 thé nhan GPS tlr cac cong cu téng
quan cao dd ké& hodc khi ap k& d& mé nhanh thiét 1ap
cao d6 ké hoac khi ap ké.

Thiét lap cao ap ké

Gi®» MENU, va chon Cam bién & Phu kién > Cao do ké.

Hiéu chinh: Cho phép hiéu chuén thi cédng cdm bién
cao do ké.

Hiéu chuan tw dong: Cho phép dung cu do d6 cao tw
hiéu chuan mai khi st dung hé théng vé tinh.

Ché dd cam bién: Dat ché do cho cam bién. Tuy chon
tw dong st dung ca dung cu do d6 cao va khi ap
ké theo su di chuyén cla ban. Cé thé st dung tay
chon Chi Cao ap ké khi hoat déng bao gém s thay
dbi dd cao, hoac to chon Chi Khi ap ké khi hoat
dong khéng bao gdm sw thay dbi theo dd cao.

Do cao: Dat don vi do cho d6 cao.

Cam bién & Phu kién
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Hiéu chuén dung cu do d6 cao khi dp
Thiét bi ctia ban da dwoc hiéu chuén tai nha may, va
thiét bi st dung hiéu chuan ty dong tai diém bat dau
GPS theo méc dinh. C6 thé hiéu chuén thi céng dung
cu do dd cao khi ap néu ban biét dd cao chinh xac.

1 Gil» MENU.

2 Chon Cam bién & Phu kién > Cao do ké.

3 Chon mét tuy chon:

+ D& hiéu chinh tw dong tir diém bat dau GPS cua
ban, chon Hiéu chuan tw déng, va chon moét tuy
chon.

+ D& nhap tha cdng do cao hién tai, chon Hiéu
chuan > Nhap tha céng.

+ D& nhap dd cao hién tai tir mé hinh dé cao kj
thuat sd, chon Hiéu chuan > Str dung DEM.
LUU Y: Mot vai thiét bi yéu cau két néi véi dién
thoai d& st dung DEM dé hiéu chuan.

+ D& nhap dd cao hién tai tir diém bat ddu GPS,
chon Hiéu chuan > Str dung GPS.

Thiét lap khi ap ké

Gitr MENU, va chon Cam bién & Phu kién > Khi ap ké.

Higu chinh: Cho phép hiéu chuan thi cong cam bién
khi ap ké.

Biéu do: Thiét 1ap thang thoi gian cho biéu do trong
cong cu tdng quan khi ap ké.

Canh bao bao: Thiét |ap ti 1& thay dbi ap suat khi ap ké
kich hoat bao déng bao.

Ché dd cam bién: Dat ché do cho cdm bién. Tuy chon
tw doéng str dung c@ dung cu do do cao va khi ap
ke theo sy di chuyen cta ban. C6 thé sir dung tay
crjon Chi Cao ap ké khi hoat dong bao gém sw thay
doi db cao, hoac ’[L‘:Iy chon Chi K’h|' ap ké khi hoat
dong khdong bao gom sy thay doi theo do cao.

Ap suat: Thiét Iap cach dong ho hién thi dr liéu ap
suat.
Hiéu chuén ap ké
Thiét bi cia ban da dwoc hiéu chuan tai nha may, va
thiét bi stv dung tinh nang hiéu chuan tw dong tai diém
bat dau GPS theo m&c dinh. Co thé hiéu chuan thu
céng dung cu do dé cao b’é\ng khi ap néu ban biét do
cao chinh xac hoac ap suat muc nwéc bién chinh xac.
1 Gilr MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Khi ap ké > Hiéu
chuan.
3 Chon mét tuy chon: ) )
* Nhap d6 cao va ap suat mwc nwédc bien hién tai
(Tay chon), chon Nhap thu céng.
+ Hiéu chinh tw dong tr mé hinh k¥ thuat sé cao,
chon §L’P dung DEM.
LUU Y: M6t vai thiét bi yéu cau két néi véi dién
thoai dé st dung DEM dé hiéu ch,uén‘.
» Deé hiéu chuan ty dong tlr diem bat dau GPS,
chon Str dung GPS.
Cam bién khéng day
Ddng hd cutia ban co thé dwoc ghép ndi va siv dung
véi cdm bién ANT + hoac Bluetooth khdng day (Két
ndi cém bién khong day, trang 33). Sau khi cac thiét bj
dwoc ghép noi, ban co thé tuy chinh cac treong dq lieu
tuy chon (Tuy chinh man hinh d@ liéu, trang 12). Néu
ddng hé ctia ban dwoc déng goi voi mét bo cam bién,
chung da duwgc ghép noi.
D& biét thong tin vé kha nang twong thich clia cdm bién
Garmin cu thé, cach mua ho&c d& xem hwéng dan sty

dung clia cht s& hiru, hay truy cap Garmin.com.vn/buy
dé xem cam bién do.

Loaicambién | _ _____________ _meta _ |

B6 cam bién gay

Hién thi mé rong

Ban c6 thé str dung cdm bién gay choi golf Approach CT10 dé tw déng theo d&i cac cu danh
golf ctia minh, bao gém Vi tri, khoang cach va loai gay.

Ban c6 thé sir dung ché dd Hién thi mé rong dé hién thi man hinh di liéu t ddng hd Instinct
2 cGa minh trén thiét bi Edge twong thich trong khi di xe dap ho&c ba mén phdi hop.

Ban c6 thé st dung may theo ddi nhip tim bén ngoai, chéng han nhw HRM-Pro hodc HRM-

Nhip tim bén ngoai
frang 33).

Dual, va xem di liéu nhip tim trong cac hoat dérJg cla ban. Mét s may do nhip tim ciing
c6 thé Iwu trir div liéu hodc cung cap thoéng tin ve trang thai chay bd (Trang thai chay bo,

Ban c6 thé sir dung Foot Pod dé ghi lai tbc dd va khodng cach thay vi st dung GPS khi ban

Foot Pod dang luyén tap trong nha hoac khi tin hiéu GPS cta ban yéu.
i"Reach Chtrc nang Qiéu khién tir xa inReach cho phép ban diéu khién thiét bi inReach ctia minh
bang dong ho Instinct 2 (Str dung diéu khién tir xa inReach, trang 34).
Ban c6 thé sir dung thiét bi do cong suét, chang han nhw Rally va Vector, d& xem di¥ liéu lwc
Luc trén dong hd cta ban. Ban c6 thé diéu chinh vung lwc dé phu hop voi muc tiéu va kha nang
; clia minh (Thiét Iap vung luc, trang 39) hodac s dung cadnh bao pham vi dé dwoc thdng
bao khi ban dat dén vung lwc cu thé (Thiét I4p bao dong, trang 14).
RD Pod Ban c§'> thé §l’f dung Running Dynamics Pod dé ghi lai di¥ liéu déng lwc dang chay va xem ndé
trén dong ho clia ban (Trang thai chay bd, trang 33)
May luyén tap théng Ban co thé sir dung ddng hd ctia minh véi may luyén tap théng minh danh cho xe dap trong
minh nha d& mé phéng lwc can trong hanh trinh, dap xe hoac tap luyén.
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Loaicambién |  _ _ _ ___ _____ meta

’ ‘ Ban c6 thé gén cam bién tc d6 hodc gudng chan vao xe dap clia minh va xem di ligu trong
Tbc d6/ Gudng chan qua trinh ban di xe. Néu can, ban c6 thé nhap chu vi banh xe ctia minh theo cach thi cong

(Kich c& va chu vi banh xe, trang 59).

Ban c6 thé gan cam bién nhiét d6 tempe vao day deo hodc vong I&p an toan noi tiép xdc véi
khong khi xung quanh, d& né cung cip ngudn dir liéu nhiét dd chinh xac nhat quan.

Chtrc nang tir xa VIRB gitip ban diéu khién camera hanh dong VIRB béng ddng hé (Piéu

Tempe

VIR khién tur xa VIRB, trang 34).

Vi tri Laser XERO trang 34).

Két néi cam bién khéng day

Lan dau tién ban két noi cam bién khong day véi dong
ho bang chg nghé ANT+ hqéc Blluetooth, bgn phai
ghép d6i dong ho va cam bién. Néu cam bién cé ca
cbng nghé ANT+ va Bluetooth, Garmin khuyén ban nén
ghép noi bang cong nghé ANT+. Sau khi chiing duoc
ghép q’()i, ‘d(“)ng ho sé ty dong két noi y(’yi cam bién khi
ban bat dau moét hoat déng va cam bién hoat dong va
nam trong pham vi pht séng.

1 Néu ban dang két nbi cdm bién nhip tim, deo thiét
bi vao. Khéng thé gtvi hodc nhan dir liéu cho dén
khi ban deo thiét bi.

2 Mang dong hé twong thich trong pham vi 3 m (10
ft.) tinh tlr bd cam bién.

LUU Y: Cach cac cam bién khong day khac trong
pham vi 10 m (33 ft.) khi két ndi.

3 Gilr MENU.

4 Chon Cam bién & Phu kién > Thém méi.

5 Chon mét tuy chon:

+ Chon Tim kiém tat ca.

+ Chon loai cdm bién.

Sau khi bo cdm bién dwoc ghép doi voi dong ho,
trang thai cia by cdm bién thay doi tir Dang tim
kiém thanh D3a két néi. D liéu bd cam bién xuat
hién trong vong lap cGa’trang d@ liéu hoac trwong
di¥ liéu tuy chinh. Cé thé tuy chinh trweong div liéu
tuy chon (Tuy chinh man hinh d liéu, trang 12).

Trang thai chay bo
Ban co thé s dung thiét bj Instinct 2 twong thich dwoc
két noi v&i phu kién HRM-Pro hoép phu kién dong thai
chay bod khac dé cung cap phan hoi theo thoi gian thie
vé hinh thirc chay bd cla ban.
Phu kién trang thai chay bo c6 gia toc ké do lwong sw
chuyén déng phan than ngudi dé tinh toan 6 sé liéu
chay bé.
Guong chan: Guong chan la s6 budc trong mbi phit.
Hién thi tong s budc (két hop bén trai va phai).
Dao dong c]gc: Dap dong doc la 53() bat ngudi khi dapg
chay. So6 liéu hién thj s chuyén déng doc clia phan
than nguoi, dwoc do theo don vi centimet.

Th&i gian tiép dat: Thoi gian tiép dat la thoi gian trong
mdi bwé'c ma chan cua ban tiép dat trong khi chay.
Thoi gian dwoc tinh bang milli giay.

Ban c6 thé xem va chia sé thong tin vi tri laser tir thiét bi Xero (Cai dat Vi tri laser Xero,

LWU Y: Thoi gian tiép dat va sw can bang khong
kha dung khi di bo.

Can béng thoi gian tiép dat: Can bang thoi gian tiép
dét hién thi sw can bang thoi gian tiép dat cta chan
trai/phai trong khi chay bd. N6 hién thi phan tram.
Vi duy, 53,2 v&i mii tén chi bén trai hoac phai.

Chiéu dai sai chan: Chiéu dai sai chan Ia chiéu dai tir
buwdc chan nay dén buwdc chan kia. Chiéu dai duwgc
tinh theo mét.

Ty lé doc: Ty Ié doc la ty 1é gilra dao dong doc voi
chiéu dai sai chan. Ty & dwoc hién thj theo phan
tram. S6 phan tram cang nhd thé hién kiéu chay
cang hiéu qua.

Luyén tap v&i div liéu Trang thai Chay bé

Trwée khi co thé xem trang thai chay bd, ban phai deg

plju kién hd tro chay bo, nlju phu kién I—]RM-Pro va két

néi phu kién vai thiét bi (Két ndi cam bién khéng day,

trang 33).

1 Gilr MENU.

Chon Hoat déng & Ung dung.

Chon mét hoat déng.

Chon thiét Iap hoat dong.

Chon Man hinh dir liéu > Thém méi.

Chon man hinh di liéu trang thai chay bd.

LUU Y: Man hinh trang thai chay bo khong kha

dung v&i moi hoat dong.

7 Bat dau chay (B&t dau hoat déng, trang 3).

8 Chon UP hodc DOWN dé mé man hinh trang thai
chay bd dé xem sb liéu cta ban.

Meo khi thiéu di liéu Trang théi Chay bé

Néu dir liéu trang thai chay bd khong hién thi, ban cé

thé thir cac meo nay.

* Phai chéc chén ban c6 phu kién cam bién chuyén
dong chay bd nhuw phu kién HRM-Pro. Cac phu kién
trang thai chay bo cé # & phia truéc cac mé-dun.

« Két ndi lai phu kién thiét bi hé tro chay bd véi thiét
bi Instinct theo hwéng dan.

« Néu ban dang st dung phu kién HRM-Pro, héy‘
ghép doi phu kién vé&i thiét bj Instinct ciia ban bang
cébng nghé ANT+, thay vi cdng nghé Bluetooth.

* Néu di liéu trang thai chay bé chi hién thi 0, dam
bdo rang ban mang phu kién dung cach.
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LUU Y: Thoi gian tiép dat va sw can bng chi hién
thi khi chay bo. Thoi gian tiép dat khong dwoc tinh
khi di bo.

inReach Remote

Chtrc nang inReach Remote cho phép ban diéu khién
thiét bi inReach clia minh bang thiég bi Instinct. Truy
cap Garmin.com.vn/buy d& mua thiét bj inReach twong
thich.
St dung diéu khién tir xa inReach
Trwéce khi ban c6 thé siv dung chirc néng inReach
Remote, ban phai thérrl cbng cu tong quan inReach
vao vong lap cong cu tong quan (Tuy chinh Vong lap
céng cu téng quan, trang 20).

1 Bat thiét bj inReach

2 Trén dong ho Instinct, chon UP hoac DOWN tir mat

ddng hd dé xem cong cu tdng quan inReach.

3 Nhan GPS, dé tim kiém thiét bj inReach cua ban.

4 Nhan GPS dé ghép doi thiét bi inReach ctia ban.

5 Nhan GPS, va chon mét tly chon:

- Pé g tin nhan SOS, chon Khéi tao SOS.

LWUU Y: Ban chi nén dung tinh nang SOS trong
trwdng hop thwe sy khan cép.

+ D& gWi tin nhan van ban, chon Tin nhan > Tin
nhan mé&i, chon danh ba tin nhan va nhap van
ban ho&c chon tuy chon tin nhan mau.

+ Dé& gwi tin nhdn mau, chon G tin nhan mau va
chon mét tin nhan t danh sach.

+ Dé xem b hen gio' va quéang duong da di
chuyén trong mét hoat déng, chon Theo doi.

Diéu khién tir xa VIRB

Chtrc nang diéu khién tir xa inReach cho phép diéu
khién may quay hanh déng VIRB béng thiét bj ctia ban.
Diéu khién mdy quay hanh déng VIRB

Trwée khi c6 thé sir dung chirc ndng diéu khién tir xa
cta VIRB, ban phai kich hoat thiét 1ap diéu khién tir xa
trén may quay VIRB. Xem hwéng dan st dung dong
san pham VIRB dé biét thém thong tin.

1 Bat may quay VIRB.

2 Két ndi may quay hanh déng VIRB véi ddng hd
Instinct (Két n6i cam bién khéng day, trang 33).
Céng cu tdng quan VIRB dwoc tw dong thém vao
vong l&p cong cu téng quan.

3 Nhan UP hoic DOWN tir m&t ddng ho dé xem
céng cu tbng quan VIRB.

4 Néu can, hay doi trong khi ddng hd cla ban két néi
v&i may quay.

5 Chon mét tuy chon:

+ D& ghi hinh, chon Bat dau ghi hinh.
ng dung dém hinh xuat hién trén man hinh
Instinct.
+ D& chup hinh trong khi ghi hinh, nhdn DOWN.
+ Dé& dwrng viéc ghi hinh, nhan GPS.
+ Dé chup anh, chon Chup anh.
+ Dé chup nhiéu anh & ché doé chup anh lién tiép,

chon Chup anh lién tiép.

+ Dé& chuyén camera sang ché do ngu, chon Sleep
Camera.

+ Dé& khdi dong camera tir ché dd ngu, chon Khéi
ddéng camera.

+ Dé& thay dbi thiét Iap ghi hinh va chup anh, chon
Thiét lap.

Diéu khién mdy quay hanh déng VIRB trong khi
hoat déng
Trwoc khi co thé st dung chirc nang diéu khién tir xa
cta VIRB, ban phai kich hoat thiét 1ap diéu khién t xa
trén may quay VIRB. )’(em hwéng dan st dung dong
san pham VIRB dé biét thém thong tin.
1 Bat may quay VIRB.
2 Két n6i may quay hanh dong VIRB voi dong ho
Instinct (Két néi cam bién khéng day, trang 33).
Khi may quay dwoc ghép ndi, man hinh di liéu
VIRB sé ty ddng dwoc thém vao cac hoat dong.
3 Trong khi hoat déng, nhan UP hoac DOWN dé xem
man hinh di liéu VIRB.
4 Néu can, hay doi trong khi ddng hd clia ban két néi
v&i may quay.
5 Gilr MENU.
Chon VIRB.
7 Chon mét tuy chon:

+ Dé dieu khién may quay khi st dung dong ho
bém'gi()i hoat déng, chon Thiét lap > Ché dd ghi
> Bat ,déulDu’ng bd hen gio.

LUU Y: Ty dong bat dau va dirng ghi hinh khi
ban bat dau va dirng hoat dong.

» DPé dieu khién may quay bang cach st dung tuy
chon trinh don, chon Thiét lap > Ché dé ghi >
Thu cong.

+ D& ghi hinh thi co6ng, chon Bat dau ghi hinh.
ng dung dém hinh xuét hién trén man hinh
Instinct.

+ D& chup hinh trong khi ghi hinh, nhAn DOWN.

+ Dé dirng thu cong viéc ghi hinh, nhan GPS.

+ Dé chup nhiéu anh & ché do chup anh lién tiép,
ch,c_)n Chyp anh lién tiép. )

* DPé chuyén camera sang ché dd ngu, chon Sleep
Camera. )

» Pé kh&i dong camera tir ché dd ngu, chon Khéi
doéng camera.

(=2}

Cai dat Vi tri laser Xero

Trwoc khi co thé tly chinh vi tri laser, ban phai két néi

thiét bi Xero twong thich (Két néi cdm bién khéng day,

trang 33).

Gi®» MENU, va chon Cam bién & Phu kién > Vi tri

laser XERO > Vi tri laser.

Trong khi hoat déng: Cho phép hién thi théng tin vi
tri laser tir thiét bi Xero dwoc ghép ndi, twong thich
trong subt hoat déng.

Ché dd chia sé: Cho phép ban chia sé cong khai
thoéng tin vi tri laze hodc ché do phat riéng tuw.
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Ban do

A dai dién cho vi tri cGia ban trén ban db. Tén va biéu
twong dia diém xuét hién trén ban dd. Khi ban dang

didu huwéng dén dich, tuyén dwong clia ban duwgc danh

d4u béng mét dwong trén ban db.
+ Diéu hwéng ban dé (Quét va thu phéng ban dé,
trang 35).
 Thiét 1ap ban db (Thiét Iap ban dé, trang 35).

Quét va thu phéng ban d6

1 Trong khi diéu hwéng, nhan UP hoac DOWN dé
xem ban db.
2 Gilr MENU.
3 Chon Pan/Zoom.
4 Chon mét tuy chon:
+ Dé& néi gitra quét I&én va quét xubng, quét trai va
phai, hoac thu phéng, nhan GPS.
+ Dé& quét hoac thu phéng ban d6, nhan UP va
DOWN.
+ Dé bd, nhan BACK.

Thiét lap ban dé

C6 thé tuy chinh viéc ban do xuat hién nhu thé nao

trong ng dung ban dé va man hinh di liéu.

LUU Y: Néu can, ban c6 thé tuy chinh cai dat ban db

chp cac hoat dong cu thé thay vi str dung cai dat hé

thong.

Gitr MENU, va chon Ban dé.

Hwéng: Thiét 1ap hwong clia ban do. Tay chon North
Up hién thi phia bac & phia trén ciing clia man
hinh. Tuy chon Track Up hién thi hwéng di hién tai
& phia trén cung cdia man hinh.

Vi tri ngw®i dung: Hién hay an vi tri da dwoc lwu trén
ban do6.

Thu phéng tw dong: Ty déng chon mirc phdng to thu
nhd dé st dung t6i wu ban dé. Khi chirc ndng nay
bi t&t, ban phai thd cdng phoéng to ho&c thu nhd.

Tinh nang két néi dién thoai

Cac tinh nang két ndi dién thoai kha dung cho dong ho
Instinct ctia ban khi ban ghép ndi né bang &ng dung

Garmin Connect (Két néi dién thoai théng minh véi thiét

bi, trang 35).

* Cac tinh nang cua tng dung ttr (rng dung Garmin
Connect, irng dung Connect 1Q, v.v. (Uhg dung
dién thoai va trng dung may tinh, trang 36)

» Cong cu tbng quan (Céng cu téng quan, trang 19).

« Cac tinh nang trinh don diéu khién (Piéu khién,
trang 26)

e Cac tinh nang theo déi va an toan (Tinh nang An
toan va Theo déi, trang 39)

« Twong tac véi dién thoai, chdng han nhw thdng bao

(Kich hoat théng bao Bluetooth, trang 35)

Két ndi dién thoai thong minh v&i thiét bi
Dé’SCP dung céc tinh nang lién két cla thiét bj Instinct,
thiét bi phai dwoc két ndi trwe tiép thong qua (rng dung
Garmin Connect, thay vi t& thiét 1ap Bluetooth trén dién
thoai théng minh.
1 T clra hang ng dung trén dién thoai théng minh,
cai dat va mé (rng dung Garmin Connect.
2 Mang dién thoai théng minh trong pham vi 10 m (33
ft.) cGa thiét bi.
3 Nhan CTRL dé bat thiét bi.

Khi bat thiét bi I4n dau tién, thiét bi dang trong ché

do két nbi.

MEO: Ban c6 thé git* MENU va chon Thiét lap >

Két ndi dién thoai dé vao ché do két ndi mot cach

tha cong.

4 Chon mot tuy chon dé thém thiét bj vao tai khoan

Garmin Connegt cﬂ‘a ban: o )

* Neéu day la lan dau tién ban két ndi thiét bi voi
trng dung Garmin Connect, hay lam theo cac
hwong dan trén man hinh.

» Neéu ban da ket ndi thiét bi khac v&i irng dung
Garmin Connect, t&r == ho&c trinh don *+*, chon
Thiét bi Garmin > Thém thiét bi, va lam theo
hwéng dan trén man hinh.

Kich hoat théng bao Bluetooth
Trwée khi ¢ thé kich hoat théng bao, ban phai két nbi
thiét bi Instinct vai thiét bi di dong twong thich (Két ndi
dién thoai théng minh véi thiét bj, trang 35).

1 T mé&t déng ho, gitr MENU.

2 Chon Dién thoai > Thong bao thong minh >
Trang thai > Bat.
Chon Khi hoat dong.
Chon tuy chon théng bao.
Chon tuy chon am thanh.
Chon Str dung thong thwong.
Chon tuy chon théng bao.
Chon tuy chon am thanh.
Chg_)n Chir ky dé thém chir ky trong cac tra |&i tin
nhan van ban cta ban.

© 00 NO O AW

Xem théng bdo
1 TUr mat dé}ng ho, nhan UP hoac DOWN dé xem
cbng cu tong quan vé théng bao.
2 Nhén GPS.
3 Chon mot théng bao.
4 Nhan GPS dé c6 thém tuy chon.
5 Nhan BACK dé quay tré lai man hinh truéc.
Nhén cuéc goi dén
Khi banlnhé’m dg’o’c mét cudc goi dé’n trén dién thoai,dé
dwoc ket noi, ddng ho Instinct sé hién thi tén hoac so
cla nguwoi goi.
+ Pé& chap nhan cudc goi, chon Chap nhan.
LWU Y: Dé néi chuyén véi ngwdi goi, ban phai st

Ban dd

35



dung dién thoai da két ndi.

« Pé tir chéi cude goi, chon Tir chdi.

. Dé ttr chdi cudc goi va gl tin nhan van ban phan
hoi ngay lap tire, chon Tra I1&i va chon mét tin nhan
tr danh sach.

LUU Y: Tinh nang nay chi kha dung néu dong ho

ctia ban dwoc két néi véi dién thoai hé diéu hanh

Android st dung céng nghé Bluetooth.

Tra I tin nhdn van ban

LUU Y: Tinh n&ng nay chi cé san trén cac dién thoai
dung hé diéu hanh Android.

Khi nhan dwoc théng bao tin nhan van ban trén dién
thoai, ban co thé gt tin nhan tra 161 nhanh béng cach
chon tr danh sach tin nhan. Ban cé thé tuy chinh tin
nhén trong Garmin Connect.

LUU Y: Tinh nang nay g tin nhan van ban bang dién
thoai clia ban. Gi¢i han ky tw va chi phi cung cap dich
vu co thé dl:PQ’C ap dung béi nhé cung cap. Lién hé \{é’i
nhé cung cap dié:n thoai dé biét thém thong tin chi tiét
vé phi gti tin nhan va gi¢i han ky tw.

1 Tl mat dong ho, nhan UP hodc DOWN dé xem
cbng cu tdng quan vé théng béo.

2 Nhan GPS, va chon mét théng bao tin nhén van
ban.

3 Nhan GPS.

4 Chon Tra loi.

5 Chon mot tin nhan tr danh sach.

Dién thoai gti tin nhan dwoc chon dwéi dang tin

nhén van ban SMS.

Quan ly théng bao
C6 thé str dung dién thoai twong thich dé& quan ly théng
bao xuat hién trén déng ho Instinct 2.

Chon mét tuy chon:

+ Néu dang st dung thiét bj iPhone®, di dén cai dat
thong bao i0S © dé chon cac khoan muc hién thj
trén dong ho.

+ Néu dang st dung dién thoai dung hé diéu hanh
Android™, ttr ’ng dung Garmin Connect, chon
Cai dat > Thong bao.

Tat két néi dién thoai Bluetooth

Ban phai tat két ndi dién thoai Bluetooth tir trinh don
diéu khién.

LUU Y: Ban c6 thé bb sung cac tiy chon trong trinh
don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 28).

1 Gitr CTRL dé xem trinh don diéu khién.

2 Chon ¥ dé tat két ndi dién thoai Bluetooth trén
dong ho Instinct.

Tham khdo hwéng dan s dung dién thoai dé tét

cong nghé khoéng day Bluetooth trén dién thoai clia

ban.

Bat va tat thong bao két ndi dién thoai thong
minh
C6 thé thiét 1ap thiét bi Instinct 2 gé bao dong khi dién
thoai théng minh ghép cap két ndi va ngat két ndi khi
str dung céng nghé khéng day Bluetooth.
LUU Y: Cac canh bao két ni dién thoai thong minh
dwoc tat & ché do mac dinh.

1 Gil» MENU.

2 Chon Dién thoai > Canh bao.

ng dung dién thoai va (rng dung may tinh

Ban c6 thé két ndi ddng hd clia minh véi nhiéu g
dung dién thoai Garmin va &rng dung may tinh bang
cung moét tai khodn Garmin.

Garmin Connect

Ban c6 thé két ndi véi ban bé trén Garmin Connect.
Garmin Connect cung cap cho ban cac cong cu dé
theo doi, phan tich, chia sé va khuyén khich 1an nhau.
Garmin Connect ghi lai cac s kién trong 16i sbng nang
doéng cda ban, bao gébm chay, di bd, cuwdi ngwa, boi,

di bd dwdng dai, ba mén phdi hop va nhiéu hoat dong
khac. Dé dang ky mot tai khodn mién phi, ban cé thé
tai xubng ng dung tlr ctra hang &ng dung trén dién
thoai cia minh (Garmin.com.vn/products/apps/garmin-
connect-mobile/) hoac truy cap connect.garmin.com.

Lwu trir cac hoat dong: Sau khi hoan thanh va lwu
hoat ddng dwoc véi ddng hd cla ban, c6 thé tai [én
hoat dong do vao tai khoan Garmin Connect va lwu
gilr n6 bao lau tuy y ban.

Phan tich dir liéu: C6 thé xem thong tin chi tiét hon
vé hoat dong, bao gdm thoi gian, khoang cach, do
cao, nhip tim, lwong calo bi dét chay, gudng chan,
hinh chup tir trén cao, biéu dd nhip do va tbc do, va
cac bao cao tuy chinh.

LU Y: Mot sb div lieu yéu cau moét phu kién tuy
chon nhw cam bién nhip tim.

coAL
11,000

O Intensity Minutes

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

Theo déi thanh tich: C6 thé theo déi cac bwéc hang
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ngay, tham gia cac cudc thi vui nhon véi cac két ndi
khac va dap (rng cac muc tiéu ctia ban.

Chia sé cac hoat dong: C6 thé két ndi véi ban bé dé
doi theo cac hoat ddng clia nhau hodc glvi dwdng
link dén cac hoat déng trén cac mang xa hoi yéu
thich.

Quan ly thiét lap: C6 thé tuy chinh thiét 1ap ddng hé va
ngwoi str dung trén tai khodn Garmin Connect.

St dung trng dung Garmin Connect

Sau khi két noi dong ho voi dién thoai (Két noi dién

thoai théng minh véi thiét bj, trang 35), ban c6 thé st

dung (rng dung di ddng Garmin Connect dé tai tat

ca di¥ liéu hoat dong cuia ban Ién tai khodn Garmin

Connect.

1 Ché&c chén rang ng dung Garmin Connect dang
chay trén dién thoai clia ban.

2 Mang déng hé trong pham vi 10 m (30 ft.) tiv dién
thoai cla ban.
Ddng hd sé ty ddong ddng bod hoa di liéu ctia ban
v&i (rng dung di ddng Garmin Connect va tai
khoan Garmin Connect.

Cap nhat phan mém s dung Garmin Connect

Trwée khi co thé cap nhat phan mém ddng hd bang

trng dung Garmin Qon,nec‘t, phé‘i c6 tai khoan Garmin

Connect va phai két néi dong hd véi dién thoai twong

thich (Két néi dién thoai théng minh véi thiét bi,

trang 35).

Ddng bd hoa déng hé véi ng dung Garmin
Connect (St* dung ting dung Garmin Connect,
trang 37).

Khi c6 phdn mém méi kha dung, Garmin Connect
sé tw dong gt ban cap nhat dén dong ho ctia ban.
Cap nhat dwoc ap dung khi ban khéng st dung
dc:")ng hcf). Khi hoan thanh cap nhat, kh&i déng lai
dong ho.
Str dung Garmin Connect trén may tinh
Ung dung Garmin Express két n6i dong ho cla ban voi
tai khoan Garmin Connect bang may tinh. Ban c6 thé
st dung trng dung Garmin Express dé tai di liéu hoat
dong cua minh 1én tai khoan Garmin Connect va guvi div
liéu, chdng han nhw cac bai luyén tap hoac ké hoagh
té‘p luyén, ttr trang web ctia Garmin Connect dén dong
ho ctia ban. Ban cling c6 thé cai d&t cac ban cap nhat
phan mém thiét bi va quan ly cac trng dung Connect IQ
cla minh.
1 Két nbi ddng hoé véi may tinh dung cap USB.
2 Truy cap Garmin.com.vn/express.
3 Tai vé va cai dat trng dung Garmin Express.
4 M& (ng dung Garmin Express, chon Thém thiét bi.
5 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Cap nhat phan mém bang cdch str dung Garmin
Express
Trwée khi ban co thé cap nhat phan mém cho déng ho
clia ban, ban phai cai dat (’ng dung Garmin Express va

thém ddng hoé cta ban (St dung Garmin Connect trén
may tinh, trang 37).

1 Két nbi ddng ho véi may tinh dung cap USB.

Khi c6 phan mém maéi kha dung, Garmin Express
sé giri dén dong ho cla ban.

2 Sau khi rng dung Garmin, Express hpén té’}t véc guri
ban cap nhat, vui long ngat két néi dong ho véi may
tinh ctia ban.

DPong hd cai dat cap nhat

Tinh nang Connect IQ

Co thé thém tinh nang Connect IQ cho dong hé cia
ban tir Garmin va cac nha cung cap khac bang ng
du’ng Garmin Cpnneqt (garmin.com/conqectiqqpp). Co
thé tuy chinh dong hd cta ban véi mat dong ho, trwdng
d@ liéu, cdng cu va rng dung.

Mat dong hé: Cho phép tuy chinh giao dién ddng hd.

Trwong div liéu: Cho phép tai xudng trudng div liéu
m&i dé hién thi cdm bién, hoat dong va dir liéu lich
str theo cach mai.

C6 thé thém trworng di liéu Connect IQ cho cac
trang va tinh nang tich hop.

Céng cuy: Cung cép théng tin nhanh, bao goém dir liéu
cam bién va théng bao.

Ung ql_mg‘thiét bi: Thém tinh nang twong tac cho
dong ho cla barj nhw cac loai hoat ddng ngoai troi
va hoat dong thé lyc maoi.

Tai xubng tinh ndng Connect IQ

Trwoc khi ban co thé tai xudng tinh nang ti rng dung

Connect IQ, ban phéi, két n6i dong ho Instinct 2 v&i q’ién

thoai clia ban (Két néi dién thoai théng minh vé&i thiét

bi, trang 35).

1 T clra hang ng dung trén dién thoai, cai dat va
mé& trng dung Connect Q.
2 Né&u can, chon déng hd ctia ban.
3 Chon tinh nang Connect 1Q.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Tai xuéng tinh ndng Connect IQ bang mdy tinh
1 Két ndi déng hd véi may tinh dung cap USB.
2 Truy cép apps.Garmin.com/vi-VN, va dang nhap.
3 Chon tinh n&ng Connect 1Q, va tai xudng.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Garmin Explore

Trang web va trng dung di ddng Garmin Explore cho
phép ban I&n ké hoach cho céac chuyén di va st dung
bd nhé cloud cho cac toa do diém, tuyén dwong va
dwdng di cia ban. Chung cung cép ké hoach nang cao
ca truc tuyén va ngoai tuyén, cho phép ban chia sé va
ddng bod hoa dir liéu véi thiét bi Garmin twong thich.
Ban c6 thé sir dung (rng dung di dong dé tai ban d6 dé
truy cap ngoai tuyén va sau do diéu huwéng dén bat ky
dau ma khéng can st dung dich vu di dong.

Ban c6 thé tai ®’ng dung Garmin Explore tir ctra hang
trng dung trén dién thoai (garmin.com/exploreapp),

Tinh nang két nbi dién thoai
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ho&c c6 thé truy cap explore.Garmin.com.

Png dung Garmin Golf

(Yng dung Garmin Golf cho phép ban tai I&n cac bang
diém tlr thiét bi Garmin twong thich cia minh dé& xem
phan tich ct danh va sb liéu théng ké chi tiét. Nguoi
choi golf cé thé canh tranh véi nhau tai cac san khac
nhau béng rng dung Garmin Golf. Hon 42.000 san c6
bang xép hang ma moi nguwdi déu cé thé tham gia. Ban
c6 thé thiét lap mot sw kién gidi dau va moi ngudi choi
thi dau.

(Yng dung Garmin Golf ddng bod hoéa di liéu véi trang
web Garmin Connect va vng dung Garmin Connect. C6
thé tai ng dung Garmin Golf tir clra hang ng dung
trén dién thoai cha ban (garmin.com/golfapp).

H6 so nguwdi ding

Bgn cé‘thé cap nhat hd so ngwoi dung cda minh trén
dong ho hoac trén rng dung Garmin Connect.

Thiét 1ap hé so ngwei dung

Co thé cap nhat gioi tinh, ngay sinh, chiéu’cao, can
nang, co tay, vung nhip tim, ving lwc va Toc d6 boi tg’)’i
han (CSS) cua ban. Thiét bi st dung thong tin nay dé
tinh toan chinh xac di liéu luyén tap.

1 Gil» MENU.

2 Chon Hé so ngwoi ding.

3 Chon mét tuy chon.

Vung nhip tim

Nhiéu van déng vién dién kinh st dung vung nhip
tim dé do va tang cwong sirc khée tim mach va cai
thién mdrc dd strc khde. Vung nhip tim la khoang nhip
tim dwoc thiét Iég trong mét phut. Ném’ vung nhip tim
thwong dwoc chap nhan dwgc danh soO tir 1 dén 5 theo
cwong do tang. Thong thwong, vang nhip tim duoc tinh
toan dwa trén ty &€ phan tram cla nhijp tim toi da.
Muc tiéu strc khoé
Biét dwoc v‘L‘mg nhip tim co thé giup ban do va cai thién
strc khde bang cach hiéu va ap dung cac nguyén ly nay.
¢ Nhip tim la phép do hiéu qua cwong do luyén tap.
« Luyeén tap trong cac vung nhip tim nhat dinh c6 thé
gilp céi thién thé luc va strc khde tim mach.
Néu biét nhip tim téi da ctia ban, cé thé s dung bang
(Tinh toén vung nhip tim, trang 39) dé xac dinh vung
nhip tim t6t nhat déi véi cac muc tiéu stre khde cla
ban.
Néu khong biét nhip tim téi da, hdy s&* dung mét trong
s6 cac may tinh kha dung trén Internet. M6t s6 trung
tam thé duc va sirc khde cé thé cung cap bai kiém tra
do nhip tim téi da. Nhip tim t&i da méc dinh la 220 trw di
s0 tudi chia ban.
Thiét 1ap vung nhip tim
Thiét bi st dung théng tin hd so ngudi ding tir thiét

lap ban dau dé xac dinh ving nhip tim mé&c dinh. C6
thé thiét lap cac vung nhip tim riéng biét cho ho so thé
thao, nhuw chay bd, dap xe va boi 16i. Dé c6 dir liéu vé
calo chinh xac nhét trong qué trinh hoat déng, hay thiét
lap nhip tim téi da ctia ban. Ciing c6 thé thiét 1ap tirng
vung nhip tim va nhap tha cdéng nhip tim ltc nghi ngoi
clia ban. Cé thé diéu chinh thd cdng céc vang trén thiét
bi hoac st dung tai khoan Garmin Connect.

1 Gilr MENU.

2 Chon H6 so ngwei dung > Nhip tim.

3 Chon Nhip tim téi da, va nhap nhip tim téi da cla
ban.

C6 thé str dung tinh n’émg Phat hién tw dong dé tw

dong ghi lai nhip tim téi da cta ban trong khi hoat

dong.

4 Chon LTHR > Nhap tha céng, va nhap nhip tim
ngudng lactate.

C6 thé thyc hién kiém tra theo huéng dan dé uwéc

tinh ngwong lactate (Ngwéng lactate, trang 23).

C6 thé str dung tinh nang Phat hién tw dong dé tw

doéng ghi lai nhip tim téi da ctia ban trong khi hoat

dong.

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

C6 thé str dung nhip tim khi nghi ngoi trung binh

dug trén thong tin hd so’ ngudi dung, hodc co thé

thiét 1ap nhip tim khi nghi ngoi tuy chinh.

6 Chon Vung > Dwa trén.

7 Chon mét tuy chon:

+ Chon BPM dé xem va hiéu chinh cac vung theo
nhip mdi phut.

+ Chon % Nhip tim téi da dé xem va hiéu chinh
cac vung nhip tim dwoi dang phan tram nhip tim
toi da.

+ Chon %HRR dé xem va chinh slra viing nhip tim
nhw ty 1& phan trdm nhip tim dw tri (nhip tim toi
da trir nhip tim nghi ngoi).

« Chon %LTHR dé xem va hiéu chinh cac vung
dwdi dang phan tram nhip tim theo nguéng
lactate.

8 Chon mét vung, va nhap gia tri cho mdi ving.

9 Chon Nhijp tim thé thao, va chon mét hd so thé
thao dé thém cac vung nhip tim riéng biét (tly
chon).

10 L&p lai cac budc dé thém cac vung nhip tim thé
thao (tuy chon).

Dé thiét bi thiét lap vung nhip tim cua ban
Thiét Iap mé&c dinh cho phép thiét bi phat hién nhip tim
tdi da cGia ban va thiét 1ap vung nhip tim lam ty 1& phan
tram cla nhip tim t6i da.
+ X&c minh rang céc thiét 1ap hd so ngudi dung
cla ban la chinh xac (Thiét Iap hd so nguoi dung,
trang 38).
 Chay thwdng xuyén véi thiét bj theo dai nhip tim do
& co tay hoac nguc.
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« Th& mot vai ké hoach luyén tap nhip tim s&n cé tir tai khodn Garmin Connect.
« Xem xu hwéng nhip tim cGia ban va thdi gian trong ving bang cach s dung tai khoan Garmin Connect.

Tinh toan vung nhip tim

% Nhip tim tdi da Cam nhén co thé

Thoai mai, nhip d6 dé dang, thé nhip

Luyén tap hiéu khi mirc ban dau, gidm

1 50 - 60% . . £
nhang rng xuat

5 60 - 70% N‘hip do tr_\oe’}i m?i, hoi thf’? sau hon, cudc ng_yéxn tap tim mach co ban, nhip do phuc
dam thoai cé thé thwc hién dwoc hoi tot

3 70 - 80% NhAip d(f‘) vira phéi, kho khan hon dé git KAhé ‘néng hié'uill(hl' dwoc cai thién, luyén
cudc dam thoai tap tim mach toi wu

4 80 - 90% Nhip 6 nhanh va khé the, hoi thé manh K nang hieu khi va nguong dugc cai

thién, toc doé dwoc cai thién
5 90 - 100% Nhip d6 chay nwéec rat, khong chiu dwng  Cai thién kha nang yém khi, do bén co

Thiét lap vung lwc

Cac vung lyc str dung gia tri mac dinh dwa vao gidi
tinh, can nang va lyc trung binh va cé thé khéng khép
v&i khd ndng ca nhan. Néu ban biét gia tri nguéng
cbng suat hoat dong thé lwc (FTP), ban cé thé nhap gia
tri d6 va cho phép phan mém tw déng tinh vang luc. Cé
thé diéu chinh tha cdng cac vung trén thiét bi hodc st
dung tai khodn Garmin Connect.

1 Gilr MENU.

2 Chon Hd so ngwoi ding > Vung lwc.

Chon mét hoat déng.

Chon Dwra trén.

Chon mét tuy chon:

+ Chon Watts d& xem va hiéu chinh cac ving theo
watt.

« Chon %FTP dé xem va hiéu chinh cac vung
dwéi dang phan tram ngudng cong suat hoat
dong the lwc.

6 Chon Tw dong phat hién FTP dé tw dong phat
hién FTP cla ban trong mét hoat dong.

7 Chon FTP, va nhap gia tri FTP.

Chon mét ving, va nhap gia tri cho méi ving.

9 Néu can thiét, chon Téi thiéu, va nhap gia tri cong
suét téi thiéu.

(3, B~ ]

o

Tinh nang An toan va Theo doi

/A CHUO Y
Tinh nang An toan va Theo di | tinh n&ng bd sung va
khong nén dwa vao dé nhuw lIa mét phwong phap chinh
dé goi hé tro khan cip. U'ng dung Garmin Connect
khong thay ban lién hé véi dich vu hé tro khan cép.

Bong ho Instinct 2 ¢ céac tinh nang an toan va theo dai
phai dwoc thiét [ap trén rng dung Garmin Connect.

LUU Y

Dé str dung c4c tinh nang nay, ban phai duoc két ndi
v&i ing dung Garmin Connect st dung cong nghé

duoc trong khodng thdi gian dai, khé thé  bép va tang cong suét

Bluetooth. Ban cé thé nhap sb lién lac khan cép vao tai
khoan Garmin Connect cla ban.

D& biét thém thong tin vé tinh ndng Theo d&i va An

toan, truy cap Garmin.com.vn/about-gps.

Hé tro: Cho phép ban gtvi tin nh&n véi tén cla ban,
lién két LiveTrack va vi tri GPS cla ban (néu cé
thé) dén cac sé lién lac khan cép.

Phat hién sy cé: Khi dong hd Instinct 2 phat hién sy
cb trong qua trinh hoat déng ngoai tr&i cu thé, ddng
hd gi mét tin nhan tw dong, lién két LiveTrack, va
vi tri GPS clia ban (néu kha dung) t&i cac lién hé
khan c4p cta ban.

Theo dbi trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh déi
theo cac cudc dua va hoat dong luyén tap cua ban
trong thoi gian thwe. Co6 thé mi nhirng nguwdi theo
doi str dung thw dién tir hoac mang xa hdi, cho
phép ho xem di¥ liéu truc tiép trén trang theo doi
Garmin Connect.

B6 sung lién hé khan cap
Sé lién lac khan cap dwoc s dung cho tinh nang An
toan va Theo dai.
1 T &ng dung Garmin Connect, chon == hoac ***.
2 Chon An toan & Theo d6i> Tinh nang An toan>
Lién hé Khan cap > Thém Lién hé Khan cép.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Bé6 sung danh ba
Ban co thé thém t6i da 50 lién hé vao ng dung Garmin
Connect. Lién hé bang thw dién’tl’J’ c6 thé str dung vé’i’
tinh nang LiveTrack. Ba trong’ sO géc Iiép hé nay co thé
dwgc s@v dung lam lién hé khan cap (B6 sung lién hé
khan cap, trang 39).

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c **-.

2 Chon Danh ba.

3 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sau khi ban thém céac sb lién hé, ban phai déng bo hoa
di liéu de ap dung cac thay doi cho thiét bi Instinct

Tinh ndng An toan va Theo doi
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2 clia ban (St dung trng dung Garmin Connect,
trang 37).

Bat va tat tinh nang Phat hién sw cb
1 T mé&t déng ho, gitr MENU.
2 Chon An toan > Phat hién sw cé.
3 Chon mét hoat dong GPS.
LUU Y: Phat hién sy c6 chi kha dung cho cac hoat
ddng ngoai troi cu thé.
Khi ddng hd Instinct 2 clia ban phat hién sy cd va dién
thoai clia ban dwoc két n6i, (’ng dung Garmin Connect
c6 thé glii tin nhan van ban va email tw dong vi tén
clia ban va vi tri GPS dén céc lién hé khan cap cta
ban. Ban c6 thé hay tin nhan tdng vong 15 giay.

Yéu cau hé tro
Trwée khi ban c6 thé yéu ciu hé tro, ban phai tao lién
hé khan cép (B4 sung lién hé khén cép, trang 39).

1 Gilr CTRL.

2 Khi ban cam thay thié~t bi rung 3 1an, nha nat dé
kich hoat tinh nang hoé trg. Man hinh dém nguwoc
xuat hién.

MEO: Ban c6 ’thé chon Huy trwvdc khi hét thi gian
dém ngwoc dé huy tin nhan.

Cai dat Strc khoe va Cham soéc
Strc khée

Gilr MENU, va chon Strc khée va Cham séc Strc khoe.

Nhip tim: Cho phép ban tuy chinh cai dat theo déi nhip
tim & cb tay (Thiét Iap theo déi nhip tim & c6 tay,
trang 30).

Ché dd oxy trong mau: Cho phép ban chon ché dé do
oxy trong mau (Thiét Iap ché do do oxy trong méu,
trang 30).

Canh bao di chuyén: Bat hoac tat tinh nang Canh
bao di chuyén (Str dung Cénh béo di chuyén,
trang 40).

Bao déong muc tiéu: Cho phép bat va tat bao dong

muc tiéu, hodc chi tat bao déng khi dang hoat déng.

Bao ddng muc tiéu xuét hién ddi véi muc tieu sd
bwdc hang ngay, muc tiéu sé tang phai leo hang
ngay va muc tiéu sd phat van dong hang tuan.

Move IQ: Cho phép bat va tat cac sw kién Move 1Q.Khi
cac chuyén dong cta ban khép véi cac mau tap
quen thuéc, tinh nang Move 1Q sé ty ddng phat
hién sw kién va hién thi nd trong doéng thoi gian cua
ban. Cac su kién Move IQ hién thj loai hoat dong
va thoi lwgng, nhwng chung khong xuat hién trong
danh sach hoat ddng hodc ngudn cép tin tirc cla
ban. D& biét thém chi tiét va chinh xac hon, ban cé
thé ghi lai hoat dong theo thoi gian trén thiét bi.

Muc tiéu tw déng

Thiét bi tw dong tao ra muc tiéu sé buéc hang ngay,

dwa trén cac mirc do hoat dong trwdc d6 ciia ban. Khi
ban di chuyén trong ngay, thiét bi cho biét sy tién trién
ctia ban hwéng dén muc tiéu.

Néu chon khéng st dung tinh nang muc tiéu tw dong,
c6 thé thiét Iap muc tiéu sd bwdc ca nhan trén tai
khoan Garmin Connect.

Str dung Canh bao di chuyén

Ngbi trong khoang thoi g|an kéo dai cé thé gay ra cac
thay déi vé trang thai chuyen hoa khong mong mudn.
B&o dong di chuyén nhac nhé ban tiép tuc van dong.
Sau mét gi& khéng hoat dong, “Hay di chuyén!” va
thanh dd xuét hién. Cac doan dwdng bd sung xuat hién
sau mdi 15 phut khéong hoat déng. Thiét bi cling phat
tiéng bip hoadc rung néu bat am thanh (Thiét Iap hé
théng, trang 44).

Hay di bd mot quang ngén (it nhat 1a vai phat) dé

thiét lap lai bao dong di chuyén.

Thei gian luyén tap theo cwong do

D& nang cao strc khoé, cac td chirc nhw Té chirc Y té
Thé gi¢i khuyén céo tap luyén véi cwong dé vira phai it
nhat 150 phut mét tuan, nhw di bd nhanh, hodc 75 phat
mot tuan luyén tap voi cwong dé manh, nhw chay bo.
DPdng hd giam sat cuwong do hoat ddng clia ban va theo
doi thoi gian ban tham gia vao hoat déng v&i cwong

do tir trung binh dén manh (yéu cau dir liéu nhip tim

dé xac dinh cwéong dd hoat ddng manh). Béng hd cong
sb phut hoat ddng v&i cwérng dd va sb phut hoat dong
manh. Téng s6 phut hoat ddng manh duwgc nhan doi
khi dwoc cdng thém.

Dat s6 phut tap luyén theo cwong do
DPdng hd Instinct 2 tinh toan sb phut tap luyén tich cuwc
bang cach so sanh dir liéu nhip tim trong qué trinh hoat
doéng vai nhip tim IGc nghi ngoi trung binh ctia ban. Néu
nhip tim tat, ddng ho tinh toan sé phut tap luyén véi
cwong dé vira phai bang cach phan tich s bwéc cla
ban trong mét phut.
* Bat dau hoat dong dwoc hen giv dé tinh toan chinh
xac nhat s6 phut luyén tap theo cwdng do.
* Deo dong ho 24/24 dé do nhip tim Iuc nghi ngo’
chinh xac nhat.

Theo déi giac ngu

Trong khi ngti, ddng hd sé tw dong phat hién gi4c ng
va theo dbi sy chuyén déng trong subt nhirng gi¢ ngu
binh thwéng ctia ban. Co thé cai d&t gid ngl théng
thwérng trong thiét lap nguoi st dung trén tai khoan
Garmin Connect. Sé lieu théng ké vé glac ngu bao gém
téng sbé gior ngu, cac giai doan cla giac ngu chuyen
dong cla giac ngu va dlem sb cla gidc ngu. Co thé
xem cac thdng ké vé gi4c ngl clia ban trén tai khoan
Garmin Connect.

LUU Y: Gi4c ngl ngén khong dwoc bd sung vao sb
liéu théng ké vé gidc ngl cia ban. Ban c6 thé s dung
ché d6 khong lam phién dé tat thong bao va chudng

40

Cai dat Strc khée va Cham soc Stre khoe



béo, trir béo thirc (Piéu khién, trang 26).

Sw dung tinh nang Theo déi gidc ngu tw dong

1 Peo thiét bj trong khi ngu.

2 Tai div liéu theo dbi gidc ngu Ién trang Garmin
Connect (Str dung trng dung Garmin Connect,
trang 37).

C6 thé xem cac thdng ké vé giac ngu trén tai khoan
Garmin Connect.

Ban c6 thé xem théng tin vé gidc ngl clia dém hém
trwde trén thiét b Instinct 2 ctia minh (Céng cu téng
quan, trang 19).

Diéu hwéng

Xem va Hiéu chinh dia diém da lwu
MEO: Ban c6 thé Iwu mét vi tri tir trinh don diéu khién
(Piéu khién, trang 26).
1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.
2 Chon Diéu hwéng > Pia diém da lwu.
3 Chon dia diém da lwu.
4 Chon mét tuy chon dé xem hodc hiéu chinh chi tiét
dia diém.
Lwu vi tri lwéi kép
Ban c6 thé lwu dia diém hién tai bang cach str dung
céac toa do luéi kép dé diéu hwdng quay vé diém nay
sau do.
1 T man hinh bét ky, git* GPS.
2 Chon GPS.
3 Néu can thiét, chon DOWN dé chinh stra théng tin
vj tri.
Diéu hwéng dén diém dich
C6 thé st dung thiét bi dé diéu hwéng dén diém dich
hoac theo déi hudng di.
1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.
Chon mét hoat déng.
Gitr MENU.
Chon Piéu hwéng.
Chon danh muc.
Phan héi &1 nhac trén man hinh dé chon dich dén.
Chon Di dén.
Théng tin diéu huwéng xuat hién.
8 Nhan GPS dé bat dau diéu hwéng.

No a b~ wDdN

DPiéu hwéng dén Diém xuat phat ciia Hoat dong
da lwu
C6 thé diéu hwéng quay vé diém bat dau ctia mot hoat
ddng da lwu theo mét duwdng théng hoac doc theo con
dwdng ban da di. Tinh nang nay chi kha dung cho cac
hoat dong st dung GPS.

1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.

2 Chon mot hoat déng.
3 Gilr MENU.
4 Chon Piéu hwéng > Cac hoat dong.
5 Chon mét hoat déng.
6 Chon Quay lai diém bat dau va chon mot tuy
chon:
+ Dé didu hwéng quay vé diém Bat dau hoat dong
doc theo con dwong ban da di, chon TracBack.
+ Dé diéu huong quay ve diém Bét dau hoat dong
theo dwong thang, chon Bwéng thang.
Mot du(‘)’ng sé >§uét hién‘trén ban db ttr vi tri hién tai
cla b:’_an dén diém bat dau ctia hoat dong dwoc lwu
lai cudi cung.
LUy Y: Ban c6 thé khoi dong b6 hen giv dé ngan
thiét bi tir dinh thi gian ra ché dé xem.
7 Nhé&n DOWN dé xem la ban (tuy chon).
M(i tén chi vé phia diém xuat phat cta ban.

Diéu hwéng dén diém bat dau trong khi hoat
dong
Co thé diéu hwong quay vé diém Bat dau hoat dong
theo dwong thang hoac doc theo con dwdng ban da
di. Tinh nang nay chi kha dung cho céac hoat déng st
dung GPS.
1 Trong khi hoat ddng, nhan GPS.
2 Chon Quay lai diém bat dau va chon mot tuy
Chon: Py Py z Py
+ D& didu hwéng quay vé diém Bat dau hoat dong
doc theo con dudng bgn da di, (;her TracBack.
+ D& didu hwéng quay vé diém Bat dau hoat dong
theo dwdng thdng, chon Bworng thang.

Vi tri hién tai clia ban @, con dwong di @), va diém
dén @ xuat hién trén ban do.
DPiéu hwéng véi Sight’ N Go
C6 thé hudng thiét bi vao mot déi twong & xa, nhw
th,é1p nuwdc, xac dinh hanh trinh, sau dé dieu hwédng dén
doi twong.

1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
Chon mét hoat déng.

Gilr MENU.

Chon Piéu hwéng > Sight’ N Go.

Hwong mat trén cda dong ho vao déi twong, va
nhan GPS.

Théng tin diéu huwéng xuét hién.
6 Nhan GPS dé bat dau diéu hudng.

a b~ WONDN

Diéu huéng
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Danh dau va bat dau diéu hwéng dén vi tri
ngwoi rovi
Co6 thé lwu vi tri nguoi roi (MOB), va bat dau diéu
huwéng ty dong quay ve vi tri dé.
MEO: C6 thé tuy chinh chirc nang gitr cac phim dé
truy cap chirc nang MOB (Tuy chinh phim nhanh,
tfrang 44).

1 T mét ddng hd, nhan GPS.

2 Chon mét hoat déng.

3 Gilr MENU.

4 Chon Piéu hwéng > MOB cubi.

Théng tin diéu hwéng xuét hién.

Dirng diéu hwéng
1 Trong khi hoat dong, git* MENU.
2 Chon Dirng diéu hwéng.

Hanh trinh

C6 thé glri hanh trinh tr tai khoan Garmin Connect dén
thiét bi cia ban. Sau khi luu vao thiét b, ban co thé
dieu hwédng hanh trinh trén thiét bi.

Co thé di theo hanh trinh da Ivu chi vi do la tuyén
dwong tét. Vi du, ban co thé lwu va di lam theo tuyén
dwong dap xe than thién.

Ban ciling c6 thé di theo hanh trinh d4 lwu, ¢b gang duy

tri hodc vuot qua muc tiéu hiéu suét da dat ra truéc do.

Vi du, néu hanh trinh ban dau hoan tat trong 30 pht,
ban c6 thé dua v&i Virtual Partner dé c6 gang hoan tat
hanh trinh trwéc 30 phut.
Tao va lam theo hanh trinh trén thiét bi
1 T mé&t déng hd, nhan GPS.
Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.
Chon Piéu hwéng > Hanh trinh > Tao méi.
Nhap tén hanh trinh, va chon .
Chon Thém vi tri.
Chon m6ét tuy chon.
Néu can, 13p lai buéc 6 va 7.
Chon Hoan tat > Bét dau hanh trinh. Xuét hién
thong tin diéu huéng.
10 Nhan GPS dé bat dau diéu hwdng.

Tao hanh trinh trén Garmin Connect

Trwéce khi ban c6 thé tao hanh trinh trén trng dung
Garmin Connect, ban phai cé moét tai khoan Garmin
Connect (Garmin Connect, trang 36).

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c ***.
2 Chon Luyén tap > Hanh trinh > Tao hanh trinh.
3 Chon kiéu hanh trinh.
4 Thuwc hién theo hudng dan trén man hinh.
5 Chon Hoan tat.

LWU Y: Ban c6 thé gri hanh trinh nay dén thiét bj
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clia minh (Gwi hanh trinh dén thiét bj, trang 42).

Gtri hanh trinh dén thiét bj
Ban c6 thé gt hanh trinh ma ban da tao bang ng
dung Garmin Connect dén thiét bi ctia ban (Tao hanh
trinh trén Garmin Connect, trang 42).

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c ***.

2 Chon Luyén tap > Hanh trinh.

3 Chon hanh trinh.

4 Chon !> Gwri Téi Thiét Bi.

5 Chon thiét bi twong thich cla ban.

6 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Xem hodc chinh stra chi tiét hanh trinh

Ban c6 thé xem hodc chinh stra chi tiét hanh trinh
trwde khi diéu hwéng hanh trinh.

1 Tl mat ddng hd, nhan GPS.
Chon mét hoat déng.

Gilr MENU.

Chon Piéu hwéng > Hanh trinh.
Nh&n GPS dé chon hanh trinh.

Chon mét tuy chon:

+ Dé& bat dau diéu hudng, chon Thwe hién hanh
trinh.

+ Dé& tao moét dai téc do tuy chinh, chon PacePro.

+ Dé& xem hwéng di trén ban db va quay quét hoac
phong to thu nhd ban dd, chon Ban dé.

+ D& bat dau hanh trinh theo chiéu nguwoc lai, chon
DPiéu hwéng nguwoc lai.

« P& xem biéu dd do cao clia hanh trinh, chon So’
do dé cao.

+ Dé thay ddi tén hanh trinh, chon Tén.

+ Dé chinh sra dwdng dan hanh trinh, chon Chinh
slra.

« D& xda hanh trinh, chon Xéa.

o 0 h WODN

Chiéu toa do diém
Co thé tao vi tri moi bang cach chiéu quang duong va
goc phwong vj tw vi tri hién tai dén vi tri mai.
LUU Y: Ban c6 thé can thém tng dung Project Wpt.
vao danh sach cac hoat ddng va (rng dung.

1 Tl mat ddng hd, nhan GPS.

2 Chon Toa dé chiéu.

3 Nhan UP hoic DOWN dé thiét lap huwéng hanh
trinh.

Nhan GPS.
Nhan DOWN dé chon don vi do lwdng.
Nhan UP dé nhap quang duong.
7 Nhén GPS dé luu.
Toa dd diém da chiéu dwoc lwu véi tén mac dinh.

(=2 IS I Y

Thiét lap diéu hwéng

C6 thé tuy chinh céc tinh n&ng ban d6 va hién thi ban
dd khi diéu hwéng téi mot diém dén.

42

Diéu huéng



Tuy chinh céac tinh nang ban do

1 Gii» MENU.

2 Chon Thiét lap > Diéu hwéng > Man hinh div
liéu.

3 Chon mét tuy qhon:
+ Chon Ban dd dé bat hoac tat ban db.
+ Chon Biéu dé do6 cao dé bat hoac tat biéu db do

cao.

+ Chon mét man hinh dé thém, bét hodc tuy chinh.

Thiét 1ap hwéng hanh trinh

Co thé dat trang thai ciia kim chi hwdng xuét hién khi

diéu hwéng.

Gitr MENU, va chon Diéu hwéng > Loai.

Gé6c phwong vi: Chi hwéng diém dén cla ban.

Hwéng di: Hién thi méi quan hé cta ban véi huwéng di
dan dén diém dén.

Thiét 1ap Théng bao diéu hwéng
C6 thé dat thong bao gitp diéu hwéng dén diém dén
cla ban.

1 Gil» MENU.

2 Chon Diéu hwéng > Canh bao.

3 Chon m6t tuy chon:

+ Dé dat théng bao cho mot quang duong xac
dinh tinh ti diém den cudi cling cta ban, chon
Quing dwong cudi cung.

+ Dé dat thong bao cho thoi gian wéc tinh con lai
cho dén khi dén diém dén cudi cung, chon ETE
cuoi cung.

« Pé& dat canh bao khi ban di lac khai hanh trinh,
chon Léch hwéng.

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

Cai dat quan ly dién nang

Gilr MENU, va chon Quan ly dién nang.

Tiét k,iém pin: Cho phép ban tuy qhinh cg‘ai dét‘hé thdng
dé kéo dai thoi lwvgng pin & ché dd dong ho (Tuy
chinh tinh néng tiét kiém pin, trang 43).

Ché d6 nguon: Cho phép ban tly chinh cai dat hé
thdong, cai dat hoat ddng va cai dat GPS dé kéo dai
thoi lwgng pin trong qua trinh dién ra hoat dong
(Tuy chinh ché d6 dién nédng, trang 43).

Tuy chinh tinh nang tiét kiém pin
Tiph nang tiét kiém pin gho pbép ban nhanh chéng
dié’u Chinh cai Qét hé thc“)ng’ dé kéo dai thoi I’u’o’ng pin &
ché do dong hg‘). Ban,cé thé: bat t|"nh nang tiet kiém pin
t trinh don diéu khién (Diéu khién, trang 26).

1 Gil» MENU.

2 Chon Quan ly ngudn > Tiét kiém pin.

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

4 Chon Chinh stra va chon mét tuy chon:
+ Chon Mat dong ho dé bat mat dong hé dién
nang thap, cap nhat mét lan/phut.
+ Chon Dién thoai dé ngat két ndi dién thoai da
dwoc ghép doi. .
+ Chon Nhip tim c6 tay dé tat cdm bién nhip tim
cb tay. S ‘
e Chon Bén nén deé tat dén nén tw déng.
Déng hd hién thi sb gi& clia thoi lwong pin dat
dwoc véi mdi thay dbi cai dat.
5 Chon Trong khi ngu dé bat tinh n&ng tiét kiém pin
trong gio ngul binh thwdng clia ban.
MEO: Ban c6 thé dat gid ngl binh thwdng trong cai
dat ngwoi dung trén tai khodn Garmin Connect.
6 Chon Canh bao pin yéu dé nhan canh béo khi pin
yéeu.

Thay déi ché dé dién ning

LUU Y

Uéc tinh dwoe hién thi 1a gia tri trung binh dwoc tinh
dwa trén s tiéu thu pin cla tirng chirc nang, tudi tho
pin thuwc té sé phu thudc phan Ién vao viéc s dung
thuc té.

Ban c6 thé thay ddi ché do dién ning dé kéo dai thoi
lwong pin trong mét hoat déng.
1 Trong khi hoat dong, git* MENU.
2 Chon Ché dd dién nang.
3 Chon mét tuy chon.
DPdng h§ hién thi sb gi®r ctia thoi lwong pin dat
dwoc bang ché dd dién nang da chon.

Tuy chinh ché dé dién nang

Thiét bi clia ban dwoc cai dat sdn mot sé ché do
ngudn, cho phép ban nhanh chéng diéu chinh cai d&t
hé thdng, cai dat hoat dong va cai dat GPS dé kéo
dai thoi lwong pin trong mét hoat dong. Ban ¢ thé
tay chinh cac ché dd ngudn hién cé va tao cac ché do
ngudn tay chinh mai.

1 Gilr MENU.

2 Chon Quan ly dién ning > Ché dd dién nang.

3 Chon mot ’[L:,Iy chon: .
e Chon ché d6 Qién néng dé tuy chinh.
* Chon Thém dé tao ché dd dién nang tuy chinh.

4 Néu can, nhap tén tuy chinh.

5 Chon mét tuy chon dé tuy chinh cai dat ché do dién
nang cu thé.
Vi duy, ban cé thé cai dat GPS ho&c ngat két nbi véi
dién thoai da dwoc ghép doi.
Pdng hd hié~n thi s gi&r clia thoi lvong pin dat
dwoc v&i moi thay doi cai dat.

6 Néu‘cén, chon Hoan tat dé lvu va s dung ché do
nguon tuy chinh.

Cai dat quan ly dién nang
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Khéi phuc ché dé dién nang.

Ban c6 thé dat lai ché d6 ngudn duoc tai sén vé cai dat
mac dinh clia nha san xuét.

1 Gil» MENU.

2 Chon Quan ly dién ning > Ché dd dién nang.
3 Chon ché d6 dién nang duoc tai trwéce.

4 Chon Khéi phuc > /.

Thiét l1ap hé théng

Gitr MENU, va chon Hé théng.

Ng6n ngir: Thiét lap ngdn nglr dwoc hién thi trén dong
hé.

Th&i gian: Diéu chinh thiét lap thoi gian (Thiét 1ap thoi
gian, trang 44).

DPén nén: Diéu chinh thiét Iap man hinh (Thay déi thiét
lap dén nén, trang 44).

Am thanh va rung: Bat am thanh cho déng hd, chang
han nhw am nut, cdnh bao va rung.

Khéng lam phién: Cho phép ban bat ché d6 Khong
lam phién. Ban c6 thé chinh sira tuy chon ctia minh
cho man hinh, canh b&o va ct chi cb tay.

Phim nhanh: Cho phép ban chi dinh phim nhanh cho
cac nut (Tuy chinh phim nhanh, trang 44).

Tw déng khéa: Cho phép ban tw déng khoda cac nat
va man hinh cdm (rng dé ngan viéc vo tinh nhan
nat va vuét man hinh cdm &ng. St dung tiy chon
Trong khi hoat déng dé khéa cac nat va man hinh
cam wrng trong moét hoat dong dwgc hen gio. Sk
dung tuy chon Thoéng tin chung dé khoéa cac nut va
man hinh cdm rng khi ban khéng ghi lai mét hoat
dong duoc hen gio.

Dinh dang: Thiét 1ap cac tuy chon dinh dang yéu thich,
nhw don vi do lwdng, nhip dé va tbc do hién thi
trong thoi gian dién ra hoat déng, ngay dau tién cua
tuan, va cac dinh dang vi tri dia ly va di liéu (Thay
déi don vi do, trang 45).

Physio TrueUp: Cho phép déng bd héa cac hoat dong
va phép do hiéu suat tlr cac thiét bi Garmin khac
clia ban (Déng bd hoa hoat dong va do luong hiéu
suét, trang 45).

Diéu kién hiéu suat: Bat tinh ndng diéu kién hiéu suét
trong mot hoat ddng (Piéu kién hiéu suét, trang 22).

Ghi div liéu: Thiét 1ap cach dong hé ghi lai di¥ liéu hoat
dong. Tuy chon ghi lai théng minh (mac dinh) cho
phép ghi lai hoat dong lau hon. Tuy chon ghi Ia,i
tirng gidy cho phép ghi lai cac hoat ddng chi tiet
hon, nhwng c6 thé khéng ghi lai toan bo hoat dong
kéo dai trong cac khoang thoi gian lau hon.

Ché do USB: Cai dat déng hoé dé st dung ché do Giao
thire thiét bi da phwong tién hoac ché dé Garmin
khi két néi véi may tinh.

Thiét 1ap lai: Cho phép thiét |ap lai cai d&t va di liéu
nguwoi dung (Khéi phuc méc dinh, trang 48).

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

Gi®i thiéu: Hién thj thong tin thiét bi, phdn mém, gidy
phép, théng tin quy dinh.

Thiét Iap th&i gian

Gitr MENU, va chon Hé théng > Thei Gian.

Dinh dang thi gian: Thiét [ap thiét bj thé hién thoi gian
@ dang 12 gi& hoac 24 gio hodc dinh dang quan doi.

Thiét lap thoi gian: Thiét Iap mui gi®» cho thiét bj. Tuy
chon Tw déng dat mui gi’ dwa trén vi tri GPS cla
ban.

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

Canh bao: Cho phép ban dat bao thirc theo gi¢, cling
nhu’lthéng bao mat troi moc va mat tr&i 1an, phat
ra sO phut hoac gi& cu thé trwdc khi mét tr&i moc
hoac mat tr&i lan thwe sw xay ra (Thiét Iap Bao
déng, trang 3).

Poéng bo héa véi GPS: Cho phép déng bd hda thi
cong thoi gian véi GPS khi ban thay déi mui gidr, va
cap nhat thoi gian tiét kiém anh sang ngay (Pdng
bo thoi gian voi GPS, trang 2).

Thay déi thiét lap dén nén
1 Gilr MENU.
2 Chon Hé théng > Pén nén.
3 Chon Ché dd ban dém dé gidam cwong do dén nén
dé twong thich véi kinh xem ban d&ém (tuy chon).
4 Chon mét tuy chon:
* Chon Khi hoat dong.
* Chon Str dung théng thuéong.
* Chon Trong khi ngu.
5 Chon mét tuy chon:
« Chon Phim dé bat dén man hinh cho céac 1an
nhén phim.
« Chon Canh bao dé bat dén man hinh cho canh
bao.
+ Chon Déng tac dé bat dén nén bang cach nang
va xoay canh tay dé xem thay cb tay cla ban.
+ Chon Th&i gian ché dé dat khoang thoi gian
trwéc khi dén man hinh tat.
+ Chon D6 sang dé chinh mirc d6 sang cla dén
nén.
LUU Y: Néu ban bat ché do tAm xem ban dém,
ban khong thé diéu chinh mirc dd sang.

Tuy chinh phim nhanh
C6 thé tuy chinh chirc ndng gity tirng phim va td hop
phim.

1 Gilr MENU.

2 Chon Hé théng > Phim nhanh.

3 Chon mét phim hay t6 hop phim dé tuy chinh.

4 Chon chirc nang.
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Thay déi don vij do
Co thé tuy chinh cac don vi do qué‘ng dwong, nhip d
va toc dé, dé cao, trong lwgng, chiéu cao va nhiét do.
1 Gilr MENU.
2 Chon Hé théng > Dinh dang > Don vi.
3 Chon cach do.
4 Chon don vi do.

Dong bo héa hoat dong va do lwéng hiéu
suat

Ban c6 thé dong bd héa cac hoat dong va do lwong
hiéu suat tir cac thiét bi khac ctia Garmin véi dong hd
Instinct 2 cGia ban bang tai khoan Garmin Connect clia
ban. Diéu nay cho phép dbng hé ctia ban phan anh
chinh xac hon tinh trang tap luyén va thé lwc cta ban.
Vi du: ban cé thé ghi lai mét chuyén di bang thiét bi
Edge va xem chi tiét hoat dong va khéi lvong tap luyén
tbng thé trén ddng hé Instinct 2 ctia ban.

1 Gilr MENU.

2 Chon Hé théng > Physio TrueUp.
Khi ban ddng bd héa ddng hd ctia minh véi dién thoai,
cac hoat ddng gan day va do lwong hiéu suét tir cac
thiét bi Garmin khac clia ban sé xuét hién trén thiét bj
Instinct 2 ctia ban.

Xem thong tin thiét bj

Co thé xem thong tin thiét bi, nhw ID thiét bi, phién ban
phan mém, théng tin quy dinh va hgp dong li-xang.

1 Gitr MENU.

2 Chon Hg théng > Gigi thigu.

Théng tin quy dinh va Tuan tha nhan dién toe
Nhan cua thiét bi nay dwoc cung cap bang hé thong
dién t&. Nhan dién t&r co the cung cap thong t|n vé quy
dinh, chdng han nhuv ma sé nhan dang dwoc cap bdi
FCC hoac cac Qau hiéu tuan thu,trong khu vue, cling
nhw théng tin vé san phadm va gidy phép s dung.

1 Gilr MENU.

2 Tw trinh don hé théng, chon Gii thiéu.

Théng tin thiét bi

Sac doéng hoé

Thiét bi bao gébm pin Li-ion. Xem huéng dan vé An
toan quan trong va Théng tin sén phdm trong hop
dwng san pham dé biét nhirng canh b&o lién quan dén
san pham va théng tin quan trong khac.

LUUY

Pé ngan ngra s an mon, lam sach ky va lam khé
phan tiép xtc va khu vie xung quanh truéc khi sac
dién hodc két nbi v&i may tinh. Tham khao cac huwéng
dan lam sach trong phu luc (Bdo duéng thiét bi,

trang 46).

1 Cam dau nhé ctia cap USB vao cdng sac ddng hd.

2 C&m dau I&n cla cap USB vao cdng sac USB.
3 Sac dong hd day du.

Sac bang nang lwong mit tri
Mé&u dong ho sac bang nang lvgng mét troi gidp ban
sac thiét bi trong khi str dung.
Meo sac bang nang lwong mat troi
Dé t6i da hoa thoi lwong pin cho ddng hd cda ban, hay
lam theo cac meo nay.
* Khi ban dang deo dong ho, tranh dé tay 4o che mat
dong ho.
« Khi ban khéng deo ddng hé, hay xoay mé&t débng ho
hwdng té¢i anh sang mat troi.
LUU Y: Bdng hd tw béo vé trvdc sw qua nhiét va
dirng sac tw déng néu nhiét dé bén trong vwot qua
ngwdng nhiét dd sac nang lwong mat troi.
LUU Y DPéng ho khéng nap nang lvgng mat troi khi
két néi v&i ngudn dién bén ngoai hodc khi pin day.

Théng s6 ky thuat

Pin lithium-ion tich hop, cé thé
sac lai
10 ATM!

Loai pin

Chi sb chéng nwéc
Pham vi nhiét do
hoat déng

Sac bang USB
Tan sé khong day

-20° ~ 60°C (-4° ~ 140°F)

~ 45°C (32° ~ 113°F)
2.4 GHz @ 0.90 mW

"Thiét bi chiu dwoc ap suat twong dwong véi dd sau 100 m. D& biét
thém théng tin, truy cap Garmin.com.vn/legal/waterrating.

Théng tin vé th&i lwong pin

Tudi tho thwc ctia pin dwa trén cac tinh ndng dwoc kich
hoat trén thiét bi, nhw tinh nang theo dai hoat déng,
theo di nhip tim & cd tay, thong bao dién thoai théng
minh, GPS, bd cdm bién bén trong, va cac b cdm bién
dwoc két ndi (Meo cho Téi da héa thoi gian st dung
pin, trang 48).

Théng tin thiét bj
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| chédo | nstinct2 | Instinct2s |

Ché dd xem théng minh v&i tinh nang theo déi  Lén dén 28 ngay / khdng gi¢i  Lén dén 21 ngay / 51 ngay véi

hoat déng va theo ddi nhip tim & cb tay 24/7 han v&i anh sang mat troi? anh sang mat troi?

Ché do GPS Le’m den' 30‘g|30’ / 48 gi& v&i anh Lgn den' 22‘g|30’ / 28 gi& v&i anh
sang mat troi sang mat troi

Ché 46 GPS téi da pin Ijen d(’an 70 gio / ?;70 gio voi ITen dt?n 54 gio / _1314 gio voi
anh sang mat troi anh sang mat troi

Ché dé GPS tham hidm Lén dgp ’32 ngay / krjong gIO’I Fen dgn 25 ?ga)‘/_/2105 ngay voi
han v&i anh sang mat troi anh sang mat troi

Ché do ddng hb tiét kiém pin Lén dén 65 ngay /khong gioi  Leén dén 50 ngay / khong gioi
han v&i anh sang mat troi han v&i anh sang mat troi

2Peo ca ngay voi 3 giv/ngay bén ngoai trong diéu kién 50.000 lux
3V@i viéc str dung trong diéu kién 50.000 lux

Bao dwdng thiét bi Thay d6i day deo

LUUY Ban c6 thé thay day deo bang day Instinct 2 méi hodc

Khéng s dung vat sac nhon dé 1am sach thiét bi. day QuickFit 22 tvong th"Ch'x R o .
1 S& dung dung cu ghim dé day chét dong ho.

Tranh céc’chét lam sach hoéa hoc, cac loai dung moi
va cac chat dudi con trung cé thé 1am tén hai dén cac
thanh phan lam tlr nhwa va cac sdn phdm hoan thién.

Rera k¥ thiét bi bdng nwéc sach sau khi tiép xdc voi

clo, nwéc mubi, anh ndng mat treri, kem chéng néng,
con hodc cac hoa chat manh khac. Tiép xuc kéo dai

v&i cac chat nay co thé lam tdn hai thiét bi.

Tranh &n cac phim dwéi nuéec.

Tranh séc va dap va xt ly thd bao, béi vi viéc nay céd
thé lam suy gidm tudi tho ctia san pham.

=S

Khong dé thiét bi & noi tiép xuc lau véi nhiét do khac
nghiét do c6 thé dan dén hw hdng thiét bi. 2 Thao day deo khdi déng hd

Lam sach dong hé

/A CHUY
M6t s6 nguoi diing co thé bi kich (rng da sau khi st
dung dong ho trong khodng thoi gian dai, dac bi§t neu
nguoi dgng pé lan da nhay cam hoac di ng. Nél‘.l ban
nhén thay bat ky sy kich (rng da nao, hay thao dong
ho va cho da thoi gian dé chiva lanh. Bé gilp ngan
nglra kich trng da, dam bao dong ho sach s&, kho rao -
va khong deo déng hd qua chét trén cb tay cda ban. 1

LUUY

Ngay ca lwong nhd md hdi hodc hoi dm cling c6 thé

gay ra s &n mon tiép xuc dién khi duoc két ndi véi bo 3 Chon mat tiy chon:
sac dién. An mon cé thé ngén can qua trinh sac dién « D& 13p day Instinct 2, can chinh mdt bén cia day
va truyen dir lidu. m&i theo cac 16 trén thiét bi, &n vao phan chét 16

1 Lau sach ddng hé bang vai thdm dung dich tay nhe. ra ciia dong ho, va an day méi vao vi tri.

2 Lau khé thiét bi.
Sau khi lam sach, d& déng ho khé hoan toan.

MEO: Pé biét thém théng tin, truy cap Garmin.com.vn/
legal/fit-and-care.
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LUU Y: Dam bao day deo dwoc chic chén. Chét
khéa phai nam sat phia trén dinh ghim ctia déng
hd.

+ Dé 1ap day deo QuickFit 22, thao chét dong hoé
khéi day Instinct 2, thay thé chét ddng hé trén
thiét bi, va I&p day mai vao vi tri.

@589

LUU Y: Dam bao day deo dwoc chic chén. Chét
khoa phai nam sat phia trén dinh ghim cta dong
ho.
4 Lap lai cac buwéc dé thay day deo khac.
Quan ly div liéu
LU Y: Thiét bj khéng twong thich véi cac hé diéu

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

Xoa tép dir liéu

LUWUY
Vui long khong xoa tép di liéu néu khong biét chire
nang cla tép’. Khéng nén xoa bd nhé thiét bi chira tép
d liéu hé thong quan trong.

M& & dia hodc bd dia Garmin.
Néu can, mé thw muc hoac 6 dia.
Chon tap tin.

Nhan phim Delete trén ban phim.

LUU Y: Néu ban dang s& dung may tinh Apple,
ban phai lam tréng thw muc rac dé loai bd hoan
toan cac tap tin.

B OODN -

Khac phuc sw co

Cap nhat san pham

Trén may tinh, cai dat Garmin Express (Garmin.com.
vn/express). Trén dién thoai théng minh, cai dat ing
dung Garmin Connect.
Ung dung giup thiét bi Garmin truy cap dé dang cac
dich vu nay:

+ Cap nhat phan mém

« Cap nhat ban do6

e Cap nhatsan

e Tai di¥ liéu Ién Garmin Connect

« DPang ky san phdm
Théng tin chi tiét
Ban c6 thé biét thém théng tin vé san pham nay trén
trang web Garmin.

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

e Truy cap Garm[n.com.vn/buy, hoéc lién hé v&i
nguoi giai quyét cua Garmin doi vai cac théng tin
vé cac phu kién tuy y va cac phan thay thé.

+ D& biét thém thong tin vé& dd chinh xac, truy cap
Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer. Day khong phai
la thiét bi y té.

Ngén ngir cua thiét bi khong ding
Co thé thay déi lwa chon ngon ngt néu ban vo tinh
chon nham ngén nglr trén thiét bi.

1 Gil» MENU.

2 Cuon xudng muc cudi cling trong danh sach, va
nhan GPS .

3 Nhan GPS.

4 Chon ngbn ngl cla ban.

5 Nhan GPS.

Dién thoai cua t6i cé twong thich véi dong
ho?

DPdng hd Instinct 2 twong thich véi nhivng dién thoai st
dung cdng nghé Bluetooth.

Truy cap Garmin.com.vn/ble dé biét théng tin vé su
twong thich Bluetooth.

Dién thoai cua t6i khéng két néi dwoc véi
dong ho
Néu dién thoai ctia ban khéng két néi véi ddng hd, ban
c6 thé thir cac meo nay.
« Tét dién thoai va déng hdcla ban va khéi dong lai.
* Kich hoat cong nghé khéng day Bluetooth trén dién
thoai cta ban.

¢ Cap nhat rng dung Garmin Connect Ién phién ban

Khéc phuc sw cb
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mé&i nhét.

» Xo6a dbng hé cta ban khdi (rng dung Garmin
Connect va cai dat Bluetooth trén dién thoai thong
minh ctia ban dé thi lai quy trinh ghép dbi.

+ Néu ban mua mét dién thoai méi, hay g& thiét bi
clia ban khoi (rng dung Garmin Connect trén dién
thoai ma ban dinh ngirng st dung.

* Mang Qién thoai trong pham vi 10 m (33 ft.) cla
dong ho.

e Trén dién thoai, mé& (rng dung Garmin Connet,
chon = hodc ***, va chon Thiét bi Garmin > Thém
thiét bi dé nhap ché do ghép dai.

« T mat ddng hd, git? MENU, va chon Dién thoai >
Ghép doi dién thoai.

T6i c6 thé str dung cam bién Bluetooth v&i
dong ho cua t6i khong?
Thiét bi twong thich véi moét sé cdm bién Bluetooth.
Lan dau két ndi cdm bién vai thiét bi Garmin, ban phai
ghép cap thiét bi va cam bién. Sau khi chiing duoc
ghép noi, thiét bi két ndi tw dong v&i cam bien khi ban
Bat dau hoat ddéng va cam bién hoat dong trong pham
Vi.
1 Gilr MENU.
2 Chon Cam bién & Phu kién > Thém méi.
3 Chon mét tuy chon: )
¢ Chon Tim kiem tf‘at ca.
e Chon loai cam bién.
C6 thé tuy chinh trworng div liéu tly chon (Tuy chinh
man hinh d liéu, trang 12).

Khéi dong lai dong hoé cua ban
1 Gitr CTRL cho dén khi déng ho tat.
2 Gi» CTRL dé bat ddng hb.

Khoéi phuc mac dinh

C6 thé khoi phuc lai tAt ca cac thiét 1ap cla thiét bj vé
thiét 1ap méc dinh cGa nha san xuét.

1 Gilr MENU.

2 Chon Thiét l1ap > Hé théng > Thiét lap lai.

3 Chon mét tuy chon:

« D& khoi phuc lai cai dat mac dinh va xo6a tat ca
thong tin va lich str hoat ddng do ngwoi dung
nhap, chon Xoa dir liéu va cai dat lai.

LUU Y: Néu ban da thiét 1ap (r’ng dung Garmin
Pay, tuy chon nay sé& xéa Wallet khdi thiét bi ctia
ban.

« D& khoi phuc lai cai d&t mac dinh va lwu tat ca
thong tin va lich str hoat ddng do ngwoi dung
nhap, chon Khéi phuc mac dinh.

Meo cho Téi da héa thi gian stv dung pin
Dé kéo dai tudi tho clia pin, ban cé thé thir cac meo sau.
+ Thay déi ché dd dién nang trong qua trinh dién ra

hoat déng (Thay déi ché dé dién nang, trang 43).

« Bat tinh nang tiét kiém pin t trinh don diéu khién
(Piéu khién, trang 26).

* Giam thoi gian chd ctia man hinh (Thay déi thiét
lap dén nén, trang 44).

+ Gidm dd sang man hinh (Thay déi thiét Iap déen
nén, trang 44).

S dung ché d6 UltraTrac vé tinh cho hoat déng
cla ban.

 T&t cdng nghé khoéng day Bluetooth khi khdng
st dung cac tinh nang dwoc két néi (Piéu khién,
trang 26).

» Khi nglrng hoat déng trong mét khoang thoi gian
lau hon, st dung tuy chon Tiép tuc sau (Dung
hoat ddng, trang 3).

+ S dung mat ddng hd khéng cap nhat tirng gidy.

Vi duy, st¢ dung mét ddng hd khéng cé kim giay (Tuy
chinh mét déng hé, trang 18).

* Han ché thong bao dién thoai ma ddng hd hién thi
(Quan ly théng bao, trang 36).

+ Ngtrng truyén dir liéu nhip tim dén thiét bi dwoc két
ndi (Truyén dd lidu nhip tim, trang 30).

« Té&t tinh ndng theo d&i nhip tim d&t trén cb tay (Thiét
14p theo dbi nhip tim & cé tay, trang 30).

LUU Y: Cam bién nhip tim dwoc sir dung dé tinh
toan phut luyén tap & cwong dé manh va luwgng
calo bj d6t chay.

Tt cdm bién do ndng dod oxy trong mau tw déng
(Thiét 1ap ché do do oxy trong méu, trang 30).

Bat tin hiéu vé tinh
Thiét bi cAn c6 tAm xem rd vé bau troi dé thu dworc tin
hiéu vé tinh. Thoi gian va ngay dwoc thiét lap tw déng
dwa trén vi tri GPS.
MEO: Dé biét thém thong tin vé GPS, hay truy cap
Garmin.com.vn/about-gps.
1 Di ra khu vyc ngoai troi.
Huwaéng thiét bi vé phia bau troi.
2 Doi trong khi thiét bi xac dinh vé tinh.
C6 thé phai méat tlr 30 dén 60 giay dé xac dinh tin
hiéu vé tinh.
Cai thién nhan vé tinh GPS
+ Thuwéng xuyén dong bd hoéa ddng ho véi tai khodn

Garmin Connect:

+ Két néi ddong hd véi may tinh dung cap USB va
Cvr]g dung Garnjin Ex‘press.

* Dong bd hda dong ho clia ban véi rng dung
Garmin Connect sr dung dién thoai bat
Bluetooth.

Trong khi két ndi véi tai khoan Garmin Connect,

ddng hé mét vai ngay dé tai div liéu vé tinh, diéu

nay giup thiét bi xac dinh nhanh tin hiéu vé tinh.
« Puwa dong hé ra khu vic ngoai trdi, tranh xa cac
toan nha va cay cao.
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* Dng yén trong vai phut.

Chi s6 nhiét dd khéng chinh xac

Nhiét d6 co thé cia ban &nh huéng dé',n chi sb nhiét do
ctia bd cadm u’ng’nhiét do bén trong‘. bé gé chi s6 nbiét
do6 chinh xac nh?t, ban phai thao dong ho ra khéi cb tay
ban va dgi 20 den 30 phat.

Ciing c6 thé sir dung cdm (rng nhiét dd bén ngoai
tempe tly chon dé xem chi sb nhiét dé phong chinh
xéac trong khi deo déng ho.

Theo do6i hoat dong
Dé biét thém thong tin vé tinh chinh xac theo di hoat
dong, truy cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.
S6 bwéc hang ngay khéng xuéat hién
Sé buéc hang ngay dwoc khdi dong lai tirng dém vao
lic nira dém.
Néu dau gach ngang xuét hién thay vi s6 buoc,
cho phép thiét bj thu tin hiéu vé tinh va thiét 1ap thoi
gian ty dong.
Téng s6 bwéc chan cua toi c6 vé khéng chinh
xac
Néu téng s6 budc chan clia ban co vé khong chinh
xac, ban co thé th&r cac meo nay.
» Deo ddng hd vao tay khoéng thuan.
« Dé dbdng hd vao tui khi day xe day hoac may xén
co.
« Dé ddng hd vao tui khi hoat ddng chi dung tay hoac
canh tay.

LUU Y: Bong ho co thé hiéu mét s6 chuyén dong
l&p lai, nhw rira béat, gap quan 4o, hodc vé tay, 1a
budc di.

Tong sé bwéc chan trén thiét bi va tai khoan
Garmin Connect khong trung khép

Tong s6 budc trén tai khoan Garmin Connect sé& cap
nhat khi ban dong bd hoa thiét bi.
1 Chor] mot tuy chop:

* Dong bd hoa s6 bwéc clia ban voi rng dung
Garmin Express (St dung Garmin Connect trén
m?y tinh, trang,37).

* Dong bd hoa s6 bwéc clia ban voi rng dung
Garmin Connect (Str dung trng dung Garmin
Connect, trang 37).

2 Doi trong khi thiét bj ddng bd hoéa dir liéu cta ban.

DPong bd hoa cé thé mat vai phut.

LUU Y: Lam mai trng dung Garmin Connect hoac

&ng dung Garmin Express khéng déng bd héa di

liéu ctia ban hoac cap nhat sb buéc cta ban.

S6 tang da leo c6 vé khong chinh xac
Ddng ho st dung khi ép‘ké ndi bd ‘dé do su thay ddi do
cao khi ban leo Ién cac tang. Mét tang da leo bang 3 m
(10 ft.).
* Tranh vin vao lan can hoac nhay cach bac khi leo
cau thang.
 Trong mdi trwdng co gid, hay che déng hé bang tay
ao hoac ao khoac vi gié manh cé thé khién cho cac
chi s6 khong 6n dinh.

Phu luc

Trwong dir lieu

Luu Y: Khong phai tat ca cac trwong di liéu déu cé sén cho tat ca cac loai hoat déng. Mot s trvong di liéu yéu
cau phu kién ANT+ hoac Bluetooth dé hién thj di liéu. Mét so trwdng di liéu xuat hién trong nhiéu danh muc trén

dodng hé.

MEO: Ban ciing cé thé tuy chinh cac truéng div liéu tir cai d&t ddng hd trong (rng dung Garmin Connect.

Dér liéu gubéng chan

T | Mt |

Gudng chan trung binh
Gubdng chan trung binh

Guodng chan

Gudng chan

Gudng chan clia vong
Gudng chan clia vong
Gubdng chan vong trudc
Gubdng chan vong truéc

Dap xe. S6 gudng chan dap xe trung binh clia hoat déng hién tai.

Chay. Sé gudng chan chay trung binh clia hoat déng hién tai.

Dap xe. S vong quay cua gio dia. Thiét bi phai dwoc két ndi véi phu kién gudng
chan dé di lieu nay xuat hién.

Chay. S6 buéc chay mbi phut (chan trai va phai).

Dap xe. S6 gudng chan dap trung binh ctia vong hién tai.

Chay. S6 gudng chan trung binh ctia vong hién tai.

Dap xe. Gudng chan trung binh clia vong vira hoan thanh.

Chay. Gubng chan trung binh ctia vong vira hoan thanh.

Phu luc

49


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

D liéu la ban

T | Mt |

Huéng di chuyén tir la ban
Hwéng hanh trinh GPS

Hwéng hanh trinh

Di¥ liéu khoang cach

Hwéng ban dang di chuyén dwa trén la ban.
Hwéng ban dang di chuyén dwa trén GPS.
Hwéng ban dang di chuyén.

T | Mmeta_

Khoang cach
Khoang cach cta lwot
Khodng cach clia vong

Quang duwong vong treée
Khoang cach vong trwéc

Khoang cach vong
Khoang cach hai ly

D liéu do cao

Khoang cach di chuyén dé theo déi hodc hoat dong hién tai.
Khoang cach di dwgc cia Iwot hién tai.

Khodng cach da di chuyén cla vong hién tai.

Quang duwong di dwoc cla vong vira hoan thanh.

Quang dwong di dwoc clia vong cudi vira hoan thanh.
Quang dwong di dwoc cua vong hién tai.

Quéng duong di dwoc tinh theo hai ly.

T | ______________Mmeta

Trung binh Tang
Giam trung binh
Po cao

Hé sb bay lwat dai
o cao GPS
Do dbc

Lén dbc

Xubng débc

Lén déc vong trwéc
Xubng déc vong truéc
Lén déc vong cubi

Xubng dbc vong cubdi
Leo débc t6i da

Xubng déc tbi da

Do cao t6i da

Do cao t6i thiéu

Lén déc clia vong
Xubng dbc clia vong

Tbng quang duong Ién dbc

Quang dwdng di lén trung binh theo phwong ding ké tiv 1an cai dat lai sau cung.
D6 cao trung binh gidm dan ké tir 1an cai dat lai cudi cung.

D0 cao cua vj tri hién tai ctia ban trén hodc dwdi mwe nwéc bién.

Ty Ié gilra khoang cach di chuyén theo phwong ngang va sy thay ddi ctia khoang
cach theo phuong thang dang.

D6 cao cla vi tri hién tai cia ban str dung GPS.

Tinh toan do dbc (dd cao) trén quang dwéng di (khoang cach). Vi du, néu ctr méi
10 ft. (3 m) ban leo Ién thi ban sé di dwgc 200 ft. (60 m), d6 doc la 5%.

Quang dwong di 1én theo chiéu thang dirng cla vong hién tai.

Quang dwéng di xubng theo chiéu thang dirng cta vong hién tai.

Khoang cach di lén theo chiéu thang dirng ctia vong vira hoan thanh.

Khoang céach di xudng theo chiéu thdng dirng ctia vong vira hoan thanh.
Khoang cach di Ién theo chiéu thang dirng cta 1an I&én dbc cubi vira hoan thanh.
Khoang céach di xubng theo chiéu thadng dirng cta lan xuéng déc cudi vira hoan
thanh.

Téc d6 leo dbc téi da tinh bang feet/phit hodc mét/phut tinh tir 1an cai dat lai sau
cuing.

Téc d6 xubng dbc ti da tinh bang feet/phut hodc mét/phut tinh tir 1an cai dat lai
sau cung.

Cao d6 cao nhat dat duorc tinh tlr 1an cai dat lai sau cung.

Cao do thap nhat dat dwoc tinh tlr 1an cai dat lai sau cung.

Quang dudng di lén theo chiéu thang ding ctia 1an 1én déc hién tai.

Quang dwong di xudng theo chiéu thang dirng cla lan xubng dbc hién tai.

Tbng quang duwong lén déc tinh tr 1an cai dat lai sau cung.

Tbng quéng dudng xudng déc  Tdng quang dworng xubng dbc tinh tir 1an cai dat lai sau cung.

D liéu nhip tim

T | ______________wmeta_

% Nhip tim dw trir

Hiéu qua luyén tap hiéu khi

Hiéu qua luyén tap yém khi

Ty |é phan tram dy di¥ nhip tim (nhip tim téi da trir nhip tim nghi ngoi).

Anh huwéng clha hoat dong hién tai dbi véi khd nang cung cap nang lwong hiéu khi
cla ban.

Anh huéng ctia hoat dong hién tai dbi véi khd nang cung cap néng lwong yém khi
cla ban.
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Tén
% Nhip tim dw trir trung binh

Nhip tim trung binh
% Nhip tim tdi da trung binh
Nhip tim
% Nhip tim tdi da
Vung nhip tim
% Du trir nhip tim trung binh
cta lwot

"% nhip tim tbi da trung binh
cla lwot
Nhip tim trung binh cta lwot
% nhip tim dw phong t6i da
cta lwot
% téi da ctia nhip tim ti da
cla lwot
Nhip tim ti da cta lwot

% Nhip tim dw trir cda vong

Nhip tim ctia vong

% Nhip tim ti da ctia vong
% Nhip tim dw trr cia vong
trwée

Nhip tim vong truéc

% nhip tim t6i da trong vong
chay cuoi

%HRR vong cudi

Nhip tim vong cubi

% Nhip tim téi da vong cudi
Nhip tim tbi da

% Nhip tim dw trlr cda vong
Nhip tim cltia vong

% Nhip tim ti da cGa vong
Thoi gian trong vung

D& liéu d6 dai

Ty |& phan tram trung binh d tri¥ nhip tim (nhip tim téi da try nhip tim nghi ngoi)
cua hoat dong hién tai.

Nhip tim trung binh cia hoat déng hién tai.

Ty & phan tram trung binh nhip tim téi da cGa hoat déng hién tai.

S6 nhip tim m&i phtt (bpm). Thiét bi phai co tinh nang theo d&i nhip tim & c6 tay
hodc can két ndi v&i cam bién nhip tim twong thich.

Phan tram nhip tim téi da.

Khoang nhip tim h[én tai (1 dén 5). \{Ung nhip tim mac dinh dua trén hd so ngudi
dung va nhip tim toi da (220 trir di sO tudi).

Ty |é phan tram trung binh dw trir nhip tim (nhip tim t6i da trir nhip tim nghi ngoi)
cla lwot boi hién tai.

Ty |& phan tradm nhip tim tbi da trung binh cla Iwot boi hién tai.

Nhip tim trung binh cla lwgt boi hién tai.

Phan tr&m nhip tim dy phong t6i da (nhip tim tbi da trir nhip tim lic nghi) cta luot
boi hién tai.

Phan trdm tbi da ca nhip tim ti da cta lwot boi hién tai.

Ty Ié nhip tim tdi da cho lwot boi hién tai.

Ty |& phan tram trung binh dw trir nhip tim (nhip tim téi da trir nhip tim nghi ngoi)
clia vong hién tai.

Nhip tim trung binh ctia vong hién tai.

Nhip tim trung binh ca vong hién tai.

Ty |& phan trdm trung binh cﬂq nhip tim dw trr (nhip tim t4i da triy nhip tim nghi
ngoi) cda vong hoan thanh cudi cung.

Nhip tim trung binh clGa vong vira hoan thanh.

Ty |& phan tram trung binh nhip tim téi da cia vong vira hoan thanh.

Ty & phan tram trung bi,nh nhip tim dy trr trung binh (nhip tim ti da trir nhip tim
nghi ngoi) clia vong cudi.

Nhip tim trung binh cla vong cubi cung vira hoan thanh.

Ty |& phan tram trung binh nhip tim téi da cGia vong cubi vira hoan thanh.

Nhip tim t6i da cho hoat déng hién tai.

Ty |& phan tram trung binh dw tri¥ nhip tim (nhip tim téi da trir nhip tim nghi ngoi)
clia vong hién tai.

Nhip tim trung binh ctia vong hién tai.

Ty |& phan tram trung binh nhip tim t6i da cGa vong hién tai.

Thoi gian tréi qua trong ttrng vung nhip tim.

T | Mt |

Chiéu dai theo lwot

Chiéu dai hd boi

Dir liéu diéu hwéng
Tén

Goc phwong vi

Hanh trinh

Sé Ian hoan thanh chiéu dai cia bé boi trong lwot hién tai.
Chiéu dai bé boi dwgc hoan thanh trong hoat dong hién tai.

Huwong tir vi tri hién tai clia ban dén diém dén. Ban phai diéu huong cho dir liéu
nay xuat hién.

Huwong tir vi tri bat dau clia ban dén diém dén. Huéng di co thé dugc coi la tuyén
dwdng dy kieén hoac da dwoc thiét 1ap. Ban phai dieu hwéng cho div liéu nay xuat
hién.

Phu luc
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Tén

Toa dd diém dén

Khoang cach dén dich

Khoéng cach dén diém tiép

theo

Tbng khodng cach wéc tinh
Thoi gian dén wéc tinh

Thoi gian dén diém tiép theo

woce tinh

Thoi gian con lai wéc tinh

Ty Ié trwot dén Dich

Toa dd diém tiép theo

Léch hudng

Thoi gian dén diém tiép theo

VMG (Van téc gan diém dén)

Khoang cach thdng ding dén

dich

Tdc d6 doc dén muc tiéu

Cac dir liéu khac

Diém cubi cung trén tuyén dwérng dén diém dén. Ban phai diéu huwéng cho di liéu
nay xuét hién.

Quéng dwéng con lai dén diém dén cubi cung. Ban phai diéu huéng cho dir liéu
nay xuét hién.

Quang dwong con lai dén toa do tiép theo trén tuyén duwéng. Ban phai diéu huéng
cho di¥ liéu nay xuét hién.

Khodng cach wéc tinh tir diém bét dau dén dich. Ban phai diéu huéng cho di liéu
nay xuét hién.

Thoi gian wée tinh trong ngay khi ban dén dich (diéu chinh theo gi¢r dia phwong
clia toa d6). Ban phai diéu hwéng cho div liéu nay xuét hién.

Théi gian dwoc wéce tinh trong ngay khi ban dén toa do diém tiép theo trén tuyén
dudng (diéu chinh theo gidr dia phwong clia toa dd). Ban phai diéu hwéng cho div
liéu nay xuét hién.

Thoi gian con lai wéc tinh cho dén khi ban dén dich. Ban phai diéu hwéng cho dir
liéu nay xuét hién.

Ty lé trwot can thiét d& gidm dan t vi tri hién tai cia ban xubng cao d6 dich. Ban
phai diéu hwdng dé hién thi div liéu nay.

Diém tiép theo trén tuyén dwéong. Ban phai diéu hwéng cho div liéu nay xuét hién.
Khodng cach vé bén trai hodc bén phai ma ban da di lac khai con dwéng di chuyén
ban dau. Ban phai diéu hwéng cho di¥ liéu nay xuét hién.

Thoi gian wée tinh con lai trwdc khi ban dén toa do tiép theo trén tuyén dwong.
Ban phai diéu huwéng cho di¥ liéu nay xuét hién.

Van tbc cta ban khi dang dén gan diém dén theo tuyén dwdng. Ban phai diéu
hwéng cho di¥ liéu nay xuét hién.

Quang dudng theo phuong thang ding gitra vi tri hién tai cia ban va diém dén
cubi cung. Ban phai diéu huéng cho di liéu nay xuét hién.

Téc do leo déc hodc xudng dbc dén moét cao dd xac dinh trwéc. Ban phai diéu
hwéng cho di liéu nay xuét hién.

T | ____________wmeta

Ap suét méi trudng xung

quanh

Ap suét Khi ap ké
Thoi lwgng pin
Lwong calo

Sé tang da leo
Sé tang di xubng
Tang/phut

Grit

Lwu lwong vong
Grit vong
VVong hoat dong

Tai
Cang thang tbi da
Dong tac

Trang thai hiéu suét

Ap suét khong khi, méi trwérng xung quanh khéng duoc hiéu chinh.

Ap suét moéi trwong dwoc hiéu chuan hién tai.

Mtrc pin ctia déng ho.

Lwong calo dwoc dbt chat trong ngay.

Téng sé tang da leo 1én trong ngay.

Tbng sb tAng da di xubng trong ngay.

Sé tang leo l1én méi phut.

Viéc danh gia do kho cho hoat déng hién tai dwa trén dé cao, dé déc va doi hwdng
nhanh chong.

Diém lwu lwgng tdng thé cho vong hién tai.

Diém sb grit tdng thé cho vong hién tai.

S6 vong hoan thanh cda hoat dong hién tai.

Tai luyén tap cho hoat déng hién ’tai. Tai Iuyép tap la lwgng oxy tiéu thu dw thira
sau khi tap luyén (EPOC), cho biét mrc dd vat va clhia qua trinh tap luyén cta ban.
Mtrc dd cang théng tbi da ciia ban cho hoat ddng hién tai.

S6 dong tac hoan thanh ctia hoat déng hién tai.

Diém trang thai hiéu suat nhdm danh gia kha nang thuc hién cla ban theo thoi
gian thyc.

Lap lai Trong mot hoat dong luyén tap thé lwc, sé 1an 18p lai trong hiép tap luyén.
Hoat dong Sé hoat dong trong tap luyén.
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Tén Mot

Trong qua trinh hoat ddng rén luyén thé chat, cai dat khoang th&i gian danh cho

Cai b6 hen gio phién luyén tap hién tai.

Cang thang Hién thi miérc 6 cang thdng cla ban.

Binh minh Thoi gian mat troi moc dwa trén vj tri GPS cla ban.
Hoang hoén Thoi gian mat troi 18n dwa trén vi tri GPS cla ban.

Thoi gian trong ngay dwa trén vi tri hién tai cta ban va thiét lap thoi gian (dinh

Thoi gian trong ngay dang, mui gi®, thoi gian tiét kiém anh sang ban ngay).

D liéu nhip dé
Tén . Mmeta_ |
Nhip d6 500m Nhip dé chéo thuyén hién tai méi 500m.
Trung binh nhip d6 500m Hién thi Téc dd chéo trung binh trén 500 mét cta hoat dong hién tai.
Nhip d6 trung binh Nhip d6 trung binh ctia hoat déng hién tai.
Nhip d6 cla lwot Nhip d6 trung binh ctia lwot hién tai.
Nhip d6 500m cuia vong Nhip dd chéo trung binh méi 500 mét clia vong hién tai.
Nhip d6 clia vong Nhip d6 trung binh ctia vong hién tai.
Nhip d6 500m vong trwéc Nhip d6 chéo trung binh méi 500 mét clia vong truéc.
Nhip d6 vong truéc Nhip @6 trung binh ctia vong vira hoan thanh.
Nhip do chiéu boi truéc Nhip d trung binh cta chiéu boi vira hoan thanh.
Nhip d clia dong tac trwéc Nhip d6 trung binh clia déng tac vira hoan thanh.
Nhip d6 ctia déng tac Nhip d6 trung binh ctia déng tac hién tai.
Nhip dé Nhip dé hién tai.

D liéu nhip dé PacePro

T | Mt |

NIBETTE G [P i Gl (1 Chay. Téng khodng céach cla lan phan chia tiép theo.

theo
E‘ggﬂ:gomuc tiéu phan chia Chay. Nhip d& muc tiéu cho phan phan chia tiép theo.
Téng thoi gian truwéc/sau Chay. Téng thoi gian trwdc hodc sau tbc d6 muc tiéu.
Khoang cach phan chia Chay. Téng khoang cach cla lan phan chia hién tai.
Khoang cach phan chia con lai Chay. Khoang cach con lai ctia Ian phan chia hién tai.
Téc do 1an phan chia Chay. Téc dd cho sy phan chia hién tai.
Téc d6 muc tiéu phan chia Chay. Nhip d6 muc tiéu cho sw phan chia hién tai.
D liéu Iwc
Tén . Mmeta
% FTP Cong suat hién tai dwoc tinh dwéi dang phan trdm nguéng cong suét hoat dong
thé lwc.
Can bang 3s MUrc can bang lwc trung binh bén trai/phai trong 3s chuyén déng.
Lwc trong 3 giay Cong suét trung binh trong 30 gidy chuyén dong vira qua.
Can bang 10s MUrc can bang Iwc trung binh bén trai/phai trong 10s chuyén déng.
Lwc trong 10 giay Coéng suét trung binh trong 10 gidy chuyén déng vira qua.
Can bang 30s Mtrc can bang lwc trung binh bén trai/phai trong 30s chuyén dong.
Lwc trong 30 giay Cong suét trung binh trong 30 giay chuyén déng viva qua.
Can bang trung binh Mtrc can bang lwc trung binh bén trai/phai clia hoat dong hién tai.
Er?éanctorgig Sy Géc pha cong suét trung binh ctia chan tréi ctia hoat dong hién tai.

Murc nang lwgng trung binh Mtrc ndng lwong dau ra trung binh cta hoat déng hién tai.
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T | _meta |

Pha coéng suét trung binh chan

phai
PPP P trung binh

Trung binh Lwc trung tam ban

dap

PPP T trung binh

Can bang

Hé sb cudng do

MUrc can bang - Vong
PPP P trong vong chay
PP P trong vong chay
NP vong hién tai

Lwc trung tdm ban dap vong

hién tai

Lwc cua vong

PPP T trong vong chay
PP T trong vong chay

Luc tiéu chuan vong truéc
Lwc vong truéce

PPP Trai

PP Trai

Lwc t6i da vong hién tai
Lwc téi da
Cong suét chuan hoa

Lwc dap déu dan

Lwc trung tam ban dap

Luc
Cong suét trén trong lwong

Vung lwc
PPP Phai

PP Phai

Thoi gian trong vung
Thoi gian ngdi

Thoi gian ngdi ctia vong
Thoi gian dirng

Th&i gian dirng clia vong

Diém sb cang thdng luyén tap

Hiéu quéa mé-men xoén

Nang lvong

D liéu nghi ngoi

Goéc pha cdng suét trung binh clia chan phai clia hoat déng hién tai.
Goéc dinh pha céng suét trung binh ctia chan trai cla hoat ddng hién tai.
Lwc trung tdm ban dap trung binh clia hoat déng hién tai.

Goéc dinh pha coéng suét trung binh ctia chan phai clia hoat dong hién tai.
MUrc can bang cong suét bén trai/phai hién tai.

Intensity Factor™ cua hoat dong hién tai.

Mtrc can bang cong suét trung binh bén trai/phai ctia vong hién tai.

Goc dinh pha céng suét trung binh clia chan trai cia vong hién tai.

Goéc pha cdng suét trung binh clia chan trai ciia vong hién tai.

Co6ng suat chuan hda trung binh ctia vong hién tai.

Lwc trung tdm ban dap trung binh ctia vong hién tai.

Lwc trung binh ctia vong hién tai.

Géc dinh pha c6ng suét trung binh cia chan phai ctia vong hién tai.

Goéc pha céng suét trung binh clia chan phai ctia vong hién tai.

Lwc tiéu chuén trung binh ctia vong vira hoan thanh.

Lwc trung binh clia vong vira hoan thanh.

Goc dinh pha coéng suat hién tai cua chan trai. Binh pha cong spét la pham vi géc
ma qua dé nguwoi dap xe tao nén phan lwc truyén déng cao nhat.

Goc pha cbng sgét hién tai cGia chan trai. Pha cong suét 1 viing dap ban dap xe
noi tao céng suat dwong.

Co6ng suat cao nhat cta vong hién tai.

Lwc cao nhét cta hoat dong hién tai.

Normalized Power™ cua hoat dong hién tai.

Thuéc do vé mirc dd déu dan ma nguwoi dap xe tac dung Ién ban dap qua méi
hanh trinh dap.

Lwc trung tdm ban dap. Lwc trung tdm ban dap la vi tri tai ban dap ma lwc tac dung
[én.

Dap xe. Cong suét hién tai tinh bang watt.

Cong suét hién tai dwgc do bang watt trén méi kilogam.

Khoang cong suét hién tai (1 dén 7) dwa trén nguwdng cong suét hoat dong thé Iuc
(FTP) ctia ban hoac thiét lap tuy chinh.

Géc dinh pha cong suét hién tai clia chan phai. Dinh pha céng’suét I& pham vi géc
ma qua dé nguwdi dap xe tao nén phan lwc truyén déng cao nhat.

Pha codng suét hién tai theo géc ctia chan phai. Pha cong suat la vang dap ban
dap xe noi tao cdng suat duwong.

Thoi gian tréi qua trong tivng ving cong suét.

Thi gian ngdi trong khi dap xe cla hoat déng hién tai.

Thoi gian ngdi trong khi dap xe cla vong hién tai.

Thoi gian dirng trong khi dap xe cta hoat dong hién tai.

Thoi gian dirng trong khi dap xe clia vong hién tai.

Training Stress Score™ clia hoat dong hién tai.

Thwéc do mire do hiéu qua clia mot ngudi khi dap xe.

Nang lwong dwoc tich Idy trong qué trinh luyén tap (cong suét dau ra) tinh theo
kilojoules.

T | Mt |

Bat I3p lai

B6 hen gid cho lwot trwdc cong vaéi thei gian nghi hién tai (boi hd).
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I e I Y

B6 hen gi& nghi ngoi

Trang thai chay bo

B6 hen gid cho thdi gian nghi ngoi hién tai (boi hd).

T | __meta |

Trung binh can bang thoi gian
tiép a4t

Thei gian tiép dat trung binh
Chiéu dai sai chan trung binh
Mdrc dd gao Q(f)ng trung binh
theo chiéu thang ding

Ty I& chiéu doc trung binh
Can bang thai gian tiép dat

Thoi gian tiép dat

Can bang thoi gian tiép dat
vong hién tai

Thoi gian tiép dat chia vong
Chiéu dai sai chan ctia vong
Do bat nguwdi clia vong

Ty |1é dao déng doc clia vong
Chiéu dai sai chan

Dao dong doc

Ty Ié theo chiéu doc

D@ liéu téc do

Mtrc can bang thai gian tiép dat trung binh cta phién hién tai.

Thoi gian tiép dat trung binh ctia hoat dong hién tai.
Chiéu dai sai chan trung binh cla phién hién tai.

Sé6 lan dao déng trung binh theo chiéu thdng dirng clia hoat déng hién tai.

Ty |& dao ddng doc trung binh theo chiéu dai sai chan trong phién hién tai.

Can bang thoi gian tiép dat bén trai/phai trong khi chay.

Thoi gian méi budc chan clia ban tiép dat trong khi chay, dwoc tinh bang miligiay.
Thoi gian tiep dat khong dugce tinh khi di b.

Mtrc can bang thdi gian tiép dat trung binh ctia vong hién tai.

Thoi gian tiép dat trung binh ctia vong hién tai.

Chiéu dai sai chan trung binh ctia vong hién tai.

Do bat ngudi trung binh ctia vong hién tai.

Ty I& trung binh dao déng doc trén chiéu dai sai chan ctia vong hién tai.

Chiéu dai cla sai chan tir bwdc chan nay dén buéc chan ké tiép, dwoc tinh theo
don vi mét.

S0 1an bat 1&n khi ban chay. Chuyén dong theo phwrong dirng clia phan than minh
clia ban, dwgc do bang centimet cho tirng buérce.

Ty |é gitra dao ddng doc va chiéu dai sai chan.

T | Mt |

Tbc d6 di chuyén trung binh
Téc dd tbng quan trung binh
Téc do trung binh

Téc d6 haéi ly SOG trung binh
Tbc dd hai ly trung binh

Téc do di chuyén cta vong
Tbc d6 cta vong

Téc d6 di chuyén vong truwéc

Tbc d6 vong truéc

Tbc dd dong tac trude

Toc do hai ly toi da so véi mat
dat

Toc do tdi da

Téc do hai ly t6i da so voi mat
dat

Tbc do hai ly tbi da

Nhip d6 dong tac

Tbc dd hai ly so véi mat dat

Téc d6 di chuyén trung binh khi dang chuyén déng clia hoat déng hién tai.

Téc d6 trung binh clia hoat déng hién tai, bao gdm téc do khi di chuyén va khi
dirng lai.

Téc d6 trung binh cta hoat ddng hién tai.

Téc d6 hanh trinh hai ly trung binh clia hoat ddng hién tai, bat k& hanh trinh cé ddi
hwéng va nhivng thay dbi tam thdi trong qua trinh di chuyén.

Téc dd hai ly trung binh clia hoat dong hién tai.

Toc d6 di chuyén trung binh cda vong hién tai, bat ké cac thay dbi vé huéng hanh
trinh va thay déi tam th&i thé nao trong hwéng di.

Téc d6 trung binh clia vong hién tai.

Téc d6 di chuyén trung binh clia vong vira hoan thanh, bat ké cac thay doi ve
hwdng hanh trinh va nhirng thay doi tam thdi thé nao trong hwéng di.

Téc d6 trung binh clia vong vira hoan thanh.

Téc d6 trung binh clia ddng tac trwdc vira hoan thanh.

Téc d6 di chuyén t6i da tinh theo hai Iy clia hoat dong hién tai, bat ké cac thay doi
vé hanh trinh va thay doi tam th&i thé nao trong hwéng di.

Tbc d6 cao nhét ctia hoat dong hién tai.

Téc d6 di chuyén t6i da tinh theo hai Iy clia hoat dong hién tai, bat ké cac thay doi
vé hanh trinh va thay déi tam th&i thé nao trong hwéng di.

Téc do tdi da tinh theo hai ly clia hoat dong hién tai.

Tbc d6 trung binh clia dong tac hién tai.

Téc d6 di chuyén thuc té tinh theo hai ly, bat ké cac thay dbi vé hanh trinh va thay
doi tam thoi thé nao trong hudng di.
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Tén
Téc do hai ly
Run SOG
Téc do
Toc dd so véi mét dat

Toéc do doc

D@ liéu si tay (khi boi)

Téc dd hién tai tinh theo hai ly.

Téc d6 di chuyén trung binh cla Ian chay hién tai, bat k& cac thay ddi vé huéng
hanh trinh va thay déi tam thdi thé nao trong huéng di.

Téc dd di chuyén hién tai.

Téc d6 di chuyén thuc t&, bat ké cac thay déi vé hwéng san golf va tam thoi thé
nao.

Téc d6 leo déc hodc xudng débc theo thoi gian.

T | Mt |

Khodang céach trung binh méi
sai tay

Quang dwong trung binh mi
lan chéo

Sé lan chéo trung binh

Téc do sai tay trung binh

S0 1an quat tay trung binh
theo chiéu dai

Khoang cach cho méi lan quat
tay

Tbc do sai tay theo lwot

Sai tay/Chiéu dai

Kiéu sai tay cla lwot:
Khoang cach mbi sai tay cta
vong

Khoang cach mbi sai tay cla
vong

Téc d6 sai tay clia vong

Tbc do sai tay cha vong

Sai tay ctia vong

Sai tay clia vong

Quang dworng mébi lan quat tay
vong trwdc

Quang dudng méi lan quat tay
vong trwoc

Tbc do sai tay vong trwde
Tbc d6 quat tay chéo cla
vong trwdc

Sb sai tay vong trudc

Sai tay vong trwéc

Téc d6 sai tay cta chiéu boi
trwdc

Sai tay theo chiéu dai trwéc
Kiéu sai tay cta chiéu boi
trwdc

T6 d6 sai tay

T6 d6 sai tay

Sai tay

Sai tay

Boi. Khoang cach boi dwoc trung binh méi séi tay trong hoat ddng hién tai.

Cac mén thé thao chéo thuyén. Quang dwéng di dwoc trung binh méi 1an quat tay
chéo trong hoat déng hién tai.

Céac mon thé thao chéo thuyén. Sé 1an quat tay chéo trung binh trén mét phut
(spm) trong hoat dong hién tai.

Boi. Trung binh toc do sai tay mbi phut trong hoat déng hién tai.

Sé lan quat tay trung binh trén quang dwéong boi mét chiéu & bé boi trong hoat
ddng hién tai.

Céac mon thé thao chéo thuyén. Quang dwdng di dwoc sau mdi lan quat tay chéo.

Sé 1an sai tay trung binh médi phut (spm) trong Iwot hién tai.
S6 sai tay trung binh trén méi chiéu dai bé boi trong lwot hién tai.
Kiéu sai tay hién tai cha luot.

Boi. Khoang cach boi dwoc trung binh mdi sai tay clia vong hién tai.

Boi. Khodng cach boi dwoc trung binh mdi sai tay cla vong hién tai.

Boi. Sé sai tay trung binh mdi phat (spm) ciia vong hién tai.

Thé thao chéo thuyén. Sé sai tay trung binh méi phut (spm) ctia vong hién tai.
Boi. Tdng s6 sai tay cGia vong hién tai.

Thé thao chéo thuyén. Téng sb sai tay ctia vong hién tai.

Boi. Quang dwdng boi dwoc trung binh méi l4n quat tay trong vong vira hoan
thanh.

Cac mon thé thao chéo thuyén. Quang dwong di dwoc trung binh méi lan quat tay
chéo trong vong vira hoan thanh.

Boi 16i. S6 sai tay trung binh méi phut (spm) clia vong vira hoan thanh.

Cac mon thé thao chéo thuyén. Sé 1an quat tay chéo trung binh trén mét phut
(spm) trong vong vitra hoan thanh.

Boi. Tdng s6 sai tay clia vong vira hoan thanh.

Céac mon thé thao chéo thuyén. Tong sai tay chéo trung binh méi phut (spm) cla
vong vira hoan thanh.

S 1an sai tay trung binh mdi phat (spm) ctia chiéu boi vira hoan thanh.
Tbng sb sai tay clia chidu boi vira hoan thanh.
Kiéu sai tay st dung trong chiéu boi vira hoan thanh.

Boi. Sb sai tay méi phut (spm).

Thé thao chéo thuyén. Sé sai tay méi phat (spm).

Boi. Tdng s6 sai tay clia hoat dong hién tai.

Thé thao chéo thuyén. Téng sb sai tay ctia hoat dong hién tai.
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Dir liéu Swolf

Tén . Méta
Diém sb swolf trung binh clia hoat dong hién tai. Diém swolf ctia ban dwoc tinh
bang téng thdi gian cho mét quang dwdng boi mot chiéu & bé boi va sb lan quat
tay cho quang dwdng doé (Thuat ngd vé boi I6i, trang 4). Khi boi & ngudn nuéc tu
nhién, 25 mét dwoc dung dé tinh diém swolf clia ban.

Diém Swolf trung binh

Swolf theo lwot Diém swolf trung binh cla lwot hién tai.
Swolf vong Sé diém swolf ctia vong hién tai.

Swolf vong trudc Diém swolf cia vong vira hoan thanh.
Swolf theo chiéu dai truwéc Diém swolf ctia chiéu boi vira hoan thanh.

D@ liéu nhiét d6

T | _______________wmeta_

Nhiét dé ti da 24 gio Nhiét dé cao nhat ghi lai dwgc trong 24 gio qua tr bé cam bién nhiét d6 twong

thich.
Nhiét dé téi thidu 24 gid’ Rl]t:éit dod thap nhat ghi lai dwoc trong 24 gi& qua tir bd cdm bién nhiét do twong
Nhiét do khong khi. Nhiét d6 co thé ban tac dong dén bd cam bién‘nhiét do. Ban
Nhiét do c6 thé két ndi bd cdm bién nhiét do véi thiét bi ctia ban dé lam ngudn 6n dinh cung

cap di¥ lieu nhiét do chinh xac.

D liéu hen gio
Tt/ Mt
Trung binh thdi gian ctia vong  Trung binh th&i gian ctia vong déi véi hoat dong hién tai.

Thoi gian trung binh cta dong | pinh thoi gian cia dong tac déi véi hoat déng hién tai.

tac
Téng thoi gian duoc ghi lai. Vi du, néu ban khéi dong dong hé bam gior va chay

Thoi gian tréi qua dg’qq 10 phut, sau d6 dirng dong hé bam gi® trong 5 phut, sau dé khéi dong dong
ho bam gi¢ va chay trong 20 phdt, thoi gian tréi qua cta ban la 35 phut.

Thoi gian theo lwot Thoi gian ddng hd badm gi¢r cho lwot hién tai.

Théi gian vong hoat déng Thoi gian ddng hd bam gi¢r cho vong chay hién tai.

Thoi gian vong truéc Thoi gian ddng hd bam gi¢r cho vong vira hoan thanh.

Thoi gian dong tac trwéc Thoi gian ddng hd badm gi¢r cia ddng tac trwdc viva hoan thanh.

Thoi gian déng tac Thoi gian ddng hd bam gi¢r cho déng tac hién tai.

Thai gian di chuyén Téng thoi gian di chuyén cia hoat déng hién tai.

Téng thoi gian cho tAt ca cac mén thé thao trong hoat déng multisport, bao gdm

Thoi gian doi voi Multisport cAc hoat déng chuyén tidp.

Téng thoi gian trwdc/sau Chay. Téng thoi gian trwdc hodc sau tbc dd muc tiéu.

Th&i gian dirng Tbng thoi gian dirng lai ctia hoat dong hién tai.

Thoi gian boi Thoi gian boi cho hoat dong hién tai, khéng bao gdm théi gian nghi ngoii.
Bb hen gi& Thi gian hién tai ctia bd hen gie» dém nguoc.

ng dung do mau va div liéu trang thai chay bo

Trong hoat ddng Garmin Connect, di liéu trang thai chay bé hién thi dwéi dang dd thi mau. Cac vung mau dwa trén
phan vi va cho ban biét di¥ liéu trang thai chay bd cliia ban nhw thé nao so véi di¥ liéu cla nhirng van dong vién
chay b6 khac.

Garmin da nghién ctvu nhiéu ngudi chay bd & tat ca cp do khac nhau. Céac gia tri div liéu trong cac viing dé hoac
cam dai dién cho nhirng nguwoi chay b it kinh nghiém hoac chay cham hon. Cac gia tri di¥ liéu trong cac vung xanh
la, xanh dwong hodc tim dai dién cho nhirtng ngu®i chay bd cé nhiéu kinh nghiém hodc chay nhanh hon. Nhitng
ngudi chay bod cé nhiéu kinh nghiém hon thwdng cé thdi gian tiép dat ngén hon, dao déng doc thap hon, ty 1& doc
thap hon va gudng chan cao hon so véi nhirtng ngudi chay bo cé it kinh nghiém hon. Tuy nhién, nhirtng nguwdi chay
bd cao hon thwdng cé gudng chan cham hon, sai chan dai hon va dao déng doc cao hon déi chit. Ty Ié doc la dao
dong doc dwoc phan chia béi chiéu dai sai chan. Ty I& nay khéng twong quan véi chiéu cao.
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Truy cap Garmin.com.vn/minisite/runningscience/ dé biét théng tin vé trang thai chay bd. Béi véi nhirng ly thuyét va
sw dién giai b sung vé di¥ liéu Trang thai chay bd, ban cé thé tim kiém nhirng trang web va an pham uy tin vé chay
bé.

Phan vi trong viing Khoang guéng chan | Pham vi th&i gian tiép dat

@ Tim > 95 > 183 spm <218 ms
@ Xanh dwong 70-95 174 - 183 spm 218 - 248 ms
(] Xanh 4 30 -69 164 - 173 spm 249 - 277 ms
@ cam 5-29 153 - 163 spm 278 - 308 ms
@ o3 <5 <153 spm > 308 ms

Dir liéu can bang thei gian tiép dat

LUU Y: Trong hoat d6ng Garmin Connect, di¥ liéu dong lwc dang chay hién thi dwéi dang d6 thi mau.

Sy can bang thoi gian tiép dat do luvong sw ddi xtng khi chay bo va hién thi duai dang phan tram tong thoi gian tiép
dat cta ban. Vi dy, 51 ,3% v&i mi tén hu’é’rlg ve bén trai cho piét ngwoi chay by dang danh nhieu thoi gian tiép dat
hon cho chan trai. Néu man hinh di liéu hién thj ca hai con s, vi du 48-52, 48% la chan trai va 52% la chan phai.

.E)o @0 Cam [0 Xanh 14 @0 Cam oo
Keém Kha Tét Kha Keém

Pha'? tramcia % 25% 40% 25% 5%
ngw®i chay khac

MBI 55 50, Trai 50,8 - 52,2% Trai 50.7% Trai - 50.7% Phai 50,8 - 52.2% Phai > 52,2% Phai

gian tiép dat:

Trong khi phat trién va kiém tra trang thai chay b, déi ngii Garmin da tim théy sw twong quan gitra viéc chan
thwong va sw mat can bang I&n hon & mot sé nguwoi chay bd. Dbi véi nhiéu ngudi chay b, can bang thai gian tiép
dat thuwdng cd xu huwéng chéch xa hon 50-50 khi chay lén hoac xudng déc. Hau hét cac huan luyén vién chay bo
déu ddng y rang hinh thirc chay déi xirng la tét. Nhirtng ngudi chay bd xuét séc cé sai chan nhanh va can bang.

Ban co thé xem trng dung do hoac trwong di¥ liéu trong khi chay hoac xem tém tat trén tai khoan Garmin Connect
sau khi chay. Ciing nhw v&i di liéu trang thai chay bo, can bang thoi gian tiép dat la sw do lwdng dinh lwong dé giup
ban tim hiéu vé hinh thirc chay bo.

Dao déng doc va ty lé theo chiéu doc
LUU Y: Trong hoat ddng Garmin Connect, di¥ liéu trang thai chay bd hién thi dwoi dang dé thi mau.
Pham vi di¥ liéu vé dao déng doc va ty I theo chiéu doc khac nhau déi chut phu thudc vao cdm bién va vi tri

clia cdm bién dwoc dat & ngwe (phu kienHRM-Pro, HRM-Run hodc HRM-Tri) hay & that lwng (phu kién Running
Dynamics Pod).

L ETRY ‘ Pham vi dao dong | Pham vi dao dong | Ty lé dao dong | Ty Ié dao dong doc

Viung mau

trong viing doc & nguwc doc & that lwng doc & nguc & that lwng
B Tim > 95 <6,4cm <6,8cm <6,1% <6,5%
- fj(jg:g 70-95 6,4-8,1cm 6,8 -8,9 cm 6,1-7,4% 6,5 - 8,3%
(JXanhla 30-69 8,2-9,7cm 9,0-10,9 cm 7,5 -8,6% 8,4 -10,0%
@ cam 5-29 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1% 10,1 -11,9%
8 o3 <5 >11,5¢cm >13,0 cm >10,1% >11,9%

Xép hang theo Tiéu chuan VO2 téi da
Céc bang nay bao gdm céc phan loai dwoc tiéu chuan héa cho cac sé liéu VO2 tdi da wéc tinh theo do tudi va gisi
tinh.

-m_mm 4049 | 5059 | 60-69 70-79

Tuyét voi 95 55,4 52,5 48,9 45,7 42,1
Gidi 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
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-mz-mm 40-49 | 50-59 | 60-69 70-79
Tot

45,4 44 42,4 39,2 3515 32,3
Kha 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Kém 0-40 <417 <40,5 < 38,5 < 35,6 <323 <294
| Ni | Phanvi | 2029 | 3039 | 4049 | 5059 | 6069 | 70-79 _
Tuyét voi 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Gidi 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
T6t 60 8945 37,8 36,3 33 30 28,1
Kha 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Kém 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

D liéu dwoc in lai véi sw cho phép ctia The Cooper Institute. D& biét thém thong tin, truy cap www. Cooperlinstitute.

org.

Xép hang FTP

Cac bang nay bao gdm céc phan loai cho cac sb lieu
wéc tinh v& ngwdng cong suét hoat dong thé luc
(functional threshold power, FTP) theo gi&i tinh.

| Nam | Watttrén Kilogam (W/kg)

Tuyét voi Lé&n hon hodc béng 5,05
Gioi T 3,93 dén 5,04
Tét Tir 2,79 dén 3,92
Kha Tl 2,23 dén 2,78

Khoéng tap luyén Nhé hon 2,23

| N | Watt trén Kilogam (W/kg)

Tuyét voi Lén hon hoéc béng 4,30
Gidi Tir 3,33 dén 4,29
Tét Tw 2,36 dén 3,32
Kha T 1,90 dén 2,35

Khéng tap luyén Nhé hon 1,90

Xép hang FTP dwa trén cac nghién cru ctia Hunter
Allen va Andrew Coggan, Gi?o sw, Tap luyén va chay
dua v¢&i dung cu do céng suat (Boulder, CO: VeloPress,
2010).

Kich c& va chu vi banh xe

Cam bién tbc do tw dong phat hién kich thwéc banh
xe cla ban. Néu can, ban cé thé nhap thd cong chu vi
banh xe trong cai dat cadm bién téc do.

Kich c& banh xe dwoc danh d4u trén hai mét ca 16p
xe. Day khéng phai la danh sach day dd. Ban ciing c6
thé do chu vi banh xe hodc s dung mét trong nhirng
may tinh kha dung trén Internet.

Kich c& banh xe Chu vi banh xe (mm)

20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 Tubular 1785

Kich c& banh xe Chu vi banh xe (mm)

24 x 1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x7/8 1920
26 x 1-1,0 1913
26 x1 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x2,1 2288
29x2.2 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
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Kich c& banh xe Chu vi banh xe (mm)

700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C Tubular 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Cac dinh nghia vé biéu twong

Cac biéu twong nay co thé xuét hién trén thiét bi hodc
nhan hang hoa phu kién.

Cach bb tri WEEE va biéu twong tai ché. Biéu
twong WEEE dwoc gan vao san pham phu
hop véi chi thi ctia chau Au sb 2012/19/EU

E v& Rac thai tir thiét bj dién va dién t& (Waste

— Eleptrical and Electronic Equipmen’t-WEEE).
Nham muc dich ngan chan cach bo tri khong
ding cach cla san pham nay va thuc day tai
st dung va tai ché.
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