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Gi&i thiéu
/ACANH BAO
Xem hwéng dan vé Théng tin quan trong vé an toan va

san pham trong hop dung san pham dé biét canh bao
lién quan dén san pham va théng tin quan trong khac.

Phai lu6n ludn hai y kién clia béc sT trwoc khi bat dau
ho&c thay déi bat ky chwong trinh tap luyén nao.

Tong quan vé thiét bi

@,
®
@

Chon dé bat thiét bi.
Chon dé bat va tat dén man hinh.
LIGHT | Gitr d& xem trinh don diéu khién.

Chon dé khéi dong va ngieng thiét bi
® START [bam gio. .

STOP |Lwa chon dé chon mdt tuy chon hoac
dé nhan tin nhan.

BACK |Chon d@é quay tré lai man hinh truéc.
Chon dé ghi lai vong hoat ddng, nghi
ngoi trong khi hoat dong.

Chon dé cudn qua cac cbng cu, man
hinh di¥ liéu, tiy chon va thiét lap.
Gir d& mé& diéu khién am nhac (Nhac,
trang 32).

DOWN

Chon dé cudn qua cac céng cu, man
hinh di¥ liéu, tiy chon va thiét lap.
Git» d& xem trinh don.

Gilr dé thay ddi cac mon thé thao tha

@
Il <

cbng trong khi hoat ddng.

Trang thai GPS va Biéu twong trang thai

Biéu twong va vong trang thai GPS tam thoi che pha
moi man hinh di liéu. Di véi cac hoat ddng ngoai troi,
vong trang thai chuyén sang xanh 1a khi GPS da sén
sang. Biéu twong nhap nhay co6 nghia 14 thiét bi dang
tim kiém tin hiéu. Biéu twong cb dinh c6 nghia la da tim
thay tin hiéu hoac da két ndi véi cam bién.

GPS |Trang thai GPS

[E |Trang thai pin

¢ | Trang thai két ndi dién thoai thdng minh

Trang thai cong nghé Wi-Fi®

Tinh trang nhip tim

Trang thai thiét bi gén vao giay

G YR D)

Trang thai Running Dynamics Pod

k% | Trang thai cdm bién gudng chan va téc do

Q= |Trang thai dén xe dap

&

) Trang thai ra-da xe dap

Trangj thai ché d man hinh mé rong

@
s Tinh trang dung cu do céng suét
POS

Trang thai cdm bién tempe

D Trang thai may quay VIRB

Thiét lap dong ho

Dé tan dung hoan toan céac tinh nang cta Forerunner,
hoan tat cac cong viéc sau:

e Ghép doi thiét b| Forerunner véi dién thoai thdng
minh ctia ban bang trng dung Garmin Connect
(Ghép dbi dién thoai théng minh vdi thiét bj,
trang 27)

« Thiét lap cac tinh ndng an toan (Céc tinh ndng an
foan va theo déi., trang 31)

* Thiét 1ap am nhac (Nhac, trang 32).

« Thiét 1ap mang lwéi Wi-Fi (Két ni véi Mang Wi-Fi,
trang 31).

* Thiét lap vi dién t& Garmin Pay (Thiét lap vi dién to
Garmin Pay cua ban, trang 34).

Cac trng dung va hoat déng

C6 thé str dung thiét bi ctia ban cho cac hoat dong
trong nha, ngoai trdi, dién kinh va thé chéat. Khi bat dau
mot hoat dong, thiét bi hién thi va ghi lai di liéu cdm
bién. C6 thé lwu cac hoat ddng va chia sé ching véi
coéng ddng Garmin Connect.

Ban ciing c6 thé thém cac hoat déng va tng dung
Connect |Q vao thiét bi bang cach s dung (rng dung
Connect 1Q (Tinh nang Connect IQ, trang 30).

Dé biét thém thong tin vé viéc theo dbi hoat dong

va tinh chinh xac vé sb liéu luyén tap, hay truy cap
Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

Chay bd
Hoat dong luyén tap dau tien dwoc ghi chép trén thiét
bi cé thé la chay bé, gap xe, hoac bat |§y hoat déng
ngoéi‘ tréi nao. Co thé can phéi sac thiet bi trwdc khi
bat dau hoat ddng (Sac thiét bi, trang 47).
Thiét bi ghi lai di¥ liéu hoat déng chi khi ddng hd bam
gi® hoat dong dang chay.

1 Chon START, va chon mét hoat dong.

2 Dira ngoai va dgi trong khi thiét bi xac dinh vé tinh.

Gidi thiéu

1
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3 Chon START.
4 Bét dau chay.

Khoang cach

10.65

B6 dém gio

'08:20

6:25

LWU Y: Trén thiét bi Forerunner 745, gitv DOWN
khi dang trong mét hoat ddng dé mé tinh nang diéu
khién nhac.
5 Sau khi hoan thanh chay bg, chon STOP.
6 Chon mét tuy chon:
+ Chon Tiép tuc dé kh&i dong lai thiét bi bAm gidr
cac hoat dong.
+ Chon Lwu dé lwu vong chay va thiét lap lai thiét
bi bAdm gi® hoat déng. Ban c6 thé chon vong
chay dé xem bang tém tat.

:4:37:33

70.18 mi
3253C

LWU Y: Dé biét thém céac tuy chon chay bd, truy
cap Dieng mét hoat déng, trang 2.

Bat dau mét hoat dong

Khi ban bét dau mét hoat dong, GPS sé tw dong.
bat (néu dugc yéu cau). Néu ban’cé mc}t cam bié,n
khéng day tuy chon, ban co thé ket ndi n6 voi thiét bj
Forerunner (Ghép doéi cdm bién khéng day cta ban,
trang 38).
1 T& mé&t ddng hd, chon START.
2 Chon mét hoat déng.
LWUU Y: Céc hoat dong dugc dat [am muc wa thich
xuét hién dau tién trong danh sach (Tuy chinh danh
sach hoat déng cua ban, trang 40).
3 Chon mét tuy chon:
* Chon m6t hoat dong tir muc yéu thich clia ban
« Chon 2%, va chon mét hoat dong tir danh sach
hoat ddng mé& réng.
4 Néu hoat ddng yéu cau GPS, hay di dén khu vuc
quang may.
5 Doi cho dén khi GPS ¥/ xuét hién.
Thiét bj da sén sang sau khi thiét 1ap nhip tim clia
bz;an, t?ét duwoc tin hiéu GPS (néu duoc yéu,céu) va
két ndi v&i cdm bién khéng day cia ban (néu dwoc

yéu cau)

6 Chon START dé bat du thiét bi bdm gio.
Thiét bj chi ghi lai di liéu hoat dong trong khi dong
ho bam gi& hoat ddong dang chay.
LWU Y: Ban cé thé gitr DOWN khi dang trong hoat
dong dé mé tinh nang diéu khién nhac.

Hwéng dan ghi lai hoat dong

* Sac pin thiét bi trudc khi bat dau mot hoat dong
(Sac thiét bi, trang 47).

« Nhan QD Qé ghi cac vong, Qét dau mot hiép maoi
hgéc tw thé mai, hoac chuyén sang bwéc tap luyén
tiép theo.

« Nhéan UP hodc DOWN dé xem céc trang dir liéu bd
sung.

Dirng mot hoat dong
1 Nhén STOP.

2 Chon mot tuy chon:

+ Dé tiép tuc hoat dong, chon Tiép tuc.

+ Pé& lwu hoat déng va tré vé ché do xem, chon
Lwu > Hoan tét.

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

+ Dé& danh dau vong hoat dong, chon Vong.

+ Dé didu hwéng quay vé diém bat dau hoat dong
doc theo con dwdng ban da di, chon Quay vé
diém bat dau > TracBack.

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

+ Dé didu hwéng quay vé diém bat dau hoat dong
ctia ban theo dwéng dan truc tiép nhat, chon
Quay vé diém bat dau > Dwong thang.

LUU Y: Tinh ndng nay chi kha dung cho cac
hoat dong st dung GPS.

+ D& do sw khac biét gira nhip tim ctia ban khi két
thic hoat déng va nhip tim ctia ban hai phat sau
do, hay chon NT Phuc héi va doi trong khi ddng
hd dém nguorc.

+ D& loai bd hoat ddng va quay vé ché do déng ho,
chon Loai bé > Cé.

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

Iwu lai hoat ddéng sau 30 phut.

Thém hoat déng
Thiét bi ciia ban dwoc tai trwdc mot sé hoat dong trong
nha va ngoai troi théng thuwdng. Ban cé thé thém céac
hoat dong nay vao danh sach hoat dong ctia minh.

1 Chon START.

2 Chon Thém.

3 Chon mét hoat dong tlr danh sach.

4

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

Chon mét vi tri trong danh sach hoat dong.
6 Nhan START.

(3,
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Tao hoat dong tuy chinh
1 T mé&t déng ho, chon START > Thém.
2 Chon mot tuy chon:

* Chon Sgo qhép hoat dong dé tao hoat dong tuy
chinh bat dau tr mét trong cac hoat déng da lwu
cla ban.

+ Chon Khac dé tao hoat dong tiy chinh méi.

3 Né&u can thiét, chon mét loai hoat dong.

4 Chon tén hoac nhap tén tuy chinh.
Sao chép tén ctia hoat déng bao gébm sb, vi du:
Dap xe(2).

5 Chon mét tuy chon:

* Chon mét tuy chon dé tuy chinh thiét 1ap hoat
dong cu thé. Vi duy, ban cé thé tly chinh man
hinh di¥ liéu hoac tinh nang tw dong.

« Chon Hoan tat dé Iwu va st dung hoat dong tuy
chinh.

6 Chon Co6 dé thém hoat ddng vao danh sach yéu
thich cta ban.

Hoat dong trong nha

C6 thé str dung thiét bi Forerunner dé luyén tap trong
nha, nhw chaylbc} trén dwong dua trong nha hoac s
dung xe dap co dinh hoac may luyén tap dap xe trong
nha. Tat GPS cho hoat dong trong nha.

Khi chay b6 hoac di bo khi da tat GPS, t§c do, quang
duwong v:a guong ci)én dwoc tinh toan bang gia toc ké
trpng thiét b| Gia toc ké tw dinh chuén‘. P6 chinh xac
vé di¥ liéu toc do, quang dwong 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 ciia may chay b lam giam do
chinh xac. C6 thé s dung thiét bi gén vao giéy tay
chon dé ghi lai nhip d6, quang duwéng va gudng chan.
Khi di xe dap v&i GPS da tét, di liéu toc do va quang
dwong khdng co s,én trir khi ban cé mot cém biép tuy
chon gtvi di liéu toc d6 va quang dwong den thiét bi, vi
du cam bién toéc d6 hoac guong chan.

Tham gia cudc chay ao

Ban c6 thé ghép ddi thiét bi Forerunner ctia minh VO
mét rng dung twong thich c&g bén thir ba dé truyén div
liéu nhip d6, nhip tim hoac gudng chan.

1 Chon START > Chay Ao.

2 Trén may tinh bang, may tinh xach tay hoac dién
thoai théng minh, m& (rng dung Zwift™ hodc mét
(rng dung luyén tap ao khac.

3 Lam theo hwéng dan trén man hinh dé bat dau
hoat ddng dang chay va ghép doi cac thiét bi.

4 Chon START dé bat d3u thiét bi bAm gio.

5 Say khi hpén thanh chay bo, chon STOP dé ngirng
thiét bi bam gio hoat déng.

Hiéu chinh quang dwdong trén may chay bo.
Dé ghi lai quang dwong chinh xac ma ban chay dwoc
trén may, ban co thé hiéu chinh quang dwdng trén may

chay bo it nhat 1a 1,5km (1 dém).,Néu ban dung cac
loai may chay b khac, ban cé thé hiéu chinh quang
dwdng moét cach thi cdng trong khi hoac sau khi chay
trén may.

1 B&t dau hoat dong trén may chay bd (Bt dau mot
hoat déng, trang 2) va chay it nhat 1,5km (1 dam)
trén may.

2 Sau khi da hoan thanh hoat dong, chon STOP.

3 Chon moét tuy chon:

+ D& hiéu chinh quang dwdng trén may chay bd
I&n dau tién, chon Lwu.
Thiét bi nhac ban hoan thanh viéc hiéu chinh
may chay bd.

+ DPé hiéu chinh thi céng quang dudng trén may
chay bd sau lan hiéu chinh lan dau tién, chon
Hiéu chuan & Lwu > Cé.

4 Kiém tra quang dwong da di dwoc trén man hinh
may chay bd va nhap quang dwong vao thiét bi clia
ban.

Ghi lai hoat dong luyén tap thé lwc
C6 thé ghi lai cac hiép trong hoat dong luyén tap thé
lwe. M6t hiép la nhiéu Ian Iap lai mot déng tac.

1 T mé&t ddng hd, chon START > Strc bén.
szan d4u tién ban ghi lai hoat dong tap luyén strc
bén, ban phai chon tay deo dong ho.

2 Chon START dé bat dau cai dat ddng hd bam gio.

3 B4t dau hiép dau tién cha ban.

Thiét bi dém sé 1an 13p lai. S6 1an lap lai xuét hién
khi ban hoan t4t it nhat 4 1an 13p lai.

MEO: Thiét bj chi co thé dém s6 Ian I4p lai clia mot
dodng tac cho n]f)i hiép. Khi banlmu‘én thay déi dong
tac, ban nén két thuc hiép va bat dau mét hiép mai.

4 Chon €D dé két thuc hiép
DPdng hd hjén thi tér)g sb 1an 1ap lai ctia hiép. Sau
vai giay, dong hé bam gi& nghi sé xuat hién.

5 Néu can, chon DOWN va chinh stra s 1an l&p.
MEO: Ban ciing c6 thé thém trong lvgng duwoc st
dung cho hiép nay.

6 Khi ban da nghi ngoi xong, chon € dé bat dau
hiép tiép theo.

7 Lap lai mdi hiép luyén tap thé lwc cho dén khi hoat
dong cua ban dwgc hoan thanh.

8 Sau thiét lap ‘cuéli cung cla ban, chon START dé
dirng dong ho bam gio.

9 Chon Lwu.

Hwéng dén ghi lai cdc hoat dong tap luyén sirc bén

* Khéng nhin vao thiét bj khi lap lai dong tac.

Ban nén twong tac véi thiét bi & dau va cubi ctia
mdi hiép va trong thdi gian nghi ngoii.
« Tap trung vao hinh thé trong khi l&p lai dong tac.

 Thuwc hién cac bai tap thé hinh ho&c khéi lwong tw
do.

e Lap lai dong tac véi pham vi chuyén dong réng,
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nhét quan.
MGi Ian 13p lai duwgc dém khi canh tay deo thiét b
tré vé vi tri bat dau.
LUU Y: Cé4c bai tap chan cé thé khong dwoc dém.
* Bat ché do phat hién hiép luyén tap tw dong dé bat
dau va két thuc cac hiép cua ban.
« Lwu va gl hoat dong luyén tap thé lwc dén tai
khoan Garmin Connect.
Co thé st dung cong cu trong tai khoan Garmin
Connect dé xem va hiéu chinh céac chi tiét ctia hoat
dong.

Str dung may luyén tap trong nha ANT+
Trwéce khi ban c6 thé s dung méy luyén tap trong nha
ANT+ twong thich, ban phai gan xe dap cua ban lén
may luyén tap dé va ghép dbi né véi thiét bi ciia ban
(Ghép doi cdm bién khéng day cia ban, trang 38).
Ban c6 thé s dung thiét bi cia ban v&i may luyén tap
trong nha d& mé phéng lwc can trong khi di theo mot
hanh trinh, hoat ddng hoac b,éi tap. Trong khi str dung
méy luyén tap trong nha, thiét bi dinh vi GPS tw dong
tat.

1 Chon START > Dap xe trong nha.

2 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 36).
+ Chon Lam theo bai luyén tap dé theo ddi bai
luyén tép da lwu (Luyén tép, trang 7).

+ Chon Dt cong suat dé thiét 1ap gia tri cong suét

muc tiéu.

+ Chon Dat cap do dé thiét 1ap gia tri cAp d6 md
phdng. o

+ Chon Dat lwc can dé thiét lap Iwc can ap dung
cho may luyén tap.

3 Chon START dé khdi dong bd hen gio.
May luyén tap tang hoac gidm lwc can dwa trén
théng tin do cao trong hanh trinh hoac dwéong di.

Hoat dong ngoai tr&i

Thiét bi Forerunner dwoc tai trwéc mot sd ng dung
cho hoat dong ngoai tréi, nhw chay bé va dap xe. Bat
GPS cho hoat ddng ngoai trdi. Cé thé thém cac hoat
déng méi dwa trén hoat ddng mac dinh nhw di bd hoac
chéo thuyén. Ban ciling c6 thé thém cac hoat dong tuly
chinh cho thiét bi (Tao hoat déng tuy chinh, trang 3).

Nhiéu mén thé thao két hop

Van dong vién ba mén phdi hop, hai mén phdi hop va
cac van dong vién thi ddu da mon thé thao khac cé
thé tan dung cac hoat déng nhiéu mén thé thao, nhw
Ba mén phdi hop hodc Chay va boi. Trong hoat déng
nhiéu mén thé thao, ban cé thé chuyén tiép gitra cac
hoat dong va tiép tuc xem tdng thei gian va quang
duwong. Vi du, co thé chuyén tir dap xe sang chay bod
va xem téng thoi gian va quang dudng clia hoat dong

dap xe va chay bd théng qua hoat déng nhiéu mén thé
thao.

Co thé tly chinh hoat dong nhiéu mén thé thao, hoac
co thé str dung thiét lap h'oat dong ba m@n phdi hop
mac dinh cho ba mén phdi hep ti€u chuan.

Luyén tap ba mén phéi hop

Khi ban tham gia cugc thi ba mon phdi hop, ban cé thé
st dung hoat déng ba mén phdi hop dé& nhanh chéng
chuyén sang tirng hoat dong thé thao, dé tinh thoi gian
cho tirng hoat déng va dé lwu hoat dong do.

1 Chon START > Triathlon.

2 Chon START dé bat dau thiét bi bam gio.

3 Chon € vao thoi diém bat dau va két thuc cla
moi lan chuyén.

Tinh nang chuyén tiép co thé dwoc mé hoac tat

cho cac cai dat hoat dong ba mén phoi hop.

4 Sau khi hoan tat hoat dong, chon STOP > Lwu.

Tao hoat déng nhiéu mén thé thao

1 T mé&t déng hd, chon START > Thém >
Multisport.

2 Chon kiéu hoat dong nhiéu mén thé thao, hoac
nhap tén tuy chinh.

Sao chép tén ctia hoat déng bao gébm sé, vi du:

Triathlon(2).

3 Chon hai hodc nhiéu hoat déng.

4 Chon mét tuy chon:

+ Chon mét tuy chon dé tuy chinh thiét Iap hoat
dong cu thé. Vi du, cé thé chon c6 bao gom s
chuyén tiép hay khong.

. Chgn Hoan tét dé Iwu va str dung hoat déng
nhi€u mén thé thao.

5 Chon Cé dé thém hoat déng vao danh sach yéu
thich cua ban.

Meo danh cho Iuyén‘ tap ba mén phéi hop hodc sir
dung hoat déng nhiéu mén thé thao

« Chon START dé b&t dau hoat dong dau tién.

+ Chon €D dé chuyén tiép dén hoat dong tiép theo.
Néu bat chuyén tiép, thoi gian chuyén tiép duoc
ghi lai riéng biét tr nhirng lan hoat déng.

» Néu can, chon € dé bat dau hoat dong tiép theo.

« Chon UP hodc DOWN dé xem cac trang di liéu bd
sung.

Chay dwéng dua
Trwée khi ban chay dwdng dua, hay chac chan rang
ban dang chay trén dwdng dua 400m c6 hinh dang tiéu
chuén.
Ban c6 thé sir dung hoat déng chay duéng dua d‘é
ghi lai di¥ liéu theo d6i ngoai trdi cia minh, bao gom
khoang cach tinh bang mét va chia tach vong.

1 Dng trén dwdng dua ngoai troi.

2 Chon START > Chay dwong dua.

3 Doi trong khi thiét bj xac dinh vé tinh.

Céc trng dung va hoat dong



4 Néu ban dang chay trong lan 1, chuyén sang buéc
10.

Gt =.

Chon thiét Iap hoat dong.

Chon Sé lan dwong.

Chon s6 lan duong.

Chon BACK hai lan dé quay lai trang hen gio.
10 Chon START.

11 Chay quanh dwong dua.

Sau khi ban chay vai vong, thiét bj ctia ban sé ghi
lai kich thwéc dwong dua va hiéu chinh quang
dwdng dua cla ban.
12 Sau khi hoan tat hoat dong chay, chon STOP > Luwu.
Hwéng dan ghi lai hoat déng chay dwéong dua
« Cho cho dén khi chi bao trang thai GPS chuyén
sang mau xanh la cay truwdc khi bat dau chay
dwong dua.
« Trong [én chay dau tién trén mot dwong dua la,
chay téi thiéu 4 vong dé hiéu chinh khodng cach
dwdng dua cua ban.

Ban nén chay qua vach xuét phat d& hoan thanh
vong dua.

¢ Chay tirng vong trén cung mét lan dwdng.
LUU Y: Khodng cach vong ty dong (Auto Lap) méc
dinh la 1600 m hoac 4 vong quanh dwdng dua.

* Néu ban dar)g chay trén lan dwdng khéng phai lan
1, hay dat sO lan dwdng trong cai dat hoat dong.

© 00 N O O,

Boii 16i

CHUY
Thiét bj danh cho boi trén bé méat. Lan bang binh
dwéng khi véi thiét bi cé thé gay hw hdng san pham va
sé& lam mét hiéu lwc bdo hanh.

Boi trong vung nwéc thoang
Ban co thé ghi lai di¥ liéu boi gom khoang cach, toc do,
va nhip tim. Ban c6 thé thém man hinh di liéu vao hoat
dong boi mac dinh & vung nwéc thoang (Tuy chinh
man hinh di liéu, trang 41).

1 Chon START > Vlung nwéc thoang
Di ra ngoai va doi trong khi thiét bj dinh vi vé tinh.
Chon START dé khéi dong bo hen gi¢» hoat déng.
Bé&t dau boi
Chon UP hodc DOWN dé xem céc trang dir liéu b
sung (tuy chon).
6 Sau khi hoan tat hoat déng, chon STOP > Luwu.

a b~ WONDN

Boi & ho boi
1 Chon START > Boi h6 boi.
2 Chon kich thwdc bé boi hodc nhap moét kich thwéce
tuy y
3 Chon START.
Thiét bi chi ghi lai di¥ liéu boi trong khi b bam gi¢y

hoat déng dang chay.
4 Bét diu hoat dong.
Thiét bi tw ddng ghi lai cac lwot boi va chiéu dai hd
boi.
5 Chon UP hodc DOWN dé xem céc trang di liéu b
sung (tuy chon).
6 Khi nghi ngoi, chon € dé tam ngirng bd hen gi¢
hoat dong.
7 Chon € dé kh&i dong lai bo hen gi¢» hoat dong.
8 Sau khi hoan tat hoat déng, chon STOP > Luwu.
Nhip tim khi boi
Thiét bi danh cho boi trén mat nwéc. Lan béang binh
dwdng khi voi thiet bi c6 the gay hw hdng san pham va
sé lam mat hiéu lwc bao hanh.

Thiét bi c6 nhip tim dwa trén nhip tim & c6 tay duoc
kich hoat cho cac hoat ddng boi 16i. Thiét bi clng
twong thich v&i phu kién HRM-Tri, HRM-Swim and
HRM-Pro. Néu ca dir liéu nhip tim & cb tay va nhip tim
& nguc déu kha dung, thiét bi ctia ban sé st dung di
liéu nhip tim & nguwc.

Ghi lai khoang cach

Thiét bi Forerunner do va ghi lai khqéng cach theo

chiéu dai da hoan thanh. Kich c¢& ho boi phai chinh xac

dé hién thi khodng cach chinh xac (Thiét lap kich thudéc

hé boi, trang 5)

MEO: D& co két qua chinh xac, hay boi toan bo chiéu

dai va s dung mQt kiél{ bqi quat tay cho toan bd chiéu

dai. Tam nglrng dong ho bam gio khi nghi ngoi.

MEO: Dé gilip thiét bi dém chiéu dai bé boi, hay st

dung‘luc bat manh khadi twong va lwédt trede lan quat

tay dau tién cua ban.

M,I_EO: Khi Tap luyén, ban phai tam dirng déng ho

bam gi® hoac s dung tinh nang ghi nhat ky tap

luyén(Luyén tap voi nhéat Ky luyén tap, trang 6).

Thiét Iap kich thwéc hé boi

1 T mé&t déng hd, gitr START > H6 boi.

2 G =

3 Chon Thiét lap hd boi > Kich thwéc bé.

4 Chon kich thwéc hd boi hodc nhap kich thuwdc tuy
chinh.

Thuét ng vé boi 16i

Quing dwong boi mat chiéu: Boi moét chiéu theo
chiéu dai hd boi.

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

Quat tay: M6t lan quat tay duoc tinh méi khi canh tay
deo thiét bj hoan tat chu trinh hoan chinh.

Swolf: Diém sb swolf 1a tdng thoi gian cho mét chiéu
boi & hd boi va sé lan quat tay cho ch[éu boi do. Vi
duy, 30 gidy céng vé&i 15 lan quat tay bang diém so
swolf 1a 45. Khi boi & nguén nwd&c tw nhién, swolf
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dwoc tinh trén 25 mét. Swolf la sy do lwdng hiéu
qué boi 16i va gidng nhw golf, diém cang thap cang
t6t.
Téc dd boi quan trong (CSS): CSS cua ban la tbc do
ly thuyét ma ban c6 thé duy tri lién tuc ma khéng
bi kiét strc. Ban c6 thé s&r dung CSS clia minh dé
hwéng dan tbc do luyén tap va theo ddi sy cai thién
cla ban.
Kiéu boi
Tinh n&ng nhan dang kiéu boi chi khd dung déi véi
boi & hd boi. Kiéu boi clia ban dworc nhan dang khi
két thuc chiéu boi. Kiéu boi hién thj trong lich st boi
va trong tai khodn Garmin Connect clia ban. Ban cling
c6 thé chon kiéu boi lam trwdng dir liéu tuy chinh (Tuy
chinh man hinh di liéu, trang 41).

Tw do Tw do
Boi nglra |Boi nglra
Boi éch |Boi éch

Boi bwdm | Boi bwém

Phdi hop |Nhiéu hon mét kiéu boi trong mét luot

Puoc sir dung cung véi ghi chép luyén
Tap luyén |tap (Luyén tap v&i nhat ky luyén tap,
trang 6)

Meo cho hoat déng boii I16i
* Trwoc khi bat dau hoat dong boi & hd boi, hay lam
th‘eo hwédng dan trén man hinh dé chon kich thuwéc
ho boi hoac nhéap kich thwéc tuy chinh.
Trong ET tjép theo ban bat dau hoat dong boi &
hé boi, thiét bi sé sir dung kich thwédc ho boi nay.
Ban c6 thé giG"E, ch?n cai da;\t hoat ddng, va chon
Kich thwéc ho boi dé thay dobi kich thuéece.
e Chon O dé ghi lai viéc nghi ngoi trong qua trinh
boi & ho boi.
Thiét bi tw dong ghi lai cac lwot boi va chiéu boi &
ho boi.
. Chop QD dé ghi lai lvot boi trong qua trinh boi &
nguon nwéce tw nhién.
Nghi ngoi khi boi & hé boi
Man hinh nghi ngoi méc dinh hién thij hai ddng hé bam
gi® nghi ngoi. N6 cling hiéq thi th&i gian va quang
dwong cho lwet boi hoan tat sau cung.
LUV Y: D@ lieu boi khong dwoc ghi lai trong khi nghi
ngoi.
1 Trong hoat dong boi, chon €D dé bat dau nghi
ngoi.
Man hinh chuyén sang van ban mau trang trén nén
den, va man hinh nghi ngoi xuat hién.
2 Trong khi nghi ngoi, chon UP ho&c DOWN dé xem
man hinh di liéu khac (tuy chon).
3 Chon €D, va tiép tuc boi.
4 Lap lai cac lwot nghi ngoi bd sung.
Nghi tw déng
Tinh nang nghi tw ddng chi kha dung cho boi hé. 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 bj s& tw déng tao ra khoang thoi gian nghi
ngoi. Khi ban tiép tuc boi lai, thiét bj sé tw dong khdi
dong mét khodng thoi gian boi méi. Ban cé thé ban
tinh nang nghi ngoi tw dong trong tuy chon hoat déng
(Thiét 1ap hoat déng va tng dung, trang 40).

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

Néu ban khéng muén str dung tinh nang nghi tw dong,
ban co thé chon € dé danh déu tha cong viéc bat dau
va két thic cho mébi khoang thoi gian nghi.

Luyén tap v&i nhéat ky luyén tap

Tinh nang nhat ky luyén tap chi kha dung ddi voi boi &
hd boi. Cé thé st dung tinh nang nh?t ky luyén tap dé
ghi lai thG céng kiéu dap chan, boi bang mc}t’tay, hoac
bt ky kiéu boi nao khéng thudc mét trong bén kiéu boi
chinh.

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

2 Chon €D dé khéi dong ddng hd bam gi® luyén tap.

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

Bong hd bam gio luyén tap dirng, nhung dong ho
bam gi& hoat ddng tiép tuc ghi lai toan bd phién
boii.

4 Chon quang dwdng cho lwot luyét tap hoan tat.
Viéc tang quang duong dwa trén kich thudc hd boi
dwoc chon cho ho so hoat dong.

5 Chon mét tuy chon:

+ Dé& bat dau lwot luyén tap, chon €.
+ Dé bt dau lvot boi, chon UP hodc DOWN dé
quay vé man hinh luyén tap boi.

Trwot tuyét va cac mén thé thao mua doéng
Ban c6 thé thém cac hoat dong truot tuyét va truot
van trén tuyét vao danh sach hoat déng ctia minh (Tuy
chinh danh sach hoat déng cua ban, trang 40). Ban
c6 thé tly chinh man hinh d liéu cho tirng hoat dong
(Tuy chinh man hinh di¥ liéu, trang 41).
Xem céc lwot trwrot tuyén
Thiét bj ghi lai chi tiét mi lwot trivot tuyét hodc truot
van trén tuyét khi str dung tinh nang chay tw dong.
Tinh nang nay duoc pét thgo mél'c dinh'cho hoat déng
trwot van va truot tuyét xudng doc. Thiét bi tw déng ghi
lai cac !uo’t tl“U’Q”t tuyét méi dwa trén chuyén dong cla
ban. Bong ho bam gio' ngng khi ban ngtrng di chuyéen
xuong doc va khi ban dang & trén cap treo. Bong ho
bam gio yén dwrng khi di chuyén trén ghé cap treo. Qo’
thé bat dau di chuyén xudng doc dé khéi dong lai dong
ho bdm gio'. C6 thé xem chi tiét hanh trinh tir man hinh
tam ngirng hodc khi ddng hd bam gi¢ dang chay.

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

tuyét.
2 Giv =
3 Chon Xem hanh trinh.
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4 Chon UP va DOWN dé xem chi tiét vé lwot cudi,
lwot hién tai va tbng cac luot.
Man hinh vé lwot trot tuyét bao gom thoi gian,
quang duwdng da di, toc do toi da, toc do trung binh
va tbng do déc.

Phat am thanh nhac nhé trong subt ca
hoat dong

Ban c6 thé kich hoat thiét bi Forerunner 745 cta ban
dé phat théong bao trang thai déng lwc trong khi chay
ho&c cac hoat dong khac. Nhirng I&i nhéc &m thanh
phét trén tai nghe dwoc két ndi, str dung céng nghé
Bluetooth, néu cé. Néu khéng cé, nhitng am thanh
nh&c nhé phat trén dién thoai théng minh cla ban
dwoc ghép dbi thdng qua rng dung Garmin Connect.
Trong ché d6 nhac nhé& bang am thanh, thiét bi hoac
dién thoai thédng minh sé t&t am thanh chinh cla thiét bi
dé phat théng bao.
LUU Y: Tinh n&ng nay khong kha dung dbi voi tat ca
hoat déng.

1 T mé&t déng hd, gitr =.

2 Chon Thiét lap > Am thanh nhac nhé.

3 Chon mét tuy chon:

+ D& nghe mét I&i nhic cho méi vong, chon Canh
bao vong.

LUU Y: Am thanh nhic nhé Canh bao vong
dwoc bat & ché do méac dinh.

+ D& tuy chinh cac canh bao dwa trén thong tin va
nhip dd, chon Canh bao Nhip dé/Téc dé.

+ D& tuy chinh canh bao dwa trén di liéu nhip tim,
chon Canh bao nhip tim.

+ D& tuy chinh canh bao dwa trén dir liéu cong
suét, chon Canh bao céng suat.

+ D& nghe canh bao khi bat dau va dirng hen gio,
bao gébm tinh nang Dirng tw déng (Auto Pause),
chon Sw kién hen gio.

+ D& nghe canh bao hoat déng phat du¢i dang &
nhé&c bang am thanh, hay chon Canh bao hoat
dong.

+ D& nghe canh bao hoat déng phat du¢i dang &
nhé&c bang am thanh, hay chon Canh bao hoat
dong.

+ Dé& thay ddi ngdn ngir hodc phuwong ngiy cta loi
nhéc bang giong néi, chon Phwong ngib.

Luyén tap

Luyén tap

C6 thé tao cac bai luyén tap tuy chinh bao gdm muc
tiéu cho méi bwdc luyén tap va cho quang duéng, thoi
gian va lwong calo khac nhau. Cé thé tao hoac tim
kiém nhiéu bai luyén tap bang Garmin Connect hoac
chon ké hoach luyén tap c6 cac bai luyén tap tich hop,
va chuyén chang dén thiét bi cta ban.

C6 thé lap lich luyén tap bang cach st dung Garmin
Connect. C6 thé 1ap ké hoach luyén tap truéc va lwu

trén thiét bj ctia ban.

Tai ké hoach luyén tap tir Garmin Connect
Trwéce khi co thé tai vé hoat ddng luyén tap tr Garmin
Connect, ban phai cé tai khodn Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 35).

1 Chon mét tuy chon:
* M@& rng dung Garmin Connect.
» Truy cap connect.Garmin.com.

2 Chon Luyén tap > Bai luyén tap.

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

4 Chon ~] hoac Gwri T&i Thiét Bi.

5 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Tao mot bai tap tuy chinh trén Garmin Connect

Trwée khi ban c6 thé tao bai tap trén (ng dung Garmin
Connect, ban phai cé tai khoan Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 35).

1 T &ng dung Garmin Connect, chon == hoac **-.
2 Chon Luyén tap > Bai luyén tap > Tao bai luyén
tap.

Chon mét hoat déng.

Tao bai tap tuy chinh

Chon Luwu.

Nhap tén cho bai luyén tap cltia ban va chon Lwu.
Luyén tap maoi xuat hién trong danh sach luyén tap
cla ban.

LUU Y: Ban co thé gl bai luyén tap nay dén thiét
bi cla minh (G bai luyén tap tuy chinh dén thiét
bi, trang 7).

o 0 h W

Guwri bai luyén tap tuy chinh dén thiét bj
Ban co thé gvi mot bai tap tuy cth’h ma ban da tao
bang ng dung Garmin Connect dén thiét bj ctia
ban (Tao mét bai tap tay chinh trén Garmin Connect,
trang 7).

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

2 Chon Luyén tap > Bai luyén tap.

3 Chon mét luyén tap tr danh sach.

4 Chon ~l.

5 Chon thiét bj twong thich cta ban.

6 Thuwc 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 khoan Garmin Connect.
1 T mé&t ddng ho, chon START.
Chon mét hoat dong.
Gitr =.
Chon Luyén tap > Bai luyén tap.
Chon hoat dong luyén tap.
LUU Y: Chico nhirng bai luyén tap twong thich véi
hoat déng da chon xuat hién trong danh sach.
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6 Chon Xem dé xem danh sach cac bwéc luyén tap
(tuy chon).
7 Chon Thwc hién luyén tap.
8 Chon START dé bat dau thiét bj bAm gio.
Sau khi bat dau luyén tap, thiét bj hién thi méi budc
luyén tap, ghi chu vé buwéec (tuy chon), muc tiéu (tuy
chon) va di¥ liéu luyén tap hién tai.

Theo dbi cac bai luyén tap dé xuat hang ngay
Trwéce khi thiét bi co thé dé xuét bai luyén tap hang
ngay, ban phai c6 wéc tinh VO2 ti da va trang thai
luyén tap (Trang thai luyén tap, trang 23).
1 T mé&t ddng hd, chon START.
2 Chon Chay hoac bap xe.
Bai luyén tap dwoc dé xuét hang ngay xuét hién.
3 Ch(_)l:l mét tuy chon: o
* Deé thwe hién bai luyén tap, chon Bat dau luyén
tap.
. D@ hady bai luyén tap, chon Bé qua.
* Bé xem trwdc cac buwdce tap luyén, chon Cac
bLfé’c.
» Deé cap nhat cai dat muc tiéu luyén tap, chon
Lgai,muc tiéu. )
. Dé'tét théng bao luyén tap sau nay, chon Tat
nhac nhéo.
Céc bai luyén tap dwoc dé xuat cap nhat tw dong
nhirng thay déi trong théi quen tap luyén, thoi gian
phuc héi va VO2 t6i da.
Bat va tat Ioi nhdc luyén tap dwoc dé xuat hang
ngay
Céac bai luyén tap duoc dé xuat hang ngay duoc
khuyén nghi dwa trén cac hoat dong trwdc day clia ban
dwoc lwu vao tai khodn Garmin Connect.
1 T mé&t ddng hd, chon START.
2 Chon Chay hoac Bap xe.
3 Giv=.
4 Chon Luyén tap > Bai luyén tap > Dé xuéat cua
hom nay.
5 Chon bat hodc tat nhéc nhé.

Thwe hién bai luyén tap boi ho
Thiét bi c6 thé hwéng dan ban qua nhiéu bwéc trong
mpt bai luyén tap t?o’i. Tao va glri mét bai tap bo’i’ trong
bé boi twong tw dén Luyén tap, trang 7 va Tai ké hoach
luyén tap tir Garmin Connect, trang 7.
1 T mé&t déng ho, gitr START > Boi hé > Tuy chon
> Luyén tap.
2 Chon moét tuy chon:
¢ Chon ’Béi luyén tap dé thwc hién luyén tap duoc
tai xudng tir Garmin Connect.
+ Chon Lich tap luyén dé thuc hién hodc xem
luyén tap dw kién cla ban.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Ghi lai bai kiém tra téc d6 boi téi han
Gié tri Téc dd boi t&i han (CSS) cla ban 14 két qua

ctia thir nghiém dya trén bai kiém tra. CSS la tbc do ly
thuyét’ ban c6 thé duy tri lién tuc [né khong bi ki(:at strc.
C6 thé slr dung CSS clia minh dé hwéng dan toc do
luyén tap va theo doi sy cai thién cla ban.

1 T mé&t déng ho, chon START > Boi hé > Tuy
chon > Téc d6 boi t&i han > Thwe hién kiém tra
téc do boi téi han.

2 Chon DOWN dé xem trwdc cac budc luyén tap.

3 Chon OK > START.

4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Chinh stra két qua téc dé boi téi han
Ban c6 thé chinh stra thi cdng hodc nhap thdi gian mai
cho gia tri CSS clia minh.

1 Tl mat dong ho, gi> START > Boi hé > Tay chen

> Toc do boi téi han > Toc do boi téi han.
2 Nhap sb phut.
3 Nhap sb giay.

Vé lich luyén tap

Lich luyén tap trén thiét bi cla ban la phdn mé rong
cla lich luyén tap hoac lich ban da thiét l&p trong
Garmin Connect. Sau khi ban da thém mét vai bai tap
vao lich Garmin Connect, ban cé thé gt ching dén
thiét bi cia minh. T4t ca cac bai tap dwoc 1én lich gl
dén thiét bi sé xuét hién trong tién ich lich. Khi ban
chon mot ngay trong lich, ban co thé xem hoéc thuc
hién tap luyén. Tap luyén theo lich trinh van & trén thiét
bi clia ban cho du ban hoan thanh né hay bé qua no.
Khi ban gtri cac bai tap luyén theo lich trinh tir Garmin
Connect, chung sé ghi de I1én lich tap luyén hién co.
Str dung ké hoach luyén tap Garmin Connect
Trwée khi co thé tai vé va st dung ké hoach luyén

tap tr Garmin Connect, ban phai c6 tai khoan Garmin
Connect (Garmin Connect, trang 35), ban phai két nbi
thiét bi Forerunner véi thiét b di dong twong thich

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon = ho&c **-.

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.
The&i khoang luyén tap
C6 thé tao ra thoi khoéng luyén tap dwa vao khoang
cach hoac thoi gian,. Thiét bj lwu thdi khoang luyén
tap tuy chinh chp dén khi tao ra thoi khoéng’luyén
tap khac. Co thé stir dung thoi khodng mé dé theo doi
luyén tap va khi chay mét khoang cach xac dinh.
Tao ra thoi khoang luyén tap

1 T mé&t ddng hd, chon START.

2 Chon mét hoat déng.

3 Giv=.

4 Chon Luyén tap > Thei khoang > Hiéu chinh >

Thei khoang > Loai.
5 Chon Khoang cach, Thei gian, hoac Khéng gii
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han.
MEO: C6 thé tao ra thoi khodng két thic mé béng
cach chon tuy chon Mé.

6 Néu can, chon Thei lweng, nhap gia tri khoang
cach hodc khoang thoi gian cho bai luyén tap va
chon .

7 Chon BACK.

Chon Thiét lap lai > Loai.

9 Chon Khoang cach, Th&i gian, hoac Khéng gi¢i
han.

10 Néu can, nhap gia tri quang dworng hodc thdi gian

cho lwot nghi ngoi, va chon .
11 Chon BACK.
12 Chon mét hogc‘nhiéu Iwa chon:
* Thietlap so lan Iép lai, chon Lap lai.
* Thém khé&i dong két thiuc mé vao luyén tap, chon
Khoi dong > Bat.
* Thém tha Idng két thic mé vao luyén tap, chon
Tha léng > Bat.
Bat dau thoi khoang luyén tap
1 T mé&t ddng hd, chon START.
2 Chon mét hoat déng.
3 Giv=.
4 Chon Luyén tap > Thei khoang > Thwc hién
luyén tap.

Chon START dé bét dau thiét bi bam gio.

6 Khiluot luyén tap co khdi dong, chon € dé bét
dau thoi khoang thir nhat.
7 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Sau khi hoan tat moi thi khodng, tin nhan sé xuét

hién.

o

(3,

Ngtrng thoi khoang luyén tap
« B4t cr ltc nao, hay chon €D dé dirng khoang thdi
gian nghi ngoi hodc giai lao hién tai va chuyén
sang khodng th&i gian nghi, giai lao tiép theo.
¢ After all intervals and rest periods are complete,

select € to end the interval workout and transition
to a timer that can be used for cool down.

» Chon STOP bét ky Iic nao dé dirng hen gi¢. Ban
c6 thé tiép tuc cho bd dém thdi gian hoat dong
ho&c két thic tap luyén trong khodng thoi gian.

S dung Virtual Partner
Tiqh nfémg, Virtual Partner la cdng cu luyén tép’ duqc
thiét ké de gil]p ban dat dwgc muc tiéu. Co thé thiét lap
nhip d6 cho D4i thi do va dua véi né.
LUU Y: Tinh néng nay khong kha dung dbi voi tat ca
hoat déng.

1 T& mé&t ddng hd, chon START.

2 Chon mét hoat déng.

3 Gitr =.

4 Chon thiét 1ap hoat dong.

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

6 Nhap gia tri nhip d6 hoac téc do.
7 Bé&t diu hoat dong (Bat dau mét hoat déng, trang 2).

8 Chon UP hoac DOWN dé cugn dén man hinh Do
th o va xem ai dang dan dau.

!

Nhip d6 trung binh
N

Thiét 1ap muc tiéu luyén tap

Tinh nang muc tiéu luyén tap hoat déng cung v&i tinh
tang D&i thi 4o nén ban co thé luyén tap theo muc
tiéu quang dwong, quang duong va thoi gian, quang
du’g‘mg va nhip dé hoac quéng dwdng yé toc dod GU’Q’C'
thiet Iép. Trong qua trinh Iuyén‘ tap, thiét bi ’cho ban biét
phan hoi theo thoi gian thwe vé viéc ban sap dat duoc
muc tiéu luyén tap nhuw thé nao.

T& mat ddng hd, chon START.

Chon mét hoat déng.

Gitr =.

Chon Luyén tap > Thiét lap muc dich.

Chon mét tuy chon:

* Chon Chi quang dwéng dé chon quang duong
dwoc thiét 1ap trwdc hoac nhédp quang dudng tuy
chinh.

+ Chon Quang dwéng va TG dé chon muc tiéu
quang duwdng va thoi gian.

* Chon Quang dwéng va nhijp d6 hodac Quang
dwong va toéc doé dé chon muc tiéu quang
duwéng va nhip dé hoac tbc do.

Man hinh muc tiéu luyén tap xuat hién va hién thi

th&i gian hoan tat u’c')’p tinh. Thoi gian hoan tat wéc

tinh dwa trén hiéu suat hién tai va thi gian con lai.

6 Chon START dé bat dau thiét bi bAm gio.

a b~ WON =

Hay muc tiéu luyén tap
1 Trong khi hoat déng, gitr =.
2 Chon Hay muc tiéu > Co.

Thi dua véi hoat dong trwwéc

Ban c6 thé thi dua v&i hoat dong duwoc ghi lai hoac
duoec tai vé trudc d6. Tinh ndng nay hoat dong cung
vé&i tinh néng Déi tac do dé ban cé thé nhin thay ban da
vuot qua hodc cham hon bao xa trong subt hoat dong.
LUU Y: Tinh ndng nay khéng kha dung déi véi tat ca
hoat dong.

1 T mé&t ddng hd, chon START.

Luyén tap



Chon mét hoat déng.

Gio =.

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

Chon mét tuy chon:

e Chon Tt lich S,l’P dé chon hoat dong dwoc ghi lai
trwwdre do tw thiét' bi.

+ Chon Da tai xuéng dé chon hoat dong da tai
xuodng ttr tai khodn Garmin Connect cla ban.

6 Chon hoat dong.
Man hinh Déi tac do xuét hién cho biét thdi gian
hoan thanh wéc tinh.

7 Chon START dé bat dau thiét bi badm gio.

8 Sau khi hoan tat hoat déng, chon START > Luwu.
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Luyén tap PacePro

Nhiéu van dong vién chay b thich deo mét day deo tbc
do trong cubc dua dé giup dat dwoc muc tiéu cudc dua
clia ho. Tinh nang PacePro cho phép ban tao mot dai
tbc do tuy chinh dwa trén khodng cach va toéc d6 hoac
khoang cach va thoi gian. Ban ciing c6 thé tao mot dai
tdc dd cho mot hanh trinh da biét dé ti da héa nd lwc
vé tbc dd clia minh dwa trén nhirng thay ddi vé d6 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 trwdc khi bat dau hanh trinh.

Tao ké hoach PacePro trén déng ho
Trwée khi co thé tao ké hoach PacePro trén déng ho,
bar] phai tao mét hanh trinh (Di theo hanh trinh trén
thiét bi, trang 36).
1 T mé&t ddng ho, nhan START.
Chon hoat dong chay b ngoai tréi.
Gitr =.
Chon Piéu hwéng > Hanh trinh.
Chon hanh trinh.
Chon PacePro > Tao méi.
Chon mét tuy chon:
* Chon Nhip d6 muc tiéu va nhap nhip d6 muc
tiéu cua ban.
* Chon The&i gian muc tiéu va nhap thoi gian muc
tiéu cua ban.
Thiét bi hién thi dai nhip d6 tuy chinh ctia ban.
MEO: Ban c6 thé nhAn DOWN va chon Xem phan
chia dé xem truwéec.
8 Chon START dé bat dau ké hoach.
9 Né&u can thiét, chon Cé dé bat didu huwéng hanh
trinh.
10 Chon START dé khdi dong b hen gio hoat dong.

No a b~ ONDN

Bat dau ké hoach PacePro
1 T mé&t ddng hd, chon START.
2 Chon hoat dong chay bd ngoai troi.
3 Giv=.

4 Chon Luyén tap > Ké hoach PacePro.

5 Chon mot ké hoach.
M’I_EO: Ban c6 thé nha“"m DOWN > Xem phan chia
dé xem trwdc cac phan dwgc phan chia.

6 Chon START dé bat dau ké hoach.

7 Néu can thiét, chon C6 dé bat didu hwéng hanh
trinh.

8 Chon START dé khdi ddng bd hen gi& hoat dong.
o/
[
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NHIP DO PHAN DOAN
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DAN PAU

Muc tiéu nhip dé phan doan

Nhip d6 phan doan hién tai

Tién d6 hoan thanh cta phan doan

Khoang cach con lai cia phan doan

Tbng thoi gian dat hodc chwa dat so véi thoi
gian muc tiéu ctia ban

@ ® 0

Dirng ké hoach PacePro
1 Giv =
2 Chon Dirng PacePro > C6.

Thiét bi dirng ké hoach PacePro. B6 hen gi® hoat
dong tiép tuc chay.

Thanh tich ca nhan

Khi hoan thanh hoat déng, thiét bi hién thi b4t ky thanh
tich ca nhan m&i nao ma ban da dqt dwoc trong hoat
dong do. Thanh tich ca nhan bao gom thoi gian nhanh
nhat trong cac quang dwong dua thong thwong va lan
chay, dap xe hoac boi dai nhat.
LUU Y: Di voi dap xe, thanh tich ca nhan cling bao
gbm d6 doc cao nhat va cong suat cao nhat (can dung
cu do cbng suat).
Xem thanh tich ca nhan

1 Tw mat ddng hd, gir =.

2 Chon Lich st > Thanh tich.

3 Chon mén thé thao.

4 Chon thanh tich.

5 Chon Xem thanh tich.

Khéi phuc thanh tich ca nhan
C6 thé thiét Iap tirng thanh tich ca nhan quay vé thanh
tich dwoc ghi tredc do.

1 T mé&t déng hd, gitr =.

2 Chon Lich str > Thanh tich.

3 Chon mén thé thao.
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4 Chon mét thanh tich dé khéi phuc.
5 Chon Xem thir > C6.
LQ’U Y: Viéc nay khéng xéa cac hoat déng da lwu
bat ky.
Xéa thanh tich ca nhan
1 Tl mat ddng hd, gitr =.
Chon Lich st > Thanh tich.
Chon mén thé thao.
Chon thanh tich dé xéa.
Chon Xéa thanh tich > Coé.

LUU Y: Viéc nay khong xoa cac hoat dong da luu
bét ky.

a b~ WONDN

Xoéa tat ca thanh tich ca nhan
1 T mé&t déng hd, gitr =.
Chon Lich str > Thanh tich.
Chon mén thé thao.
Chon Xéa tat ca thanh tich > Cé.
Thanh tich chi dwoc x6a ddi véi mon thé thao do.
LQ’U Y: Viéc nay khéng xéa cac hoat déng da lwu
bat ky.

A WODN

DPoan dwong

C6 thé glri cac phan hoat dong chay bod hoéc dap xe
tlr tai khoan Garmin Connect dén thiét bi ctia ban. Sau
khi phan hoat déng dwoc lwu vao thiét bi, ban cé thé thi
dua v&i phan hoat ddng do6, cd gang bang hodc vuwot
qua thanh tich ca nhan hoac nhirng nguwi tham gia
khac da dua v&i doan dwong do.

LUU Y: Khi tai xudng hanh trinh tir tai khodn Garmin
Connect, ban c6 thé tai xubng tat ca cac doan dudng
c6 sdn trong hanh trinh.

Poan dwéng Strava™

Ban c6 thé tai cac doan duwong Strava vé thiét bi
Forerunner ctia ban. Di theo doan duwéng Strava dé so
sanh hiéu suat clia ban v&i nhirng 1an dap xe trudc,
ban be cla ban va nhirng van déng vién chuyén nghiép
da dap cung doan dwong do.

Dé& dang ky lam hoi vién Strava, hay truy cap céng cu
cac doan duong trong tai khoan Garmin Connect. Bé
biét thém théng tin, truy cap www.strava.com.

Théng tin trong hwéng dan nay ap dung cho ca doan
dwong Garmin Connect va doan dwong Strava.

Pua trén doan dwong

Céc doan dwong la hanh trinh dua do. Ban c6 thé dua
mot doan dwdng va so sanh hiéu suat cla ban véi cac
hoat dong truwéc d6, hiéu suét ciia nhirtng ngudi khac,
céac két ndi trong tai khoan Garmin Connect, hodc cac
thanh vién khac trong cdng ddng chay bd hodc dap
xe. Cé thé tai div liéu hoat dong I&n tai khoan Garmin
Connect dé xem vi tri doan dwéng cla ban.

LWU Y: Néu tai khoan Garmin Connect va tai khoan
Strava cla ban lién két v&i nhau, hoat déng cla ban

duoc gl tw ddong dén tai khoan Strava dé ban cé thé
xem lai vj tri doan duwdng.
1 Chon START.
2 Chon moét hoat déng.
3 Bat dau chay hodc dap xe.
Khi ban tién dén doan dwéng, théng bao xuét hién,
va ban c6 thé dua trén doan dudng do.
4 Bét diu dua trén doan duwong.
Théng béo xuét hién khi hoan tat doan dwong.

Xem chi tiét vé doan dwong
1 Chon START.
2 Chon mét hoat déng.
3 Giv=.
4 Chon Luyén tap > Doan dwong.
5 Chon doan duwong.
6 Chon mot tuy chon:

+ Chon Thei gian dua dé xem thoi gian va toc d6
hoac nhip d6 trung binh clia ngwdi dan dau doan
duwong. . )

+ Chon Ban do dé xem doan duong trén ban do.

* Chon So d6 dd cao dé xem so do d6 cao cla
doan dudng.

S dung may danh nhip
Tinh nang may danh nhijp la phat ra &m thanh theo
nhip déu dan dé gip ban cai thién hiéu suét bang cach
Iuyén tap v&i guong chan nhanh hon, cham hon hoac
déu dan hon.
LUU Y: Tinh néng nay khong kha dung dbi voi tat ca
hoat déng.
1 T mé&t ddng hd, chon START.
Chon mét hoat déng.
Gitr =.
Chon thiét lap hoat dong.
Chon May danh nhip > Trang thai > Bat.
Chon mét tuy chon: . .
* Chon Nhip/phut gié nhap gia tri dwa trén guodng
chan ma ban muon duy tri. . )
* Chon Tan suat canh bao dé tuy chinh tan suat
nhip d@p. .
* Chon Am thanh dé tuy chinh &m thanh may
danh nhip va dd rung.
7 Néu can thiét, chon Nghe thtr d& nghe am thanh
may danh nhip trwdc khi ban chay.
8 Bat dau chay (Chay bé, trang 1).
May danh nhip tw déng kh&i dong.
9 Trong khi chay, chon UP hoac DOWN dé xem man
hinh may danh nhip.
10 Néu can, gitv = dé thay ddi thiét 1ap may danh
nhip.

O G h WODN

Luyén tap
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Ché dd man hinh mé réng

Ban c6 thé str dung ché dd Man hinh mé rong dé hién
thi man hinh d liéu ttr thiét bi Forerunner ctia minh
trén thiét bj Edge twong thich trong khi di xe hoac ba
mon phdi hop. Xem hwéng dan st dung Edge cla ban
dé biét thém thong tin.

Thiét 1ap hé so ngwei dung

C6 thé cap nhat gidi tinh, pém sinh, chiéu cao, can
nang, vupg nhip tim va thiét 1ap vang ’cc“)ng suat cla
ban. Thiét bj str dung théng tin nay dé tinh toan chinh
xac di¥ liéu luyén tap.

1 Giov =.

2 Chon Thiét lap > H6 so ngwei dung.

3 Chon mét tuy chon.

Muc tiéu strc khoé
Biét duoc ving nhip tim co thé gidp 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
giup cai thién kha nang va d6 déo dai tim mach.
Néu biét nhip tim téi da ctia ban, c6 t[]é st dung bang
(Tinh toan vung nhijp tim, trang 12) dé xac dinh vung
nhip tim t6t nhat dbi véi cac muc tiéu stire khée cla
ban.
Néu khong biét nhip tim téi da, hay st dung mét trong
sb cac may tinh kha dung trén Internet. Mét sé trung
tam thé duc va sirc khde cé thé cung cap bai kiém tra
do nhip tim t6i da. Nhip tim t&i da méc dinh la 220 trw di
sb tudi ctia ban.
Dé6i v&i 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 so tir 1 dén 5 theo
cwong do tang. Thong thwong, vang nhip tim duoc tinh
toan dwa trén ty I&€ phan tram cla nhip tim téi da.
Thiét 1ap vang nhip tim
Thiét bi st dung théng tin hd so’ ngudi dung t thiét
lap ban dau dé xac dinh vung nhip tim mac dinh. C6
thé thiét 1ap cac vung nhip tim riéng biét cho hd so thé
thao, nhw chay b@', dap xe va boi 16i. Dé co di liéu vé’
calo chinh xac nhat trong qua trinh hoat dong, hay thiet
lap nhip tim t6i da clia ban. Cling c6 thé thiét lap tirng
vung nhip tim va nhap thd cong nhip tim ltc nghi ngoi
clia ban. Cé thé diéu chinh tht cong cac ving trén thiét
bi hodc str dung tai khodn Garmin Connect.
1 Tl mat ddng hd, gitr =.
2 Chon Thiét lap > H6 so ngwei dung > Nhip Tim.
3 Chon Nhijp tim max, va nhap nhip tim téi da cta
ban.
C6 thé str dung tinh nang Phat hién tw dong dé tw

dodng ghi lai nhip tim tdi da cla ban trong khi hoat

dong (Tw ddng phat hién sb do hiéu suat, trang 20).

4 Chon LTHR > Nhap tha céng, va nhap nhip tim
theo ngudng lactat.

C6 thé thuc hién kiém tra theo hwéng dan dé wéc

tinh ngwéng lactat (Nguéng lactate, trang 22).

Co thé st dung tinh nang Phat hién tw dong dé tu

ddéng ghi lai nhip tim t6i da ctia ban trong khi hoat

dong (Tw déng phét hién sé do hiéu suét, trang 20).

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

C6 thé st dung nhip tim khi nghi ngoi trung binh

dwa trén thong tin ho so' nguoi dung, hoac 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 céc vung theo
nhip dap trong mét phut.

+ Chon %Nhip Tim Téi Da La dé xem va hiéu
chinh cac vung duwéi dang phan tram nhip tim tbi
da.

+ Chon %HRR dé xem va hiéu chinh céc ving
duwéi dang phan trdm dw phong nhip tim (nhip tim
tdi da trir di nhip tim lic nghi ngoi).

+ Chon %Ngwé&ng lactate dé xem va hiéu chinh
céac vung dwdi dang phan tram nhip tim theo
ngudng lactat.

8 Chon vung va nhéap gia tri cho mdi ving.

9 Chon Nhip tim thé thao, va chon mot hd so thé
thao dé thém cac vuing nhip tim riéng biét (tuy
chon).

Dé thiét bj thiét Iap vang nhjp tim cda ban

Thiét Iap méc dinh cho phép thiét bi phat hién nhip tim
tdi da cGa ban va thiét 1ap vung nhip tim lam ty 1& phan
tram cla nhip tim téi da.

 X&c minh rang céc thiét 1ap hd so ngudi dung
clia ban l1a chinh x&c (Thiét Iap hd so nguoi dung,
trang 12).

* Chay thwong xuyén voi thiét bj theo doi nhip tim do
@ co tay hodc ngyc.

« Thd mot vai ké hoach luyén tap nhip tim sén co tir
tai khoan Garmin Connect.

* Xem xu hudng nhip tim cda ban va thoi gian
trong vung bang cach st dung tai khodn Garmin
Connect.

Tinh todan vung nhip tim

% nhip tim
toi da

Cam nhan
co thé
Thoai mai, nhip |Luyén tap hiéu
do6 dé dang, thé |khi mirc ban
nhip nhang d4u, gidm tng
xuat

Vung
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% nhip tim
toi da
2 60-70%

Cam nhan
co thé
Nhip d6 thoai Luyén tap tim
mai, hoi thd sau | mach co ban,
hon, cuéc dam |nhip dé phuc
thoai c6 thé hdi tbt
thwc hién duoc

Viung

3 70-80% |Nhip d6 vira Kha nang hiéu
phai, khé khan |khi dwoc cai
hon dé git cudc | thién, luyén tap

dam thoai tim mach tbi wu

4 80-90% |Nhip dd nhanh |Kha nang hiéu

va kho thé, hoi |khi va nguwdng

th& manh dwoc cai thién,
tbc dd dwoc cai
thién
5 90-100% |Nhip do chay Ky khi va dé

nwéc rat, khdng |bén co bap,
chiu dwng dwoc |tang lwc
trong khoang
thoi gian dai,
kho thé

Thiét 1ap vung cong suat dap xe
Cac gia tri danh cho cac vung la gia tri mac dinh dwa
vao gidi tinh, can néng va lyc trung binh va cé thé
khong khép véi khd ndng ca nhan. Néu ban biét gia
tri ngwdng coéng suat hoat dong thé lwc (FTP), ban cé
thé nhap gia tri d6 va cho phép phadn mém tw déng tinh
vung lwe. C6 thé diéu chinh thd cdng cac vung trén
thiét bi hodc st dung tai khoan Garmin Connect.

1 Giov =.

2 Chon Thiét lap > H6 so ngwei dung > Vung lwe

> Dyra trén.

3 Chon mét tuy chon:

+ Chon Watts dé& xem va hiéu chinh cac ving theo
watt.

+ Chon %FTP dé xem va hiéu chinh céc vung
dwéi dang phan tram ngudng codng suat hoat
dong thé lwc.

4 Chon FTP, va nhap gia tri FTP.
Chon vung va nhap gié tri cho méi vung.
6 Néu can thiét, chon Téi thiéu, va nhap gia tri cong
suat toi thiéu.

3,

Tam dirng trang thai luyén tap

Néu ban bi thwong hodc dang mang thai, ban c6 thé
tam dirng trang thai luyén tap ctia minh. Ban c6 thé
tiép tuc ghi lai cac hoat déng thé duc nhwng tai luyén
tap, woc tinh VO2 téi da va cac dé xuét luyén tap tam
thoi bi vo hiéu hoa.
Chon m6ét tuy chon:
+ Tl cdng cu trang thai luyén tap, gitr ==, 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.
MEO: Ban nén dong bd héa thiét bi v&i tai khoan
Garmin Connect.

Tiép tuc tam dirng trang thai luyén tap

Ban c6 thé tiép tuc trang thai luyén tap cia minh khi
ban d& s8n sang bat dau luyén tap lai. Ban can it nhat
hai phép do VO2 t6i da mdi tuan dé tac dong dén
trang thai luyén tap cla ban (Vé wéc tinh VO2 téi da,
trang 20).

Chon mét tuy chon:

+ T cdng cu trang thai luyén tap, gitv ==, 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.

MEO: Ban nén dong bd héa thiét bi v&i tai khoan
Garmin Connect.

Theo do6i hoat déng

Tinh nang theo ddi hoat dong ghi lai téng sb buoc hang
ngay, quang dwdng da di, sb phat van dong, so tang
da leo, lwong calo da dbt chay va théng ké vé gidc ngu
cho moi ngay duwoc ghi lai. Lwong calo da dbt chay bao
gdm sw chuyén hoéa co ban cdng véi lwgng calo hoat
dong.

S6 buéc dwoc thye hién trong ngay hién thi trén cong
cu cac buwéc. Tdng sb buwdc duwgc cap nhat dinh ky.

Dé biét thém thong tin vé viéc theo dbi hoat dong

va tinh chinh xac vé sb liéu luyén tap, hay truy cap
Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

Muc tiéu tw déng

Thiét bi tw dong tao ra muc tiéu sé buéc hang ngay,
dwa trén cac mirc do hoat dong trwwdc d6 ciia ban. Khi
ban di chuyén trong ngay, thiét bi cho biét sy tién trién
ctia ban hwéng dén muc tiéu .

654

/10000

300
150

KE TU NUA DEM

Néu chon khoéng st dung tinh nang muc tiéu ty déng,
c6 thé thiét lap muc tiéu sd bwdc ca nhan trén tai
khoan Garmin Connect.

Str dung bao dong di chuyén

Ngbi trong khoang thoi glan kéo dai co thé gay ra cac
thay ddi vé trang thai chuyen hoa khéng mong muén.
Bao déng di chuyen nh&c nhé ban tiép tuc van dong.

Theo déi hoat ddng
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Sau mét gio khdng hoat déng, Hay di chuyén! va
thanh dd xuat hién. Cac doan bd sung xuét hién sau
mdi 15 phut khéng hoat déng. Thiét bi cling phat tiéng
bip hodc rung néu bat am thanh (Thiét Iap hé théng,
trang 44).
Hay di b6 mét quang ngan (it nhét Ia vai phat) dé
thiét Iap lai bao déng di chuyén.

Bat canh bao di chuyén
1 Giv =
2 Chon Thiét lap > Theo déi hoat ddong > Canh bao
di chuyén > Bat.

Theo déi giac ngu

Trong khi ngu thiét b| theo doi sy chuyen dong cua
ban. Cac théng ké vé giac ngu bao gom téng sb gio
ngl, mrc ngd, va sw chuyén dong khi ngl. Co thé cai
dat gi ngd théng thudng trong thiét 1ap ngwéi siv dung
trén tai khodn Garmin Connect. Cé thé xem céac théng
ké vé gidc ngl clia ban trén tai khoan Garmin Connect.
LUU Y: Gi4c ngl ngén khong duoc bd sung vao sb
liéu théng ké vé gidc ngl cha ban. Ban c6 thé s dung
ché do khong lam phién dé tat théng bao va chudng
béo, trir béo thire (St dung ché do khéng lam phién,
trang 14).

Str dung rng dung theo déi gidc ngu tw dong
1 Peo thiét bj trong khi nga.
2 Tai di ligu theo di giac ngu 1én trang Garmin
Connect (Péng bé hoa dir liéu mét cach tha céng
véi Garmin Connect, trang 29).
C6 thé xem cac thdng ké vé giac ngu trén tai khoan
Garmin Connect.

Str dung ché dé khong lam phién
Co thé st dung ché d6 khong lam phién dé tat dén
nélj, bao am thanh va bao rung. Vi du, c6 thé s dung
ché dé nay trong khi ngu hodac xem phim.
LUU Y: C6 thé cai dat gi ngd théong thudng trong thiét
lap nguoi sir dung trén tai khoan Garmin Connect. C6
thé bat tuy chon Tropg khi ngti trong céj dat hé thong
dé nhap tw dong ché do kh(‘)ng lam phién trong gi& ngu
thong thwong (Thiét Iap hé thong, trang 44).
LUU Y: Ban c6 thé bb sung cac tiy chon trong trinh
don diéu khién (Tuy chinh trinh don diéu khién,
trang 30).

1 Gilr LIGHT.

2 Chon Khéng lam phién.

Sé phut tap luyén tich cwe

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, hoac 75 phat
mot tuan luyén tap voi cwong dé manh, nhw chay bd.
Thiét bi giam sat cwdng dé hoat déng clia ban va theo
doi thoi gian ban tham gia vao hoat déng véi cwdng dé
tr trung binh d&n manh (yéu cau d liéu nhip tim dé

xac dinh cwdng do hoat ddng manh). Cé thé luyén tap
dé dat dworc muc tiéu sd phut luyén tap tich cwe hang
tuan bang cach tham gia hoat déng véi cwdng do tw
trung binh dén manh it nhat trong 10 phut lién tuc. Thiét
bi cong sb phut hoat déng vira phai véi sé phut hoat
déng manh. Téng sb phut hoat ddng manh dwoc nhan
doi khi dwgrc cdng thém.

Pat dwoc s6 phut tap luyén tich cwe
Thiét bi Forerunner tinh toan sé phut tap luyén tich cuc
bang cach so sanh di liéu nhijp tim trong qua trinh hoat
dong va&i nhip tim Ic nghi ngoi trung binh cua ban.
Néu nhip tim tat, thiét‘bj tinh toan so phut t?p luyén véi
cwong d6 vira phdi bang cach phan tich sé bwéc clia
ban trong mét phut.
« Bat déq hoat dong duoc tinh gior dé tinh toan chinh
xac nhat so phut luyén tap tich cwe.
* Luyén tap trong it nhat 10 phut lién tuc & cwdng dd
vira phai hodac manh.
» Mang thiét bj suét ngay dém dé do nhip tim lic nghi
ngoi chinh xac nhét.

Cac sw kién Garmin Move 1Q

Tinh nang Move 1Q tw déng phat hién cac loai hoat
dong, nhw di bd, chay bd, dap xe, boi 10i va luyén tap
v&i may it nhat trong 10 phuat. C6 thé xem dang sw kién
va khoang th&i gian cla sw kién trén dong gian Garmin
Connect, nhwng chung khéng xuét hién trong danh
muc liét ké cac hoat dong, anh chup nhanh, hoac bang
tin. D& biét thém chi tiét va chinh xac hon, co thé ghi
chép hoat dong theo thoi gian trén thiét b.

Thiét lap theo do6i hoat dong

Gilr ==, va chon Thiét lap > Theo dbi hoat déng.

Trang thai: T4t tinh nang theo dai hoat déng.

Canh bao di chuyén: Hién thi thong bo va thanh di
chuyén trén m?t dong ho ky thgét sO va man hinh
cé}c bwd&c. Thiét bi cling phat tiéng bip hoac rung
néu bat am thanh (Thiét I4p hé théng, trang 44).

Béo dong muyc tiéu: Cho phép bat va tat bao dong
muc tiéu, hodc chi tat péo déng khi dnag hoat dgf)ng.
Bao déng muc tiéu xuat hién, d@i v&i muc tiéu so
buwdc hang ngay, muc tiéu so6 tang phai leo hang
ngay va muc tiéu so phut van dong hang ngay.

Move 1Q: Cho phép bat va tat cac sw kién Move 1Q.

Ché dd do nong dd Oxy trong mau: Cai dat thiét bj
dé ghi lai cac chi s6 do oxy xung khi ban khéng
hoat dong trong ngay hoac lién tuc khi ban ngu.

Tat theo doi hoat dong
Khi tat theo d6i hoat dong, sb bwéc cua ban, sb tang
da leo, s6 phut van déng, viéc theo doi giac ngl va cac
sy kién Move 1Q sé khéng dwoc ghi lai.
1 Giv=.
2 Chon Th’iét lap > Theo d6i hoat dong > Trang
thai > Tat.
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Theo d6i chu ky kinh nguyét

Chu ky kinh nguyét 14 mét phan quan trong ddi voi strc
khde clia ban. Ban co thé tim hiéy thém va thiét lap
tinh nang nay trong cai dat Chi s6 strc khde cla (rng
dung Garmin Connect.

+ Theo d&i chu ky kinh nguyét va chi tiét

« Triéu chirng thé chat va cdm xuc

e Dy doan chu ky va kha nang sinh san

 Théng tin vé strc khde va dinh duwéng
LUU Y: Ban c6 thé str dung ng dung Garmin Connect
dé thém va xd6a cac cbng cu.

Tinh nang nhip tim

Thiét bi Forerunner c6 man hinh nhip tim do dwoc & cb
tay va no ciling twong thich v&i man hinh nhip tim do
duwoc & ngwe. Ban co6 thé xem di liéu nhip tim trén tién
ich nhip tim. Néu c6 ca nhip tim & ngwc va nhip tim &
cd tay, thiét bi ctia ban sé& str dung di¥ liéu nhip tim &
nguc.

Thiét bj Forerunner c6 thiét bj do nhip tim deo cb tay,
va co cac d&c tinh lién quan dén moét vai nhip tim c6
sén trong vong day widget mac dinh.

Nhip tim trong mét phut hién tai cta ban (bpm).
' Céng cu cling hién thi mot biéu dd nhip tim cua

ban trong 4 gi® gan nhéat, lam ndi bat nhip tim
nhanh nhét va cham nhét.

Mrc d6 cang théng hién tai cGia ban. Thiét bi
do sy thay déi nhip tim trong khi ban khéng
g hoat dong dé wéc tinh mirc dd céng thang cua
ban. Chi s thap hon cho thay mirc do cing
thang thap hon.

Mtrc nang lwong Body BatteryTM hién tai cua
. ban. Thiét bi do m&rc nang lwong dw trik hién
7‘/0 tai clia ban dwa trén g’iéc ngu, ap lwc va dir
liéu hoat ddng. Con sO cang cao thi mirc nang
lwong dy trir cang cao.

Do b&o hoa oxy hién tai trong mau. Biét dwoc
dod bado hoa oxy c6 thé giup ban xac dinh co
thé ca ban c6 thich nghi véi bai tap va cwdng
do khong.

LUU Y: Cam bién thiét bi do oxy dang xung

dat & sau thiét bi.

Nhip tim dwoc do & cb tay

Deo thiét bi
* Peo thiét bj trén xwong cb tay.
LU Y: Thiét bi nén duoc deo 6m sat cb tay nhung
thodi mai. Dé c6 dwoc cac chi s6 nhip tim chinh
xac hon, thiét bi khéng nén bj dich chuyén trqng khi
chay hoac tap luyén. Bé co dwoc chi sé do néng do
oxy, ban nén dung yén.

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

e Xem Céc ry_eo’déi vGi d ligu nhijp tim that thuong,
tran}g 15 dé biét thém thong tin vé nhip tim dwoc do
& co tay.

. )Sem Meo danh cho dir liéu do néng dé Oxy khéng
6n dinh, trang 26 dé biét thém thong tin vé cam
bién do ndng dd oxi trong mau.

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

« D& biét thém thong tin vé hao mon va cham soc
thiét bi, truy cap Garmin.com.vn/legal/fit-and-care.

Cac meo doéi v&i dir liéu nhip tim that thwong
Néu dir liéu nhip tim that thwérng hodc khong xuét hién,
c6 thé phai thtr dung cac meo nay.

* Lam sach va lam kho tay trwdc khi dat 1&n thiét bj.

* Tréanh boi kem chong nang, kem duéng da va
thudc chong con trung dwai thiét bi.

* Tranh lam xwdc bo cam bién nhip tim & phia sau
cla thiét bj.

* Beo thiét bi trén xuong cb tay. Co thé lam chat sat
thiét bi nhwng dé chiu.

* Cho dén khi biéu twong ¥ dirng yén truedc khi bat
dau hoat dong.

* Khéi dong dén t6i da trong tir 5 dén 10 phut va doc
nhip tim trwwdc khi bat dau hoat déng.

LUU Y: Trong méi trwerng lanh, khéi dong trong
nha.

» Rua nhe thiét bi bang nwédc sach sau tirng 1an hoat
dong.

Xem coéng cu theo doi nhip tim

1 Tl mat ddng hd, nhan UP hodc DOWN dé xem
cbng cu nhip tim.

LWU Y: Ban c6 thé can thém cong cu vao vong l&p
cong cu (Tuy chinh vong 1ap céng cu, trang 40).

2 Nhéan START dé xem nhip tim hién tai clia ban theo
nhip méi phat (bpm) va biéu dd nhip tim clta ban
trong 4 gi&’ qua.

Tinh nang nhip tim
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3 Nhan DOWN dé xem gia tri nhip tim trung binh ltc
nghi ngoi trong 7 ngay qua.

Truyén di¥ liéu nhip tim t&i cac thiét bi Garmin
C6 thé truyén d@ liéu nhip tim ttr thiét bi Forerunner va
xem no trén thiét bi Garmin dwoc két noi.
LUU Y: Phat truyén div liéu nhip tim lam giam tudi tho
cua pin.
1 Tw c6éng cu theo ddi nhip tim, gitr ==.
2 Chon Tuy chon > Truyén nhip tim.
Thiét bj Forerunner bat dau truyén phat d liéu nhip
tim cta ban, va ((§ xuat hién.
LWU Y: Ban chi gc’) thé xem cong cu theo déi nhip
tim trong khi truyén di liéu nhip tim.
3 Két ndi thiét b Forerunner véi thiét bi twong thich
Garmin ANT+.
LUU Y: Cac hwong dén két ndi khac nhau déi voi
tirng thiét bi Garmin twong thich. Xem hwéng dan
str dung.
MEO: Dirng phat truyén di liéu nhip tim, nhan
phim bat ky, va chon C6é.

Truyén div liéu nhip tim dén thiét bi Garmin
trong khi hoat déng
Ban c6 thé thiét lap thiét bj Forerunner ctia minh dé tw
dong phat di liéu nhip tim khi ban bat dau mét hoat
dong. Vi du, ban cé thé phat div liéu nhip tim ctia minh
dén thiét bi Edge trong khi dap xe hoac dén camera
hanh déng VIRB trong khi hoat dong.
LUU Y: Phat truyén di liéu nhip tim lam giam tudi tho
cua pin.
1 Tw coéng cu theo ddi nhip tim, gitr =.
2 Chon Tuy chon > Phat truyén khi hoat déng.
3 Bat ddu mot hoat déng (Bat dau mot hoat dong,
trang 2).
Thiét bi Forerunner bat dau truyén dir liéu nhip tim
clia ban trong nén.
LUU Y: Khdng cé dau hiéu cho thay thiét bi dang
truyén di liéu nhip tim clia ban trong khi dang thyc
hién mét hoat dong.
4 Ghép ddi thiét bi Forerunner véi thiét b twong thich
Garmin ANT+.
LUU Y: Cac hwong dan ghép déi khac nhau doi
v&i tirng thiét bi Garmin twong thich. Xem huwédng
dan st dung.

MEO: Dirng phat truyén d@ liéu nhip tim, dirng hoat
dong (Dirng mét hoat ddng, trang 2)

DPat théng bao nhip tim bat thwong
/ACANH BAO

Tinh nang nay chi cadnh bao cho ban khi nhjp tim cta
ban vwot quéa hodc gidm xubng dwdi mot sé nhip nhét
dinh méi phut, do ngui dung chon, sau mét thdi gian
khong hoat déng. Tinh nang nay khéng théng bao cho
ban vé bat ky tinh trang tiém &n nao cta tim va khéng
nham diéu tri ho&c chan doan bét ky tinh trang strc
khée hodc bénh tat nao. Ludn tuan theo nha cung cép
dich vu cham séc strc khde clia ban cho bt ky van dé
nao lién quan dén tim.

Ban c6 thé dat gia tri ngwéng nhip tim.
1 Tw cdng cu theo ddi nhip tim, gitr =.
2 Chon Tuy chon > Canh bao nhip tim bt thwong.
3 Chon Canh bao cao hodc Canh bao thap.
4 Thiét lap gia tri ngwéng nhip tim.
Mai khi nhip tim clia ban vurot qua hodc gidm xudng
duwai gia tri nguwdng, mot thong bao sé xuat hién va
thiét bi sé rung.

Tat thiét bj theo d6i nhip tim deo & cé tay
Gia tri mac dinh dé thiét 1ap Nhip tim dwoc do & c6 tay
la Tw déng. Thiét bi tw dong str dur)g thiét b| theo doi
nhip tim deo & cd tay ’trl‘y khi ban két noi thiét bi theo doi
nhip tim ANT+ v@i thiét bi.
LUU Y: Tat bo theo ddi nhip tim do trén c6 tay cling s&
tat cdm bién do nong d6 oxy do & c6 tay. Ban co thé
thwe hién doc tht cdng tir may do néng d6 oxy & cb
tay.

1 T coéng cu nhip tim, gitr =.

2 Chon Tuy chon > Trang thai > Tét.

Nhip tim & ngwc khi boi

Cac phu kién do nhip tim HRM-Pro, HRM-Swim va
HRM-Tri ghi lai va lwu trir di¥ liéu nhip tim cta ban khi
ban dang bo.

Dé xem di liéu nhip tim, ban cé thé thém céac trwdng
d@ liéu nhip tim (Tuy chinh man hinh di¥ liéu, trang 41).
LUU Y: D@ lieu nhip tim & nguc khéng hién thi trén cac
thiét bj Forerunner twong thich khi may do nhijp tim &
dwdi nuwéec.

Ban phai b4t dAu mot hoat dong da bam gid trén thiét
bi Forerunner dwgc ghép dbi clia ban dé xem di¥ liéu
nhip tim dwoc lwu trir sau do. Trong théi gian nghi giai
lao khi khéng & trong nwéc, phu kién nhip tim gt dv
liéu nhip tim cta ban t&i thiét bi Forerunner ctia ban.
Thiét bi Forerunner sé& tw dong tai xuéng di liéu nhip
tim da Iwu trir khi ban Iwu hoat déng boi da hen gio.
Phu kién do nhip tim clia ban phai & ngoai pham vi
nwéc, dang hoat ddng va ndm trong pham vi cla thiét
bi (3 m) khi tai di¥ liéu. D@ liéu nhip tim c6 thé xem lai
duwoc trong lich str thiét bi va trén tai khodn Garmin
Connect.
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Néu cé ca nhip tim & nguc va nhip tim & cb tay, thiét bi
cua ban sé str dung di liéu nhjp tim & ngurc.

Phu kién HRM-Pro

Thiét bi c6 thé ghi lai nhip tim trong khi boi (Nhip tim &
nguc khi boi, trang 16).

Mang thiét bi theo déi nhip tim
Ban nén mang thiét bi theo dai nhip tim trwc tiép trén
da, ngay bén qué’i xwong (re. Nén mang vira du chat
dé c¢b dinh thiét bj trong qua trinh hoat dong.
1 Néu can, gan day deo néi dai vao thiét bi theo ddi
nhip tim.
2 Lam uwot Qién cuwc @6 mét sau thiét bj theo doi
nhip tim dé‘tao sy két ndi manh mé gilra ngwc va
thiét bi truyén dan.

3 Mang thiét bj theo ddi nhip tim v&i logo Garmin
hwéng vé phia trude.

O\

DPau ndi gitra day @ va méc @ nén & bén phai cla
ban.
4 Quan thiét bj theo ddi nhip tim quanh ngwc, gan

moc va vong day véi nhau.
LUU Y: Phai chac chac nhan hudng dan khong
gap chong Ién nhau.

Sau khi mang thiét bi theo ddi nhip tim, thiét bi hoat

dong va gtri di liéu.

Lwu trir nhip tim cho cac hoat déong dwoc hen
gio

Ban c6 thé bat diu hoat ddng dwoc hen gi® trén thiét
bi Forerunner dwgc ghép déi va may theo déi nhip tim
ghi lai d liéu nhip tim cla ban ngay ca khi ban & xa
thiét bi ctia minh. Vi du, ban cé thé ghi lai d@ liéu nhip
tim trong cac hoat déng thé duc hodc cac mén thé thao
ddng doi ma khong thé deo ddng hd.

Thiét bi theo di nhip tim tw dong gtvi di¥ liéu theo ddi
nhip tim da lwu dén thiét bj khi ban Iwu lai hoat dong.
Thiét bi theo di nhip tim phai hoat déng va nam trong

pham vi (3 m) cuia thiét bi trong khi di¥ liéu dwoc tai 1én.

Truy cép dir liéu nhip tim dworc Iwu triv

Néu ban lwu mét hoat ddong duoc hen gior trudc khi tai
Ién'dtv liu nhip tim da lwu tre, ban co thé tai div lieu
xuong tw thiét bi Forerunner.

LWU Y: Thiét bi Forerunner lwu trir 1én dén 18 gid lich
sty hogt dong. Khi bé nhé may do nhip tim day, di liéu
cli nhat cda ban sé bj ghi de.

1 Deo thiét bi theo d&i nhip tim.

2 T thiét bj Garmin Connect, chon trinh don lich str.

3 Chon hoat ddng hen gid ban da lwu khi deo thiét bi
Forerunner.

4 Chon Tai nhijp tim.

Boi & bé boi
CHUY

Dung tay rtra thiét bi theo ddi nhip tim sau khi thiét bj
tiép xuc v&i clo hodc cac hoa chat bé boi khac. Viéc
tiép xuc trong thdi gian dai véi cac chat nay co thé gay
thiét hai dén thiét bj theo d&i nhip tim.

Phu kién HRM-Pro dwoc thiét ké cha yéu cho boi
& ving nwéc thoang, nhung thinh thoang co the st
dung trong bé poi. Nén deo thiét bi theo déi nhip tim
bér) trong b6 do boi hoéq b6 do thi thé thao ba moén
phoi hop khi boi & be. Neu khong, thiét bi co thé trot
xuodng ngwc khi thye hién day twdng bé boi.

Bao quan thiét bj theo ddi nhip tim

(o: [V
Nhiéu mé hoi va muébi trén day dai cé thé 1am giam kha
nang théng bao dir liéu chudn cla thiét bj do nhip tim

» Trang thiét bi do nhip tim sau méi l4n st dung .

* Rira bang tay thiét b theo d6i nhip tim sau méi bay
lan sr dung hoac még lan boi & ho boi, str dung
mot lwong nhé chat tay rira nhe, nhw nuwéc riva
chén.

LUU Y: St dung qua nhiéu thudc tay co thé lam
héng thiét bj do nhip tim.

J Kh()ngldét thiét bi do nhip tim vao may giat hoac
may séy.

* Khilam kho thiét b| theq ddi nhip tim, hay treo n6
[én hoac dat né nam thang.

Cac meo doéi v&i div liéu nhip tim that thwong
Néu d@ liéu nhip tim that thwdng hodc khong xuét hién,
c6 thé phai thtr dung cac meo nay.

* Thoa nuwoc lan nira vao dién cuc va mang tiép xuc
(néu co).

 Thét chat day deo trén nguwec.

+ Khéi dong tr 5 dén 10 phut.

* Lam theo huong dan cach bao quan (Bdo quan
thiét bj theo dbéi nhijp tim, trang 17).

» Mac 4o chét liéu cotton hodc lam wét hoan toan hai
mat clia day deo.

Chét liéu vai t(f)ng hop co xat vao thiét bj theo dbi
nhip tim cé thé tao ra tinh dién can tré tin hiéu nhip
tim.

 Tranh xa cac ngudn cé thé gay can tré thiét bi theo
di nhip tim.

Tinh nang nhip tim
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Céc ngudn gay can tré co6 thé bao gébm trwdrng dién
tr, mot sb cdm bién khong day 2.4 GHz, dwdng
day dién cao ap, dong co dién, cac 1o, 16 vi song,
dién thoai khéng day 2.4 GHz va diém truy cap
LAN khoéng day.

Phu kién HRM-Swim

Thiét bi c6 thé ghi lai nhip tim trong khi boi (Nhip tim &
ngurc khi boi, trang 16).
Pinh c& may theo do6i nhip tim
Trudc khi bat dau boi, danh chut thoi gian dinh c& may
th’eo doi nhip tim.,Né phai du chat dé & yén mot ché khi
day khaoi thanh bé.
« Chon bd kéo day deo, va gén né vao dau co gian
clia may theo ddi nhjp tim.
May theo déi nhip tim di cung ba bd kéo day deo dé
vira cac c® ngwc khac nhau.
M,I_EO: B& kéo day deo trung bi,nh hoat déng v&i hau
hét cac c& ao (tlr trung binh dén cwc Ion).
* Deo may theo dbi nhip tim Up xubng dé dé dang
diéu chinh con trwot trén bd kéo day deo.
. E)e;o may theo déi nhip tim ngtra Ién dé dé dang
dieu chinh con truot trén may theo ddi nhip tim.
Deo thiét bi theo ddi nhip tim
Ban nén deo thiét bj theo déi nhip tim tryc tiép trén da,
ngay bén dwéi xwong tre.
1 Chon bd kéo day deo dé vira van nhéat.
2 Mang thiét bi theo ddi nhip tim v&i logo Garmin
huwéng vé phia trwde.
Dau ndi gitra day @ va méc @ nén & bén phai.

O 2

3 Quén thiét bj theo dai nhip tim quanh ngwc va gan
ma&c voi vong day véi nhau.

TN

> _]

]

LU Y: Phai chac chac nhan hudng dan khong
gap chong Ién nhau.
4 Siét chat may theo ddi nhip tim dé né that quanh
ngwc, nhwng khéng bi han ché.
Sau khi ban deo may theo déi nhip tim, n6é hoat déng,
Iwu triv, va gtri dir liéu.

Meo str dung phu kién HRM-Swim
 Diéu chinh do phét cla may theo doi nhip tim vé, bd
kéo day deo néu may theo doi nhip tim trwet xudng
nguc khi ddy khoi thanh bé.

» Ping lén gira cac thoi khodng dé may theo ddi
nhip tim khéng & trong nwéc dé xem div liéu nhip
tim.

Dong thai chay bo

Ban c6 thé s dung thiét bi Forerunner twong thich
duwoc két nbi vai phu kién HRM-Pro hoéc phu kién
dong thai chay bo khac dé cung cap phan hoi theo thoi
gian thyc vé hinh thirc chay bd cla ban.

Phu kién hé tro chay b cé gia téc ké do lwdng sy

chuyén déng phan than ngudi dé tinh toan 6 sé liéu

chay bé.

Guoéng chan: Gudng chan la sb buwdc trong méi pht.
Hién thi téng sb budc (két hop bén trai va phai).
Dao dong doc: Dao déng doc la dé bat nguwoi khj dang
chay. N6 hién thj sw chuyén déng doc cla phan

than ngudi, duwge do theo centimet.

Thoi gian tiép dat: Thoi gian tiép dat Ia thoi gian trong
mdi bwd'c ma chan cla ban tiép dat trong khi chay.
Thoi gian dwoc tinh bang milli giay.

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

Can bang th&i gian tiép dat: Can bang thoi gian tiép
dét hién thj sy can bang thoi gian tiép dat cia chan
trai/phai trong khi chay bd. N6 hién thi phan tram.
Vi du, 53,2 v&i mii tén chi bén trai hoac phai.

Chiéu dai sai chan: Chiéu dai sai chan la chiéu dai tv
bwéc chan nay dén bwédc chan kia. Chiéu dai dwoc
tinh theo mét.

Ty 18 theo chiéu doc: Ty 1 theo chiéu doc Ia ty 18 gitra
dao dong doc v? chiéu dai sai ghér). Ty lé dwoc
hién th,i theo phan tr’élm. Con so thap hon thuwong
cho biét kiéu chay tét hon.

Luyén tap vé&i div liéu dong thai chay bd

Trwdc khi co thé xem di liéu dodng thai chay bd, ban

phai deo phu kién HRM-Pro, HRM-Run, HRM-Tri hodc

phu kién cdm bién dong thai chay bo va két nbi phu
kién vai thiét bi (Ghép d6i cdm bién khéng déy cua

ban, trang 38).

1 Chon START, va chon hoat dong chay bd.

2 Chon START.

3 Bat dau chay.

4 Cudn xubéng man hinh Running Dynamics dé xem

cac sb liéu.
l Ty Ig theo chleu doc \

A
VERTICAL OSC. | STRIDE LENGTH

GCT Bal.
1.14

« 504

GCT | Guong chan

295 | 165 9.1

5 Né&u can, hay git» UP dé hiéu chinh viéc di liéu
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déng nang chay bo sé xuat hién nhu thé nao.

Dir liéu dong thai chay b6 va thang do mau
Man hinh d liéu ddng thai chay bd hién thj 'ng dung do mau danh cho sb do chinh. Cé thé hién thi gudng chan,
dao doéng doc, thdi gian tiép dat, sw can bang thdi gian tiép dat hodc ty 1& doc 1am sé do chinh. 'ng dung do mau
cho biét di¥ liéu ddng thai chay bd cla ban so véi di¥ liéu clia nhivng ngwdi chay bd khac nhw thé ndo. Céac viing
mau dwa trén phan vi.
Garmin da nghién ctru nhiéu ngudi chay bo & tat ca cap do khac nhau. Cac gia tri i liéu trong cac ving dd hodc
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, nhitng nguwdi chay
bd cao hon thwdng cé gudng chan cham hon, sai chan dai hon va dao déng doc cao hon déi chit. Ty 1é doc 1a dao
doéng doc chia cho chiéu dai sai chan. Ty lé nay khong twong quan véi chiéu cao.

Truy cap Garmin.com. vn/m/nISIte/runn/nQSCIence dé biét thong tin vé dong Iwe hoc chay bé. DO| VO nhung ly thuyét
va s dién giai bd sung vé di liéu ddng luc hoc chay bd, ¢ thé tim kiém nhirng trang web va 4n phadm vé chay bod

uy tin.
Phan vj trong viing Khoang guéng chan Pham vi thei gian tiép dat
M Tim >95 >183 spm <218 ms
@ Xanh dwong 70-95 174-183 spm 218-248 ms
M Xanh 1& 30-69 164-173 spm 249-277 ms
M Ccam 5-29 153-163 spm 278-308 ms
M bs <5 <153 spm >308 ms

Di¥ liéu can bang thoi gian tiép dat
Sy can béng thoi gian tiép dat do luong sy ddi xtng khi chay bo va hién thj duoi dang phan trém tong thoi gian tiép
dat cua ban. Vi dy, 51,3% v&i mii tén hwéng ve bén trai cho biét nguwoi chay bdé dang danh nhiéu thoi gian tiép dat
hon cho chan trai. Néu man hinh di¥ liéu hién thj ca hai con s6, vi du 48-52, 48% la chan trai va 52% la chan phai.

Viung mau
Sw can bang
Phan tram cta

ngwoi chay khac
Murc can bang thei

gian tiép dat

M b M Cam @ Xanh 1& @ Cam M b
Thép Khach quan Tét Khach quan Thép
5% 25% 40% 25% 5%

o o N, o |>52,2%
>52,2% Trai |50,8-52,2% Trai |50,7% Trai —50,7% Phai | 50,8-52,2% Phai Phai

Trong khi phat trién va kiém tra thiét bi hd tro chay bo, ddi ngli Garmin da tim thay sw twong quan gitra sw chan
thwong va sw méat can bang I&6n hon & mot s6 ngudi chay bd. Dbi véi nhiéu ngudi chay bd, sy can bang thoi gian
tiép dat thuong cé xu hudng chéch xa hon 50-50 khi chay 1&n hodc xuéng déc. Hau hét cac huén luyén vién chay
bd déu ddng y réng hinh thirc chay dbi xirng la tét. Nhirng ngudi chay bod xuat sdc cé sai chan nhanh va can bang.
Ban c6 thé xem &ng dung do mau hoac trwerng di liéu trong khi chay hodc xem tém tét trén tai khodn Garmin
Connect sau khi chay. Ciing nhw vé&i di liéu dong lwc hoc chay bd, sw can bang thoi gian tiép dat 1a sy do luong
dinh lwong dé gitp ban tim hiéu vé hinh thirc chay bo.

Dao déng doc va ty 1é theo chiéu doc
Pham vi di¥ liéu vé dao dong doc va ty 1é theo chiéu doc khac n’hau d6i chut phu thudc vao cam bién va viéc nod
dwoc dat & ngwe (phu kién (HRM-Tri hodac HRM-Run) hay & that lwng (phu kién Running Dynamics Pod).

Ving mau Phan vi Pham vidao dong Pham vidaodong Ty lé daodoéng Ty Ié dao dong
trong vuing doc & ngwc doc & that lwng doc & nguwc doc & that lwng
®Tim >95 <6.4 cm <6.8 cm <6.1% <6.5%
@ Xanh dwong |70-95 6.4-8.1 cm 6.8-8.9 cm 6.1-7.4% 6.5-8.3%
M Xanh 1a 30-69 8.2-9.7 cm 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%
@ D3 <5 >11.5cm >13.0 cm >10.1% >11.9%

Tinh nang nhip tim
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Meo danh cho dir liéu ddng thai chay bd bi
thieu
Néu dir liéu dong lwc hoc chay bo khaéng hién thi, ban
c6 thé thir cac meo nay.
 Phai chac chén ban cé phu kién cdm bién chuyén
dong chay bd nhuw phu kién HRM-Pro.
Cac phu kién vai div liéu dong thai chay bd co £ &
phia trwédc mo-dun.
* Ghép doi lai phy kién cam bién chuyén dong voi
thiét bi Forerunner theo huéng dan.
» Néu ban dang st dung phu kién HRM-Pro, hay
ghép déi phu kién vai thiét bi Forerunner cta
ban bang cong nghé ANT+, thay vi cdng nghé
Bluetooth.
» Néu di¥ liéu dong thai chay b chi hién thj 0, ddm
bao rang ban da deo phu kién dung cach.
LUU Y: Thoi gian tiép d4t va sw can bang chi hién
thi khi chay bd. Thoi gian tiép dat khong dwoc tinh
khi di bo.

Do lwdng hiéu suat

Do lwéng hiéu suét a nhivng wéc tinh cé thé giup ban
theo ddi va hiéu cac hoat dong luyén tap va hiéu suat
dua xe cla ban. Viéc do lwdng nay yéu cau c6 mot sb
hoat dong st dung thiét bi theo dai nhip tim & cb tay
ho&c nhip tim & nguc twong thich. Do lwdng hiéu suét
di xe dap doi héi phai cé moét thiét bi theo déi nhip tim
va mét dung cu do coéng suét.

Cac worc tinh nay duoc Firstbeat cung cap va hd tro.
D& biét thém thong tin, xem Garmin.com.vn/minisite/
runningscience.

LUU Y: Céac wéc tinh ¢ thé khong chinh xac luc ban
dau. Thiét bi yéu cau ban hoan tat mot sd hoat dong dé
tim hiéu vé hiéu suét.

VO2 téi da: VO2 t6i da la lwong oxy tbi da (theo millilit)
ma ban cé thé h&p thu trong méi phat cho méi
kilogam trong lwong co thé & hiéu suét téi da cla
ban.

Th&i gian dua dw doan: Thiét bi ciia ban st dung
wée tinh VO2 tdi da va lich siv tap luyén ctia ban dé
cung cap thoi gian dua muc tiéu dwa trén tinh trang
thé chét hién tai cia ban.

Kiém tra mirc dé cang thang HRV: Kiém tra mirc d6
cang thang su thay déi nhip tim (HRV) yéu cau thiét
bi theo ddi nhip tim & ngwc Garmin. Thiét bj ghi
lai sy thay dbi nhip tim khi dirng yén trong 3 phut.
Thiét bi cho biét tbng mirc d6 céng thang cuia ban.
Thang do tir 1 d&n 100, va diém sé thap hon cho
biét mirc d6 caéng thdng thap hon.

Diéu kién hiéu suéat: Trang thai hiéu suét cta ban Ia
sw danh gia theo th&i gian thye sau 6 dén 20 phut
hoat dong. N6 cé thé dwoc bd sung lam trwong div
liéu dé ban co thé xem trang thai hiéu suét trong
subt phan hoat déng con lai. So sanh diéu kién
theo thoi gian thwe v&i mare luyén tap trung binh
cla ban.

Ngwdng cong suat hoat dong thé lwc (FTP): Thiét
bi st dung théng tin hd so nguwdi dung tir thiét 1ap
ban dau dé wéc tinh FTP cta ban. Dé danh gia
chinh xac hon, ban c6 thé thuc hién bai kiém tra
theo hwéng dan.

Nguwdng lactate: Ngudng lactat can thiét bi theo ddi
nhip tim & ngwc. Ngudng lactat la Iic ma cac co
bép bat ddu mét mdi nhanh chéng. Thiét bi do mc
ngwdng lactat ctia ban khi st dung di liéu nhip tim
va nhip dé.

Tat thong bao hiéu suat
Mot sé théng bao hiéu §uét xuat hién sau khi hoan
thanh hog;lt ddng. Mét so théng bao hiéu suat xuat hién
trong su6t mét hoat ddng hoac khi ban dat duwgc mirc
do hiéu suat méi, nhw mét wéc tinh VO2 i da mai.
Ban cc”; thé tat tinh nang diéu kién hiéu suat dé tranh
mét sO thdng bao nay.

1 Givv =.

2 Chon S6 liéu sinh ly > Diéu kién hiéu suét.

Tw dong phat hién sé do hiéu suét
Tinh néng Phat hién tw déng dwoc bat theo méc’
dinh. Thiét bi c6 thé tw dong phat hi(:en nhip tim t6i da,
nguwdng lactate va ngudng cong suat hoat dong thé luc
(FTP) trong khi hoat dong.
LUV Y: Thiét bi chi phat hién nhip tim ti da khi nhip
tim cta ban cao hon gia tri dwoc thiét 1ap trong hd so
ngwoi dung.

1 Giv=.

2 Chon Thiét lap > S6 liéu sinh ly hoc > Phat hién

tw dong.
3 Chon moét tuy chon.

Dong bo héa hoat dong va do lwdng hiéu suat
Ban c6 thé dong bd héa céc hoat dong, hd so ca nhan
va do lwong hiéu suat tlr cac thiét bi khac cia Garmin
vé&i thiét bi Forerunner clia ban bang tai khoan Garmin
Connect clia ban. Diéu nay cho phép thiét bj ctia ban
phan anh chinh xac hon tinh trang tap luyén va thé lwc
cla ban. Vi dy: ban c6 thé’ghi lai mot chuyéq di béng
thiét bi Edge va xem chi tiét hoat dong va khoi lvgng
tap luyén tbng thé trén thiét bj Forerunner cta ban.

1 T mé&t déng ho, gitr =.

2 Chon Thiét lap > S6 liéu sinh ly > TrueUp.
Khi ban dong bo hoa thiét bj cia minh véi dién thoai
thdng minh, cac hoat dong gé’n day, ho so ca nhan va
do lwdng hiéu suat tr cac thiét bi Garmin khac clia ban
sé& xuat hién trén thiét bj Forerunner cda ban.

Vé wére tinh VO2 t6i da

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

Trén thiét bi VO2 tdi da wdc tinh sw xuat hién cda sb
lwong, sy mo ta va vi tri clia clla may do mau. Trén tai
khodn Garmin Connect cla ban, ban c6 thé xem thém
céac théng tin chi tiét vé VO2 téi da ctia ban. Uéc tinh
ca tudi tap thé duc ctia ban. Tuooir tap thé duc cta ban
mang dén cho ban y twéng vé cach tap thé duc cua
ban dé so sanh vé&i mot ngudi cling gidi tinh va & do
tudi khac. Khi ban tap thé duc, tudi tap thé duc cta ban
c6 thé giam dan theo thoi gian

Xuat sic
Thu 3
o Tim Xuét sic
@ Xanh duwong Gioi
@ Xanh I4 Tot
@ Cam Tam duoc
s Thép

D liéu VO2 tbi da dwoc cung cap bdi FirstBeat. Phan
tich VO2 t6i da dwoc cung cép véi sy cho phép tir The
Cooper Institute®. D& biét thém thong tin, xem phu luc
(Xép hang theo Tiéu chuan VOZ2 tbi da, trang 57), va
truy cap www. Cooperlnstitute.org.
Nhan wérc tinh VO2 téi da cho chay bd
Tinh nang nay yéu cau nhip tim & c6 tay hoac may do
nhip tim & ngwc twong thich. Néu ban dang sff’dung
mé’y do nhip tim & ngwc, ban phéildét va két n6i no v&i
thiét bi cia ban (Ghép déi cam bién khéng day cla
ban, trang 38).
D& co wdec tinh chinh xac nhat, hoan tat thiét 1ap ho so
ngg’(‘)'i dung (Thiétrlép ho so nguoi dg‘mg, trang 12) va
thiét l1ap nhip tim t6i da ctia ban (Thiét Iap vung nhip
tim, trang 12). U'&c tinh c6 t,hé khdéng chinh xac luc ban
dau. Thiét bi yéu cau mét so luot chay b dé tim hiéu
vé hiéu suat chay bd.

1 Chay ngoai trdi it nhét trong 10 phut.

2 Sau lwot dap xe, chon Lwu.

3 Chon UP hoéc DOWN dé cudn qua cac sb do hiéu
Suét.

MEO: Ban c6 thé nhadn START dé xem théng tin b
sung.

Nhéan wéc tinh VO2 tbi da cho dap xe
Tinh nang nay yéu cau mét dung cu do cong suat va
tinh nang theo doi nhip tim & co tay hoac thiét bj theo'
doéi nhip tim & ngwc twong j[hI'Ch. Dung cu do cbng suat
phai du”Q’c ghép dbdi vai thiét bj Forerunner'(Ghép doi
cam bién khdng day cua ban, trang 38). Néu ban dang
dung thiét bi theo d&i nhip tim @ nguwc, ban phai deo va
ghép doi né vai thiét bi clia ban.
Dé& co wdc tinh chinh xac nhét, hoan tat thiét 1ap ho so
ngudi ding (Thiétllép hé so nguoi dung, trang 1 2)va
thiét lap nhip tim t6i da cta ban (Thiét Iap vung nhip
tim, trang 12). Uoc tinh c6 t,hé khong chinh xac luc ban
dau. Thiét bj yéu cau mot s6 luot dap xe dé tim hiéu vé
hiéu suat dap xe.
1 Nhip dap 6n dinh, cwéng dd cao it nhat trong 20
phut.
2 Sau lwot dap xe, chon Lwu.
3 Chon UP hoac DOWN dé cudn qua cac sé do hiéu
suat.
MEO: Ban c6 thé nhan START dé xem thong tin bd
sung.

Thich nghi hiéu suat cao dé va nhiét

Céc yéu té méi trudng nhw nhiét dd cao va cao dd anh
hwéng dén tap luyén va hiéu suat ctia ban. Vi du, tap
luyén cao dd murc cao co thé cé tac dong tich clrc dén
thé lwc, nhung ban cé thé chu y mirc gidam VO2 tbi

da tam thoi khi tiép xdc véi cao d6 mire cao. Thiét bi
Forerunner dwa ra thong bao thich nghi va chinh stra
wée tinh VO2 tdi da va tinh trang tap luyén khi nhiét do
trén 22°C (72°F) va khi cao d0 trén 800 m (2625 ft.).
Ban c6 thé theo ddi sw thich nghi cao dd va nhiét do
cla ban trong cong cu trang thai luyén tap.

LUU Y: Tinh n&ng thich nghi nhiét d6 chi ¢ san cho
cac hoat ddng GPS va yéu cau dir liéu thoi tiét tir dién
thoai théng minh da két néi. Thich nghi hoan toan mét
tbi thiéu 4 ngay tap luyén.

Xem th&i gian cuéc dua dworc dw doan
Dé& co woc tinh chinh xac nhét, hay hoan thanh thiét
lap ho so nguwoi dung (Thiét /@p ho so nguoi dL‘ng,
trang 12) va cai dat nhip tim t6i da clGa ban (Thiét Iap
vung nhip tim, trang 12).
Thiét bi ctia ban st dung VO2 t6i da wéc tinh (Vé VO2
TGi da Udre tinh, page X) va lich st tap luyén cta ban
dé cung cp mot thoi gian dua muc tiég. Thiét bi 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 thiét bi cta ban
d(“)r)g bd hoa cég: hoat déng, lich str va di¥ liéu tir cac
thié,t bi khac (Bong bd héa hoat dong va do luvong hiéu
suat, trang 20).
1 T mé&t déng hé,, chon UP hodc DOWN dé xem
cbng cu hiéu suat.
2 Chon START dé cudn qua cac sb do hiéu suét.
Thoi gian cudc dua dw doan hién thj dbi véi chay
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marathon 5 km, 10 km, ban marathon va céc quang
dwdng chay marathon.

LUU Y: Dy doan cé thé khong chinh xac ltic ban
dau. Thiét bi yéu cdu mot sb lvot chay bo dé tim
hiéu v& hiéu suét chay bd.

Vé hiéu qua luyén tap

Hiéu qua Luyén tap do tac dong ciia mét hoat dong

lén thé lwc hiéu khi va ky khi ctia ban. Hiéu qua Luyén
tap tich luy trong suét hoat ddng. Khi hoat déng tiép
dién, gia tri Hiéu qua Luyén tap tang. Hiéu qua Luyén
tap dwoc xac dinh béi théng tin hd so ngwdi dung va
lich str tap luyén, va nhip tim, thoi lwvgng, va cwdng do
hoat dong. Bay la bay nhan Hiéu qua Luyén tap khac
nhau dé& moé ta loi ich chinh cta hoat ddng. M&i nhan
dwoc danh ma mau va twong &ng véi sy tap trung khi
lwong tap luyén (Trong tém tai luyén tap, trang 25).
M®&i cum t&r phan hdi, vi du, “VO2 Téi da Pang tac
dong Cao” c6 mé t& twong trng 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 Iy anh hwéng 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. Mure tiéu
thu oxy du thira sau tap thé duc (EPOC) ctia ban dwoc
tich Iy trong khi luyén tap dwoc anh xa dén pham vi
gia tri danh cho mirc thé lwc va théi quen luyén tap.
Viéc luyén tap déu dan véi sy nd lwc vira phai hodc
luyén tap bao gbm céc lwot dai hon (>180 gidy) ¢ anh
hwédng tich cwc dén sw chuyén héa hiéu khi va mang
dén Hiéu qua luyén tap hiéu khi dwoc cai thién.

Hiéu qua luyén tap yém khi s&r dung nhip tim va téc do
(ho&c cdng suét) dé xac dinh viéc luyén tap anh huwéng
dén kha nang hoat dong clia ban & cudng do rat cao
nhw thé ndo. Ban nhan gia tri dwa trén sy goép phan
yém khi vao EPOC va loai hoat déng. Céac luot cudng
dd cao 1ap lai tv 10 dén 120 gidy c6 tac dong mang loi
ich cao dbi 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 treo'ng di¥ liéu cho mot trong
cac man hinh tap luyén dé theo déi cac con sé subt
hoat déng.

Hiéu qua Loi ich caa Loi ich caa
luyén tap hiéu khi yém khi
Twr 4.0 dén Tang cao ktmé nang | Tang cao krjé nang
49 cung cap nang cung cap nang
’ lwong hiéu khi lwong yém khi
C6 hai tiém tang va | C6 hai tiém tang va
5 qua mure khi khéng | qua mure khi khéng
c6 du thoi gian c6 du thoi gian
phuc hoi phuc hoi

Hiéu qua Loi ich caa Loi ich caa
luyén tap hiéu khi yém khi
o %’%de” Khéng c6 loi Khéng c6 loi
Ll 11,(;den Loi ich rat nho Loi ich rat nho
Ter 2,0 dén Duy tri Akha nang Duy tri ‘kha nang
29 cung cap nang cung cap nang
’ lwong hiéu khi lwong yém khi
Tt 3,0 dén Tang kDa n?ng Tang kI;la n?ng
39 cung cap nang cung cap nang
' lwong hiéu khi lvong yém khi

Coéng nghé hiéu qua luyén tap dwoc cung cap va hd tro
b&i Firstbeat Technologies Ltd. Dé biét thém thong tin,
truy cap www.firstbeat.com.

Tinh trang hiéu suat
Khi hoan tat hoat déng,’nhw chay bd hoac dap xe, tinh
nang tinh trang hiéu suat phan tich nhip dg, nhip tim va
sy thay ddi nhip tim dé danh gia theo thoi gian thyc vé
kha nang thuc hién so vé&i mire thé luc trung binh cla
ban. Chi s xap xi do léch phén tram thoi gian thwe cla
ban so véi wéce tinh VO2 t6i da co ban clia ban.
Gia tri tinh trang hiéu suat trong pham vi tir -20 dén
+20. Sau 6 dén 20 phut hoat dong dau tién, thiét b hién
thi diém tinh trang hiéu suét. Vi du, diém +5 nghia la
ban dwoc nghi ngoi, sdng khoai va cé thé thwc hién tot
hoat dong chay bd hoac dap xe. C6 thé thém tinh trang
hiéu suét lam trwong di¥ liéu vao mét trong cac man ]
hinh luyén tap dé theo doi kha r]éng clia ban trong su6t
hoat dong. Tinnhf trang hiéu suat cling co thé la chi
bao vé mirc dd mét mai, dac biét 1a khi két thic hanh
trinh dai luyén tap chay b hoac dap xe.
LUU Y: Thiét bi yéu cau mét s6 luot chay bo hoac
dap xe vc’ri’thiét bi theo d&i nhip tim dé phén dwoc wéc
tinh VO2 t0i da chinh xac va tim hiéu vé kha nang
chay bd hoac dap xe cta ban (Vé wdc tinh VO2 téi da,
trang 20).
Xem tinh trang hiéu suét cta 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 Tinh trang hiéu suat vao man hinh di liéu
(Tuy chinh man hinh di liéu, trang 41).
2 Bat dau chay hoac dap xe.
Sau 6 dén 20 phut, trang thai hiéu suét ctia ban
hién thi.
3 Cuon dén man hinh di liéu dé xem trang thai hiéu
suat xuyén sudt hoat dong chay bd hoac dap xe.

Ngwéng lactate

Nguwdng lactate |a cwdng dd luyén tdp ma tai do lactate
(axit lactic) bat du tich tu trong mau. Khi chay, dé la
murc wéce tinh vé lwc hodc nhip d6. Khi ngudi chay
vwot qua nguwdng, s mét moi bat dau ting khi téc do
gia tang. Déi v&i ngudi chay cé kinh nghiém, nguéng
xuét hién & khoang 90% nhip tim tbi da ctia ho va
trong khoang nhip dé cuéc dua marathon 10 km va

ban marathon. Déi v&i nhirng ngwoi chay trung binh,
ngwdng lactate thuwéng xuét hién dwéi 90% nhip tim téi
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da. Biét duwoc ngwdng lactate c6 thé gip 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 theo nguwéng lactat,
ban cé thé nhap gia tri vao thiét 1ap hd so nguoi ding
(Thiét I1ap ving nhip tim, trang 12).

Thwe hién kiém tra theo hwéng dan dé xdc dinh
ngwéong lactat ctaa ban
Tinh n&ng nay can thiét bj theo déi nhip tim & nguc
Garmin. Trwdc khi cé thé thwe hién kiém tra theo
hwéng dan, ban phai mang thiét bi theo ddi nhip tim va
két néi v&i thiét bi clia ban (Ghép dbi cam bién khéng
day cua ban, trang 38).
Thiét b st dung thong tin hd so' ngudi dung tir thiét 1ap
ban dau va wéc tinh VO2 t6i da dé wéc tinh nguéng
lactat ciia ban. Thiét bi sé phat hién tw dong nguwéng
lactat cGia ban trong khi chay v&i cwdng d6 cao, déu
dan cung v&i nhip tim.
MEO: Thiét bi yéu cau moét vai lwot chay véi thiét bi
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 ther ha
thap tha céng gia tri nhip tim tbi da cda ban.
1 T mé&t déng hd, chon START.
2 Chon hoat dong chay b ngoai tréi.
Can c6 GPS dé hoan tat kiém tra.
3 Giv=.
4 Chon Tép~luyén > Kiém tra ngwéng lactate dwoc
hwéng dan.
5 Bat dau dong hd bam gio, va lam theo hwéng dan
trén man hinh.
Sau khi bét dau chay bo, thiét bi hién thi méi khoang
thoi gian cla bLPc')’p, muc tiéu va dﬁ’lliéu nhip tim hién
tai. Thong bao xuat hién khi hoan tat kiém tra.
6 Sau khi hoan tét kiém tra theo huéng dan,dirng
dong ho bam gi¢ va lwu hoat déng.
Néu day la woc tinh nguéng lactat dau tién, thiét bi
sé& nhac nh& ban cap nhat vung nh’ip tim dwa trén
nhip tim nguwéng lactat clia ban. Doi véi mbi woc
tinh nguwong lactat bd sung, thiét bi nhac nh¢é ban
chap nhan hoac ttr choi wéece tinh.

Nhan wéc tinh FTP
Trwéc khi co thé nhan wéc tinh ngwéng cong suét
hoat dong thé lwc (FTP), ban phai két néi thiét bj theo
ddi nhip tim & ngwc va dung cu do cong suét vai thiét
bi cGia ban (Ghép déi cam bién khéng day cda ban,
trang 38), va ban phai nhan dwoc wéc tinh VO2 téi da
cho hoat déng dap xe (Nhén wéc tinh VO2 téi da cho
dap xe, trang 21).
Thiét bi st dung théng tin hd so' ngudi dung tir thiét 1ap
ban dau va wéc tinh VO2 téi da dé wéc tinh FTP cla
ban. Thiét bj sé tw dong phat hién FTP cla ban trong
khi nhip tim va cong suét ctia ban dang & téc do cao va
én dinh.

1 Chon UP hodc DOWN dé xem coéng cu hiéu suét.

2 Chon START dé cudn qua cac sé do hiéu suét.
U&c tinh FTP cdia ban hién thi nhw mot gia tri dwoc
do theo watt trén kilégam, cong suét tinh theo watt
va tinh trang trén (rng dung do mau.

®Tim Xuét sac
M Xanh dwong Gioi

@ Xanh 14 Tot

@ Cam Tam dwoc
LN Thap

D& biét thém thong tin, xem phu luc (Xép hang FTP,
trang 58).
LUU Y: Khi thong bao hiéu suat cho ban biét FTP
ma&i, ban cé thé chon Accept (Chap nhan) dé lwu
FTP m&i, hodc Decline (Tl chéi) dé gitr FTP hién
tai.
Thwe hién kiém tra FTP
Trwéc khi co thé thue hién kiém tra dé& xac dinh
nguong ccf)ng suéat hoat dong thé lwc (FTP), ban phai
két noi thiét’bi theo QGi nhip tim & ngwc va dung cu )
do cong suat voi thiét bi ctia ban (Ghép déi cam bién
khdng day cua ban, trang 38), va ban phai nhan duoc
woce tinh VO2 t0i da cho dap xe (Nhén wéc tinh VO2 toi
da cho dap xe, trang 21).
LUU Y: Bai kiém tra FTP 1a mét bai tap thir thach, mat
khoang 30 phut dé hoan thanh. Chon mét tuyén dwong
thwe hanh va bang phéng nhat cho phép ban dap xe
v&i nd luc gia tang déu dan, twong tw nhw thoi gian
dung thi.
1 T mé&t déng hd, chon START.
2 Chon hoat déng dap xe.
3 Giv=.
4 Chon Tap luyén > Kiém tra nang lwong ngwéng
hoat déng dwo'c hwéng dan.
5 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Sau khi bat dau dap xe, thiét bj hién thi khoang thoi
gian ctia mbi buéc, muc tiéu va dir liéu cong suat
hién tai. Théng bao xuét hién khi hoan tat kiém tra.
6 Sau khi hoan tat kiém tra theo hwéng dan, phai
hoan toan tha Idng co thé, dirng bd hen gi® va luu
lai hoat dong
FTP cla ban hién thi nhw rpc}t gia tri dwgc do theo
watt trén kilbgam, céng suat tinh theo watt va tinh
trang trén (rng dung do mau.
7 Chon mét tuy chon:
+ Chon Chap nhan dé lvu FTP méi.
+ Chon Tir chéi dé gitr FTP hién tai.

Trang thai luyén tap

Cac phép do nay la wéc tinh cé thé giup ban theo dbi
va hiéu cac hoat dong luyén tap ctia minh. Cac phép
do yéu cau mot sé hoat ddng str dung nhip tim dwa trén
cb tay hoac thiét bj do nhip tim & ngwc twong thich.
Cac phép do hiéu suét dap xe yéu cau may do nhip tim
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va dung cu do cong suét.

Cac woc tinh nay cung cép va hd tro bai Firstbeat. D&
biét thém théng tin, truy cap Garmin.com.vn/minisite/
runningscience.

Trang thai luyén tap
Cao

Théchat Load

® @

O S

LUU Y: Céac woc tinh c6 thé khong chinh xac Itc ban
dau. Thiét bi yéu cau ban hoan tat mot sb hoat dong dé
tim hiéu vé hiéu suét.

Trang thai luyén tap: Trang thai luyén tap cho biét
viéc luyén tap anh hwéng dén thé lwc va hiéu suét
clia ban nhw thé ndo. Trang thai luyén tap cla ban
dwa trén cac thay doi vé cwdng do luyén tap va
VO?2 tbi da trong khodng thoi gian dai.

VO2 téi da: VO2 t6i da |a lwong oxy tbi da (theo mi-
li-lit) ma ban c6 thé hap thu trong mdi phut cho
méi kilogam trong lwong co thé & hiéu suét téi da
ctia ban. Thiét bi hién thj gia tri VO2 téi da da diéu
chinh nhiét do va dé cao khi ban thich nghi v&i méi
trwdng co nhiét dé cao hoac dd cao lon.

Tai luyén tap: Tai luyén tap la tdng muc tiéu thu oxy
tang Ién sau khi luyén tap (EPOC) trong 7 ngay
qua. EPOC 1a sy wéc tinh co thé can bao nhiéu
nang lwong dé phuc hdi sau khi luyén tap.

Trong tam tai luyén tap: Thiét bi phan tich va phan
bd khéi lwong tap luyén thanh cac hang muc khac
nhau dwa vao cwdng doé va ciu tric cia tirng hoat
dong da ghi lai. Sy tap trung khoi lwong tap luyén
bao gdm tdng khéi lwgng tich luy mdi hang muc, va
trong tam luyén tap. Thiét bi hién thi sw phan b tai
luyén tap cltia 4 tuan vira qua.

Th&i gian phuc héi: Thoi gian phuc hdi 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.

Mirc trang thai luyén tap

Trang théi luyén tap cho biét viéc luyén tap anh hwéng

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

thai luyén tap cua ban dwa trén cac thay ddi vé cwong

do luyén tap va VO2 téi da trong khodng thoi gian dai.

Dinh cao: Dinh cao nghia la ban & trong diéu kién
tranh dua ly twéng. Cudng do luyén tap giam gan
day cho phép co thé hdi phuc va bu dép hoan toan
cho viéc luyén tap truéc dé. Ban nén cé ké hoach
trudc, vi trang thai dinh cao nay chi c6 thé duy tri
trong th&i gian ngan.

Hiéu gué: Tai I’uyér] tap hién taircﬂa ban dang lam thay
doi mirc thé chat va hiéu suat clia ban theo dung

hwéng. Diéu quan trong 1a 1ap ké hoach vé thoi
gian hoi phuc trong luyén tap dé duy tri mic thé
chét.

Duy tri: Cwéng do luyén tap hién tai ctia ban da dé
duy tri mirc thé chat. P& nhin thdy sw cai thién, hay
thtr bd sung thém cac bai luyén tap hoéc tang khi
lwong luyén tap.

Phuc hoi: Tai luyén tap nhe hon cho phép co thé phuc
hdi, diéu nay la can thiét trong thoi gian luyén tap
nang kéo dai. Ban cé thé quay vé tai luyén tap cao
hon khi thdy s&n sang.

Khong hiéu qua: Tai luyén tap ctia ban & muc tét,
nhwng thé chat cta ban dang giam. Co thé cta ban
c6 thé dang cb gang dé phuc hdi, vi vay ban nén
cht y dén strc khde tdng quat bao gdm su céng
théng, dinh dwdng va nghi ngoi.

Giam luyén tap: Giam luyén tap xuét hién khi ban
dang luyén tap it hon binh thuéng trong mot tuan
ho&c nhiéu hon mét tudn, va viéc nay anh huwéng
dén murc thé chat cha ban. Ban c6 thé thir gia tang
tai luyén tap dé thay dwoc sy cai thién.

Vwot qua mirc: Cuwdng do luyén tap clia ban qua 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 gém céac hoat déng
v&i két qua VO2 téi da tir chay bd hodc dap xe dé
xac dinh trang thai luyén tap.

Hwéng dan dé nhan dwoc trang thai luyén tap
Tinh nang trang thai tap luyén phu thudc vao cac danh
gia cap nhat vé mic do thé lwc cia ban, bao gém it
nhat hai sé do VO2 téi da mdi tuan. VO2 t6i da cla
ban wéc tinh dwgc cap nhat sau khi chay hoac dap xe
ngoai trdi véi cong suat ma & dé dé nhip tim cta ban
dat it nhat 70% nhip tim téi da trong vai phut. Cac hoat
dong chay dwdong mon va chay trong nha khéng tao
ra wéc tinh VO2 tbi da dé duy tri dd chinh xac clia xu
hwéng mire do thé chat cla ban.

Dé tan dung tdi da tinh nang trang thai luyén tap, ban
c6 thé thir cac meo nay.

* it nh4t hai 1an méi tudn, chay hodc dap xe ngoai
troi voi mot ddng hd dién ndng va dat nhip tim cao
hon 70% nhip tim t6i da ctia 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,
hodac kich hoat tinh nang Physio TrueUp, cho phép
thiét bi tim hiéu vé& hiéu suét ctia ban (Péng bé héa
hoat déng va do luong hiéu suét, trang 20).

Tai luyén tap
Tai luyén tap la sy do lwong khéi lwong luyén tap trong

7 ngay qua. bay la tbng do lwedng EPOC trong 7 ngay
qua. ng dung do cho biét cuwdng do hién tai ctia ban
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|2 thap, cao, hay ndm trong pham vi t6i wu dé duy tri

hoac cai thién mdrc d6 luyén tap. Pham vi toi wu dwoc

xac dinh dya trén tirng mg’c do luyén tap va lich st
luyén tap. Pham vi thay doi khi th&i gian va cuwdng dé
luyén tap tang hoac giam.

Trong tam tai luyén tap

Dé t6i da hoa hiéu qua va strc khoé, rén luyén phai

dwoc phan bd qua ba hang muc: hiéu khi thap, hiéu )

khi cao, va ky khi. Trong tam tai luyén tap cho ban thay
mtrc tap luyén hién tai & tirng hang muc va QU’a ra muc
tiéu tap luyén. Trong tam téirluyén tap yéu cau it phét,

7 ngay tap luyén dée xem khoi lwgng tap luyén thap, toi

wu, hay cao. Sau 4 tuan lich st tap luyén, wéc lwong

ki)()i lwong tap luyén gé c6 thém théng tin muc tiéu chi
tiét dé giup ban can bang cac hoat déng tap luyén.

Thép hon myc tiéu: Tai tap luyén clia ban th;‘ép hon
toi vu & tat ca danh muc cwdng do. CO gang tang
thoi lwong hoac tan suat tap luyén cta ban.

Thiéu hut hjéu khi tlhép: Cb gang thém n‘hiéu hoat
doéng hiéu khi thdp hon dé& mang sy hdi phuc va
can bang cho cac hoat ddong cwdng dd cao hon.

Thiéu hut hiéu khi cao: C6 gang thém vai hoat dong
hiéu khi cao dé giup cai thién nguwdng thich nghi va
VO2 téi da theo thoi gian.

Thiéu hut ky khi: C6 gang thém mét vai hoat dong ky
khi cwdng d6 cao dé cai thién tbc do va kha néng
ky khi theo th&i gian.

Can béng: Khéi lvong tap luyén dwoc can bang va
mang lai lgi ich thé lwc toan dién khi ban tiép tuc
tap luyén.

Sw tap trung hiéu khi thap: Khéi luvong tap luyén la
hgat dong hi’éu kh,|' hau nhw thap. N6 dwa ra moét
nén tang chac chan va chuan bj cho ban thém cac
16 trinh cang thdng hon.

Sw tap trung hiéu khi cao: Khéi lwong tap luyén 1a
hoat dong hiéu khi hau nhw cao. Nhitng hoat dong
nay giup‘céi thién ngwdng thich nghi, VO2 toi da,
va strc bén.

Sw tap trung ky_ khi: Tai Iuyén‘ tap la hoat dong S:é
cwdng do hau nhw cao. biéu n?y giup dat thé lyc
nhanh, nhwng nén dwgc can bang véi cac hoat
dong hiéu khi thap.

Vwot muc tiéu: Tai tap luyén cla ban cao hon muirc toi
wu, va ban nén can nhac can bang lai thdi lwong
va tudn suét tap luyén cla ban.

The&i gian phuc hoi

C6 thé str dung thiét bi Garmin vé&i thiét bj theo dai
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
trwéc khi ban hoan toan phuc héi va sén sang cho 1an
luyén tap néng tiép theo.

LUU Y: Tinh n&ng d& xuét thoi gian phuc hdi s&v dung
wéce tinh VO2 tdi 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 mot hoat dong
Thoi gian dwoc dém nguoc dén thoi diém toi wu dé
ban thyc hién 1an Iuyen tap nang tiép theo. Thiét bi cap
nhat th0’| glan phuc héi c& ngay dwa trén nhirng thay
ddi vé gidc ngu, cang thang, thw gian va hoat dong thé
chét.
Xem thoi gian phuc héi
Dé& co woc tinh chinh xac nhét, hay hoan thanh thiét
lap ho so' ngudi ding (Thiét Iap ho so nguoi dung,
trang 12) va cai dat nhip tim tbi da cta ban (Thiét I4p
vung nhip tim, trang 12).
1 B&t dau chay.
2 Sau lwot chay, chon Lwu.
Thi gian phuc héi hién thi. Thei gian téi da 1a 4
ngay.
LUU Y: T mé&t ddng hd, ban co thé chon UP hoac
DOWN dé xem cbng cu tinh trang tap luyén va
chon START dé cudn qua cac sb do dé& xem thoi
gian phuc héi.
Nhijp tim phuc héi
Néu dang luyén tap voi thiét bi theo ddi nhip tim & cb
tay hoac thiet bi theo doéi nhip tim twong thich & nguc,
ban c6 thé kiém tra gia tri nhip tim phuc hoi sau méi
hoat déng. Nhip tim phuc hdi la sy chénh Iéch gilra
nhip tim khi luyén tap va nhip tim hai phut sau khi dirng
luyén tap. Vi du, sau lan chay luyén tap thong thuong,
ban dirng thiét bi bam gio. Nhip tim cta ban la 140
nhip/phat. Sau hai phut khéng hoat ddng hoac tha 1dng,
nhip tim 1a 90 nhip/phut. Nhip tim phuc hdi 1a 50 nhip/
phut (140 trie di 90). Mot sb nghién clru da lién hé nhip
tim phuc hoi vc’,ri strc khoe tim mach. Con s6 cao hon
thwong cho biét tim khée hon.
MEO: Dé c6 két qua tét nhat, nén dirng di chuyén trong
hai phut trong khi thiét bi tinh toan gia tri nhip tim phuc
hoi. Cc’)’thé lwu ho&c loai bd hoat ddng sau khi gia tri
nay xuat hién.

Thiét bj do nong dé oxy

Thiét bi Forerunner 745 c6 tinh n&ng do ndng do oxy

& cb tay dé do dd bao hoa oxy ngoai vi trong mau cla
ban. Biét dwoc d6 bao hoa oxy clia ban cé thé giup ban
xac dinh cach co thé cta ban thich nghi vé&i dd cao cho
mon thé thao va tham hiém nui cao nhw thé nao.

Ban c6 thé bat diu doc chi sb do néng d6 oxy theo
phuo’ng phap thi cédng béng cach xem cong cu do
nong dd oxy trong mau (Nhén céc chi sé do néng do
oxy, trang 26). Ban ciing c6 thé bat ché do thich nghi
khi hau ca ngay (Béat ché do thich nghi khi hdu cé ngay,
trang 26). Khi ban van ding yén, thiét bj cia ban sé
phan tich d6 bao hoa oxy va chiéu cao clia ban. Dac
trwng chiéu cao thé hién cac chi s oxy bao hoa trong
mau cla ban dang thay déi nhw thé nao, lién quan dén
chiéu cao cta ban.

Trén thiét bi, cac chi sb do ndng dé oxy cla ban xuét
hién dwdi dang ty 1& phan tram b&o hoa oxy va mau
sac trén bidu d6. Trén tai khodn Garmin Connect cla
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ban, ban c6 thé‘ xem cac théng tin chi tiét‘bé sung vé
cac chi s6 do népg dd oxi clia ban, bao gom cac xu
hwéng trong nhiéu ngay.
+ Pé biét thém thong tin vé& d6 chinh xac cla chi sé
Oxy, hay truy cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

T

90}

Thang do dd cao

Biéu d6 do dd bao hoa oxy trung binh ctia ban
trong 24 gi® qua

Két qua do do bdo hoa oxy gan day nhét cta
ban

Thang do phan tram doé bdo hoa oxy

@® e | 0|

Biéu dd do d6 cao cua ban trong 24 gi® qua

Nhan cac chi s6 do ndng doé oxy

Ban co thé bét dau doc chi s0 do nong do oxy trong
m‘éu mot cach thd coéng bang cach xem cbng cu do
nong d6 oxy trong mau. Cong cu hién thi ty 1& béo hoa
oxy trong mau gan day nhat cltia ban, biéu do so liéu
trung binh theo gi¢ clia ban trong 24 gi& qua va biéu
do do cao cla ban trong 24 gi& qua

LUU Y: Khi ban xem céng cu do ndng do oxy trong
mau lan dau tién, thiét bi phai co tin hiéu vé tinh dé xac
dinh do cao clia ban. Ban nén di ra ngoai va cho¢ trong
khi thiét bi dinh vi vé tinh.

1 Trong khi ban dang ngéi hoac khdng hoat déng,
nhan UP hodc DOWN dé& xem céng cu do néng do
OXY.

2 Nhan START dé xem chi tiét cong cu va bat dau
doc chi s6 do oxy xung.

3 Duy tri trang thai dirng yén trong téi da 30 giay.
LUy Y: Néu ban hoat dong quéa nhiéu dbi véi déng
hd dé xac dinh chi sO oxy bao hoa trong mau, mot
théng bao sé xuat hién thay vi ty I& phan tram. Ban
co thé kiém tra mot 1an nira sau vai phut khong
hoat dong. Dé da_}t két qua tét nhat, héy gilr canh
tay dang deo thiét bj & vi tri tim khi thiét bi doc d6
b&o hoa oxy trong mau cta ban.

4 Nhan DOWN dé xem biéu d6 cac chi s6 do ndng do
oxy trong 7 ngay qua.

Bat tinh nang theo doi gidc ngu cua thiét bj do
oxy dang xung

Ban c6 thé cai dat thiét bi cia minh dé lién tuc do d6
bdo hoa oxy trong mau khi ngu.

LUU Y: Tw thé ngl bat thwdng cé thé gay ra chi sé

SpO2 thai gian ngu thap bat thudng.
1 Tw cdng cu do chi sé oxy, gitr =.
2 Chon Tuy chon > Ché doé Pulse Ox > Khi ngu.

Bat ché do thich nghi khi hau ca ngay

1 Tw cdng cu do chi sé oxy, gilr =.

2 Chon Tuy chon > Ché dé Pulse Ox > Ca ngay.
Thiét bi t}_.P dong phan tich dé béo hoa oxy’cfja ban
trong su6t ca ngay, khi ban khéng di chuyén.

LUU Y: Bat ché do thich nghi khi hau ca ngay sé
lam gidm tudi tho cua pin.

Meo danh cho di¥ ligu do nong dé Oxy khéng
on dinh
Néu di liéu do ndng do oxy la that thudng hoéc khong
xuat hién, ban c6 thé th&r cac meo nay
 Van con bt dong trong khi thiét bi doc d6 bao hoa
oxy trong mau ctia ban.
* Deo thiét bj trén xwong cb tay. C6 thé lam chat sat
thiét bi nhwng dé chiu.
* Gilr canh tay deo thiét bi ngang tim trong khi thiét bi
doc d6 bao hoa oxy trong mau cla ban.
* St dung day deo silicon.
* Lam sach va lam kho tay trwdc khi dat 1&n thiét bi.
* Tranh boi kem chong nang, kem dudng da va
thudc chdng cén trung dwéi thiét bi.
* Tranh lam tray xwéc cam bién quang hoc & mat
sau cua thiét bi.
+ Rea nhe thiét bi bang nwéc sach sau tirng 1an hoat
dong.

Xem diém s6 mirc cing thang bién déi
nhip tim

Trwéce khi ban co thé thuwe hién thir nghiém mc céng
théng bién ddi nhip tim (HRV), ban phai mang thiét bi
theo d&i nhip tim Garmin & ngwc va két néi véi thiét

bi cGia ban (Ghép déi cam bién khéng day cda ban,
trang 38).

Diém sb6 mirc cang thang HRV cla ban |4 két qua cla
bai kiém tra kéo dai ba phut dwoc thwe hién trong khi
dirng yén, trong do thiét bi Forerunner phan tich sw
thay ddi nhip tim dé xac dinh mic cang thang chung
cta ban. Tap luyén, gi4c ngu, dinh duwéng va cing
théng trong cudc séng néi chung déu tac dong dén
cach thire ban thuc hién. Pham vi diém sé mirc céng
thang la tr 1 dén 100, trong dé 1 14 trang thai cang
théng rat thip va 100 1 trang thai céng thang rét cao.
Biét diém sb cang thang cla ban cé thé gitp ban quyét
dinh xem co thé ctia ban da s&n sang cho mot budi
luyén tap hoac yoga kho.

MEO: Garmin khuyén nghi do diém sb mirc cang thang
triwére khi ban tap luyén, vao khoang cung thoi gian
va duéi nhirng diéu kién nhw nhau méi ngay. Ban cé
thé xem cac két qua trwdc dé trén tai khoan Garmin
Connect clia ban.

26

Tinh nang nhip tim


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

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

Ning lwong co thé

Thiét bi ciia ban phan tich sy thay ddi nhip tim, mrc do
cang thang, chéat lwong gidc ngl va dir liéu hoat dong
dé xac dinh mie Nang lwong co thé tdng thé cla ban.
Gibng nhw mét thwde do khi trén xe hoi, né cho biét
lwgng nang lwong dw trir s8n ¢c6 clia ban. Pham vi mirc
N&ng lvong co thé 1a tir 0 dén 100, trong d6 0 dén 25
la nang lwong du trir thap, 26 dén 50 1a nang lvong dw
tr¥ trung binh, 51 dén 75 1a ndng lwong dy trik cao va
76 dén 100 la nang lwong dw triy rat cao.
Ban c6 thé ddng bo hoa thiét bi ctia minh véi tai khoan
Garmin ponnect dé xem mtrc Nang Iuo’ng co thé cap
nhat nh?t, xu hwéng dai han va cac chi tiét )bc") sung
(Meo dé cai thién di¥ liéu ndng ligng co thé, trang 27).
Xem céng cu Nang lwong co’ thé
Cong cu Nang Iugng co thé hién thi mirc néng luong
co thé hién tai cia ban va biéu d6 mdc nang lwgng co
thé trong vai gio’ qua.
1 Nhan UP hodc DOWN dé xem cong cu Nang lwong
co thé.
LUU Y: Ban c6 thé can thém coéng cu vao vong 1&p
cong cu (Tuy chinh vong lap cbéng cu, trang 40).
2 Chon START dé xem biéu dd mirc nang lwong co
thé ké tw nlra dém.
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KE TU NUA DEM

3 Chon DOWN dé xem di liéu Nang lwong co thé
cla ban ké tir nira dém.
Thanh mau xanh biéu thj thei gian nghi ngoi. Thanh
mau cam cho thay thei ky cang théng. Thanh mau
xam biéu thj thoi gian ban hoat ddong qua nhiéu dé
xac dinh mrc d6 céng thang cla ban.

CANG THANG

Meo dé cai thién dir liéu ndng lwong co thé
 Cap nhat m&rc nang lwong co thé khi ban déng bd

hoa thiét bi v&i tai khodn Garmin Connect.

+ Dé c6 két qua chinh xac hon, hay deo thiét bj trong
khi nga.

 Nghi ngoi va ngl ngon lam ting ndng lvong co thé
cla ban.

* Hoat dong vat va, cang thang cao va ngli kém co
thé khién nang lwong co thé cla ban can kiét.

* Luogng thire &n, cling nhuw cac chat kich thich nhu
caffeine, khéong &nh huéng dén nang lvong co thé
cla ban.

Dung céng cu mirc dd cang thang

Coéng cu mire d6 cang thang hién thi mirc do cang
thdng hién tai va dd thi mrc céng thang cla ban trong
vai gi®&’ qua. Coéng cu nay co thé huéng dan ban thuc
hién cac hoat dong hit thé dé thw gian (Tuy chinh vong
1ap cbng cu, trang 40).
1 Khi ban dang ngi“)i hoac khéng hoat déng, chon UP
hoac DOWN dé xem cdng cu mirc d6 cang théng.
2 Chon START.
3 Chon mét tuy chon:
« Chon DOWN dé xem cac chi tiét bé sung.
MEO: Cac thanh mau xanh cho biét céc giai
doan nghi ngoi. Mau vang la cac giai doan cang
thang. Mau xam 1a sbé 1an ban ban hoat déng qua
nhiéu ma ddng hé khong thé xac dinh dwoc mirc
do cang thang.
« Chon START > DOWN dé b4t diu hoat dong hit
tho.

Tinh nang théng minh

Ghép doi dién thoai théng minh véi thiét bi

DPé str dung cac tinh nang lién két ctia thiét bi
Forerunner, thiét bi phai dwoc két ndi trwe tiép thong
qua rng dung Garmin Connect, thay vi tw thiét 1ap
Bluetooth® trén dién thoai thong minh.
1 Tw lwu trlr ’ng dung trén dién thoai thong minh,
hay cai dat va m& ng dung Garmin Connect.
2 Mang theo dién thoai théng minh cach thiét bj cia
ban trong pham vi 10 m (33 ft.).
3 Chon LIGHT dé bat thiét bi.

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

do két noi.

MEO: Ban c6 thé gitr LIGHT va chon & dé vao ché

do két n6i mét cach tha cong.

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

Garmin Connept cﬂ‘a ban: o )

» Néu day la lan dau tién ban két ndi thiét bi v&i
trng dung Garmin Connect, hay lam theo cac
hwéng dan trén man hinh.

« Néu ban da két néi thiét bi khac véi (rng dung
Garmin Connect, tir = hoac trinh don *e*, chon
Thiét bi Garmin > Thém thiét bi, va lam theo

Tinh néng théng minh
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hwéng dan trén man hinh.
Meo danh cho ngwoi dung Garmin Connect
hién tai
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c *ee.
2 Chon Thiét bi Garmin > Thém thiét bi.

Kich hoat thong bao Bluetooth
Tr'u’é’c'khi c6 thé kich hoat thc}ng b&o, ban phai két
noi thiét bi Forerunner v&i thiét bi di déqg twong thich
(Ghép dobi dién thoai théng minh vai thiét bi, trang 27).
1 Giv =
2 Chon Thiét lap > Dién thoai > Théng bao théng
minh > Trang thai > Béat.
Chon Khi hoat dong.
Chon tuy chon théng bao.
Chon tuy chon am thanh.
Chon Khi khéng hoat dong.
Chon tuy chon théng bao.
Chon tuy chon am thanh.
Chon Riéng tw.
10 Chon tuy chon bao mat.
11 Chon Thé&i gian cho.
12 Chon lwong thoi gian danh cho théng bao méi xuét
hién trén man hinh.

13 Chpn Chir ky dé thém chir ky trong cac tra I&i tin
nhan van ban cuta ban.

© 00 NO O AW

Xem théng bdo

1 Tl mat ddng hd, chon UP hoic DOWN dé xem

cbng cu thdng bao.

2 Chon START.

3 Chon mét théng bao

4 Chon DOWN dé cé thém tuy chon.

5 Chon BACK dé quay tré lai man hinh truéc.
Quan ly théng bao
Co thé st dung dién thoai thong minh twong thich dé
quan ly théng bao xuat hién trén thiét bi Forerunner.

Chor] mét tuy chon: ) )

* Neéu dang st dung thiét bi iPhone®, hay di dén
cai dat théng bao iOS ® dé chon cac khoan muc
hién thj trén thiét bi.

+ Néu dang st dung dién thoai dung hé diéu hanh
And’roid ™ ttr (’ng dung Garmin Connect, chon
Thiéet lap > Théng bao.

Bat am thanh nhac nhé trén dién thoai théng minh
trong suét hoat déng

Trwée khi ban co thé thiét 1ap 161 nhac bang am thanh,
ban phai c6 moét dién thoai thong minh c6 tng dung
Garmin Connect dwoc két ndi véi Thiét bj Forerunner
cla ban.

Ban c6 thé dat vng dung Garmin Connect dé phat
théng bao trang thai dong lwc trén dién thoai théng
minh cla ban trong khi chay hoac hoat déng khac. Loi

nhéc bang 4m thanh bao gbém sb vong va thai gian
vong, nhip di hodc téc dd va dir liéu nhip tim. Trong
thoi gian 1&i nhac bang am thanh, tng dung Garmin
Connect sé t&t am thanh chinh cla dién thoai théng
minh dé phat théng bao. Ban c¢é thé tuy chinh cac mirc
am lwong trén rng dung Garmin Connect.

LUU Y: Néu ban st dung thiét bi Forerunner 745, ban
c6 thé bat nhac nhé am thanh trén thiét bj théng qua tai
nghe duoc két ndi ma khoéng can két néi véi dién thoai
théng minh (Phat 4m thanh nhdc nhé trong subt ca
hoat déng, trang 7).

LU’UIY: Am thanh nhac nh& Canh bao vong dwoc bat
& ché dd mac dinh.

1 Tw ng dung Garmin Connect, chon == ho&c **e.

2 Chon Thiét bi Garmin.

3 Chon thiét bj cta ban.

4 Chon Tuy chon hoat ddéng > L&i nhac am thanh.
Tat két néi Bluetooth trén dién thoai théng minh

Ban phai tat két ndi Bluetooth trén dién thoai théong
minh t trinh don diéu khién.

LUU Y: Ban c6 thé bd sung cac tuy chon trong trinh
don diéu khién (Tuy chinh trinh don diéu khién,
trang 30).

1 Gilr LIGHT dé xem trinh don diéu khién.

2 Chon & dé tét két ndi dién thoai thong minh
Bluetooth trén thiét bi Forerunner.
Tham khao hudng dan st dung thiét bj di dong dé
tat cébng nghé khong day Bluetooth trén thiét bj di
doéng clia ban.
Bat va tat théng bao két néi dién thoai théng minh
Co thé thiét Iap thiét bj Forerunner dé bao dong khi
diép thpai j[h(“)r]g minh da dwgc ghép cap két noi va
ngat két noi bang cdng nghé khéng day Bluetooth.
LUU Y: Céac canh bao két ndi dién thoai théng minh la
tat & ché do mac dinh.
1 Giv=.

2 Chon Thiét lap > Pién thoai > Bao dong.

Tinh ning két néi Bluetooth

Thiét bi Forerunner cé6 mét sé tinh nang dwoc két néi
Bluetooth danh cho dién thoai théng minh twong thich
str dung ng dung Garmin Connect.

e Cap nhat hoat déng

o Hb tro

e Connect 1Q

e Tim dién thoai cua toi

 Tinh ndng tim déng hé cla toi
* Phat hién su ¢

e GroupTrack

e LiveTrack

* Chia sé s kién truc tiép

* Diéu khién am nhac
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e Thdng bao dién thoai

» Twong tac truyén théng xa hoi

+ Cap nhat phan mém

* Cap nhat thoi tiét

 Tai xuébng muc luyén tap va quang dwon

Dong bo héa dir liéu mét cach tha cong véi
Garmin Connect
LUU Y: Ban co thé bd sung cac tly chon trong trinh
don dieu khién (Tuay chinh trinh don diéu khién,
trang 30).

1 Gitr LIGHT dé xem trinh don diéu khién.

2 ChonC.

Cap nhat phan mém bang cach str dung
Garmin Connect
Trwéc khi co thé cap nhat phan mém thiét bi bang
rng dung Garmin Connect, phai cé tai khoan Garmin
Connect va phai két ndi thiét bi véi dién thoai théng
minh twong thich (Ghép déi dién thoai théng minh v&i
thiét bj, trang 27).
E)f“)pg bd héa thiét bi véi 'ng dung Garmin Connect
(Bong bé hoa dir liéu mét cach thi cong véi Garmin
Connect, trang 29).
Khi c6 s&n phan mém méi, ’ng dung Garmin
Connect tw ddng gt cap nhat dén thiét bi.

Dinh vi thiét bi di dong bi mat
C6 thé st dung tinh n&ng nay dé gitp dinh vi thiét bj di
dong bi méat dwoc ghép cap s dung cong nghé khéng
day Bluetooth va hién tai ndm trong pham vi.
LUU Y: Ban co thé bd sung cac tly chon trong trinh
don diéu khién (Tuy chinh trinh don diéu khién,
trang 30).
1 Gilr LIGHT dé xem trinh don diéu khién.
2 Chon Tim dién thoai cua toi.
Thiét bi Forerunner bat dau tim kiém thiét bj di dong
ghép cap. Bao dong phat ra am thanh trén thiét bi
di déng va cwdng dd tin hiéu Bluetooth hién thi trén
man hinh thiét bi Forerunner. Cuwdng dé tin hiéu
Bluetooth t&ng khi ban di chuyén dén gan thiét bi di
dong hon.
3 Chon BACK dé ngirng tim kiém.

Coéng cu

Thiét bi ciia ban dwoc tai trwdc cac cong cu dé cung

cép théng tin nhanh. Mét s6 cong cu yéu cau két nbi

Bluetooth v&i dién thoai théng minh twong thich.

Mét sb cong cu khong hién thi theo méc dinh. C6 thé

thém thu cong cac cong cu do6 vao vong lap cong cu

(Tay chinh vong Iap céng cu, trang 40).

ABC: Hién thj thong tin dung cu do do cao, khi ap ké
va la ban dwoc két noi.

Nang lwong co thé: Khi deo thiét bi ca ngay, hién thi
mirc ndng lwong co thé hién tai cta ban va biéu dé
murc nang lwgng cla ban trong vai gi¢ qua.

Lich: Hién thj cac cudc hop sap t&i tir lich trén dién
thoai théng minh.

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

S6 tang da leo: Theo dbi sb tAng da leo va tién do
thwe hién so v&i muc tiéu cla ban.

Garmin Coach: Hién thj céc’ bai luyén tap theo lich
trinh khi ban chon mét ké hoach tap luyén Garmin
Coach trong tai khodn Garmin Connect cla ban.

Chi sé strc khoe: Hién thi mot ban tém tat nang lwong
cla so liéu thépg ké strc khde hién tai ctia ban. Cac
phép do bao gdm nhip tim, mirc nang lvong co thé,
cang thang, v.v.

Nhip tim: Hién thj nhip tim hién tai theo s6 nhip dap
trong mét phat (bpm) va db thi nhip tim trung binh
khi nghi ngoi (RHR) ctia ban.

Lich str: Hién thj lich s& hoat dong cta ban va biéu d6
cac hoat dong dwoc ghi lai ctia ban.

S6 phat tap luyén tich cwe: Theo dbi thoi gian danh
cho viéc tham gia cac hoat dong véi cuwdng dob tw
trung binh dén cao, muc tiéu sb phuat van déng
hang tuan va tién trinh dat muc tiéu cta ban.

Biéu khién inReach: Cho phép ban gti tin nhan trén
thiét bi inReach dwoc ghép doéi clia ban.

Hoat dong mai nhat: Hién thi tom tat vé hoat dong
dwoc ghi nhér‘l ma&i nhét’, nhw Ian chay bd, dap xe
hodc boi 16i gan day nhat.

M6én thé thao cudi cung: Hién thj tom tat vé moén thé
thao dwoc ghi nhan mai nhét.

Theo ddi chu ky kinh nguyét: Hién thj chu ky hién tai
cla ban. Ban c6 thé xem va ghi lai cac triéu chirng
hang ngay cua ban.

Diéu khién (rng dung nghe nhac: Cung cp tinh ndng
diéu khién trng dung nghe nhac cho dién thoai
théng minh ho&c nhac co6 san trén thiét bi.

Ngay cta téi: Hién thi tom tat dong vé hoat dong hom
nay. Cac sO I[éu dwoc ghi nhén,m{yi nhat bao g,6m
hoat dong, so phut vénldc}ng, sO téng da leo, sO
bwéc, lwgng calo da dét chay va nhiéu hon nira.

Théng bao: Théng bao cho ban biét cac cudc goi dén,
tin nhan, cap nhat mang xa hoi va nhidu hon nira,
dwa trén thiét 1ap thong bao & dién thoai thong
minh.

Hiéu suat: Hién thi cac phép do hiéu suét gitup ban
theo doi va hiéu cac hoat dong tap luyén va hiéu
suat cudc dua.

Do néng doé oxy trong mau: Cho phép ban doc sb do
oxy xung thu cong.

Hoé hap: Téc dd hd hap hién tai cia ban theo nhijp thd
mdi phut va trung binh 7 ngay. Ban co thé thyc hién
dong tac hit thé dé giup ban thw gian.

Bwéc: Theo dbi tdng sb budc hang ngay, muc tiéu sé
bwéc va dir liéu trong nhirng ngay vira qua.

Cang théng: Hién thi mrc dd cang thdng cta ban va
cung cap cac hoat dong hit thé dé gitp ban thw
gian.

Tinh nang thdng minh
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Binh minh va hoang hén: Hién thj th&i gian binh
minh, hoang hén va chang vang.

Trang thai quén tap: Hién thj trang thai tap luyén hién
tai va khoi lwgng tap luyén, cho pan thay mtivg doé )
tap luyén C}]a ban anh hu’é’ng dén mtrc do thé chat
va hiéu suat ctia ban nhw thé nao.

Diéu khién VIRB: Gilp diéu khién may quay khi da két
noi thiét bi VIRB v&i thiét bi Forerunner.

Thei tiét: Hién thj nhiét do hién tai va dy bao thoi tiét.

Xem céng cu

Thiét bi dworc tai tredc mot §c"> cong cu va co6 thém

cac cong cu kha dung khi két ndi thiét bj voi dién thoai

théng minh.

« Tw mat déng hd, chon UP hoac DOWN.
Thiét bj cuén qua vong lap cong cu va hién thj d
liéu tQm tat chg trng cbng cu. Tién ich hiéu suat
yéu cau mét so hoat ddng va&i nhip tim va chay
ngoai troi voi GPS.

« Chon START dé xem chi tiét cong cu.
MEO: Ban c6 thé nhan DOWN dé xem man hinh
bd sung cho cac céng cu.

Tuy chinh tién ich Ngay cua toi

Ban c6 thé tly chinh danh sach cac sé liéu dwoc hién

thj trén tién ich Ngay cla toi.

1 T mé&t ddng hd, nhan UP hodc DOWN dé xem tién
ich Ngay cua toi.

2 Giv =

3 Chon Tuy chon.

4 Chon céc chuyén dbi bat tat dé hién thj hozc an
trng sO liéu.

Xem c6ng cu thoi tiét

Cong cu thoi tiét yéu cau két néi Bluetooth véi dién

thoai théng minh twong thich.

1 Tw man hinh thoi gian trong ngay, chon UP hoac
DOWN xem cdng cu.

2 Chon START dé xem chi tiét di¥ liéu thoi tiét.

3 Chon !JP hoac DOWN dé xem di¥ liéu xu huwéng
thoi tiét hang ngay, hang gio.

Xem trinh don diéu khién

Trinh don diéu khién co cac tay chon trinh don, nhuw

bat ché dé khc“)r]g lam phién, khéa phim va tat thiét bi.

Ban ciling c6 thé mé vi dién tir Garmin Pay .

LUU Y: Ban co thé bd sung, sép xép lai va xod cac tly

chon trong trinh don dieu khién (Tuy chinh trinh don

diéu khién, trang 30).

1 Tt man hinh bét ky, gitr LIGHT.

" Qo

& TiMpIEN THOAI
CUATOI L')

2 Nhan UP hodc DOWN dé cudn qua cac tuy chon.

Tuy chinh trinh don diéu khién
C6 thé bd sung, loai bd va thay déi trinh tw cla tuy
chon trinh don 16i tat trong trinh don diéu khién (Xem
trinh don diéu khién, trang 30).
1 T mé&t déng ho, gitr ==.
2 Chon Thiét lap > Piéu khién.
3 Chon I6i tat dé tuy chinh.
4 Chon mot t’l‘.ly chon: o
+ Chon Sap xép lai dé thay dbi vi tri 16i tat trong
trinh don diéu khién.
+ Chon G& bé dé bd 16i tét ra khai trinh don diéu
khién.
5 Néu can, chon Thém mé&i dé thém 16 tt bd sung
vao trinh don diéu khién.

Mé& diéu khién nhac
Diéu khién nhac yéu cau két ndi Bluetooth v&i dién
thoai théng minh twong thich.

1 T mé&t déng hd, gity LIGHT.

2 Chon J3.

3 Chon UP hodc DOWN dé stv dung diéu khién
nhac.

Tinh nang Connect IQ

Co thé thém tinh nang Connect IQ cho dong hé cla

ban tlr Garmin va cac nha cung cap khac bang trng

dung Garmin Connect. C6 thé tly chinh thiét bi cGia ban

v&i mat dong ho, trwdng dir liéu, cdng cu va trng dung.

Mat dong hé: Cho phép tuy chinh giao dién déng hé.

Trwong div liéu: Cho phép tai xudng trudng dir liéu
m&i dé trinh bay vé cdm bién, hoat dong va di liéu
lich st theo cach mai. Co thé thém trwong div liéu
Connect IQ cho cac trang va tinh nang dwoc cai
san.

Cong cy: Cung cép thong tin nhanh, bao gom dr liéu
cam bién va thdng bao.

ng dung: Thém tinh néng twong tac cho ddng hé cta
ban nhw cac loai hoat ddng ngoai troi va luyén tap
mai.

Tai xudng tinh nang Connect IQ bang may tinh
1 Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.

2 Truy cap Garmin.com.vn/products/apps va dang
nhap.
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3 Chon tinh ndng Connect 1Q, va tai xubng.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Tinh ning két nbi WiFi

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

Néi dung am thanh: Cho phép ban ddng bd hoéa noi
dung &m thanh tir cac nha cung cép bén thi ba.
Cap nhat phan mém: Thiét bj tai xubng cap nhat phan

méem ma&i nhat khi két noi Wi-Fi kha dung.

Ké hoach luyén tép va rén luyén ky nang: Cho phép
duyét va chon ké hoach luyén tap va r‘én luyén )
ky nang trén trang Garmin Connect. Lan sau thiét
bi ctia ban c(? két r]()i Wi-Fi, cac tap tin dwoc guri
khéng day dén thiét bi.

Két néi véii Mang Wi-Fi
Ban phai két ndi thiét b cia minh véi ting dung Garmin
Connect trén dién thoai hoac véi trng dung G’arm'in
Express trén may tinh triwdc khi ban cé thé két ndi voi
mang Wi-Fi.
1 Giv =
2 Chon Thiét lap > Wi-Fi > Mang cua t6i > Thém
mang.
Thiét bi hién thi mot danh sach mang WiFi & gan.
3 Chon mét mang.
4 Néu can, hay nhap mat khau cho mang dé.
Thiét bi két néi vao mang, va mang duoc pé sung
vao danh sach mang dwoc lwu. Thiét bi két ndi lai vao
mang nay tw dong khi & trong pham vi nay.

Cac tinh nang an toan va theo doi.

/ACANH BAO
Phat hién sw cb va hd tro la tinh nang bd sung va
khong nén dwa vao dé nhw la mét phwong phap chinh
dé goi hé tro' khan cap. Ung dung Garmin Connect
khong thay ban lién hé véi dich vu hé tro khan cép.

Thiét bi Forerunngr c6 cac tinh nang an toan va theo
do6i phai dwoc thiét 1ap trén (rng dung Garmin Connect.

CHUY
D& s dung cac tinh nang nay, ban phai dwoc két ndi
véi trng dung Garmin Connect str dung Céng nghé
Bluetooth. Ban c6 thé nhap sé lién lac khan cép vao tai
khoan Garmin Connect clia ban

D& biét thém thong tin vé& phat hién va hd tro sy ¢,

truy cap Garmin.com.vn/about-gps.

H6 tro: Cho phép ban gwvi tin nh&n van ban ty déng
v&i tén, LiveTrack link va vi tri GPS clia ban dén
céac lien hé khan cap cla ban.

Phat hién sw c6: Khi thiét bi Forerunner phat hién sy
cb trong qua trinh di bd, chay hoac dap xe ngoai

trovi, thiét bi glri mot tin nhan tw dong, lién két
LiveTrack, va vi tri GPS cua ban t&i cac lién hé
khan cap cla ban.

Theo dai trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh déi
theo cac cudc dua va hoat dong luyén tap ctia ban
trong thoi gian thwe. Co6 thé moi nhivtng nguwdi theo
doi str dung thw dién tr hodc mang xa hgi, cho
phép ho xem di¥ liéu tryc tiép trén trang theo déi
Garmin Connect.

Chia sé sw kién trwc tiép: Cho phép ban gi tin nhan
cho ban bé va gia dinh trong mét sw kién, cung cép
cap nhat theo thoi gian thuec.

LWU Y: Tinh ndng nay chi kha dung néu thiét bi
ctia ban dwoc két ndi véi dién thoai thong minh
Android.

GroupTrack: Cho phép ban theo déi nhitng két ndi
clia ban bang cach str dung Theo déi truc tiép trén
man hinh va trong thoi gian thuc

B6 sung lién hé khan cap
Sé lién lac khan cap dwoc st dung cho céc tinh ndng
phat hién 16i va hé tro.
1 T &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c **e.
2 Chon An toan & Theo ddi > Phat hién sw cé &
H6 tror > Thém lién hé khan cép.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Yéu cau hé tro
Trwée khi ban c6 thé yéu cau hé tro, ban phai tao lién
hé khan cép (B6 sung lién hé khén cép, trang 31)
1 Gitr phim O.
2 Khi ban cdm thé}_/ 3 sw dao dong, nha nut dé kich
hoat tinh nang ho tro.
Man hinh d&m ngwoc xuét hién
MEO: Ban c6 thé chon Huy trwdc khi dém nguoc
dwoc hoan thanh dé hay tin nhan.

Bat hoic tat phat hién sw c6
1 T mé&t déng hd, gitr =.
2 Chon Thiét lap > An toan & Theo d6i > Phat hién
Sw CO.
3 Chon mét hoat déng.
LUU Y: Phat hién sw cb chi kha dung cho cac hoat
dong di bd ngoai trdi, chay va dap xe.
Khi thiét bi Forerunner ctia ban phat hién sw cb khi bat
GPS, trng dung Garmin Connect c6 thé gti tin nhan
van ban va email ty déng c6 tén va vi tri GPS clia ban
dén cac sb lién lac khan cép ctia ban. Mét tin nhan
xuét hién cho biét cac lién hé clia ban sé dwoc thong
bao sau 30 giay. Ban c6 thé chon Huy truée khi dem
ngwoc hoan tat dé hay tin nhan.

Bat dau phién GroupTrack

Trwée khi ban co thé bat dau phién GroupTrack. Ban
phai co tai khodn Garmin Connect, dién thoai thong

Céc tinh nang an toan va theo dai.
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minh twong thich va (rng dung Garmin Connect.

Cac huwéng dan nay 1a dé bat dau phién GroupTrack
v&i cac thiét bi Forerunner Néu cac két ndi ctia ban
c6 cac thiét bi twong thich khac, ban cé thé nhin thay
chiing trén ban dé. Cac thiét bi khac co thé khong co
kha nang hién thi ngw&i lai GroupTrack trén ban do.

1 Ra ngoai, va bat thiét bi Forerunner.

2 Két ndi dién thoai théng minh ctia ban v&i thiét bi
Forerunner (Ghép dbi dién thoai théng minh vdi
thiét bi, trang 27).

3 Trén thiét bi Forerunner, gitr ==, va chon Thiét lap
> An toan & Theo déi > GroupTrack > Hién thi
trén ban do dé kich hoat cac két ndi xem trén man
hinh ban do.

4 Trong (rng dung Garmin Connect Mobile, ttr
trinh don thiét 1ap, chon An toan & Theo doi >
LiveTrack > GroupTrack.

5 Néu ban c6 nhiéu hon mét thiét bi twong thich,

chon mét thiét bj cho phién GroupTrack.

Chon Hién thj dén > Tat ca két néi.

Chon Bat dau LiveTrack.

Trén thiét bi Forerunner, b4t dau mét hoat dong.
Cudn xubng ban d6 dé xem cac két néi ctia ban.

© 00 N O

Meo cho phién GroupTrack

T[nh néng GroupTrack cho phép ban theo déi cac két
nc}i khac trong nhom gl]a ban, str dung LiveTrack trwc
tiép trén man hinh. Tat ca thanh vién ctia nhém phai
két n6i v&i ban trong tai khodn Garmin Connect cla
ban.

« BA&t dau hoat déng bén ngoai str dung GPS.

 Két ndi thiét bi Forerunner véi dién thoai théng
minh bang céng nghé Bluetooth.

 Trong (ng dung Garmin Connect, tr trinh don thiét
lap, chon Két néi dé cap nhat danh sach két nbi
cho phién GroupTrack cla ban.

» Dam bao tat ca cac két ndi ctia ban két ndi voi dién
thoai théng minh cla ho va bat dau phién LiveTrack
trong (rng dung Garmin Connect.

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

+ Trong subt phién Theo doi Nhom, kéo ban do dé
xem cac két ndi clia ban (Thém ban dé vao hoat
déng, trang 41).

Nhac

Ban quyén am nhac do cac dich vu am nhac cla bén
th&r ba cung cép thudc sé hiru clia cac cong ty thu
am. Céc cong ty thu am cép phép cac ban nhac hoéc
album cho cac dich vu am nhac cla bén th ba voi
thoi gian gidi han va gidy phép am nhac phai dwoc
cap nhat va gia han dinh ky. Néu ban thwdng nghe
nhac da tai xuéng ngoai tuyén, ban sé& can két néi lai

dong ho véi internet 7 ngay mét lan (bang Wi-Fi hodc
Garmin Connect Mobile) dé ban co thé tiép tuc st
dung cac dich vu nhac ngoai tuyén ctia bén thr ba.

Ban c6 thé tai ndi dung am thanh xudng thiét bj cta
minh d& c6 thé nghe khi khdng cé dién thoai théng
minh & gan. 'ng dung Garmin Connect va &ng dung
Garmin Express cho phép ban tai néi dung am thanh tt
nha cung cip bén th& ba hodc may tinh cta ban.

Ban c6 thé sir dung cac nut diéu khién am nhac dé
diéu khién viéc phat lai nhac trén dién thoai théng minh
ho&c phat nhac dwoc lwu tri trén thiét bi. D& nghe noi
dung am thanh dwoc lwu triy trén thiét bi, ban phai két
ndi tai nghe véi cong nghé Bluetooth.

Két ndi v&i nha cung cap bén thr ba

Trwoc khi ban co thé‘téi xudng nhac ho&c cac tap tin
nhac khac vé dong ho twong th,I'Ch cla ban tw nljé cung
c@p bén th&r ba, ban phai két ndi v&i nha cung cap do
bang cach s dung (rng dung Garmin Connect.

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c **..

2 Chon Thiét bj Garmin va chon thiét bj ctia ban.

3 Chon Nhac.

4 Chon mpt tgy chon: ]

« D& két ndi voi mQt nha cung cap dwgc cai dat,
chon nha cung cap bén th ba va lam theo
hwong dén trén man hinh.

« D& két ndi véi mét nha cung cap méi, chon
Nhén trng dung am nhac, xac dinh nha cung
cap va lam theo hwéng dan trén man hinh.

Spotify®

Spotify Ia mét dich vu nhac s cho phép ban truy cap

vao hang triéu bai hat.

MEO: Tich hop Spotify yéu cau &rng dung Spot’ify dwoc

cai dat jcrén dién thoai di dong clia ban. M6t thiét bi ky’

thuat s()’di dong twong thich va dang ky cao cap la bat

budc, néu cé sdn. Truy cap Garmin.com.vn.

San pham nay két hop phan mém Spotify tuan theo

giay phép cua bén thr ba dwoc tim thay tai day: https./

developer.spotify.com/legal/third-party-licenses. C6 am

nhac trén moi hanh trinh v&i Spotify. Choi cac bai hat va

nghé si ban yéu thich ho&c dé& Spotify gilp ban giai tri.

Tai ndi dung am thanh tir Spotify

Tr’u’é’c khi tai ndi dung am thanh tir Spotify, ban phai két

ndi v&i mang Wi-Fi (Két néi véi Mang Wi-Fi, trang 31).
1 Trén thiét bi, nhAn DOWN dé m¢ thiét bj diéu khién

nhac.

Gitr =.

Chon Nha cung cap nhac > Spotify.

Chon Thém nhac & podcasts.

Lwa chon mét danh sach phat hoac cac muc khac

dé tai vé thiét bi.

LU Y: Tai n6i dung &m thanh c6 thé lam tiéu hao

pin. Ban can két ndi thiét bj v&i nguon dién bén

a b~ WNDN
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ngoai néu pin yéu.
Ch9n dan’h sach phat hodc cac muc khac dé tai
xuong thiét bi ctia ban.

Tai xuéng ndi dung am thanh ca nhan

Trwée khi ban ¢ thé glvi nhac ca nhan sang thiét bi
clia ban, ban phai cai dat Garmin Express trén may
tinh cta ban (Garmin.com.vn/express).

Ban co thé tai tap tin ca nhan, nhw cac tép voi d!nh

dang .mp3 va .acc tir may tinh cla ban sang thiét bj
Forerunner 745.

1 Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.

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

MEO: Déi v&i may tinh Windows®, ban cé thé chon
va (;Iuyét dén thw muc coé tap tin am thanh cla
ban. Boi v&éi may tinh Apple, wng dung Garmin
Express st dung thw vién iTunes® cla ban.

3 Trong danh sach Nhac Cuaa T6i hoac Thw vién
iTunes, chon mét danh muc file &m thanh, nhu la
bai hat hay danh sach phat.

4 Chon 6 danh d4u cua tép am thanh va chon G
dén thiét bi.

5 Né&u can, trong danh sach Forerunner 745, chon
danh muc, chon 6 chon, va chon Loai khai thiét bi
dé g& bd tap tin am thanh.

Nghe nhac
1 Gitr DOWN tir man hinh bat ky d& mé diéu khién
nhac.
2 Két ndi tai nghe cla ban véi Bluetooth (Két néi véi
tai nghe Bluetooth, trang 33).
3 Gitr =.
4 ChQrJ Nha cung cép nhac, va chon mét tu;‘{ chon.
* Pé nghe nhac da dwoc tai xudbng dong ho to )
may tinh clGia ban, chon Nhac cua t6i (7a/i xubng
ndi dung &m thanh ca nhan, trang 33).
+ Dé diéu khién viéc phat lai nhac trén dién thoai
théng minh, chon Biéu khién dién thoai.
* Dé nghe nhac tlr nha cung cap bén thr ba, chon
tén cda nha cung cap.
5 Chon { dé& mé bang diéu khién phan phat lai nhac

Cong cu diéu khién phat lai nhac

3

Nhac cta t6i

> U

Yesterday
3:47

n Chon dé quan ly nodi dung tir cac nha cung
cap bén thr ba

Chon dé duyét tép tin &m thanh va danh
sach cho ngudn da chon

) |Chon dé diéu chinh am lvong

> Chon dé phat va tam dirng tép am thanh
hién tai

Chon dé bd qua t&p am thanh tiép theo
»l trong ganh s?ch phat

Gilr dé chuyén nhanh qua tép am thanh
hién tai

Chon dé phat lai lai t&p am thanh hién tai

P Chon hai lan dé bd qua dén tép am thanh
trwdc do6 trong danh sach phat

Gil» dé tua qua tap tin &m thanh hién tai

() |Chon dé thay dbi ché do Iap lai

O | Chon dé thay ddi ché d6 phat ngiu nhién

Diéu khién phat lai nhac trén dién thoai théng
minh dwoc két noi
1 Trén dién thoai thong minh cla ban, hay bat dau
phat mét bai hat hoac mét danh sach.

2 Trén thiét bi Forerunner 745, git* DOWN twr bt ky
man hinh nao dé mé cac diéu khién nhac.
3 Chon Nha cung cap nhac > Diéu khién dién
thoai.
Thay déi ché dé am thanh
Ban c6 thé thay ddi ché do phat lai nhac tir stereo sang
mono.
1 Gt =.
2 Chon Thiét lap > Nhac > Am thanh.
3 Chon mét tuy chon.

Két ndi v&i tai nghe Bluetooth
Dé nghe nhac da duoc tai vé thiét bi Forerunner 745,
ban phai két n6i v&i tai nghe bang cach sir dung cong
nghé Bluetooth.
1 Mang tai nghe trong pham vi 2 m (6.6 ft.) cGa thiét bi.
2 Cho phép ché d6 ghép dsi trén tai nghe.
3 Giv=.
4 Chon Thiét l1ap > Nhac > Tai nghe > Thém méi.

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

Garmin Pay

Tinh nang Garmin Pay cho phép s&r dung déng hé dé
thanh toan mua hang tai cac clra hang tham gia st
dung thé tin dung ho&c thé cho vi dién td tr mot té
chtrc tai chinh tham gia.

Garmin Pay
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Thiét l1ap vi dién tr Garmin Pay ctia ban

Ban c6 thé thém mat hodc nhiéu thé tin dung hoéc thé
ghi ng’ vao vi Garmin Pay. Truy cap trang Garmin.com/
garminpay/banks dé xem danh sach cac td chirc tai
chinh tham gia.

1 Tw ng dung Garmin Connect, chon == ho&c **e.
2 Chon Garmin Pay > Bat dau.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Thém thé vao vi dién ttr Garmin Pay
Ban c6 thé thém dén 10 thé ghi no hodc thé thanh toan
vao vi dién tr Garmin Pay.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon = 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 hd khi
thanh toan.
Quan ly vi dién tir Garmin Pay
Ban c6 thé tam ngung hodc x6a thé.

LUUY: O mot sb quc‘)c,gia, viéc tham gia céc t6 chirc
tai chinh co thé han ché cac tinh nang ctia Garmin Pay.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c **e.

2 Chon Garmin Pay.
3 Chon thé.

4 Chon mét tuy chon:
* Dé tam nguwng hodc bd thé, chon Tam ngwng
thé.
Phai kich hoat thé dé thwc hién mua bang cach
st dung thiét bj Forerunne.
+ Pé xda thé, chon .

Thanh toan mua hang bang dong hé
Dé s dung dong ho dé thanh toan mua hang, trudc
tién ban phai cai dat it nhat mot thé thanh toan.
Ban c6 thé dung déng hd dé thanh toan mua hang tai
clra hang tham gia.
1 Gilr LIGHT.
2 Chon Vi dién tdr.
3 Nhap ma gém 4 chiy sb.
LWU Y: Néu ban nhap ma sai 3 I&n, vi s& bj khoa
va ban phai dat lai ma trong (rng dung di dong
Garmin Connect.

Thé thanh toan duoc sir dung gan day nhéat xuét
hién.

+002 9010

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

5 Gilr dong h6 gan voi may thanh toan trong vong 60
giay, mat dong ho hwéng vao may thanh toan.
Ddng hd sé rung va hién thi dau chon khi da két néi
xong v&i may thanh toan.

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

MEO: Sau khi d& nhap thanh cong mat méa, ban cé thé
thwe hién thanh toan ma khéng can nhap mat ma trong
vong 24 gio trong khi vén dang deo dong ho. Néu ban
thao dong ho ra khéi co tay hodc tat thiét bi theo doi
nhip tim, ban phai nhap lai mat ma trwdc khi thwe hién
thanh toan.

Thay d6i mat ma Garmin Pay
Ban phai biét mat ma hién tai dé thay déi. Néu ban
quén mat ma, ban phai thiét 1ap lai tinh ndng Garmin
Pay cho thiét bi Forerunner, tao mat ma méi va nhap lai
thong tin thé.

1 T trang thiét bi Forerunner trong (rng dung Garmin

Connect, chon Garmin Pay > Thay d6i mat ma.
2 Thwc hién theo hudng dan trén man hinh.

Trong lan thanh toan béng thiét bi Forerunner tiép theo,
ban phai nhap mat ma maoi.

Lich st

Lich st bao g(‘“),m thoi gian, quéng dwong, lwong calo,
nhip dé hoac toc dQ trung binh, di¥ liéu vong hoat déng,
va théng tin cdm bién tuy chon.
LUU Y: Khi bd nhé cua thiét bi day, di liéu cii nhat bi
ghi de lén.
S dung lich st
Lich SL’P'baO gdm cac hoat dong truéc ma ban da lwu
trén thiét bi.
Thiét bi c6 cong cu lich str dé truy cap nhanh vao di
lieu hoat dong clia ban (Céng cu, trang 29).

1 T mé&t déng hd, gitr =.

2 Chon Ljch str > Cac hoat dong.

3 Chon mét hoat déng.

4 Chon mét tuy chon:
+ D& xem théng tin bd sung vé hoat déng, chon
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TAt ca thong ké.

+ D& xem tac déng cua hoat dong déi véi kha ndng

cung cap nang leong hiéu khi va yém khi, chon
Hiéu qua luyén tap (Vé hiéu qua luyén tap,
trang 22).
+ Dé xem thoi gian cha ban trong tirng vung nhip
tim, chon Nhip Tim (Xem thoi gian trong méi
vung nhjp tim, trang 35).
+ D& chon vong hoat ddng va xem théng tin bé
sung vé mdi vong, chon Vong hoat ddng.
+ Dé& chon hiép tap thé duc va xem théng tin b
sung vé tirng hiép, chon Dat. )
. E)(f,\ xem hqat d@ng trén ban do6, chon Ban do.
. E){a xem biéu do d6 cao cua hoat dong, chon So
d@ do cao.
» Deé x6a hoat ddng da chon, chon Xéa.
Lich str nhiéu mon thé thao
Thiét bi lwu trir tom tét chung vé hoat ddng gdm nhiéu
mon thé thao, bao gom tong quang duong, thoi gian,
lwong calo va di¥ liéu phu kién tuy ghon.‘ Thiét bj cling
phan chia’dﬂ’ liéu hoat ddng cho méi phan va sy
chuyén tiép moén thé thao dé ban co thé so sanh hoat
dong Iuyé,n tap twong ty va theo doi ban da di chuyén
nhanh thQ nao thépg qua sw chuyén tiép. Lich S,CP
chuyén tiép bao gdm quéng dwdng, thoi gian, toc do
trung binh va lvgng calo.
Xem th&i gian trong méi viing nhip tim
Viéc xem thdi gian trong méi vang nhip tim c6 thé gidp
ban diéu chinh cwéong dé luyén tap.
1 T mé&t déng ho, gitr =.
2 Chon Lich str > Cac hoat dong.
3 Chon mét hoat déng.
4 Chon Nhip Tim.

Xem tong div liéu
C6 thé xem di Ii@u quang duwdng va thdi gian tich iy
duwoc lwu vao thiét bi.

1 T® mat ddng hd, gitr =.

2 Chon Lich str > Téng.

3 Né&u can thiét, chon mot hoat dong.

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

hoac hang thang.

Str dung dong hoé do hanh trinh
Ddng hd do hanh trinh tw dong ghi lai tdng di liéu
quang dudng da di, dé cao dat dwoc va thdi gian hoat
dong.

1 Tl mat ddng hd, gitr =.

2 Chon Lich str > Téng > Ddng hd do hanh trinh.

3 Chon UP hodc DOWN dé xem téng s liéu clia
ddng hd do hanh trinh.

Xoéa lich s

1 Tl mat ddng hd, gitr =.

2 Chon Ljch str > Tuy chon.
3 Chon mét tuy chon:
+ 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
tbng quang dudng va thoi gian.
LUV Y: Viéc nay khéng x6a cac hoat dong da
lwu bét ky.

Garmin Connect

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

Lwu trir cac hoat dong: Sau khi hoan thanh va lwu
hoat déng dwgrc tinh gio voi thiét bi ctia ban, cé thé
tai I1én hoat dong do6 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, calo bi dét chay, gudng chan, hinh
chup tlr trén cao, biéu dd nhip do va téc dd, va cac
bao cao tuy chinh.

LUU Y: Mot sb di¥ lieu yéu cAu mot phu kién tuy chon

nhw thiét bi theo dai nhip tim.

GoAL
11,000

=0 Intensity Minutes

Lap ké hoach luyén tap: Co ,thé chon myc tiéu luyén
tap va tai mot trong cac ké hoach luyén tap méi
ngay.

Theo d6i thanh tich: C6 thé theo dé&i cac budc hang
ngay, tham gia cac cudc thi vui nhon bang cac ket
ndi va dap rng cac muc tiéu.

Chia sé cac hoat dong: C6 thé két n6i voi ban be dé
dc?i thpo tirng hoat dong khac hodc glvi dwdng két
ndi dén cac hoat dong trén cac mang xa hoi yéu
thich.

Quan ly cac thiét 1ap: C6 thé tuy chinh thiét bi va thiét
lap ngwoi st dung trén tai khodn Garmin Connect.

Truy cap kho Connect 1Q: Cé thé tai xuéng (rng dung,

Lich st
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mat déng hd, trudng dir liéu va cdng cu.

St dung Garmin Connect trén may tinh cua
ban
(*ng dung Garmin Express k‘é't ndi thiét bi ctia ban voi
tai khoan Garmin Connect bang may tinh. Ban c6 thé
st dung trng dung Garmin Express dé tai di liéu hoat
dong cQa minh I&n tai khoan Garmin Connect va guvi div
liéu, chang han nhw cac bai luyén tap hoac ké hoach
tap luyén, tr trang web clia Garmin Connect dén thiét
bi gl]a bgn. Bap ciing 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 ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.

2 Truy cap Garmin.com.vn/express.

3 Tai vé va cai dat wng dung Garmin Express.

4 M& (ng dung Garmin Express, chon Thém thiét

bi.

5 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Quan ly dir liéu
LWU Y: Thiét bi khong twong thich véi cac hé diéu
hanh Windovys® 95, 98, Me, Windows NT®, va Mac® OS
10.3 va hé diéu hanh ci hon.
Xoa tép dir liéu
Néu khong biét muc dich clia tép di liéu, khdng xéa

n(’)’. Khéng nén xoa bd nhé thiét bi chira tép div liéu hé
thOng quan trong.

1 Mé& & dia hodc bd dia Garmin.

2 Néu can thiét, mé& danh muc ho3c thiét bi.

3 Chon tap tin.

4 Nhan phim Delete trén ban phim.
LUU Y: Céc hé diéu hanh Mac cung cép hd tro gioi
han cho ché do chuyégn tép MTP. Ban phai m& 6
dia Garmin trén hé diéu hanh WindOV\{s. Ban nén
str dung L’Png,dung Garmin Express dé xo6a céac tép
nhac khai thiét bi cia minh.

Diéu hwéng

Co thé st dung tinh nang diéu huéng GPS trén thiét b
ctia ban dé xem duong dan trén ban do, Ivu dia diém
va tim dwdng ve nha.

Hanh trinh

C6 thé g hanh trinh ti tai khodn Garmin Connect dén
thiét bi ciia ban. Sau khi lwu vao thiét b, ban co thé
dieu hwédng hanh trinh trén thiét bi.

Cé thé di theo hanh trinh d& lwu chi vi d6 1a tuyén )
duong tbt. Vi du, ban co thé lwu va di lam theo tuyén
dwong dap xe than thién.

Ban cting co thé di theo hanh trinh da Iwu, co géng duy
tri hoac vwot qua muc tiéu hiéu suat da dat ra trwdc do.

Vi du, nég hanh trinh ban dau hoan }ét}ropg 30 phut,
ban cé thé dua v&i Virtual Partner dé cd gang hoan tat
hanh trinh trwéc 30 phat.
Di theo hanh trinh trén thiét bj
1 T mé&t ddng hd, chon START.
Chon mét hoat déng.
Gilr =.
Chon Piéu hwéng > Hanh trinh.
Chon hanh trinh.
Chon Thwc hién hanh trinh.
Théng tin diéu hwéng xuét hién.
7 Chon START dé bat dau diéu huéng.

o A WODN

Tao hanh trinh trén Garmin Connect

Trwdc khi ban cé thé tao hanh trinh trén (rng dung
Garmin Connect, ban phai cé moét tai khoan Garmin
Connect (Garmin Connect, trang 35).

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon == hoac *ee.
Chon Luyén tép > Hanh trinh > Tao hanh trinh.
Chon kiéu hanh trinh.

Thuc hién theo hwdng dan trén man hinh.

Chon Hoan tat.

LUU Y: Ban co thé glri hanh trinh nay dén thiét bi
cla minh (Gw&i hanh trinh dén thiét bj, trang 36).
Guwi hanh trinh dén thiét bj

Ban c6 thé gl hanh trinh ma ban da tao bang rng
dung Garmin Connect dén thiét bi cia ban (Tao hanh
trinh trén Garmin Connect, trang 36).

1 T &ng dung Garmin Connect, chon == hoac **e.
2 Chon Luyén tap > Hanh trinh.

3 Chon hanh trinh.

4 Chon ¢ > Gwri T&i Thiét Bi.

5 Chon thiét bj twong thich.

6 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

a b~ WOWNDN

Xem hodc chinh stra chi tiét hanh trinh

Ban c6 thé xem hodc chinh stra chi tiét hanh trinh
trwéde khi didu hwéng hanh trinh.
1 T mé&t ddng hd, chon START.

Chon mét hoat déng.

Gio =.

Chon Piéu hwéng > Hanh trinh.

Nhan START dé chon hanh trinh.

Chon m,c}t tgy chpn:

+ Dé& bét dau diéu hwdng, chon Thwe hién hanh
trinh.

+ Dé& tao mot dai tbc do tuy chinh, chon PacePro.

+ Dé xem huwong di trén ban do va quay quét hoac
phéng to‘thu nhoé ban do6, chon Ban do.

+ Dé bét dAu dao ngwoc hanh trinh, chon Pao
ngwoc hanh trinh.

. Dé xem biéu dd dé cao cda hanh trinh, chon So
do do cao.

O G h WODN
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+ Dé chinh stva tén dwéng, chon Tén.

+ Dé chinh stva dwéng hanh trinh, chon Hiéu
chinh.

+ Dé xem danh sach dwéorng déc trong hanh trinh,
hay chon Xem déc.

+ Dé x6a hanh trinh, chon Xéa.

Lwu dia diém

C6 thé lwu dia diém hién tai dé diéu hwéng tré lai sau.
1 Gir LIGHT.
2 Chon Lwu dia diém.

LUU Y Ban c6 thé can thém muc nay vao trinh
don diéu khién (Tuy chinh trinh don diéu khién,
trang 30).

3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Hiéu chinh dia diém da lwu
Co thé xoa dia diém da Iuu hodc hiéu chinh tén, d6 cao
va théng tin dia diem.
1 T& mé&t ddng hd, chon START.
2 Chon mot hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi voi tat
cd hoat dong.
Gitr =.
Chon Diéu hwéng > Dia diém da lwu.
Chon dia diém da Iwu.
6 Chon mét tuy chon dé hiéu chinh dia diém.

a b~ W

Xo6a tat ca dia diém da lwu
C6 thé x6a tat ca dia diém da luu cung luc.
1 Tl mat ddng hd, chon START.
2 Chon mot hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi vai tat
céa hoat dong.
3 Giv=.
4 Chon Diéu hwéng > Dia diém da lwu > X6a tat
ca.

Diéu hwéng dén diém bat dau trong qua
trinh hoat dong

C6 thé diéu huéng quay vé diém bét dau hoat dong
theo dwdng thang hodc doc theo con duwéng ban da
di. Tinh nang nay chi kha dung cho céac hoat déng st
dung GPS.
1 Trong khi hoat ddng, nhan STOP.
2 Chon Quay lai diém bat dau va chon mét tuy
chon:
+ D& didu hwéng quay vé diém bét dau hoat dong
doc theo con duwdng ban da di, chon TracBack.
+ D& didu hwéng quay vé diém bat dau hoat dong
theo dwdng thdng, chon Bwong thang.

[ ad™

e 156/

Vi tri hién tai ctia ban @, con dwdng di @), va diém
dén @ xuét hién trén ban db.

Diéu hwéng dén diém bat dau cua hoat
déng dwore lwu cubi cung
Co thé diéu hwong quay vé diém bét 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 Chon START.
Gitr =.
Chon Piéu hwéng > Cac hoat dong.
Chon hoat déng da lwu cudi cuing cla ban.
Chon Quay vé diém bat dau.
Chor] m{at tuy chon: o o
* Dé diéu huwdng quay vé diém bat dau hoat déng
dqc theo con dwong be_]n d? di, phc_)p TracBack.
- Pé diéu hwé’ng quay ve diém bat délu hoat déng
theo dwong thang, chon Bwéng thang.
7 Chon DOWN dé xem la ban (tuy chon).
M(i tén chi vé diém xuét phat ctia ban.

o 0~ WODN

Diéu hwéng dén dia diém da lwu
Trwoc khi ban co thé diéu hudng dén mot vi tri da Iuwu,
thiét bi clia ban phai dinh vi vé tinh.

1 T& mé&t ddng hd, chon START.

2 Chon mét hoat déng.
LUV Y: Tinh n&ng nay khong kha dung déi voi tat
ca hoat dong.
Gitr =.
Chon Piéu hwéng > Dia diém da Iwu.
Chon mét dia diém va chon Bat dau.
Tién vé phia truéc.
MUi tén la ban chi vé vi tri da lwu.
MEO: Pé diéu huong chinh xac hon, hay huwéng
phén’trén cta man hinh vé hwéng ban dang di
chuyeén.

7 Chon START dé bat dau thiét bj bAm gio.

Ban do

4 dai dién cho vi tri cGia ban trén ban dd. Tén va biéu
twong dia diém xuét hién trén ban d4. Khi ban dang
didu hwéng dén diém dén, tuyén dwong cta ban duoc
danh diu bang mét dwong gach trén ban db.

o O AW

Diéu huéng
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« Diéu hwéng ban db (Quét va thu phéng ban do,
trang 38)
« Thiét 1ap ban dbé (Thiét Iap ban do, trang 38)

Xem ban doé

1 B4t dAu mot hoat dong ngoai troi.

2 Chon UP hodc DOWN dé cudn téi man hinh ban
do.

3 Giv=.

4 Chon Pan/Zoom.
MEO: Ban c6 thé chon START dé chuyén dbi xoay
Ién xudng, trai phai hoac thu nhé phéng to.

Quét va thu phéng ban do
1 Trong khi diéu hwéng, chon UP hodc DOWN dé
xem ban do.
2 Giv=.
3 Chon Pan/Zoom.
4 Chon mét tuy chon: )
+ D& bat gitra quét I&n va xudng, quét trai va phai,
hoac phong to thu nhd, chon S:I'ART .
+ D& quét hoac thu phéng ban dd, chon UP va
DOWN.
+ Dé thoat, chon BACK.

Thiét 1ap ban d6
C6 thé tuy chinh viéc ban dd xuét hién trong (rng dung
ban d4 va man hinh di liéu nhw thé nao.

T& mat ddng hd, gitr =, va chon Thiét l1ap > Ban do.
Hwéng: Thiét 1ap hwong clia ban do. Tuy chon Hwong
Béc phia trén hién thj phia bac & phia trén cliing

ctia man hinh. Tuy chon Theo déi I&n trén hién thi
hwéng di hién tai & phia trén cung cla man hinh.
Vi tri ngwoi diing: Hién hay an dia diém da duoc luu
trén ban do.
Thu phéqg tw d()ng:,TL_P dong chon mcrc phong to thu
nho dé str dung toi wu ban do. Khi chirc nang nay
bi tat, ban phai phong to hoac thu nhé bang tay.

Dung cu do dé cao va Khi ap ké

Thiét bi bao gébm dung cu do do6 cao va khi ap ké bén
trong. Thiét bi lién tuc thu thap dir liéu do cao va ap
suét, ngay ca trong ché dd cong suét thp. Dung cu do
dd cao hién thj dd cao twong dbi dwa trén su thay dbi
ap suat. Khi ap ké hién thi di liéu ap suét moéi trwong
dwa trén do cao cb dinh noi ma dung cu do doé cao
duwoc hiéu chuan gan day nhat (Thiét Iap dung cu do
do cao, trang 44). Ban c6 thé nhdn START tr cac cong
cu cao do ké hoac khi ap ké dé mé nhanh thiét 1ap cao
dd ké hoac khi ap ké.

Thiét lap diéu hwéng
Co thé tuy chinh céc tinh nang ban d6 va hién thj ban
dd khi diéu hwéng téi mot diém dén.
Tuy chinh cac tinh nang ban doé
1 Gitr =.

2 Chon Thiét lap > Piéu hwéng > Man hinh div
liéu.
3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Ban dé dé bat hoac tét ban do.
+ Chon Hwéng dan dé bat hoac tdt man hinh
hwéng dan hién thi hwéng di hodc géc phwong
vi la ban dé di theo trong khi diéu huong.
« Chon So d6 do6 cao dé bat hoac tat biéu dd do
cao.
+ Chon mét man hinh dé thém, bét hoac tuy chinh.

Thiét lap chi bao hwéng hanh trinh
Co thé thiét Iap chi bao hudng hanh trinh dé hién trén
cac trang’dﬁ’ lieu khi dang dieu hwéng. Chi bao chi
hwéng dén hwdng hanh trinh dich cda ban.
1 Gitv =
2 Chon Thiét lap > Diéu hwéng > Chi bao hwong
chuyén déng.

Thiét lap canh bao diéu hwéng
C6 thé dat thong bao gitp diéu huéng dén diém dén
cla ban.

1 Gitv =.

2 Chon Thiét lap > Piéu hwéng > Canh bao.

3 Chon mét tuy chon:

+ Dé& dat thong bao cho mét quang dudng xac
dinh tinh tir diém dén cudi cung cuta ban, chon
Quéng dwong cudi cung.

- Pé dat thdng bao cho thoi gian wéc tinh con lai
cho dén khi dén diém dén cudi cung, chon ETE
cuoi cung.

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

+ Dé& bat |61 nhéc diéu hwdng tirng chang, chon
Bat I&i nhac.

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

Cam bién khéng day

Thiét bi ciia ban c6 thé dwoc st dung v&i cdm bién
ANT+ ho&c Bluetooth khéng day. Dé biét thém théng
tin v& kha nang twong thich va mua cac cam bién tuy
chon, hay truy cap Garmin.com.vn/buy.

Ghép d6i cam bién khéng day cha ban

Lan dau tién ban két néi cdm bién khong day vai thiét
bi cia minh bang cdng nghé ANT + hoéc Bluetooth,
ban phai ghép ndi thiét bi va cam bién. Sau khi ching
duoc ghép ndi, thiét bi sé tu dong két ndi véi cdm bién
khi ban kh&i déng mét hoat déng va cdm bién hoat
déng va nam trong pham vi phi séng.

1 Néu dang két nbi v&i mét thiét bj theo dbi nhip tim,
hay deo thiét bi vao (Peo thiét bj theo dbi nhip tim,
trang 18).

Thiét bj theo doi nhip tim khéng gti hodc nhan dir
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liéu cho dén khi ban deo no.
2 Mang thiét bi trong pham vi 3 m (10 ft.) tinh t& bo
cam bién.
LUU Y: Gitr khoang cach 10m voi cac cam bién
khéng day khac trong khi dang két noi.
3 GivE=.
4 Chon Thiét lap > Cam bién & Phu kién > Thém
muc méi.
5 Chon mét tuy chon:
+ Chon Tim kiém tat ca cam bién.
+ Chon loai cdm bién.
Sau khi bé cdm bién dwoc ghép cap véi thiét bi,
trang thai ctia bd cam bién thay dbi tlr Dang tim
kiém thanh Da két ndi. D lieu bd cdm bién xuét
hién trong vong |ap cla trang d@ liéu hodc trwdng
di liéu tay chinh.
Thiét bi gan vao giay
Thiét bi c6 thé twong thich véi thiét bi gan vao giay. Co
thé st dung thiét bi gén vao giay dé ghi chép nhip do
va khoang céach thay cho str dung GPS khi luyén tap
trong nha hodc khi tin hiéu GPS bi yéu. Thiét bi gén
vao giay & trang thai chd sén va san sang gt di liéu
(twong tw may theo ddi nhip tim).
Sau 30 phut khéng hoat déng, thiét bi gan vao giay tat
dé bao tdn pin. Khi pin yéu, mét théng diép xuét hién
trén thiét bi. Van con khoang nam gi¢ tudi tho cla pin.

Bat dau chay str dung thiét bi gan vao giay
Trwoc khi chay, ban phai két noi thiét bi gan vao giay
v&i thiét bi Forerunner (Ghép déi cam bién khéng day
cua ban, trang 38).
Ban c6 thé chay trong nha duing thiét bi gan vao giay
dé ghi lai npip dod, quang dudng va guéng phén. Ban
chg c6 thé chay ng‘oéi tr&i dung thiét bi gan vao giay
dé ghi lai di¥ liéu gudng chan v&i nhip d6 va quang
dwong GPS.

1 L&p dét thiét bi gan vao giay theo cac huéng dan

phu kién.

2 Chon hoat dong chay bé.

3 Bat dau chay.
Dinh c& thiét bi gan vao giay
Thiét bi gan vao giay tw hiéu chuan, nhung ban cé thé
cai thién tinh chinh xac cta di liéu vé téc dd va quang
duwdng bang moét vai lwot chay ra ngoai st dung GPS.
Cai thién hiéu chuén thiét bj gan vao giay
Trwoc khi hiéu chuan thiét bi, ban phai thu dwoc tin
hiéu GPS va két nai thiét bi voi thiét bi gan vao giay
(Ghép dbi cam bién khdng day cua ban, trang 38).
Thiét bi gan vao giay tw hiéu chuan, nhung ban c6 thé
cai thién tinh chinh xac cta di liéu ve toc do va quéng
dwdng bang mét vai lwet chay ra ngoai st dung GPS.

1 Ding bén ngoai trong 5 phut & vi tri c6 thé nhin rd

bau troi.
2 Bat dau hoat dong chay.

3 Chay trén duwdng chay khdng dirng lai trong 10
phat.
4 Dirng hoat déng, va lwu lai hoat dong.
DuJ,a trén’dﬁ’ lieu dwoc ghi lai, gia tri h[éu ghuén
thiét bi gén vao giay co thé thay déi néu can. Khong
can hiéu chuan lai thiét bi gan vao giay triv khi ban
thay déi kiéu chay.
Hiéu chuén tha céng thiét bi gan vao giay
Trwoc khi higu chuan thiét bi, ban phai két ndi thiét bi
VvGi bé cam bién thiét bi gan vao giay (Ghép doi cam
bién khéng déy cua ban, trang 38).
Khuyén nghi hiéu chuan thi cong néu ban biét hé so
hi§u chuan cta ban. Nég ban da hiéu chuan thiét bi,
gan vao giay v&i san pham Garmin khac, ban co thé
biét dwoc hé sb hiéu chuan cla ban.
1 T mé&t déng ho, gitr =.
2 Chon Thiét l1ap > Cam bién & Phu kién.
3 Chon thiét bi gén vao giay.
4 Chon Hé sé hiéu chuan > Thiét lap gia tri.
5 Diéu chinh hé so hiéu chuan:
» Tang hé so hiéu chinh néu khoang cach qua
thap.
+ Gidm hé sb hiéu chinh néu khoang cach qua
cao.
Thiét lap téc do va quang dwong cho thiét bi
gan vao giay
Trwoc khi tay chinh téc d6 va quang duong cho thiét b
géq vao giéy, ban phai két ndi thiét bi v&i bé cdm bién
thiét bi gan vao giay (Ghép doéi cdm bién khéng day
clta ban, trang 38).
Co thé thiét Iap thiét bj dé tinh toc d6 va quéang duwong
tlr di¥ liéu tlr thiét bi gan vao giay thay vi di liéu GPS.
1 T mé&t déng ho, gitr =.
2 Chon Thiét l1ap > Cam bién & Phu kién.
3 Chon thiét bi gén vao giay.
4 Chon Téc do6 hoac Khoang cach.

5 Chon mét tuy chon:
* Chon Trong nha khi ban tap luyén véi GPS bj
tat, thwong la & trong nha.
+ Chon Luén ludn dé s dung dir liéu tir thiét bi
gan vao giay bat ké thiét lap GPS.

Str dung Bé cam bién téc dod xe dap hoac
guodng chan tuy chon
C6 thé str dung bo cdm bién tdc d6 xe dap hodc gudng
chan tiy chon dé gtri div liéu dén thiét b.
+ Két nbi bo cdm bién v&i thiét bi (Ghép dbi cadm bién
khéng déy cda ban, trang 38).
« Thiét 1ap kich c& banh xe (Kich c& va chu vi banh
xe, trang 58).
 Bé&t dau dap xe (B3t dau mét hoat dong, trang 2).

Cam bién khéng day
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Luyén tap vé&i dung cu do cdng suat

* Truy cap Garmin.com.vn/buy d& xem danh sach
cac cam bién ANT+ twong thich véi thiét bj (nhw
Vector).

+ Dé biét thém thong tin, xem hwong dan st dung
cho dung cu do cdng suat.

+ Diéu chinh viing cong suét tring khop véi muc tiéu
va kha nang cua ban (Thiét I&p vung céng suat dap
xe, trang 13).

* S dung théng bao khoang dé thong bao khi ban
dat vung cbng suat xac dinh (Thiét lap bao ddng,
frang 42).

 Tuy chinh trwdng di liéu cong suét (Tuy chinh man
hinh di¥ liéu, trang 41).

Str dung thiét bi gat dién to

Trwée khi st dung céc thiét bj gat dién t&r twong thich,
nhw thiét bi gat Shimano® Di2™, ban phai két ndi
chung véi thiét bi (Ghép déi cadm bién khéng déy cua
ban, trang 38). C6 thé tuy chinh trwdng di liéu tuy
chon (Tuy chinh man hinh dd ligu, trang 41). Thiét bi
Forerunner hién thi cac gia tri diéu chinh hién tai khi b
cam bién & ché do diéu chinh.

Nhan biét tinh hinh

Thiét bi Forerunner c6 thé dwoc dung véi dén xe dap
théng minh Varia va radar chiéu hau dé nang cao kha
nang nhan biét tinh hinh. Xem hwéng dan s dung cla
thiét bj Varia dé biét thém thong tin.

LUU Y: Ban c6 thé can cap nhat phdn mém Edge
trwdc khi ghép ddi thiét bi Varia (Cap nhat phén mém
béng céch str dung Garmin Connect, trang 50).

tempe

tempe la bod cdm bién nhiét dd khong day ANT+. C6 thé
gén cam bién vao day deo hodc vong chéc chan khi
ma cam bién tiép xtc véi khéng khi xung quanh dé coé
thé cung cép ngudn dir liéu vé nhiét dd chinh xac. Phai
két n6i Tempe véi thiét bi ciia ban dé hién thj di liéu
nhiét dé tir Tempe.

Tuy chinh thiét bi

Tuy chinh danh sach hoat ddéng cua ban
1 Tl mat ddng hd, gitr =.
2 Chon Thiét lap > Hoat déng & trng dung.
3 Chon mét tuy chon: ) )
+ Chon mét hoat dong dé tuy chinh thiét Iap, thiét
lap hoat déng la muc yéu thich, thay déi thi tw
hién thi, va nhiéu tinh nang khac.
+ Chon Thém dé thém nhiéu hoat déng hodc tao
cac hoat dong tuy chinh.

Tuy chinh vong lap céng cu

C6 thé thay ddi thir tw cac cong cu trong vong lap cong

cy, loai bé céng cu va thém cong cu mai.

Gitr =.

Chon Thiét lap > Céng cu.

Chon cbng cu.

Chon mét tuy chon: . .

e Chon UP hoac DOWN dé thay ddi vi tri céng cu
trong v_c‘mg I&p cbng cu.

» Chon [ dé xda cong cu khdi vong lap cdng cu.

5 Chon Thém.

6 Chon coéng cu.
Céng cu duoc thém vao vong Iap cdng cu.

A WON -

Thiét lap hoat déng va rng dung

Céc thiét 1ap nay cho phép tuy chl’nh‘méi trng dung
hoat dong dworc tai trwédc theo nhu cau ctia ban. Vi du,
c6 thé tly chinh trang di liéu va kich hoat tir)h néng
bao dong va luyén tap. Khong phai tat ca thiet 1ap deu
kha dung cho tat ca cac loai hoat déng.

T mat dong ho, chon &= >Thiét Iap > Hoat déng &

WUng dung, chon mét hoat dong va chon thiét [ap hoat

dong.

Khoang cach 3D: Tinb quang dudng de} di béng cach
st dung su thay doi do cao va chuyen dong ngang
cla ban qua mat dat.

Téc d6 3D: Tinh téc d6 clia ban béng cach siv dung
sy thay déi vé dé cao va chuyén déng ngang cla
ban qua mat dat (Téc dé 3D va Quéng duong,
trang 43).

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

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

Canh bao: Thiét Iap thong bao luyén tap hoac diéu
huwdng cho hoat ddng.

Leo déc tw dong: Kich hoat thiét bi dé tw dong phat
hién sy thay doi d6 cao bang dung cu do dé cao
tich hop.

Vong chay tw dong: Cai dat tuy chon cho tinh nang
Auto Lap (Vong hoat dong tw dong, trang 42).

Dirng tw dong: Cai dat thiét bj dirng ghi lai di¥ liéu khi
ban dirng di chuyén hoac khi cham hon téc do quy
dinh (Kich hoat Auto Pause, trang 42).

Tw dong nghi: Cho phép thiét bj 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 6).

Chay tw dong: Kich hoat thiét bj dé tw dong phat hién
hoat dong truot tuyét bang gia toc ké tich hop.

Cuén tw dong: Cho phép tw dong di chuyén qua tat ca
man hinh d& liéu hoat ddng khi dong ho bam gi&
dang chay (St dung cubn tw dong, trang 43).

Cai dat tw d()ng: Cho phép thiét bj tw khéi dong va
dirng tap thé duc trong khi hoat déng rén luyén surc
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manh

Mau nén: Thiét Iap mau nén cia méi hoat dong thanh
den hodac trang.

Tinh néng ClimbPro: Hién thi man hinh 1ap ké hoach
va giam sat tang dan trong khi diéu hwéng.

Bat dau dém ngwoc: Cho phép kich hoat bd dém thoi
gian ngwoc cho khoang thoi gian boi.

Man hinh div liéu: Cho phép tuy chinh man hinh di
liéu va thém man hinh di liéu m&i cho hoat déng
(Tay chinh man hinh di liéu, trang 41)

Hiéu chinh C€3n nang: Cho phép ban thém can nang
st dung dé cai dat tap Iuyép trong hoat dong tim
mach hodc luyén tap stc bén.

GPS: Cudng dé cla tin hiéu vé tinh GPS (Thay déi
thiét Iap GPS, trang 43).

S6 lan dworng: Cho phép ban chon sé lan dwdng trong
dwong dua.

Phim vong hoat dong: Cho phép ghi lai vong hoat
dong hoac luc nghi ngoi trong khi hoat dong.

Phim khéa: Khéa phim trong cac hoat déng nhiéu mén
thé thao dé tranh viéc vo tinh nhan phai cac phim.

May danh nhip: Phat ra am thanh theo nhip déu dan
dé gitp ban cai thién hiéu suat bang cach luyén tap
v&i guong chan nhanh hon, chdm hon hoac déu
dan hon (St dung may danh nhip, trang 11).

Kich thwéc ho boi: Thiét 1ap chiéu dai h boi dé boi
& ho boi.

Thoi gian cho tiét kiém nang lwong: Thiét lap thoi
gian cho tiet kiém nang lwong cho hoat dong (Thiét
lap thoi gian cho tiét kiém ndng luong, trang 43).

Doi tén: Thiét 1ap tén hoat dong.

Lap lai: Bat tuy chon Iap lai cho hoat déng nhiéu mén
thé thao. Vi du, c6 thé si dung tlly chon nay cho
cac hoat ddng bao gdm nhiéu sw chuyén tiép nhw
chay va boi.

Khéi phuc mac dinh: Cho phép cai dét lai thiét 1ap
hoat déng.

Béo dong doan: Nhac nhé cho ban biét cac phan hoat
dong dang dén.

Phat hign kiéu boi: Giup phat hién kiéu boi khi boi &
ho boi.

Ty dong thay d6i mén thé thao boi - chay: Cho
ph(?p ban tw déng chuyéen doi gilra phan boi va
phan chay clia mot hoat déng da mon thé thao boi
- chay.

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

Canh bao rung: Cho phép canh bao théng bao cho
ban hit vao hoac thé ra trong hoat déng hit thé.
Video luyén tap: Bat thwéc phim dong huwéng dan tap
luyén cho hoat dong tang cuwdng strc manh, tim
mach, yoga ho&c Pilates. Thudc phim c6 s&n cho

cac bai tap dwoc tai xuong tir Garmin Connect.

Tuy chinh man hinh dir liéu

C6 thé hién thi, an va thay déi bé cuc va ndi dung man

hinh di liéu cho méi hoat ddng.

1 Giv =

Chon Thiét lap > Hoat dong & (rng dung.

Chon hoat dong dé tuy chinh.

Chon thiét lap hoat dong.

Chon Man hinh div liéu.

Chon man hinh di liéu dé tuy chinh.

Chon mot t’uy chon: ) )

+ Chon B cuc dé diéu chinh sé lvong trudng div
liéu trén man hinh dir liéu. )

+ Chon Trweng div liéu dé thay dbi div liéu xuét
hién trong trL’rO’ng.

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

+ Chon Loai bé dé& bé man hinh di liéu ra khai
vong lap.

8 Né&u can, chon Thém muc méi dé thém man hinh
di liéu vao vong lap.
C6 thé thém man hinh di¥ liéu tuy chinh, hodc chon
mét trong cac man hinh di¥ liéu dwoc xac dinh
trwdece.

NOoO gk~ ONDN

Thém ban doé vao hoat déng

C6 thé thém ban dd vao vong I&p man hinh di liéu cho

hoat dong.

1 T mé&t déng hd, gitr =.

2 Chon Thiét lap > Hoat déng & (rng dung.

3 Chon hoat déng dé tuy chinh.

4 Chon thiét 1ap hoat dong.

5 Chon Man hinh dir liéu > Thém muc mé&i > Ban
do.

Bao dong

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 thiét bi d& bao dong khi ban dat dwoc
dod cao xac dinh.

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.

Bao ‘dc}ngldinh ky: Bao dong dinh ky théng bao tirng
lan thiét bi ghi chép tri sq hoac thoi khoang cu thé.
Vi du, c6 thé thiét Iap thiét bi d& bao dong mébi 30
phut.

Tuy chinh thiét bj
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Loai

Canh bao canh bao Mo ta

Gudng . | C6 thé thiét Iap cac gia tri sb
~ Pham Vi A ~ FOTRT e
chén guong chan tdi thiéu va toi da

SUJ kién, . T TRV
Calo dinh ky Co thé thiet l1ap lvgng calo
C6 thé chon thdng bao hién
Tay chinh | Dinh ky hiru hodc tao théng bao tuy
chinh va chon loai théng bao
Khoang Dinh ky Co~the th|<‘et lap doan cua
cach quang dudng
D6 cao Pham vi Co thg th!?t Iap cgc gia tri do
cao toi thiéu va toi da
Co thé thiét lap cac gia tri
nhip tim téi thiéu va tbi da
Nhiptim  |[Phamvi | 1O3C chon cac thay doi vung.
Xem DOI véi vang nhip tim,
trang 12 va Tinh toan vung
nhip tim, trang 12
L .| Co thé thiét 1ap céac gia tri
Nhip do |Phamvi | i 66 ti thidu va ti da
Nhip dé Binh ky Ban co6 thé thiet |ap nhip d6

boi muc tiéu

C6 thé thiét lap mirc cong

Congsuat |Phamvi | 4 a6 hosc thap

Co6 thé thiét 1ap ban kinh tiv

Lan can Sw kién dia diém dwoc lwu
Chav/ C6 thé thiét lap quang nghi
. Y Binh ky di bo dinh gio tai cac khoang
bi bd . .
dinh ky
£ an .| C6 thé thiét lap cac gia tri toc
Toc do Pham Vi | 45 16 thidu va t6i da
Tbc dod Pham vi C6 thé thiét lap sb Iép quat
quat tay i tay/phut cao hoac thap
Thoi gian S_ui kle‘n, Cp thé thiét 1ap khoang thoi
dinh ky gian
. Ban c6 thé thiét 1ap khoang
Theo ddi | 5ihky | thoi gian theo déi tinh theo
bé dem gi& .
glay
Thiét Iap bdo dong
1 Gt =.

2 Chon Thiét l1ap > Hoat déng & (rng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi voi tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
Chon Bao déng.
6 Chon mét tuy chon: .
e Chon Thém muc méi dé thém bao ddng maoi
cho hoat dong. .
* Chon tén bao dong dé chiéu chinh bao dong
hién tai.
7 Néu can, chon loai bao déng.

(3,

8 Chon vung, nhap gia tri téi thiéu ho&c téi da, hoac
nhap gia tri tuy chinh cho bao ddng.
9 Né&u can, hay bat bao dong.
D6i v&i bao dong su kién va dinh ky, tin nhan xuét
hién moi khi bap datgié tri bég dong. Doi v&i canh bao
pham vi,ltin nh,ém xuat hién moi khi ban vwot qu,él ho?c
giérr) xudng thap hon pham vi xac dinh (gia tri t6i thiéu
va toi da).
Vong hoat dong tw déng
Danh dau vong theo khoang céch
Co thé st dung Vong hoat dong tw dong dé ty dong
danh dau vong hoat dong & khoang cach cu thé. Tinh
nang nay hiru dung khi so sanh thanh tich cla ban qua
cac phan khac nhau ctia mét hoat dong (vi du, mai 1
dam hoac 5 km).
1 Giov =.
2 Chon Thiét lap > Hoat dong & trng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LUV Y: Tinh n&ng nay khéng kha dung déi vai tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
5 Chon Vong chay tw dong.
6 Chon mot tuy chon:
+ Chon Vong hoat déng tw dong dé bat hodc tat
vong hoat dong.
+ Chon Quang dwéng tw dong dé diéu chinh
quang dudng gilra cac vong hoat dong.
M&i khi hoan thanh mét vong chay, théng bao xuét hién
dé hién thj thoi gian d6i véi vong chay do. Thiét bi cling
phat tiéng bip hodc rung néu bat am thanh (Thiét Iap
hé thong, trang 44).
Néu can, co thé tly chinh trang d{ liéu dé hién thi
di¥ liéu vong bd sung (Tuy chinh man hinh di¥ liéu,
trang 41).
Tuy chinh tin nhan théng bdo vong hoat déng
Co thé tuy chinh mét hodc hai truong dir liéu xuét hién
trong tin nhan théng bao vong hoat dong.
1 Giv=.
2 Chon Thiét lap > Hoat déng & (rng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét lap hoat dong.
5 Chon Vong chay tw dong > Bao dong vong van
dong.
6 Chon mét trwong div liéu dé thay dbi.
7 Chon Xem thtr (tuy chon).

Kich hoat Auto Pause

Co thé st dung tinh nang tam ngirng tw dong dé

tam ngurng thiét bi bam gio ty dc}ng’khi ban ngtrng di
chuyén. bay la tinh nang hiru ich néu hoat déng cla
ban bao gom den dirng hodc cac noi khac ma ban phai
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dirng.
Ly’U Y: Lich st khéng dwoc ghi lai trong khi thiét bi
bam gi& dirng hoac tam dirng.
1 Giov =.
2 Chon Thiét lap > Hoat déng & trng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LUV Y: Tinh n&ng nay khong kha dung déi voi tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
5 Chon Tam ngirng tw dong.
6 ChQI:I mét tuy chon: ) o
* Pé tw déng du’pg dong ho bam gid khi ban
nqu’ng di chuyén, chon Khi qu’ng.
« Détw c}éng dirng dong ho bé[n gio I§hi nhip dé
hoac toc dd clia ban gidm xudng thap hon mic
quy dinh, chon Tuy chinh.

Téc do 3D va Quang dwong
C6 thé thiét lap téc do va quéng dwong 3D dé tinh téc
do hoac quang dwong bang cach str dung ca suw thay
d(?i doé cao va sy chuyén dong ngang ctia ban qua mat
dat. Co thé sﬂj dung tinh nang nay trong khi hoat dong
nhu treot tuyét, leo doc, diéu hudng, di bd dwdng dai,
chay b6 hoac dap xe.
Str dung cudn tw dong
Co thé st dung tinh nang cudn tw dong dé tw dong
cudn qua tat ca man hinh di liéu hoat dong khi dong
ho bam gi& dang chay.
1 Giv=.
2 Chon Thiét lap > Hoat déng & trng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét l1ap hoat dong.
5 Chon Cudn tw dong.
6 Chon tdc do hién thi.

Thay déi thiét lap GPS
D& biét thém thong tin v& GPS, hay truy cap Garmin.
com.vn/about-gps.

1 Gt =.

2 Chon Thiét lap > Hoat déng & (rng dung.

3 Chon hoat déng dé tuy chinh.

4 Chon thiét 1ap hoat dong.

5 Chon GPS.

6 Chon mot tuy chon: )

+ Chon Chi GPS dé bat hé thong vé tinh GPS.

e Chon GPSI+ GLONASS (hé thong vé tinh clia
Nga) dé biét thong tin vi tri chinh xac hon trong
céac tinh huéng cé kha ndng hién thj trén bau trei
kém.

+ 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

thj trén bau troi kém.
+ Chon UltraTrac dé ghi lai cac diém theo déi va
di liéu cdm bién it thwong xuyén hon (UltraTrac,
trang 43)
LUU Y: St dung GPS va mét vé tinh khac cling
mot luc co thé gidm thoi lweng pin nhanh hon so
v&i chi st dung GPS (GPS va céc hé thbng vé tinh
khac, trang 43).
GPS va cédc hé thdng vé tinh khdc
St dung GPS cling v&i mot hé thdng veé tinh khac
mang lai hiéu suat cao hon trong méi trwdng thach
thire va thu duoc vi tri nhanh‘hon SO yc’yi chi str dung
GPS. Tuy nhién, st dung nhiéu hé théng cé thé giam
tudi tho pin nhanh hon so véi chi st dung GPS.
Thiét bi cGia ban co thé st dung cac Hé théng vé tinh
diéu hwéng toan cau (GNSS) nay.
GPS: M6t chom sao vé tinh dwoc xay dwng béi Hoa
Ky.
GLONASS: Mot chom sao vé tinh dwgc xay dwng béi
Nga.
GALILEO:A M&t chdm sao vé tinh do Co quan Vi tru
Chau Au xay dwng.
UltraTrac
Tinh nang UltraTrac la thiét lap GPS ghi lai diém theo
d&i va di liéu cdm bién it thwong xuyén hon. Kich hoat
tinh nang UltraTrac lam tang th&i gian str dung pin
nhwng giam chat lwgng hoat doéng dwoc ghi lai. Ban
nén dung tinh nang UltraTrac cho nhirng hoat déng
yéu cau thoi gian st dung pin lau hon va nhirng hoat
dong ma viéc cap nhat di¥ liéu cam bién thwdng xuyén
it quan trong hon.

Thiét lap thi gian cho tiét kiém nang lwong
Thiét 1ap thoi gian che anh huwéng dén viéc thiét bi duy
tri & ché do luyén tap trong bao lau, vi du, khi ban dang
chd cudc dua bat diu. Gitr =, chon Thiét lap > Hoat
dong & rng dung, chon mot hoat dong va chon thiét
lap hoat ddng. Chon Thei gian cho tiét kiém ning
Iwong dé diéu chinh thiét 1ap thoi gian chd cho hoat
déng.
Binh thwong: Thiét 1ap thiét bj d& nhap ché d6 déng
hd cong suét thip sau 5 phut khéng hoat dong.
Kéo dai: Thiét |ap thiét bj d& nhap ché do dong ho
cong suat thap sau 25 phuat khéng hoat déng. Ché
dd kéo dai c6 thé dan dén thoi gian st dung pin
ngan hon gitra nhirng lan sac pin.

Xéa hoat déng hoac trng dung
1 T mé&t déng ho, gitr =.
2 Chon Thiét lap > Hoat déng & (rng dung.
3 Chon mét hoat déng.

4 Chon mét tuy chon:
+ Dé loai bd hoat déng ra khdi danh sach yéu
thich, chon Xéa khoéi danh sach yéu thich.
« P& xda hoat dong khéi danh sach trng dung,
chon Xéa khéi danh sach.
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Thiét 1ap GroupTrack

Gilr ==, va chon Thiét lap > An toan & Theo doi >

GroupTrack.

Hién trén ban do6: Cho phép xem cac két ndi trén man
hinh ban d6 trong phién GroupTrack.

Loai hoat dong: Cho phép ban chon loai hoat ddng
nao xuét hién trén man hinh ban db trong phién
GroupTrack.

Thiét lap méat déng ho

Co thé tay chinh giao dién cta mat ddng hé bang cach
chon b6 cuc, mau va dir liéu b sung. Ciing c6 thé tai
xudéng mat déng ho tuy chinh tir kho Connect 1Q.

Tuy chinh mét déng hé

Trwéc khi co thé kich hoat mé&t déng hd Connect 1Q,
ban phai cai dat mat déng hd tir kho Connect IQ (Tinh
ndng Connect IQ, trang 30).

Co thé tuy chinh thong tin va giao dién mat dong ho,
hoac kich hoat mat dong ho Connect 1Q da cai dat.

1 T mé&t déng hd, gitr =.

2 Chon Mat dong hoé.

3 Chon UP hoac DOWN dé xem trwéce tly chon mat
dong ho.

4 Chon Thém mé&i dé cudn qua cac mat dong hd bd
sung dwoc tai trwéece.

5 Chon START > Ap dung dé kich hoat m&t déng ho
dwoc tai trwd'c hodac mat dong hé Connect 1Q dwoc
cai dat.

6 Néu st dung mat ddng hd dwoc tai truéc, chon
START > Tuy chinh.

7 Chon mét tuy chon: ) . .

+ Dé& thay ddi kiéu sd cho méat déng hé kim, chon
S6.

+ Dé& thay ddi kiéu kim cho mat ddng hd kim, chon
Kim.

+ D@ thay doi kiéu s6 cho mat dong ho ky thuat so,
chon BO cuc. ) )

+ D@ thay ddi kiéu gidy cho mat dong ho ky thuat
s0, chon Giay. ) i i

+ Dé& thay ddi dir liéu xuat hién trén mé&t déng ho,
chon D liéu.

+ Dé& thém hodc thay ddi mau nhan cho mat déng
hd, chon Mau nhéan.

+ D@ thay d6i mau nén, chon Mau nén.

+ Dé lwu thay ddi, chon Hoan tat.

Thiét lap cam bién

Thiét 1ap dung cu do dd cao

Gilr ==, va chon Thiét lap > Cam bién & Phu kién >

Po do cao.

Hiéu chuan: Cho phép hiéu chuan tht cdng cdm bién
la ban.

Hiéu chuan tw déng: Cho phép dung cu do dé cao tw
hiéu chuan madi khi bat theo déi GPS.

Do cao: Dat don vi do lwdng cho dé cao.
Hiéu chuéan dung cu do dé cao bang khi dp
Thiét bi ctia ban da dwoc hiéu chuan tai nha may, va
thiét bi st dung tinh néng hiéu chuén tw dong tai diém
bat dau GPS theo m&c dinh. C6 thé hiéu chuan thu
cbng dung cu do dé cao bang khi ap néu ban biét dé
cao chinh xac.
1 Giv =
2 Chon Thiét l1ap > Cam bién & Phu kién > Do dd
cao.
3 ChQrJ mét tuy chon: . o
« Dé hiéu chinh tw dong tir diem bat dau GPS cua
ban, chon Hiéu chuan tw déng, va chon mot tay
chon.
- Pé nhap thii cong do cao hién tai, chon Hiéu
chuén > C6. . o
* Dé nhap dé cao hién tai tr diém bat dau GPS,
chon Hiéu chuan > Str dung GPS.

Thiét lap khi ap ké

Gitr =, va chon Thiét 1ap > Cam bién & Phuy kién >

Khi ap ke.

Hiéu ghinh: Cho phép ban hiéu chinh thwéc do cam
bién theo cach thu cong.

Biéu d6: Thiét 1ap thang thoi gian cho biéu d6 trong
cbng cu khi ap ke.

Bao dong bao: Thiét lap toc do thay dbi ap suét khi ap
ké kich hoat bao dong bao.

Ché do xem: Thiét Iap cdm bién dwoc st dung trong
ché do xem. Tuy chon, tw dong st dung ca dung cu
do dd cao va khi ap ké theo s di chuyén cla ban.
Co thé st dung t‘Uy chon Dung cu do d6 cao khi
hoat déng bao,gc“)m sy thay doi dd cao, ho?c tay
chon Khi ap ké khi hoat déng khéng bao gom sw
thay déi theo dd cao.

Ap suét: Dat cach thiét bj hién thi dir liéu ap luc.

Hiéu chuéan dp ké

Thiét bi cGia ban da dwoc hiéu chuén tai nha may, va

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

bat dau GPS theo méc dinh. C6 thé hiéu chuan tha
cbéng dung cu do db cao bg?mg khi ap néu pan biet do
cao chinh xac hoac ap suat mwc nwdc bién chinh xac.
1 Givv=.
2 Chon Thiét 1ap > Cam bién & Phu kién > Khi ap
ké > Hiéu chuan.
3 Chon moét tuy chon: )
+ Nhap do cao hodc ap suat myc nwéc bién hién
tai, chon Cé. o
+ D& hiéu chuan tw dong tir diém bat dau GPS,
chon St dung GPS.

Thiét 1ap hé théng
Gir =, va chon Thiét lap > Hé théng.

Ngén ngi¥: Thiét 1ap ngdn ngl dwoc hién thi trén thiét
bi.
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Th&i gian: Diéu chinh thiét lap thoi gian (Thiét 1ap thoi
gian, trang 45).

DPén nén: Diéu chinh thiét 1ap dén nén (Thay dbi thiét
lap dén nén, trang 45).

Am thanh: Chon am thanh thiét bi, nhw am phim,
théng bao va rung.

Khéng lam phién: Bat hoac tat ché do khong lam
phién. St dung tay chon Trong khi ngu dé tw dong
bat ché dé khong lam phién trong th&i gian ngu
binh thuwdng clia ban. Cé thé cai dat gid ngl thong
thwong trén tai khodn Garmin Connect.

Phim nhanh: Cho phép gan cac 16i tat dén cac phim
thiét bi (Tuy chinh phim nhanh, trang 45).

Khoa tw déng: Cho phép’ khéa cac phim ty dong dé
cac phim khéng bi nhan. S dung tdy chon Trong
khi hoat ddng de khoa cac phim trong hoa@ dong
dl:I’Q’C tinh thoi gian. St dung tuy chon Ché dé xem
dé khoéa cac phim khi khéng ghi lai hoat dong dwoc
tinh thoi gian.

Pon vi: Thiét 1ap don vi do siv dung trén thiét bi (Thay
déi don vi do, trang 45).

Pinh dang: Thiét lap cac wu tién dinh dang chung, nhw
nhip do6 va téc do hién thi trong thoi gian dién ra
hoat dong, bat dau tuan, va cac dinh dang vi tri dia
ly va quy chudn.

Ghi dir liéu: Thiét 1ap cach thiét bi ghi lai di¥ liéu hoat
dong. Tuy chon ghi lai théng minh (mac dinh) cho
phép ghi lai hoat déng lau hon. Tuy chon ghi Igi
ttrng gidy cho phép ghi lai cac hoat dong chi tiet
hon, nhwng co thé khéng ghi lai toan bd hoat déng
kéo dai trong cac khoang th&i gian lau hon.

Ché do USB: Cai dat thiét bi dé st dung ché d6 Giao
thire thiét bi da phwong tién hoac ché dé Garmin
khi két néi véi may tinh.

Thiét 1ap lai: Cho phép cai dat lai di¥ liéu va thiét lap
ngwoi dung (Khéi phuc lai tat ca thiét Iap méc dinh,
trang 50).

Cap nhat phan mém: Cho phép ban cai dat cac ban
cap nhat phan mém dwoc tai xuéng bang Garmin
Express. St dung tuy chon Tw dong cap nhat dé
cho phép thiét bi ctia ban tai xudng ban cap nhat
phan mém mé&i nhat khi co két néi Wi-Fi.

Gi®i thiéu: Hién thj thong tin thiét bi, phién ban phan
mém, nhan dién tt, va théng tin quy dinh.

Thiét 1ap th&i gian

Gilr ==, va chon Thiét lap > Hé théng > Thei Gian.

Dinh dang thi gian: Thiét 1ap thiét bi thé hién thoi
gian & dang 12 gio hodc 24 gi& hodc chon dinh
dang quan su.

Thiét lap thi gian: Thiét Iap mui gi¢r cho thiét bj. Tuy
chon Ty dong tw dong dat mui gio dwa trén vj tri
GPS cua ban.

Thoi gian: Cho phép diéu chinh thoi gian néu duoc
thiét lap theo tuy chon Thi cong.

Canh bao: Cho phép ban dat bao thirc theo gid, cling

nhw mat tréi moc va mat tréi 1an, khi bao thirc phat
ra am thanh, cai dat sb gio hoac sb phut cu thé
trwwdc khi mat tréi moc hoac mat troi lan thwe sw
xay ra.

Doéng boé héa véi GPS: Cho phép déng bd hda thi
cong thoi gian véi GPS khi ban thay déi mui gir, va
cap nhat thoi gian tiét kiém anh sang ngay.

Thay déi thiét 1ap dén nén

1 T mé&t déng ho, gitr =.
2 Chon Thiét lap > Hé théng > Dén nén.
3 Chon Khi hoat déng hoac la Ché d6 xem.
4 Chon mét tuy chon:
* Chon Phim va bao dong dé bat dén nén khi
nhén phim va bao déng.
+ Chon Dong tac dé bat dén nén béng cach nang
va xoay canh tay d& nhin thay cb tay cta ban.
+ Chon Th&i gian ch& dé dat khoang thoi gian
trwdc khi dén nén tat.
+ Chon D6 sang dé chinh mirc d6 sang cla dén
nén.

Tuy chinh phim nhanh

C6 thé tuy chinh chirc ndng gitr tirng phim va td hop

phim.

1 Tl méat ddng hod, gitr =.

2 Chon Thiét lap > Hé théng > Phim nhanh.

3 Chon mét phim hay té hop phim dé tuy chinh.
4 Chon chtrc nang.

Thay déi don vi do
C6 thé tuy chinh cac don vi do hién thi trén thiét bi.
1 T mé&t déng hd, gitr ==.
2 Chon Thiét lap > Hé théng > Pon vi.
3 Chon loai sb do.
4 Chon don vi do.

Poéng ho

Thiét lap bao thirc

Co thé thiét Iap nhiéu dong ho bao thirc. C6 thé thiét

I&p moi dong hd bao thire reo [€n mét 1an hodc lap lai

thwdng xuyén.

T& mat ddng hd, gitr =.

Chon Déng hé bao thirc > Thém bao thirc.

Chon The&i gian, va nhép gid bao thirc.

Chon L&p lai, va chon khi nao déng hé bao thirc sé

[ap lai (tuy chon).

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

6 Chon Dén nén > B4t dé bat dén nén cung véi dong
ho bao thure.

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

A WON -
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Xoa bao thirc
1 T mé&t déng ho, gitr =.
2 Chon Béng hd bao thirc.
3 Chon bao thirc.
4 Chon Xéa.

Khéi dong dong hé bam gi» dém ngwoc
1 Tl man hinh bt ky, gitr LIGHT.
2 Chon B0 hen gio.
LWU Y: Ban c6 thé can thém muc nay vao trinh
don diéu khién (Tuy chinh trinh don diéu khién,
trang 30).
3 Nhap thoi gian.
4 Néu can thiét, chon mét tly chon.
+ Chon { > Lwu hen gi® dé lvu bd hen gid dém
nguwoc.
+ Chon { > Khéi dong lai > Bat dé tw dong khoi
dong lai bd hen gid sau khi hét thoi gian.
« Chon $ > Am thanh, va chon kiéu théng béao.
5 Chon p.

Str dung dong ho dém gio

1 T& man hinh bét ky, gitr LIGHT.

2 Chon DPéng ho dém gio.
LUU Y: Ban co thé can thém muc nay vao trinh
don dieu khién (Tuay chinh trinh don diéu khién,
trang 30).

3 Chon START dé bat dau thiét bj bAm gio.

4 Chon €D dé khai dong lai ddng hd badm gior vong
hoat dong @.

1:26p

o.f 054"

vone1  (0:2037

Téng thoi gian cta ddng hd dém gio @ tiép tuc
chay.

5 Chon START dé dwng ca hai déng hd bam gio.

Chon ¢.

7 Lwu thoi gian dwoc ghi lai dwdi dang mot hoat
dong trong lich st clia ban (tuy chon).

(=2}

Poéng bo héa thi gian véi GPS
M&i khi bat thiét bi va thu dwoc tin hiéu vé tinh, thiét bj
tw dong tim ra cac mui gio' va thdi gian hién tai trong
ngay cla ban. Ciing cé thé ddng bd hoa thd cong thoi
gian V(:)'i GPS khi ban thay déi mui gidr, va cap nhat thoi
gian tiet kiém anh sang ngay.

1 T mé&t déng ho, gitr =.

2 Chon Thiét l1ap > Hé théng > Th&i gian > Dong

bo héa véi GPS

3 Doi trong khi thiét bi xac dinh vé tinh (B3t tin hiéu
vé tinh, trang 50).

Thiét lap th&i gian tha céng

1 Tl mat ddng hd, gitr =.

2 Chon Thiét lap > Hé théng > Th&i Gian > Dat TG
> Thu céng.

3 Chon Thei gian, va nhap thdi gian trong ngay.

Piéu khién tir xa VIRB

Chure nang diéu khién ti» xa VIRB cho phép diéu khién
may quay hanh dong VIRB bang thiét bi ctia ban. Truy
cap Garmin.com.vn/products/cameras/?cat=action_
cameras dé& mua may quay hanh déng VIRB.

Diéu khién may quay hanh déng VIRB
Trwoc khi co thé s dung chire nang diéu khién tir xa
cua VIRB, ban phai kich hoat thiét IéNp diéu khién tir xa
trén may quay VIRB. Xem Hudng dan s dung dong
san pham VIRB dé biét thém thong tin. Ban cling phai
thiét lap cong cu VIRB dé hién thj trong vong lap cong
cu (Tuy chinh vong lap cbng cu, trang 40).

1 Bat may quay VIRB.

2 Trén thiét bj Forerunner, chon UP hodc DOWN tlr
mat ddéng hd dé xem coéng cu VIRB.
3 Néu can, hay chon START dé ghép ddi déng hd
Forerunner véi may quay VIRB.
4 Cho trong khi thiét bi két ndi vai may quay.
5 Chon mot tuy chon:
+ D& ghi hinh, chon Bat dau ghi hinh.
ng dung dém hinh xuét hién trén man hinh
Forerunner.
+ D& chup hinh trong khi ghi hinh, chon DOWN.
+ Dé& dwrng viéc ghi hinh, chon STOP .
+ Dé& chup anh, chon Chup anh.
+ Dé& chup nhiéu anh & ché do chup anh lién tiép,
hay chon Take Burst.
+ Dé& chuyén camera sang ché dd ngu, hay chon
Sleep Camera.
+ D& khéi dong camera tir ché dd ngud, chon Khéi
dong Camera.
+ Dé& thay ddi thiét Iap ghi hinh va chup anh, chon
Thiét lap.

Diéu khién may quay hanh déng VIRB trong
khi hoat déng
Trwée khi c6 thé siv dung chirc ndng diéu khién tir xa
cta VIRB, ban phai kich hoat thiét 1ap diéu khién tr xa
trén may quay VIRB. Xem Hwdng dan st dung dong
san pham VIRB dé biét thém théng tin. Ban cling phai
thiét 1ap céng cu VIRB dé hién thj trong vong I&p cong
cu (Tuy chinh vong ldap céng cu, trang 40).

1 Bat may quay VIRB.

2 Trén tljiét bi‘ Forerunner, chon UP hodc DOWN ttr
mat ddng hd dé& xem coéng cu VIRB.

3 Néu can, hay chon START dé ghép ddi ddng hd
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Forerunner v&i may quay VIRB.

4 Cho trong khi thiét bi két néi véi may quay.

Khi may quay dwoc két ndi, man hinh di liéu VIRB

dwoc thém ty dong vao rng dung hoat dong.

5 Trong khi hoat ddng, chon UP ho&dc DOWN dé xem
man hinh d liéu VIRB.

6 Gitr ==.

7 Chon Diéu khién tir xa VIRB.

8 Chon mét tuy chon:

+ D& diéu khién may quay khi st dung déng ho
bam gi®» hoat déng, chon Thiét 1ap > Ché dé ghi
> Timer Start/Stop.

LUU Y: Ty dong bat dau va dirng ghi hinh khi
ban b&t dau va drng hoat déng.

+ D& diéu khién may quay bang cach s dung tuy
chon trinh don, chon Thiét lap > Ché dé ghi >
Thua cong.

+ D& ghi hinh thi cong, chon Bat dau ghi hinh.
ng dung dém hinh xuat hién trén man hinh
Forerunner.

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

+ Dé dirng thu coéng viéc ghi hinh, chon STOP.

+ Dé chup nhiéu anh & ché doé chup anh lién tiép,
hay chon Take Burst.

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

+ Dé& khéi dong camera tir ché d ngud, chon Khéi
ddéng Camera.

Théng tin thiét bj

Xem thdng tin thiét bi
Co thé xem thong tin thiét bi, nhw ID thiét bi, phién ban
phan mém, quy dinh, va hop dong cap phép.

1 T mé&t déng hd, gitr =.

2 Chon Thiét lap > Hé théng > Gi&i thiéu.

Xem Théng tin Quy dinh va Tuan tha nhan dién
toe
Nhan clia thiét bi nay duoc cung cap bang hé thong
dién tlr. Nhan dién t&r co thfe cung cap thong tin ve quy
dinh, chéng, han nhu méa s6 nhan dang do FCC cap
hoac cac d‘élu hiéu tuan tha t’rong khu vyce, cling nhw
thong tin v& san phadm va gidy phép s dung.

1 T mé&t déng hd, gitr =.

2 Chon Thiét lap > Hé théng > Gi&i thiéu.

Sac thiét bj

Thiét bi nay c6 pin Li-ion. Xem hwéng dan vé An toan
quan trong va théng tin sdn phdm trong hop dwng san
ph&m dé biét nhirng canh bao lién quan dén san pham
va thong tin quan trong khac.

D& ngén nglra sy an mon, lam sach k§ va lam kho
phan tiép xtc va khu vuc xung quanh trwde khi sac
dién hoac két nbi véi may tinh. Tham khao cac hwéng
dan Iam sach trong phu luc (Bdo duéng thiét bi,

trang 48).

1 C&m dau nho clia cap USB vao cdng sac trén thiét bi.

2 C&m dau I&n clia cap USB vao cdng USB trén may
tinh.

3 Sac thiét bj day du.

Meo sac thiét bj

1 Két ndi bo sac an toan voi thiét bi dé sac pin béng
cap USB (Sac thiét bj, trang 47).
Ban c6 thé sac thiét bi bang cach cadm cap USB
ve"ao bd sac AC dwoc phé duyét béi Garmin véi 6
cam tuong tiéu chuan hodc cong USB trén may
tl'nh cpa ban. Sac day thiét bi da hét pin hoan toan
mat toi da hai gi0.

2 Thao bd sac khai thiét bi sau khi mrc sac pin dat
100%.

Peo thiét bi
+ Deo thiét bj trén xwong c¢b tay.
LUU Y: Thiét bi nén dé & noi &m ap nhung thoai
mai. D& cé dwoc cac chi s6 nhip tim chinh xac hon,
thiét bi khéng nén di chuyén trong khi chay hoac
tap luyén. Bé cé dwoc chi sé6 may do oxy, ban nén
dirng yén.

LWU Y: Cam bién quang dwoc dat & mét sau thiét
bi.

» Xem Céac meo dbi véi dit liéu nhip tim that thuong,
trang 15 dé biét thém théng tin vé nhip tim dwoc do
& cO tay.

« Xem Meo danh cho di liéu do néng dé Oxy khéng
én dinh, trang 26 dé biét thém théng tin vé& cam
bién do ndng dd oxi trong mau.

Théng tin thiét bj
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» D& biét thém thong tin vé dd chinh xac, hay truy
cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

+ D& biét thém thong tin vé hao mon va cham soc
thiét bi, truy cap Garmin.com.vn/legal/fit-and-care.

Bao dwdng thiét bi

CHUY
Tranh x( ly rat s6¢ va khéc nghiét, bdi vi viéc nay c6
thé lam suy gidm tudi tho cGa san pham.

Tranh &n cac phim dwéi nuéec.

Khong st dung vat sic nhon dé lam sach thiét bi.

Trénh cac chat lam sach hoa hoc, dung moi va chéat
du{ai cc“m’trL‘mg ma co thé,lém ton hai cho cac thanh
phan chat déo va san pham hoan thién.

Rra k¥ thiét bi bdng nwéc sach sau khi tiép xdc voi

clo, nwéc mubi, anh ndng mat troi, kem chdng néng,
cbn hodc cac hoa chat manh khac. Tiép xuc kéo dai

v&i cac chat nay cé thé [am tdn hai thiét bj.

Khong dé thiét bj & noiltiép xuc lau v(?’i nhiét do khac
nghiét do cé thé dan dén hw hdng thiét bi.

Lam sach thiét bi

CHUY
Ngay ca luong nhd mo hoi hodc hoi &m co thé gay ra
sy an mon tiép xuc dién khi ndi vao bd sac dién. An
mon cé thé ngan ngira sac dién va truyén dir liéu.

1 Lau sach thiét bi bang vai thAm dung dich tay nhe.
2 Lau sach khi thiét bi kho.

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

MEO: Dé biét thém théng tin, truy cap Garmin.com.vn/
legal/fit-and-care.
Thay déi day deo

Ban c6 thé thay day deo bang day Forerunner méi
hoac day QuickFit 22 twong thich.

1 S dung dung cu ghim dé day chét ddng hd.

2 Théao day deo khéi dong hb.

3 Chon mét tuy chon:
. Pé l&p day deo Forerunner, can chinh mét bén
clia day deo méi véi cac 16 & vé ddng hd, day
chét déng hé 16 ra va &n day deo vao dung vi tri.

LUU Y: Dam bao day deo dwoc gén chéc chén.
Chét phai thadng hang véi cac 16 trén vd dong ho.

+ Dé 1ap day deo QuickFit 22, hay thao chét dong
ho khéi day deo Forerunner, thay chét déng hd
trén thiét bi va 4n day deo ma&i vao vi tri.

LUU Y: Dam bao day deo dwoc chic chén. Chét
khoa phai nam sat phia trén dinh ghim ctia dong
ho.

4 Lap lai cac buéc dé thay day deo khac.

Théng sé ky thuat Forerunner

CHUY
Gié tri tiéu biéu dwoc thir nghiém trong diéu kién phong
thi nghiém ctia Garmin. Thoi lwong pin thue té phu
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thudc vao céac tinh ndng dwoc bat trén thiét bj va cac
yéu té méi trudng, nhu theo déi hoat ddng, nhip tim
dwa trén cb tay, tan sb thong bao trén dién thoai thong
minh, trang thai GPS, cam bién bén trong va cam bién

dwoc két ndi.

Loai pin

Pin lithium-ion cé thé sac lai, tich
hop sén

Thg‘yi Iu’o’pg pin‘,
ché dé dong ho

Lén dén 1 tudn véi tinh nang theo
doi hoat dong, thdng bao trén
dién thoai théng minh va nhip tim
dwa trén cb tay

Thoi lwong pin,
ché d6 déng ho
vOi nhac

Lén dén 11 gid voi tinh ndng theo
doi hoat dong, théng bao trén
dién thoai thdng minh, nhip tim
dwa trén cb tay va phat lai nhac

Thoi lwgng pin,
ché d6 hoat dong

Lén dén 16 gio & ché do GPS voi
nhip tim dua trén cb tay

Thoi lwong pin,
ché d6 hoat dong
v&i am nhac

Lén dén 6 gior & ché do GPS voi
nhip tim dwa trén cé tay va phat
lai nhac

Théi lwong pin,
ché do UltraTrac,
khéng phat nhac

Lén dén 23 gio
Lén dén 21 gi¢ v&i tinh néng theo
ddi nhip tim dwa trén cb tay

Lwu trir

Lén dén 500 bai hat

Chiso Boi 16i, 5 ATM"
chong nuwéc

Pham vi nhiét @6 | T -20 ° qén 60°C
hoat déng (tw -4 ° dén 140 ° F)

Pham vi nhiét d6
sac

T&0°dén45°C
(tw 32 ° dén 113 ° F)

Tan s6 khong day

2.4 GHz @ 69.82 mW

"Thiét bj chiu dwoc ap sudt twong duong véi dd sau 50 m. Dé biét
thém thdng tin, hay truy cap Garmin.com.vn/legal/waterrating.

Khac phuc sw c6

Cap nhat san pham

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

(ng dung nay gip thiét bi Garmin truy cap dé dang

cac dich vu nay:

» Cap nhat phan mém

e Cap nhatsan

e Tai d liéu Ién Garmin Connect
» Dang ky san pham

Thiét 1ap Garmin Express
1 Két ndi thiét bi véi may tinh dung cap USB.
2 Truy cap Garmin.com.vn/express.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Nhan dwoc nhiéu théng tin hon

* 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, hpéc lién hé v&i
nguoi giai quyéet cua Garmin doi vai cac thong tin
vé cac phu kién tuy y va cac phan thay thé.

* Truy cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

Day khong phai I thiét bj y té. Tinh nang do nong
dod oxy trong mau khong kha dung cho tat ca cac
quoc gia.

Theo doi hoat dong

Dé biét thém thong tin vé tinh chinh xac theo di hoat
dong, hay truy cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.
S6 bwéc hang ngay khéng xuét hién
S6 budc hang ngay dwoc khéi dong lai trng dém vao
lic nira dém.
Néu dau gach ngang xuat hién thay vi s6 buarc,
cho phép thiét bj thu tin hiéu vé tinh va thiét l1ap thoi
gian ty dong.

Tong s6 bwéc chan cia téi c6 vé khéng chinh
Xac
Néu tdng sé buéc chan clia ban cé vé khéng chinh
xac, ban cé thé thir cac meo nay.
« Deo thiét bj vao tay khéng thuan.
« D& thiét bj vao tui khi ddy xe ddy hodc may xén cé.
« Pé thiét bi vao tui khi hoat dong chi diing tay hoac
canh tay.
LU Y: Thiét bj co thé hiéu mot s6 chuyén dong lap
lai, nhw rira bat, gap quan o, hoac vo tay, la buédc
di.
Tong s bwéc chan trén thiét bi va tai khoan
Garmin Connect khoéng trung khép
Téng sb budc trén tai khoan Garmin Connect sé cap
nhat khi ban déng bd hoéa thiét bj.
1 Chorj mot tuy chop:
* Dong bd hoda s6 bwéc clia ban véi (ing dung
Garmin Connect (St dung Garmin Connect trén
may tinh cua ban, trang 36).
* DBong bd hoda sb bu’Q’c clia ban v@i (rng dung
Garmin Connect (Pong b hoa dir liéu mot cach
tha cbng véi Garmin Connect, trang 29).
2 Doi trong khi thiét bj ddng bd hoéa di liéu cta ban.
DPdng bod hoéa cé thé mat vai phut.
LUU Y: Lam m&i tng dung Garmin Connect hoc
trng dung Garmin Connect khong dong bé hoa div
liéu clia ban hodc cap nhat s6 bwéc cla ban.
S6 tang da leo c6 vé khong chinh xac
Thiét bi st dung khi &p ké n6i b6 dé do sy thay ddi d6
cao khi ban leo 1én cac tang. Mot tang da leo bang 3 m.
* Binh vi cac 16 nhé cla khi ap ké & phia sau thiét
bi, gan ch§ tiép xUc sac, va lam sach khu vire xung
quanh cho tiép xuc sac.

Khéc phuc sw cb

49


http://Garmin.com.vn/legal/waterrating
http://Garmin.com.vn/express
http://Garmin.com.vn/express
http://Garmin.com.vn/express
http://support.Garmin.com/vi-VN
http://Garmin.com.vn/buy
http://Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer
http://Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer

Hiéu ~sué\t phong vi biéu c6é thé bi anh huéng néu
cejc 16 ap ké b| tac nghén. Ban c6 thé rira thiét bj
bang nwé&c dé vé sinh khu vire.
Sau khi lam sach, cho phép lam khoé thiét bi mot
cach hoan toan

o T‘rénh vin vao lan can hoac nhay cach bac khi leo
cau thang.

» Trong méi truwdng cé gid, che thiét bi bang tay 4o
hoac tay 4o khodac clia ban vi nhirng con gié manh
c6 thé gay ra nhirng phép doc khong 4n dinh.

S6 phuat van déng cua toéi nhap nhay

Khi tap luyén & mirc cuwéng d6 phu hop véi muc tiéu vé
sb phut van dong cla ban, s6 phut van dong sé nhap
nhay.

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

vira phai hoac manh.

Bat tin hiéu vé tinh
Thiét bi c6 thé cAn phai nhin rd rang vé bau troi dé bat
tin hiéu vé tinh. Thiét 1ap thoi gian va di liéu ty dong
dwa trén dinh vi GPS.
MEO: Dé biét thém thong tin vé GPS, hay truy cap
Garmin.com.vn/about-gps.
1 Di ra khu vyc ngoai troi.
Binh huéng phia trwédc cia thiét bi vé phia bau troi.
2 Doi trong khi thiét bi xac dinh vé tinh.
C6 thé phai mat tlr 30 dén 60 giay dé xac dinh tin
hiéu vé tinh.
Cai thién nhan vé tinh GPS
» Thwdng xuyén déng bo hoa thiét bi véi tai khoan
két nbi Garmin:

+ Két ndi thiét bj véi may tinh dung cap USB va
L’fr]g dung Garmip Express.

* Dong bd hoéa thiét b| clia ban véi trng dung
Garmin Connect bang dién thoai théng minh hd
tro Blyetoqth.

« Két nQi thiét bi v&i tai khoan Garmin Connect clia
ban bang cach sir dung mang khéng day WiFi.

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

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

dinh nhanh tin hiéu vé tinh.

 Dua thiét bj ra khdi khu vuc ngoai trdvi, xa cac toa
nha va cay cao.

e BPwng yén trong vai phut.

Thiét lap lai thiét bi
Néy thiét bi ngivng phan hdi, cé thé phai khéi dong lai
thiét bi nay.
LUU Y: Khéi dong lai thiét bj co thé xoa hét dir liéu
hoac thiét lap

1 Gitr & trong 15 giay.

Tat thiét bj.
2 Gitr ) trong moét giay dé bat thiét bi.

Khéi phuc lai tat ca thiét 1ap mac dinh

Trwée khi dat lai tAt ca cai dat mac dinh, ban nén déng
bd héa thiét bj véi 'ng dung Garmin Connect dé tai len
di¥ liéu hoat doéng ctia minh.
LUU Y: Viéc nay xoa hét tit ca cac théng tin nhap vao
clia ngwdi st dung va lich st hoat dong. Néu ban da
thiét lap vi Garmin Pay, viéc khoi phuc cai dat mac dinh
ciing x6a vi khdi thiét bi ctia ban.
C6 thé khoi phuc lai tAt ca cac thiét 1ap thiét bi vé cac
gia tri mé&c dinh cGa nha san xuét.

1 Tl mat ddng hd, gitr =.

2 Chon Thiét lap > Hé thong > Thiét 1ap lai.

3 Chon mét tuy chon:

+ Dé dat lai tat ca cai dat thiét bi vé gia tri méc dinh
cla nha san xuét va lwu tat ca théng tin hoat
dong va nhac da Iwu trir, hdy chon Dat lai cai
dat mac dinh.

+ Dé xba tét ca cac hoat dong khai lich s clia
ban, chon Xéa tat ca hoat dong.

+ Dé dat lai tt ca téng khoang cach va thoi gian,
chon Thiét lap lai tong s6

+ Dé dat lai tat ca cai dat thiét bi vé gia tri méc dinh
cla nha sdn xuét va xoa tat ca thong tin hoat
dong va nhac da Iwu trir, hdy chon Xoa div liéu
va cai dat lai.

Cap nhat phan mém bang cach s dung
Garmin Connect

Trwéc khi co thé cap nhat phan mém thiét bi bang
(rng dung Garmin Connect, phai cé tai khoan Garmin
Connect va phai két ndi thiét bi v&i dién thoai théng
minh twong thich (Ghép déi dién thoai théng minh v&i
thiét bj, trang 27).
DPdng bd hoa thiét bi véi rng dung Garmin Connect
(Pdng bd hoa dir liéu mot céch tha céng véi Garmin
Connect, trang 29).
Khi c6 s&n phan mém méi, 'ng dung Garmin
Connect ty ddng gt cap nhat dén thiét bi.

Cap nhat phan mém bang cach sir dung
Garmin Express
Trwoc khi co thé cap nhat phan mém thiét bi, ban phai
c6 tai khoan két néi Garmin Connect, va phai tai xudng
va cai dat (rng dung Garmin Express.
1 Két ndi thiét bi véi may tinh dung cap USB.
Khi c6 phdn mém méi, (’ng dung Garmin Express
sé g n6 dén thiét bi.
2 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
3 Khoéng ngét két ndi thiét bi khdi may tinh trong quy
trinh cap nhat.
LUy Y: Néy ban da st dung Garmin Express dé
thiet 1ap thiét bi v&i két noi Wi-Fi, Qarmip Connect
c@ thé’ tai tw dong cac cap Qhét’phén mém san cd
vé thiét bi clia ban khi n6 két n6i bang cach st
dung Wi-Fi.
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Ngén ngiv cha thiét bi khéng ding
1 Giv =
2 Cuén xudng muc cudi cling trong danh sach, va
chonnd .
3 Chon muc dau tién trong danh sach.
4 Dung UP va DOWN dé chon ngén ngir.

Dién thoai thong minh cua téi cé twong
thich vé&i thiét bj?
Thiét bi Forerunner twong thich véi dién thoai thong
minh st dung céng nghé Bluetooth.
Truy cap Garmin.com.vn/ble dé biét théng tin vé sw
twong thich.

Dién thoai cua t6i sé khong két néi v&i
thiét bi

Néu dién thoai ctia ban khong két néi véi thiét bi, ban
c6 thé thir cac meo nay.

« Tat dién thoai théng minh va thiét bj cGia ban va bat
lai chung.

e Kich hoat cdng nghé khong day Bluetooth trén dién
thoai thdng minh ctia ban.

e Cap nhét trng dung Garmin Connect Ién phién ban
ma&i nhat.

+ Xoa thiét bi ciia ban khéi (rng dung Garmin
Connect va cai dat Bluetooth trén dién ghoai théng
minh cla ban dé thir lai quy trinh két néi.

» Néu ban mua mét dién thoai théng minh mai, hay
g® thiét bj cia ban khéi (rng dung Garmin Connect
trén dién thoai théng minh ma ban dinh ngtrng st
dung.

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

e Trén dién thoai thong minh, mé& (*rng dung Garmin
Connec, chon == ho&c ***, va chon Thiét bi
Garmin > Thém thiét bi d& nhap ché do ghép cap.

« Trén thiét bj, gitr LIGHT, va chon & dé bat cong
nghé Bluetooth va nhap ché dé ghép cap.

T6i da hoa thei gian str dung pin
C6 thé thwc hién mot sb diéu sau dé kéo dai thoi gian
str dung pin.
* Giam thoi gian cho' clia dén nén (Thay doi thiét Iap
den nén, trang 45).
« Giam dd sang dén nén.
 Tat cong nghé khoéng day Bluetooth khi khéng st
dung céc tinh nang dwoc két ndi (Tinh ndng két nbi
Bluetooth, trang 28).
¢ Khi ngtrng hoat déng trong mét khoang thoi gian
lau hon, s dung tly chon Tiép tuc sau (Ding mét
hoat ddng, trang 2).
o Tat theo d&i hoat dong (Tét theo db6i hoat dong,
trang 14).

S dung mat dong hé khéng cap nhat tirng giay.
Vi dy, st¢ dung méat déng ho khéng cé kim thr hai
(Tuy chinh méat déng hé, trang 44).

* Han ché thong béo tir dién thoai thong minh dén
man hinh thiét bi (Quan ly théng bao, trang 28).

* Nging truyén di liéu nhip tim dén thiét bi Garmin
dwoc ket noi (Truyén dir liéu nhip tim t&i cac thiét bj
Garmin, trang 16).

* Tat chirc nang theo ddi nhip tim & c6 tay (Tat thiét
bi theo dbi nhjp tim deo & co tay, trang 16).

LUU Y: St dung kiém tra nhip tim d&t trén cb tay
dé tinh toan phuat cwérng dd manh va calo bi dét
chay.

 Tat tinh n&ng do oxy dang xung (T4t thiét bj theo
déi nhjp tim deo & cé tay, trang 16).

+ Sl dung ché dé UltraTrac GPS cho hoat déng cta
ban (UltraTrac, trang 43).

« Chon khoang th&i gian ghi Théng minh (Thiét Iap
hé théng, trang 44).

Chi sé nhiét dd khong chinh xac

Nhiét d6 co thé ctia ban anh hwéng dén chi sb nhiét do
ctia bd cdm trng nhiét do bén trong. D& c6 chi sé nhiét
dd chinh xac nhat, ban phai thdo ddng hd ra khéi cb tay
ban va doi 20 dén 30 phdt.

Ciing c6 thé str dung cdm (rng nhiét dd bén ngoai
tempe tly chon dé xem chi sé nhiét dé phong chinh
xac trong khi deo ddng ho.

Lam thé nao dé cé thé két néi thu cong
cam bién ANT+?

Co thé st dung céc thiét 1ap thiét bj dé két n6i cam -
bién ANT+ thd cong. Lan dau tién két n6i bé cdm bién
v&i thiét bi st dung cbng nghé khér;g day ANT+, ban
phai ghép cap thiet bi va b6 cam bién. Sau khi chiing
duoc ghép noi, thiét bi két noi tw q’éng v&i cdm bién khi
ban bat dau hoat déng va cadm bién hoat déng trong
pham vi.
1 Ping cach 10 m (33 ft.) tr bd cdm bién ANT+ khac
khi két ndi.
2 Néu dang két ndi véi mat thiét bi theo ddi nhip tim,
hdy deo nd6 vao.
Thiét bi theo di nhip tim khéng gti hodc nhan dir
liéu cho dén khi ban deo no.
3 Giv=.
4 Chon Thiét lap > Cam bién & Phu kién > Thém
moi.
5 Chon mét tuy chon:
+ Chon Tim kiém tat ca cam bién.
e Chon loai cdm bién.
Sau khi b cdm bién dwoc ghép cap vai thiét bi, tin
nhan sé xuét hién. D liéu bd cdm bién xuét hién
trong vong lap cda trang di¥ liéu hodc trwong div
liéu tuy chinh.
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T6i c6 thé str dung cam bién Bluetooth v&i
dong ho cua t6i khong?
Thiét bi twong thich véi mét sé cdm bién Bluetooth.
Lan dau két r’16i cam bién VO thiét bi Garmin, ban phai
ghép caf]p thi{at bi V&"l cém bién. Sau khi chL’mg duwoc
ghép nai, thiét bi két noi tw ddng v&i cdm bién khi ban
bat dau hoat dong va cdm bién hoat dong trong pham
Vi.
1 Gitv =.
2 Chon Thiét l1ap > Cam bién & Phu kién > Thém
muc méi.
3 Chon mét tuy chon: ) '
e Chon Tim kiém t,ét ca cam bién.
e Chon loai cdm bién.
C6 thé tuy chinh trwdng di liéu tuy chon (Tuy chinh
man hinh d@ liéu, trang 41).

Nhac phat bj ngat quiang hodc tai nghe
khoéng the ket noi
Khi st dung thiét bi Forerunner 745 dwoc két néi véi tai
nghe sty dung cong nghé Blugtooth, tin hiéu sé manh
nhat khi di thang tw thiét bj dén ang-ten trén tai nghe.
 Néu tin hiéu truyén qua co thé, ban c6 thé bi mét
tin hiéu hoac tai nghe co thé bi ngat két néi.
¢ Ban nén deo tai nghe co6 ang-ten & cuing bén canh
co thé nhu thiét bi Forerunner 745.
+ Xoa thiét bi ctia ban khéi (rng dung Garmin
Connect va cai dat Bluetooth trén djén ’Ehoai théng
minh cla ban dé thtr lai quy trinh két néi.

Phu luc

Trwong dir liéu

Mot sé trudng di liéu yéu cau phu kién ANT+ hodc

Bluetooth dé hién thj di liéu.

%FTP: Cong suét hién tai duoc tinh dwoi dang phan
tram clia nguwdng cong suat hoat déng thé Iwc.

%Dw phong nhip tim: Phan tram nhip tim dw phong
(nhip tim toi da trtr nhijp tim luc nghi).

Can bang 10s: M(rc can bang cong suét trung binh
bén trai/phai trong 10 giay chuyén déng vira qua.

Lwc trong 10 giay: Cong suét trung binh trong 10 giay
chuyén déng vira qua.

T6i da 24 gio: Nhiét do cao nhét ghi lai dwoc trong 24
gi® qua tlr bd cdm bién nhiét d6 twong thich.

Toéi thiéu 24 gio: Nhiét do thép nhét ghi lai dwoc trong
24 gi& qua ttr bd cadm bién nhiét dé twong thich.

Can béng 30s: Mdrc can bang cong suat trung binh
bén trai/phai trong 30 gidy chuyén dong vira qua.

Lwc trong 30 giay: Cong suét trung binh trong 30 giay
chuyén dong vira qua.

Can bang 3s: Mirc can bang cdng suét trung binh bén
trai/phai trong 3 giay chuyén dong vira qua

Lwc trong 3 giay: Cong suét trung binh trong 10 giay
chuyén dbng vira qua.

Téc dd 500m: Hién thi Téc do boi hién tai cho 500
mét.

Anh hwéng luyén tap hé hap hiéu khi: Tac dong cia
hoat dé_)ng hién tai d6i v&i kha nang cung cap nang
lwgng hiéu khi cda ban.

Hiéu qua luyén tap yém khi: Tac dong cua hoat dong
hién tai d6i v&i kha nang cung cap nang lwgng yém
khi cta ban.

% dw phong nhip tim trung binh: Phan trdm nhip
tim dw phong (nhip tim ti da trlr nhip tim IGc nghi)
trung binh cta hoat déng hién tai.

Trung binh nhip dé 500m: Hién thi Téc d6 boi trung
binh trén 500 mét clia hoat dong hién tai.

Trung binh Tang: Quéng dwong di Ién trung binh theo
phwong dirng ké tir 1an cai dat lai sau cung.

Can bang trung binh: The average left/right power
balance for the current activity.

Gudng chan trung binh: Dap xe S gudng chan dap
xe trung binh clia hoat déng hién tai.

Gudng chan trung binh: Chay. Sé gudng chan chay
trung binh cta hoat déng hién tai.

Trung binh Giam: ‘Quang duong di xudng trung binh
theo phwong dirng ké tir [an cai dat lai sau cung.

Quing dwéng trung binh méi lan chéo: Boi. Quang
duwdng di dwoc trung binh méi l1an quat tay trong
hoat déng hién tai.

Quing dwéng trung binh méi 1an chéo: Cac mén
thé thao chéo thuyén. Quang dwong di duwoc trung
binh méi lan quat tay chéo trong hoat déng hién tai.

Trung binh Cén béng thoi gian tiép dat: Mic can
bang th&i gian tiép dat trung binh cta phién hién
tai.

Thei gian tiép dat TB: Thoi gian tiép dat trung binh
cla hoat déng hién tai.

Nhip tim trung binh: Nhijp tim trung binh cua hoat
dong hién tai.

% nhip tim trung binh téi da: Phan trdm trung binh
cta nhip tim téi da cha hoat déng hién tai.

Th&i gian vong chay trung binh: Thoi gian vong chay
trung binh clia hoat déng hién tai.

Pha c(?ng suat trung binh chan trai: Géc pha cong
suat trung binh chan trai ctia hoat dong hién tai.

Trung binh Téc dd di chuyén: The average speed
when moving for the current activity.

T.dd h.hai TB: Téc dd trung binh tinh theo hai ly cho
hoat déng hién tai.

Téc df tong thé trung binh: Téc do trung binh ctia
hoat dong hién tai, bao gom ca toéc d6 khi di chuyén
va khi dirng lai.

Nhip dé trung binh: Nhip dd chay trung binh déi véi
hoat déng hién tai

Cong suat trung binh: Coéng suét trung binh cltia hoat

52

Phu luc



dong hién tai.

PP T trung binh: Géc pha cong suét trung binh cutia
chan phai ctia vong hién tai.

Téc do trung binh: Téc d6 trung binh ddi véi hoat
dong hién tai.

Trung binh Chiéu dai sai chan: Chiéu dai sai chan
trung binh cta phién hién tai.

S6 lan chéo trung binh: Cac mon thé thao chéo
thuyén. SO lan quat tay chéo trung binh trén mot
phut (spm) trong hoat déng hién tai.

Trung binh Quat tay/chiéu dai: SO lan quat tay trung
binh trén quang dwdng boi moét chieu & bé boi
trong hoat ddng hién tai.

Swolf TB: Diém swolf trung binh cla hoat déng hién
tai. Diém sb swolf 1a tbng thoi gian cho mét quéng
dwong boi mét chiéu & bé boi va s6 1an quat
tay cho quang dwong do6 (Thuat ngdr vé boi 16i,
trang 5). Khi boi & ngudn nwéc tw nhién, 25 mét
duoc st dung dé tinh diém swolf cia ban.

Dao dong thang dirng trung binh: Sb dao déng doc
trung binh clia hoat déng hién tai.

Ti 1¢ thang dirng trung binh: Ty |€ trung binh cta dao
dong doc trén chiéu dai sai chan clia phién hién tai.

PPP P trung binh: Géc dinh pha céng suét trung binh
cla chan trai cla hoat dong hién tai.

Trung binh Lwc trung tam ban dap: Lyc trung tam
ban dap trung binh cla hoat dong hién tai.

PPP T trung binh: Géc dinh pha céng suét trung binh
clia chan phai clia hoat dong hién tai.

Can bang: Mirc can bang cong suét bén trai/phai hién
tai.

Ty Ié phan tram pin: Ty ké& phan trdm pin con lai.

Goc phwong vi: The direction from your current
location to a destination. You must be navigating for
this data to appear.

Guong chan: Dap xe S6 vong tay clia canh tay quay.
Thiét bj phai du(_y(; két ndi v&i phu kién gudng chan
dé di liéu nay xuét hién.

Gudng chan: Chay. S buwéc chay mdi phat (bén phai
va trai).

Thwéc do gudng chan: Chay. Mot thwéc do mau hién
thi pham vi guéng chan hién tai ctia ban.

Calo: Téng lvong calo duwoc dbt chay.

Hanh trinh: Hwong tir vj tri bat dau cua ban dén diém
dén. Hudng di co thé dwoc coi la tuyén duong dv
kién hoac da duo’c,thiét lap. Ban phai diéu huwéng
cho di¥ liéu nay xuat hién.

Vi tri diém dén: Vi tri cia diém dén cudi cung cla ban.

Toa d diém dén: Diém cudi cung trén tuyén duong
den dié,m dén. Ban phai dieu huwéng cho dir liéu
nay xuat hién.

Pin Di2: The remaining battery power of a Di2 sensor.

Quang dwong: Quang dwong da di chuyén cho
dwong dua hoac hoat dong hién tai.

Khoang cach cho méi lan quat tay: Cac mon thé
thao chéo thuyén. Quang dwdng di dwoc sau moi
Ian quat tay chéo.

Khoang cach con lai: Quang dudng con lai dén diém
dén cudi cung. Ban phai diéu huéng cho di liéu
nay xuat hién.

Quang dwong dén diém tiép theo: Quang dwong con
Iai‘ dén toa dé tiép theo trén tuy{an dwdng. Ban phai
dieu huwdng cho di¥ liéu nay xuat hién.

Thoi gian troi qua: Téng thc“ri gian dwoc ghi lai. Vi
du, néu ban kh&i dong dong hé bém gi}‘y va chay
dwoc 10 phat, sau do dt‘fng déng hél bam gi& trong
5 phut, sau d6 kh&i dong dong hé bam gid va chay
trong 20 phut, thoi gian troi qua ctia ban la 35 phut.

Do cao: D) cao cla vi tri hién tai ciia ban trén hoac
dwdi muwe nwéc bién.

Téng kh,oéng’ cég:h u’,é’c tinh : Khoang cz?ch woc tinh
tir diém bat déy dén dich. Ban phai dieu hwéng cho
d@ liéu nay xuat hién.

Th&i gian dén wéc tinh: Gio trong ngay wéc tinh khi
ban dén diém dén cudi cung (diéu chinh theo gi¢r
dia phuong cla diém dén). Ban phai diéu huwéng
cho di¥ liéu nay xuét hién.

Thoi gian dén diém tiép theo worc tinh: Giv trong
ngé’y wéce tinh khi ban dén toa dé tiép theo trén
tuyén dwdng (diéu chinh theo gio dia phwong cla
toa d6). Ban phai diéu hwéng cho dir liéu nay xuét
hién.

Thoi giaq dén wée tiph: Thoi gian cc"nn lai wée tinh
ch‘o dén khi ban dén diém dén guéi cung. Ban phai
diéu hwdng cho dir liéu nay xuat hién.

S6 tang da leo: Tong s6 tAng da tang Ién trong ngay.

S6 tang leo xuéng: Téng sb tAng da leo xudng trong
ngay.

S6 ting méi phat: Sé tang ting Ién méi pht.

Trwéc: Lip xe dap phia trwdce tinh tiv bd cdm bién vi tri
lip.

Can béng thoi gian tiép dat: Mic can bang thoi gian
tiép dat bén trai/phai trong khi chay.

Do can bang GCT: M6t thuéc do mau hién thi can
bang trai/phai clia thoi gian tiép xdc véi mat dat
trong khi chay.

Pin banh ring: Trang thai pin ctia cdm bién & vij tri
banh rang.

Két hop banh réng: T4 hop lip hién tai tinh t bd cdm
bién vi tri lip.

Ty Ié banh rang: Sé rang cua lip xe trwdc va sau, theo
phat hién ctia bé cam bién vi tri lip.

Banh rang: L[p xe dap phia trwéc va phia sau tinh tw
b6 cadm bién vi tri lip.

Glide Ratio:Ty I& quéng dudng theo chiéu ngang di
duwoc trén sw thay déi trong quang dudng theo
chiéu drng.

Hé s6 bay Iwot dai dén dich: Hé s6 bay lvot dai can
thiét dé xudng ddc tw vi tri hién tai dén do cao cla
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diém dén. Ban phai diéu hudng cho di liéu nay
xuat hién.

GPS: Cuwong do cua tin hiéu vé tinh GPS.

D6 cao GPS: D0 cao cla vi tri hién tai cia ban st
dung GPS.

D doc: Két qua clia phép tinh cla sy gia tang (46
cao) trén quang duwdng di. Vi du, cho méi 3 m (10
ft.) ban tréo, ban di dwgrc 60 m (200 ft.), d6 doc la
5%.

Thoi gian tiép dat: Thoi gian méi bwoc chan clia ban
tiep dat trong khi chay, dwoc tinh bang miligiay.
Thoi gian tiep dat khdng duwgce tinh khi di bo.

Do thoi gian tiép xtic mét dat: Thanh do mau hién thi
khodng thoi gian trong méi buwédc & trén méat dat khi
chay, dwoc do bang mili giay.

Hwéng di: Hueéng ban dang di chuyén.

Nhip Tim : Nhip tim theo lan dap méi phut (bpm) Thiét
bi phai c6 nhip tim do & cb tay hodc dwoc két nbi
v&i mot thiét bi theo d&i nhip tim twong thich.

% nhip tim ti da: Phan tram cla nhip tim tbi da.

Thwée do nhip tim: Mot thwdc do mau hién thi ving
nhip tim hién tai cGa ban.

Vung nhip tim: Khodng nhip tim hién tai (tr 1 dén 5)
Ving méc dinh dwa trén hd so ngwdi st dung va
nhip tim t6i da (220 triv di s6 tudi).

Hé s6 cwong do: Intensity Factor™ cua hoat dong
hién tai.

% nhip tim dw phong trung binh cta lwot: Phan
tram nhip tim dy phong (nhip tim t6i da trir nhip tim
lic nghi) trung binh clia hoat dong hién tai.

% nhip tim t6i da trung binh cua lwet: Phan tram
nhip tim t6i da trung binh cla Iwot boi hién tai.

Nhip tim trung binh cta Iweot: Nhip tim trung binh cua
lwot boi hién tai.

Quang dwoéng cua lwot: Quang dwong di dwoc clha
lwot hién tai.

Chiéu dai theo khoang th&i gian: S0 1an hoan thanh
boi theo chiéu dai clia bé boi trong lwot hién tai.

% nhip tim dw phong téi da cta lwot: Phan tram nhip
tim dw phong tdi da (nhip tim téi da trir nhip tim luc
nghi) cha lwot boi hién tai.

% t6i da ctia nhip tim t6i da cuia Iwgt: Phan tram toi
da cla nhip tim t6i da cua lwot boi hién tai.

Nhijp tim téi da thei khoang: Nhip tim tdi da cho thoi
khoang boi hién tai.

Nhip dé theo khoang th&i gian: Van téc trung binh
cla lwot hién tai.

Téc dd quat tay theo lwot: S6 1an quat tay trung binh
trén mét phut (spm) trong lwet hién tai.

Quat tay/chiéu dai theo lwot: S6 1an quat tay trung
binh trén mét chiéu boi theo chiéu dai bé boi trong
lwot hién tai.

Kiéu quat tay cua lwot: Kiéu quat tay hién tai cta
lwot.

SWOLF theo lwot: Diém swolf trung binh cla lwot
hién tai.

Gi® theo khoang th&i gian: Thoi gian dong hdé bam
gi® cho lwot hién tai.

% dw phong nhip tim trong vbr!g chay: Phan tram
nhip tim dy phong (nhip tim toi da trtr nhip tim luc
nghi) trung binh clia vong hién tai.

Nhijp dé 500m vong chay: Téc d6 boi trung binh cho
500 mét cho vong hién tai.

Leo doc vong véan dong: Quang duong di 1én theo
chiéu thang ding cla vong hién tai.

Can bang véong hién tai: Mrc can bang cong suat bén
trai/phai trung binh cta vong hién tai.

Gudng chan cta vong chay: Dap xe. S6 gudng chan
dap trung binh clia vong hién tai.

S6 gudng chan cta vong: Chay. Sé gudng chan chay
trung binh ctia vong hién tai.

Xudng d6c vong véan déng: Quang duong di xudng
theo chiéu thdng dirng clia vong hién tai.

Quang dwong vong van dong: Quang dwong di
dwoc cla vong hién tai.

Lap Distance Per Stroke: Boi. Quang dwong boi
dworc trung binh mdi 1an quat tay trong vong hién
tai.

Quéng dwong moi Iér] quat tay cta vong: Cac mon
thé thao chéo thuyén. Quéng dwong di dwoc trung
binh méi Ian quat tay trong vong hién tai.

Can bang thoi gian tiép dat vong hién tai: Mic can
bang thoi gian tiep dat trung binh clia vong hién tai.

Thoi gian tiép dat trong vong chay: Thoi gian tiép
dat trung binh ctia vong hién tai.

Nh.t vong hién tai: Phan tram nhip tim tdi da trung
binh ctia vong hién tai.

% nhip tim téi da trong vong chay: Phan tram nhip
tim t4i da trung binh cla vong hién tai.

PPP P trong vong chay: Géc dinh pha cong suét
trung binh clia chan trai cda vong hién tai.

PP P trong vong chay: Géc pha cong suét trung binh
clia chan trai cia vong hién tai.

NP vong hién tai: Cong suat chuan héa trung binh cla
vong hién tai.

Nhijp dd vong chay: Nhip d6 trung binh cho vong chay
hién tai.

Lwc trung tam ban dap vong hién tai: Lwc trung tdm
ban dap trung binh cta vong hién tai.

Coéng suat vong chay: Cong suét trung binh cla vong
hién tai.

PPP T trong vong chay: Géc dinh pha cong suét
trung binh clia chan phai clia vong hién tai.

PP T trong vong chay: Géc pha céng suét trung binh
clia chan phai cla vong hién tai.

Vong chay: Sé vong chay da hoan tat ciia hoat dong
hién tai.

Téc d6 vong chay: Nhip tim trung binh cho vong chay
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hién tai.

Chiéu dai sai chan vong hién tai: Chiéu dai sai chan
trung binh ctia vong hién tai.

Téc do chéo vong hién tai: Boi. Sb 1an quat tay trung
binh trén mét phat (spm) trong vong hién tai.

Toc dd chéo vong hién tai: Cac mon thé thao chéo
thuyén. SO lan quat tay chéo trung binh trén mot
phut (spm) trong vong hién tai.

S6 lan sai tay ciia vong: Boi. Tdng sb 1an sai tay cla
vong hién tai.

86 l1an chéo vong hién tai: Cac mon thé thao chéo
thuyén. Tong so lan quat tay chéo ctia vong hién
tai.

Swolf vong chay: S6 diém swolf clia vong hién tai.

Th&i gian vong chay: Thoi gian déng hd bam gi¢r cho
vong chay hién tai.

Dao déng thang trong vong hién tai: Sé dao dong
doc trung binh clia vong hién tai.

Ti Ié thang dirng trong vong hién tai: Ty |é trung binh
ctia dao déng doc trén chiéu dai sai chan cla vong
hién tai.

% dw phéng nh.t vong trwéc: Phan tram nhip tim dw
phong (nhip tim téi da trir nhip tim lGc nghi) trong
vong chay cudi da dwgc hoan thanh.

Nhip dé 500m vong chay cuébi: Nhip dé boi trung binh
trén 500 mét cla vong truéece.

Leo déc vong trwéc: Quang duwdng di lén theo chiéu
thang dirng ctia vong vira hoan thanh.

Gudng chan ctia vong chay cubi: Dap xe S6 gudng
chan dap trung binh cla vong vira hoan thanh.

S6 guéng chan vong trwéc: Chay. S6 gudng chan
chay trung binh clia vong vira hoan thanh.

Xudng déc vong trwére: Quang duong di xudng theo
chiéu thang drng cua vong vira hoan thanh.

Quing dwéng vong chay cudi: Quang dudng di
dwoc cho vong vira hoan thanh.

Quing dwéng méi lan quat tay véng trwére: Boi.
Quang dwong boi dwoc trung binh méi lan quat tay
trong vong vira hoan thanh.

Quang dwong moi lan quat tay vong trwéc: Cac
mon thé thaoﬂch‘éo thuyén. Quang dwong di dwoc
trung binh mai lan quat tay chéo trong vong vira
hoan thanh.

Nhijp tim trong vong chay cué!: Nhip tim trung binh
sau khi hoan thanh vong cudi cung.

% nhip tim t6i da trong vong chay cudi: Phan tram
trung binh cuda nhip tim t6i da trong vong chay cudi
da dwoc hoan thanh.

Céng suat chuan héa cho vong chay cuéi: Cong
suat chuan héa trung binh cda vong vira hoan
thanh.

Nhip doé vong truéc: Nhip do chay trung binh cla
vong vira hoan thanh.

Lwc vong trwéc: Cong suat trung binh ctia vong vira

hoan thanh.

Téc dd vong trwéc: Tdc d6 trung binh clha vong vira
hoan thanh.

Téc doé quat tay cuia vong trwéc: Boi. Sb 14n quat
tay trung binh trén mét phut (spm) trong vong vira
hoan thanh.

Toc dd chéo vong trwdre: Cac mon thé thao chéo
thuyén. SO lan quat tay chéo trung binh trén mot
phut (spm) trong vong vira hoan thanh.

Téc dd chéo vong trwéc: Boi. Tdng sb 1an quat tay
clia vong vtra hoan thanh.

Toc dd chéo vong trwére: Cac mon thé thao chéo
thuyén. Tong so lan quat tay cheo clia vong vira
hoan thanh.

Swolf v.ch cubi: Sb diém swolf clia vong vira hoan
thanh.

Th&i gian vong chay cuébi: Thoi gian déng hd dém
gi® cho vong vira hoan thanh.

Toc D theo chiéu dai trwére: Nhip do trung binh clia
chiéu boi vira hoan thanh.

Toc d sai tay theo chiéu dai trieée: SO lan quat tay
trung binh trén moét phat (spm) trong chiéu boi vira
hoan thanh.

Chéo thuyén sai tay theo chiéu dai trwéc: Tong s0
lan quat tay cla chiéu boi vira hoan thanh.

Kiéu sai tay theo chiéu dai trwéc: Kiéu quat tay s
dung trong chiéu boi vira hoan thanh.

Last Length Swolf: S6 diém swolf clia chiéu boi vira
hoan thanh.

Vi dé/Kinh d6: Vi tri hién tai theo vi d6 va kinh d6 bét
ké thiét Iap dinh dang vi tri da chon.

PPP Trai: Goc dinh pha cong suét hién tai cia chan
trai. Binh pha cong suat I? pham vi g(’)c ma qua doé
ngL,r(‘yi dap xe tao nén phan Iyc truyén déng cao
nhat.

PP Trai: Géc pha cong suét hién tai ctia chan trai. Pha
cér)g suat la vung dap ban dap xe noi tao cong
suat dwong.

Chiéu dai: S0 1an hoan thanh boi theo chiéu dai ctia
bé boi trong hoat déng hién tai.

Khoi lwgng: Khdi lugng tap luyén cho hoat dong hién
tai. Khoi lwong tap luyén la mire tiéy thu oxy sau
luyén tap thira (EPOC), chi ra sy vat va cla tap
luyén.

Vi tri: Vi tri hién tai st dung thiét 1ap dinh dang vi tri da
chon.

Leo déc tbi da: Toc do leo déc‘téi da tinh bang feet/
phat hoac mét/phut tinh tr 1an cai dat lai sau cung.

Xudng déc t6i da: Toc do xudng doc t6i da tinh bang
feet/phat hoac mét/phut tinh tir Ian cai dat lai sau
cung.

D6 cao toi da: Cao do cao nhét dat dwoc tinh tir [an
cai dat lai sau cung.

Lwc tdi da vong hién tai: Cong suét cao nhét cla
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vong hién tai.

Téc dd hang hai toi da: toc do téi da trong hai ly cho
hoat déng hién tai

Cong suat t6i da: Cong suat cao nhét ctia hoat dong
hién tai.

Toc d6 t6i da: Tdc d6 cao nhét clia hoat dong hién tai.

Do cao téi thiéu: Cao do thap nhat dat duoc tinh tir
lan cai dat lai sau cung.

Thei gian di chuyén: Téng thdi gian chuyén dong cla
hoat ddng hién tai.

Thoi gian nhiéu mon thé thao: Tong thdi gian cho
tat cd cac mon thé thao trong hoat ddng bao gém
nhiéu mén, bao gébm hoat déng chuyén tiép.

% bao hoa 02 co: Phan tram b&o hoa oxy trong mé
co wéce tinh clia hoat dong hién tai.

Téc dé hang hai: Quang dudng di dwoc tinh theo hai
ly.

Téc d6 hang hai: Téc do hién tai tinh theo hai ly.

Khoang cach phan chia tiép theo: Chay. Tong
khoang cach cla lan phan chia tiép theo.

Nhip dé muc tiéu phan chia tiép theo: Chay. Nhip do
muc tiéu cho phan phan chia tiép theo.

Toa dd diém tiép theo: Diém tiép theo trén tuyén
dwdng. Ban phai dieu hwéng cho div liéu nay xuat
hién.

Cong suéat chuan héa: Normalized Power™ cuia hoat
dodng hién tai.

Léch hwéng: Quang duwdng ban di lac vé bén trai hay
bén phai tinh tr duwong di ban dau. Ban phai dieu
hwéng cho dir liéu nay xuat hién.

Téng thoi giap trwéc/sau: Chay. Tdng thoi gian truéc
hoac sau toc dd muc tiéu.

Nhip d6: Nhip d6 hién tai.

Do PacePro: Chay. Téc dd phan chia hién tai ctia ban
va téc dd phan chia muc tiéu cta ban.

Lwc dap déu dan: Thuoc do vé mirc déu dan ma
ngwoi dap xe tac dung dén ban dap qua mai lan
dap ban dap.

Trang thai hiéu suat: Diém trang thai hiéu suét 1a
danh gia kha nang thwc hién cta ban theo thi gian
thwce.

Lwc trung tam ban dap: Lyc trung tam ban dap. Luc
trung tam ban dap la vi tri tai ban dap ma lwc tac
dung lén.

Ngudn: Cong suét hién tai tinh bang watt.

Do coéng suat: Mot thwéc do mau hién thi ving cong
suét hién tai ctia ban.

Lwc theo trong lweng: Cong suat hién tai dwoc do
bang watt trén kildgam.

Viing céng suat: Khoang cong suét hién tai (1 dén
7) dwa trén ngudng c()r)g suét hoat ddng thé lwc
(FTP) ctia ban hoac thiét lap tuy chinh.

Lip sau: Lip xe dap phia sau tinh tlr bd cam bién vi tri
lip.

Bat lap lai: Dong hd badm gi® cho lwot trwoe cong véi
thoi gian nghi hién tai (boi trong bé boii).

$6 lan I3p: Trong mot hoat dong dao tao sirc manh, s6
Ian I1ap lai trong hoat déng tap luyén.

Ti Ié phan héi: Ti 1& hd hap trong nhip thd méi phut
(brpm).

Pong hé bam gio nghi ngoi: Déng hé bam gid cho
thoi gian nghi hién tai (boi trong bé boi).

PPP Phai: Goc dinh pha cong suét hién tai cia chan
phai. Binh pha cong suat la pham vi gé¢c ma qua
do ,ngu’(‘)’i dap xe tao nén phan Iyc truyén déng cao
nhat.

PP Phai: Pha céng suét hién tai theo goéc clia chan
phai. Phga cbng suat la vang dap ban dap xe noi tao
cbng suat dwong.

Cai dong ho bam gi®: Trong mot hoat dong rén luyén
strc manh cai dat lwgng thdi gian danh cho tap
luyén hién tai.

Téc do: Téc do di chuyén hién tai.

Khoang cach phan chia: Chay. Téng khodng cach
cua lan phan chia hién tai.

Khoang cach p‘hén chia con lai: Chay. Khoang cach
con lai cta lan phan chia hién tai.

Téc d6 1an phan chia: Chay. Téc dd cho sy phan chia
hién tai.

Téc d6 muc tiéu phan chia: Chay. Nhip d6 muc tiéu
cho sy phan chia hién tai.

S6 buwéc: S6 budc dwoc thuce hién trong hoat dong
hién tai.

Thoi gian dirng: Tdng thoi gian dirng lai cia hoat
dong hién tai.

Cang thang: Hién thi mirc d6 cing thang clia ban.

Chiéu dai sai chan: Chiéu dai clia sai chan tir buoc
chéan nay dén buwdc chan kia, dwgc do bang mét.

T.dd chéo: Boi. Sé 1an quat tay/phut (spm).

Toc d6 quat tay chéo: Cac mon thé thao chéo thuyén.
S6 lan quat tay chéo/phut (spm)

S6 lan quat tay: Boi. Téng sb 1an quat tay cla hoat
dong hién tai.

$6 1an quat tay chéo: Cac mon thé thao chéo thuyén.
Téng sb 14n quat tay chéo cla hoat dong hién tai.

Binh minh: Thoi gian mat tréi moc dwa trén vi tri GPS
cla ban.

Hoang hén: Thoi gian mat trdi [an dwa trén vi tri GPS
cla ban.

Theoi gian bovi: Thb’i gian boi cho hoat dong hién tai,
khéng bao gom thoi gian nghi ngoii.

Nhiét d: Nhiét do khong khi. Nhiét d6 co thé ban tac
dong dén pc} cam bién nhiét,dé. Ban co thé két ndi
bo c‘ém bién nhiét do \{di thiét bj ctia ban dé lam
nguon on dinh cung cap dir liéu nhiét d6 chinh xac.

Khoang théi gian: Thoi lwgng cua tirng vang nhip tim
hodc vung cong suat.

The&i gian trong ngay: Thoi gian trong ngay dwa trén
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vi tri hién tai cGa ban va thiét |1ap thi gian (dinh
dang, mui gi®, thoi gian tiét kim anh sang ngay).
B6 dém gio: Thoi gian hién tai ctia ddng hd bam gior

Po hiéu,qué tap luyén: ]’éc déng cua hoat dong hién
tai d6i v&i mirc do thé duc hieu khi va ky khi ciia
ban.

dém nguoc. Diém s6 cang thang luyén tap: Training Stress
TG ngobi: Thoi gian khi ngdi trong khi dap xe cliia hoat ) Score™ cua hoat dc}'ng hién tai. o
doéng hién tai. Toc do hiéu qua: Van téc cta ban khi dang dén gan

Thoi gian ngbi cua vong: Thoi gian khi ngdi trong khi
dap xe cla vong hién tai.

Th&i gian dipng: Thoi gian khi dieng trong khi dap xe
cua hoat déng hién tai.

Thei gian dirng cua vong: Thoi gian khi dirng trong
khi dap xe cta vong hién tai.

Thoi gian dén diém tiép theo: Thoi gian wéc tinh con
lai trwdc khi ban dén toa do tiép theo trén tuyén
duwdng. Ban phai diéu huéng cho di liéu nay xuét
hién.

Hiéu qua mé-men xoan: Phép do mirc dd hiéu qua
clia mét ngwoi khi dap xe.

Tong quang dwong lén doc: Tong quang duong Ién
doc tinh tir 1an cai dat lai sau cung.

Do tong dwong lén doc/xudng doc: Tong quang
dwong Ién d‘éc va xuéngld(‘)c trong su6t hoat dong
ho&c ké tir 1an dét lai cudi cung.

Tong quang dwong xubng déc: Téng quang dudng
xuong doc tinh tlr 1an cai dat lai sau cung.

Téng huyét cau té: Nong do téng huyét cau té wéc
lwong trong co'.

Céap dd may tap: Cap do duwgc mo phdng (d6 cao trén
khoang cach) tr Irc can dwoc ap dung béi may
luyén tap trong nha.

Cong suat may tap: Cong suat md phdng tir lwc can
dwoc ap dung bédi may luyén tap trong nha.

Strc dé khang clia ngwoi huan luyén: Luc dé khang
dwoc ap dung béi mét ngoai huan luyén & trong
nha.

Xép hang theo Tiéu chuan VO2 téi da

Céc bang nay bao gébm cac phan loai dwoc tiéu chuan hoa cho céac sé liéu VO2 tbi da wéc tinh (ty 1& hdp thu oxy toi
da do trong khi luyén tap) theo dd tudi va gidi tinh.

diém dén theo tuyén dwong. Ban phai diéu hudng
cho di¥ liéu nay xuat hién.

Khoang cach thiang dirng dén dich: Quang dwdng
theo phuwong théng dirng gitra vi tn’\hién tai cia ban
va diém dén cgéi cung. Ban phai diéu hwong cho
di liéu nay xuat hién.

Dao dong thang dirng: SO lan bat 1én khi ban chay.
Chuyén dong theo phuong dirng cla phan than
minh clia ban, dwoc do bang xentimet cho tirng
budc.

Do dao dong doc: Thuédc do mau hién thj sé 1an bat
Ién khi ban dang chay.

Ty lé theo chiéu doc: Ty |é gitra dao dong doc va
chiéu dai sai chan.

Do ty Ié doc: Thwdc do mau hién thj ty 1& gitra dao
doéng doc va chiéu dai sai chan.

Téc dd doc: Tc do leo ddc hodc xudng ddc theo thoi
gian.

Téc do doc dén muc tiéu: Téc do leo déc hodc xucf)ng
doc dén mot cao d6 xac diph trwéc. Ban phai diéu
huwdng cho dir liéu nay xuat hién.

Céng viéc: Luong cong viéc da thye hién (cong suat)
tinh bang kiléjun.

ENRY 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69

Tuyét voi 95 55,4 54 52,5 48,9 457 421
R4t tot 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Tbt 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Tam dugc |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Kém 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294

Phan vi

Tuyét voi 95 49,6 47 .4 453 41,1 37,8 36,7
RAt t6t 80 43,9 424 39,7 36,7 33 30,9
Tét 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Tam duwgc |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Kém 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <275 <259

Sé lieu dworc in lai véi sw cho phép ctia The Cooper Institute. Dé biét thém thong tin, truy cap www. Cooperinstitute.org.
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Xép hang FTP

Céc bang nay bao gbm céc phan loai cho céac sb liéu
wéc tinh v& ngwdng cdng suét hoat dong thé luc
(functional threshold power, FTP) theo gi&i tinh.

Nam Watt trén Kilogam (W/kg)

Tuyét voi L&n hon hodc bang 5,05
RAt t6t T 3,93 dén 5,04

Tét Tl 2,79 dén 3,92

Tam dwoc T 2,23 dén 2,78

Khong tap luyén |Nhoé hon 2,23

N Watt trén Kilogam (W/kg)

Tuyét voi L&n hon hodc bang 4,30
R4t t6t Tir 3,33 dén 4,29

Tbt T 2,36 dén 3,32

Tam dwoc T 1,90 dén 2,35

Khong tap luyén |Nhoé hon 1,90

Xép hang FTP dua trén cac nghién cru cGa Hunter
Allen va Andrew Coggan, Gi{;\o sw, Tap luyén va chay
dua v&i dung cu do cbng suat (Boulder, CO: VeloPress,
2010).

Kich c& va chu vi banh xe

Cam bién tbc do ctia ban tw dong phat hién kich thuéc
banh xe cla ban. Néu can, ban cé thé nhap chu trinh
banh xe theo cach tha cdng trong cai dat cadm bién téc
do.

Kich thuwéc 16p xe dwoc danh diu trén ca hai mat cta
I6p xe. Day khong phai la mét danh sach toan dién.
Ban ciling c6 thé do chu vi clia banh xe hodc s dung
mot trong cac cach tinh co san trén internet.

Kich c& banh xe L (mm)

20 x1.75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x1 1753
24 x 3/4 Tubular 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x1.75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2.00 1925
24 x2.125 1965
26 x 7/8 1920
26 x1-1.0 1913

Kich c& banh xe L (mm)

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

Cac biéu twong nay co thé xuét hién trén thiét bi hodc
nhan hang hoa phu kién.

~~

Dong dién xoay chiéu. Thiét bi phti hop voi
dong dién xoay chiéu.

Dong dién mot chi‘éu. Thiét bi chi phu hop voi
dong dién mot chiéu.

15¢

Cach bb tri WEEE va biéu twong tai ché. Bidu
twong WEEE dwoc gén vao san phém phu
hop véi chi thi ctia chau Au sé6 2012/19/EU
vé R&c thai tiy thiét bi dién va dién tlr (Waste
Electrical and Electronic Equipment-WEEE).
Nham muc dich ngan ch&n cach bb tri khéng
ding cach clia san phdm nay va thic day tai
st dung va tai ché.
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