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Gii thiéu
/ACANH BAO
Xem hwéng dan vé Bién phép an toan quan trong vg‘r
théng tin sén pham trong hop dwng san pham dé biet
canh bao lién quan dén san pham va thong 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.

Bat dau

Khi st dung d(‘“gng hé lan d“éu tién, ban nén hoan thanh
cac viéc nay de thiet 1ap dong ho va lam quen céac tinh
nang co ban.
1 Nhan CTRL dé bat déng hd (Nut, trang 1).
2 Lam theo hwéng dan trén man hinh dé hoan thanh
thiét lap ban dau.
Trong qua trinh thiét lap ban dau, ban cé thé cai dat
trng dung Garmin Conneqt va ghép d6i dién thoai
théng minh ctia ban véi ddng hd dé& nhan théng bao
va nhiéu tinh ndng khac (Két néi dién thoai théng
minh véi thiét bi, trang 1).
3 Sac thiét bj day du (Sac thiét bj, trang 2).
4 Bét diu hoat déng (Bat ddu mét hoat déng,
trang 3).

Nuat

@ Nhan dé cudn qua vong lap cdng cu va
cac trinh don.

Gitr d& xem man hinh cao dd ké, khi ap ké

va la ban (ABC).

DOWN
ABC

® Nhan dé cudn qua vong lap cdng cu va
upP cac trinh don.

@ Nhén dé bat va tt dén man hinh.
LIGHT Nhan dé bat thiét bi.
CTRL |Gitr d& xem trinh don diéu khién.
Nhén dé xem danh sach hoat dong va bat
dau hoac dirng mét hoat dong.
@ Nhan dé chon tuy chon trong trinh don.
GPS | Gitr d& xem toa d6 GPS va luu vi trf cia
ban.
® Nhén dé quay tré lai man hinh truéec.
BéAgTK Gilr d& xem trinh don ddng hé.

MENU | Gitr d& xem trinh don.

Str dung dong ho

* Gilr CTRL dé xem trinh don diéu khién.

Trinh don diéu khién cung cép truy cap nhanh vao
cac chL’ljc nang thwong dl‘Jr)g, nhw bat ché,dc}‘khéng
lam phién, bat tinh nang tiet kiém pin va tat dong
ho.

» T mé&t ddng hd, nhan UP hoidc DOWN dé cudn
qua vong lap céng cu
Déng hd ctia ban dwoc tai trwdc cac cong cu dé
cung cap théng tin nhanh. Cé thém cac cong cu
kha dung khi két ni déng hd vai dién thoai théng
minh.

« T& mé&t ddng hd, nhan GPS dé bat dau hoat dong
hodc mé& mot ng dung (Bt ddu mét hoat déng,
tfrang 3).

* Gilr MENU dé ty chinh m&t dong ho, diéu chinh
thiét lap va két n6i cac cdm bién khéng day.

Xem Trinh don diéu khién
Trinh don diéu khién c6 céac tuy chon trinh don, nhw
bat ché dd khong lam phién, khéa phim va tat thiét bj.
LUU Y: Ban c6 thé bd sung, sép xép lai va loai bé cac
ty chon trong trinh don diéu khién (Tuy chinh Trinh
don diéu khién, trang 25).

1 Tl man hinh bat ky, git* CTRL.

Tiét kiem

I
ﬂ pin:Bat *

P
dase
W,

x

2 Nhan UP hoic DOWN dé cudn qua cac tuy chon.
Xem céng cu
Thiét bj duoc tai truéc mét s6 cong cu va co them
cac cong cu kha dung khi két ndi thiét bj voi dién thoai
théng minh.
+ Nhén UP ho&c DOWN .
Thiét bi cudn qua vong lap cong cu.
« Nhén GPS dé xem tuy chon va chirc néng bd sung
cho codng cu.

Két néi dién thoai thong minh v&i thiét bi

Dé s dung cac tinh nang lién két cla thiét bj Instinct,
thiét bi phai dwoc két ndi trye tiep théng qua trng dung

Gidi thiéu



Garmin Connect, thay vi t thiét 1ap Bluetooth® trén
dién thoai thong minh.

1 Tw clra hang (rng dung trén dién thoai thong
minh, hay cai dat va mé& &ng dung di ddong Garmin
Connect.

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

3 Nhén CTRL dé bat thiét bi.

Lan dau tién bat thiét bi, n6 & ché do két noi.

MEO: D& nhap tha cdng ché dd ghép déi, ban cé

thé git* MENU, va chon Thiét lap > Dién thoai >

Két néi dién thoai.

4 Chon mét tuy chon dé thém thiét bj vao tai khoan
Garmin Connect cla ban:

+ Né&u day l1a 1an dau tién ban két ndi thiét bi v&i
trng dung Garmin Connect Mobile, hay lam theo
cac hwdng dan trén man hinh.

+ Né&u ban da két ndi thiét bj khac véi rng dung
Garmin Connect, tir = hod&c trinh don *e«, chon
Thiét bj Garmin > Thém thiét bi, va lam theo
hwéng dan trén man hinh.

Sac thiét bj

Thiét bi nay c6 pin Li-ion. Xem Hwéng dan vé Bién
phép an toan quan trong va théng tin san pham trong
hép dwng san pham dé biét canh bao lién quan dén
san pham va théng tin quan trong khac.

CHUY
E)é‘ngé'n ngtra sy an mon, lam sach ky va lam kho
phan tiép xuc va khu vwe xung quanh trwdc khi sac
dién hoac két nbi v&i may tinh. Tham khao cac huwéng
dan lam sach trong phu luc.

1 Cam dau nhé ctia cap USB vao cdng sac trén thiét
bi.

2 C&m dau I&n cla cap USB vao cdng sac USB.
3 Sac thiét bj day du.

Cap nhat san pham

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

ng dung nay gip thiét bi Garmin truy cap dé dang

cac dich vu nay:
« Cap nhat phan mém
e Tai d liéu Ién Garmin Connect
» Dang ky san pham
Thiét 1ap Garmin Express
1 Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.
2 Truy cap Garmin.com.vn/express.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Nap nang lwong mat tr&i

Ddng hé nang lwong mat trdi Instinct Solar ¢6 thau
kinh nap nang lwgng mat troi trong suot gitp sac dong
hé clia ban trong khi str dung.

Xem cong cu nap nang lwong mat tréi
T& mat ddng hd, nhan UP hodc DOWN dé cudn téi
cbng cu nang lwong mat troi.

Biéu do cuong do dau vao clia nang lwong mét troi
trong 6 gi&’ qua xuat hién.

6 gi®’ trud'c

Meo nap nang lwo'ng mat troi

Dé téi da hoa tudi tho pin cho ddng hd cla ban, hay
lam theo cac meo nay.

* Khi ban dang deo dong ho, tranh dé tay 4o che mat
dong ho.

* Khi ban khong deo dong ho, hay xoay mat dong ho
hwéng t&i ngudn anh sang, nhw den huynh quang
hoac anh sang mat troi.

Ddng hd sé sac nhanh hon khi tiép xtc véi anh
sang mat troi do thau kinh nap nang lvong mat troi
duwoc téi wu hda cho quang phd clia anh sang mat
trovi.

« Dé dat hiéu suét pin tbi da, sac déng hd bang anh
sang mat troi.

LUU Y: Bdng hd tw bao vé trwdc sy qua nhiét va
dirng sac tw ddng néu nhiét d6 bén trong vwot qua
nguwdng nhiét dé sac nang lwgng mat tréi (Thong
s6 ky thuéat, trang 30).

LUU Y: Dong ho khong nap nang lwong mat troi
khi két noi v&i nguon pin bén ngoai hodc khi pin
day.

2

Nap nang lwgng mat troi
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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 tap thé duc. Khi bat
dau mot hoat ddng, thiét bi hién thj va ghi lai di liéu
cam bién. C6 thé lvu cac hoat dong va chia sé chuing
véi cong ddng Garmin Connect.

Dé biét thém thong tin vé viéc theo déi hoat dong

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

Bat dau mét hoat dong

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

1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.

2 Chon mét tuy chon:

* Chon mot hoat dong tlir muc yéu thich cltia ban
+ Chon o8, va chon mét hoat déng tiv danh sach
hoat ddng mé& rong.

3 Néu hoat dong yéu cau tin hiéu GPS, hay di dén
khu vrc quang may va doi cho dén khi thiét bj s8n
sang.

Thiét bi da san sang sau khi thiét 1ap nhip tim cta
ban, bat dworc tin hieu GPS (néu can) va két ni voi
cam bién khéng day cta ban (néu can).

4 Nhan GPS dé bat dau thiét bj bAm gio.

Thiét bj chi ghi lai di liéu hoat dong trong khi dong
ho bam gi& hoat dong dang chay.
Hwéng dan ghi lai hoat dong

* Sac pin thiét bj truéc khi bat ddu moét hoat dong

(Sac thiét bj, trang 2).

» Nhén UP hodc DOWN dé xem cac trang di¥ liéu bé
sung.

Cac ché do nguén

CHU Y
Uéc tinh dwoce hién thi 1a gia tri trung binh dwoc tinh
dwa trén sw tiéu thu pin cﬂa‘tt‘fng chtrc ndng, tudi tho
pin thujc té sé phu thudc phan I&n vao viéc sir dung
thuwe té.

Cac ché do ngudn cho phép ban nhanh chéng diéu
chinh thiét Iap hé thdng, thiét Iap hoat dong va thiét lap
GPS dé kéo dai tudi tho pin trong mét hoat dong. Vi du,
cac ché do ngudn cé thé ngat két néi cac cam bién da
ghép d6i va tat tuy chon UltraTrac GPS. Ban ciing c6
thé tao cac cac ché dd ngudn tuy chinh.

Trong mét hoat dong, gitr MENU, chon Ché dé ngudn
va chon mét tuy chon.

Dirng mot hoat dong
1 Nhan GPS.
2 Chon mpt tuy chon: )
+ Dé tiép tuc hoat ddng, chon Tiép tuc. ‘
+ D& luu hoat dong va quay vé ché do dong ho,
chon Lwu > Hoan tat.

+ Dé& tam drng hoat déng va tiép tuc lai lan sau,
chon Tiép tuc sau.

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

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

+ Dé didu huéng quay vé diém bat dau hoat déng
cla ban theo duwéng thdng nhat, chon Quay vé
diém bat dau > Dwong thang.

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

+ D& loai bd hoat ddng va quay vé ché do déng ho,
chon Loai bo > Cé6.

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

Iwu lai hoat déng sau 30 phut.

Thém hoac x6a mét hoat dong yéu thich

Danh sach cac hoat dong yéu thich cia ban xuat hién
khi ban nhan phim GPS & mé&t déng hoé va danh sach
nay giup truy cap nhanh vao cac hoat dong ban st
dung thwdng xuyén nhat. Lan dau tién ban nhan phim
GPS dé bat ddu mot hoat déng, thiét bi s& nhéc ban
chon cac hoat dong yéu thich cia ban. Ban c6 thé
thém hodc xda cac hoat dong yéu thich bat ky luc nao.

1 T mé&t déng ho, gitr MENU.

2 Chon Thiét lap > Cac hoat dong & (rng dung.
Céac hoat dong yéu thich clia ban xuat hién & déu,
danh sach v&i nén trang. Cac hoat dong khac xuat
hién trong danh sach mé rong véi nén den.

3 ChQI’J mét tuy chon:

* Pé thém mot hoat g(f)ng yéu thich, chon hoat
dQng, va chon Thiét 1ap 1am muc yéu thich.

* Dé x6a mét hoat ddng yéu thich, chon hoat
doéng, va chon Xo6a khéi danh sach yéu thich.

Tao hoat dong tuy chinh
1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.
2 Chon Thém.

3 Chon mét tuy chon:

+ Chon Sao chép hoat dong dé tao hoat dong tuy
chinh bat dau tlr mét trong cac hoat déng da lwu
cla ban.

+ Chon Khac dé tao hoat dong tuly chinh méi.

4 Néu can thiét, chon loai hoat dong.

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

6 Chon mét tuy chon:

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

* Chon Hoan tat dé Iwu va s&r dung hoat déng tuy
chinh.

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

Céac trng dung va hoat dong
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Hoat dong trong nha

C6 thé st dung thiét bi Instinct @& luyén tap trong nha,
nhw chay bd trén dwong dua trong nha hoac str dung
may dap xe. Tat GPS cho hoat déng trong nha.

Khi hoat déng chay bd hoac di bd da tat GPS, tbc do,
quang dwong va gudng chan dwoc tinh toan bang gia
tbc ké trong thiét bi. Gia toc ké tw dinh chuan. P6 chinh
xac vé div lieu tc d6, quang duwong va gudng chan
dwoc cai thién sau mot vai lan chay hoac di b ngoai
tr&i co str dung GPS.

MEO: Nam gii tay vin ctia may chay bd lam gidm do
chinh xac. C6 thé s dung thiét bi gén vao giay tuy
chon dé ghi lai nhip d6, quang duweng va gudng chan.
Khi dap xe da tat GPS, toc d6 va quang duwdng khong
kha dung trir khi ban cé cdm bién tly chon gtvi div liéu
tbc do va quang dwdng dén thiét b (nhw cdm bién tbc
dd hoac gudng chan).

Hiéu chinh quang dwdng cua may chay bo
Dé ghi lai khoang cach chinh xac hon cho nhitng 1an
chay trén may chay b, ban cé thé hiéu chiljh quéng
dwdng clia may chay b sau ,khi chay it nhat 1,5 km
(1 dam) trén may chay bd. Néu ban sr dung cac may
chay bd khac nhau, Qan c6 thé hiéu chinh thu cépg )
quéng duwdng trén moi may chay bd hoac sau mai lan
chay.

1 B4t dau hoat dong trén may chay bo (Bat dadu mot

hoat déng, trang 3)

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

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

3 Sau khi d3 hoan thanh, nhan GPS.
4 Chon mét tuy chon:

+ Dé diéu chinh quang dwdng trén may chay lan
dau tién, chon Lwu.

Thiét bi nhac nhé ban hoan thanh viéc diéu
chinh trén may chay.

+ D& diéu chinh tha cong quang dwédng trén may
chay bo sau lan diéu chinh d4u tién, chon Diéu
chinh & Lwu > C6.

5 Kiém tra viéc hién thi quang duong chay duoc trén
may va nhap quang dwong lén thiét bi cta ban.
Ghi lai hoat dong luyén tap thé lyc
C6 thé ghi lai cac hiép trong hoat dong luyén tap thé
lwe. M6t hiép la nhiéu Ian Iap lai mét dong tac.
1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.
2 Chon Thé lwc.

Lan dau tién ban ghi lai mét hoat dong tap luyén

thé lwc, ban phai chon déng hd deo tay cla ban.

3 Nhan GPS dé bat dau dong hd bam gi® da cai dat.
4 Bét diu hiép dau tién clia ban.

Thiét bj dém sé 1an 13p lai. Sé 1an lap lai xuét hién

khi ban hoan tat it nhat 4 1an 13p lai.

MEO: Thiét bj chi c6 thé dém sb 1an 13p lai ciia mot

dong tac cho mdi hiép. Khi ban mudn thay déi dong

tac, ban nén két thac hiép va bat dau mot hiép maoi.

5 Nhan BACK dé két thuc hiép.

Bong hé hién thj téng s6 Ian 13p lai cda hiép. Sau
vai giay, dong ho bam gi¢ nghi sé xuat hién.

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

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

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

9 Sau hiép cudi cung clia ban, nhan GPS dé dirng
dong ho bam gi& da cai dat.

10 Chon Lwu.

Hoat dong ngoai tr&i

Thiét bi Instinct dwoc tai triedc moét sé ing dung cho
hoat dong ngoai tr&i, nhw chay bd va dap xe. Bat GPS
cho hoat dong ngoai troi. Co thé thém cac hoat dong
dwa trén cac hoat déng mac dinh, nhw di bo va chéo
thuyén. Ban ciing cé thé thém cac hoat dong tuy chinh
cho thiét bi (Tao hoat déng tuy chinh, trang 3).

Xem cac lwot trwot tuyén
Thiét bi ghi lai chi tiét mbi luot trwot tuyét hodc truot
van trén tuyét khi str dung tinh nang chay tw dong.
Tinh nang nay duwoc bgﬁt thgo mé,c djnh,cho hoat déng
trwot van va trvot tuyét xuong doc. Thiét bj tw ddng ghi
lai cac ]uo’t truot tuyét méi dwa trén chuyén dong cla
bar). E)c“)r)g ho bam gi®& ngirng khi ban ngtrng (‘ji chuyén
xuong doc va khi ban dang & trén cap treo. Bong ho
bam gio yén dirng khi di g:huyé,n trén ghé cap treo. Co6
thé bat dau di chuyén xubng dbc dé khéi dong lai dong
hd bam gi®r. C6 thé xem chi tiét hanh trinh t&» man hinh
tam ngirng hoac khi ddng hd bam gi®» dang chay.

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

tuyét.
2 Gilr MENU.
3 Chon Xem hanbh trinh.

4 Nhan UP va DOWN dé xem chi tiét vé& lwgt cubi,
lwot hién tai va téng cac lwot.
Man hinh vé lugt trrot tuyét bao gom thoi gian,
quang dudng da di, toc dé toi da, toc dd trung binh
va téng do déc.
St dung may danh nhip
Tinh nang méy’dénh nhip |a phat ra am thanh theo
nhip déu dan dé‘giup ban cai thién hiéu suat bang cach
Iuyén tép v&i gudng chan nhanh hon, cham hon hoac
déu dan hon.
LUU Y: Tinh ndng nay khéng kha dung déi véi tat ca
hoat dong.
1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
2 Chon mét hoat déng.
3 Gilr MENU.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.

Céc trng dung va hoat dong



5 Chon May danh nhip > Trang thai > Bat.
6 Chon m¢t tuy chon: .
. Chpn Nhip dap / Phat dé nhap gia tri dwa trén
guong chan ma ban mudn duy tri.
+ Chon Tan suét canh bao dé tuy chinh tin suét
nhip d@p. .
e Chon Am thanh dé tuy chinh am thanh may
danh nhip va dd rung.
7 Né&u can thiét, chon Xem trwé'c dé nghe am thanh
may danh nhip trwé'c khi ban chay.
8 Bat dau chay (Bat ddu mét hoat déng, trang 3).
May danh nhip tw déng kh&i déng.
9 Trong khi chay, nhan UP hodc DOWN dé xem man
hinh may danh nhip.
10 Néu can, hay git*» MENU dé thay déi thiét 1ap may
danh nhip.
Bat dau mét cudc tham hiém
Ban co thé st dung (*ng dung Tham hiém dé kéo dai
thoi lwong pin trong khi ghi lai hoat déng trong nhiéu
ngay.
1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
2 Chon Tham hiém.
3 Nhan GPS dé bt du thiét bi bdm gio'.
Thiét bi & ché do nang luong thap va thu thap cac
diém theo d6i GPS mai gio' mot lan. D€ toi da tudi
tho pin, thié‘t bi sé tejt té,t cé cac cam bién va phu
kién, bao gom ca két ndi voi dién thoai théng minh
clia ban.
Thay déi thoi khoang ghi diém theo déi
Trong subt hanh trinh, cac diém theo doi GPS méc.
din’h duoc ghi lai mét lan/gi¢r. Ban gé thé thay doi tan
suat ghi diém theo d6i GPS. Ghi diém theo d6i khong
thwdng xuyén giup toi da hda tudi tho pin.
LWU Y: Dé téi da hoa tudi tho pin, cac diém theo dai
GPS khéng dwoc ghi lai sau hoang hén. Ban cé thé tay
chinh tuy chon nay trong thiét 1ap hoat dong.
1 T mé&t déng hd, nhan GPS.
2 Chon Tham hiém.
3 Gilr MENU.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
5 Chon Khoang th&i gian ghi.
6 Chon m¢t tuy chon.
Ghi diém theo déi thi cong
Trong suét hanh trinh, cac diém theo d&i dwoc ghi lai
tw dong dwa trén thdi khodng ghi da chon. Ban c6 thé
ghi lai mét cach tht cdng mot diém theo ddi bat ct luc
nao.
1 Trong subt hanh trinh, nhan UP hodc DOWN dé
xem trang ban do.
2 Nhan GPS.
3 Chon Thém diém.

Xem cdc diém theo do6i

1 Trong suét hanh trinh, nhan UP hoic DOWN dé
xem trang ban db.

2 Nhén GPS.
3 Chon Xem diém.
4 Chon mot diém theo ddi tir danh sach.
5 ChQrJ mg}t tl:,ly chpn: )
- Dé b:é\t dau dieu huwéng téi diém theo doi, chon
Di den.
+ D& xem théng tin chi tiét vé diém theo ddi, chon
Chi tiét.
San ban
Ban c6 thé lwu cac vj tri lién quan dén san ban cta ban
va xem ban dd cla cac vi tri da lwu.
1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.
2 Chon San ban.
3 T man hinh d@ liéu thoi gian trong ngay, nhan
GPS > Bat dau san ban.
4 Tw man hinh thoi gian trong ngay, chon mét tuy
chon:
+ D& Iwu vi tri hién tai, Chon Lwu vi tri.
« D& xem vij tri da lwu trong sudt hoat dong san
bén, chon Vij tri san ban.
« D& xem tt ca vi tri da lwu trwdc do, chon Vi tri
da lwu.
5 Sau khi hoan tat hoat déng, puén qua man hinh’dff
liéu thoi gian trong ngay, nhan GPS, va chon Ket
thic san ban.

Danh bt ca
Ban c6 thé theo doi s0 lwong ca hang ngay clia minh,
d{am nguoc tho’i gian thi dau hoac dat dong ho bam gio
dé theo doi toc dd cau ca cua ban.

1 T& mé&t déng hd, nhan GPS.

2 Chon Ca.

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

GPS > Bat dau danh bat.

4 Tw man hinh d¥ liéu thi gian trong ngay, chon mét
tuy chon. ] )

+ Dé thém san lwong danh bét vao sé lvong ca ]
cla ban va Iwu vi tri, chon BDang nhap danh bat.

+ D& Iwu vi tri hién tai cGa ban, chon Lwu vi tri.

. Pé datbod her) gi® vong hoat dC)’ng, thoi gian két
thic hoac nhac nhé thdi gian két thL’Jg doi voi
hoat déng, chon B hen gi® danh bat.

5 Sau khi hoan tat hoat déng, cuén qua man hinh di
liéu thoi gian trong ngay, nhan GPS, va chon Két
thac danh bat.

Boi 16i

CHUY
Thiét bi danh cho boi trén mat nwoc. Lan béng binh
dwdng khi véi thiét bj co thé gay hu hdng sén pham va
sé lam mat hiéu lwc bao hanh.

Céac trng dung va hoat dong



Thuat ngir vé boi 16i

Quing dwéng boi mét chiéu: Boi mot chiéu theo
chiéu dai hé boi.

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

Sai tay: Mot 1an sai tay dwoc tinh mdi khi canh tay deo
thiét bi hoan tat chu trinh hoan chinh.

Swolf: Biém so6 swolf 1a tong thoi gian cho mét chiéu
boi & ho boi va sb lan quat tay cho ch[éu boi do. )/l’
du, 30 giay cong v&i 15 lan quat tay béng diém sé
swolf’Ié 45, Swolf la sy do Iué’ng hiéu quaj boi 16
va giébng nhu golf, diém cang thap cang tét.

Kiéu boi

Tinh nang nhan dang kiéu boi chi kha dung déi voi

boi & hd boi. Kiéu boi clia ban dwoc nhan dang khi

két thuc chiéu boi. Kiéu boi hién thj khi ban dang xem

lich st lwot boi. Ban ciing c6 thé chon kiéu boi lam
trweong di¥ liéu tuy chinh (Tuy chinh man hinh di liéu,

frang 22).

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

Boi bvdm |Boi buwdm

Phdi hop |Nhiéu hon mét kiéu boi trong mot lwot
Puwoc st dung cling véi ghi chép luyén
Tap luyén |tap (Luyén tép voi nhat ky luyén tap,

trang 6)

Hwéng dan vé hoat dong boi 16i
» Trwéce khi bat dau hoat déng boi & hd boi, hay lam
theo hwéng dan trén man hinh dé chon kich thuwéc
hd boi hodc nhap kich thwdc tay chinh.
Trong lan tiép theo ban bat diu hoat déng boi & hd
boi, thiét bi sé sir dung kich thuwéc hd boi nay. Ban
co thé gi» phim MENU chon cai dat hoat dong, va
chon Kich thuwéc hd boi dé thay dbi kich thwéc.
« Nhan BACK dé ghi lai viéc nghi ngoi trong qua
trinh boi & hd boi.
Thiét bj tw dong ghi lai cac lugt boi va chiéu boi &
ho boi.
* Nhan BACK dé ghi lai lvot boi trong qua trinh boi
& nguon nwéce ty nhién.
Nghi ngoi khi boi & ho boi
Man hinh nghi ngoi méc dinh hién thi hai ddng hé bam
gi® nghi ngoi. N6 cling hiér) thi thoi gian va quang
dwdng cho lwot boi hoan tat sau cung.
LUU Y: D lieu boi khong duoc ghi lai trong khi nghi
ngoi.
1 Trong hoat dong boi, nhdn BACK dé bat dau nghi
ngoi.
Man hinh chuyén sang van ban mau tréng trén nén
den, va man hinh nghi ngoi xuét hién.
2 Trong khi nghi ngoi, nhan UP hodc DOWN dé xem

man hinh di¥ liéu khac (Tuy chon).
3 Nhén BACK, va tiép tuc boi.
4 Lap lai cac lwgt nghi ngoi bd sung.

Nghi tw dong

Tinh n&ng nghi tw déng chi kha dung cho boi hd. Thiét
bi clia ban sé tw dong phat hién khi ban nghi ngoi, va
man hinh nghi ngoi xuét hién. Néu ban nghi hon 15
giay, thiét bi s& tw déng tao ra khoang thdi gian nghi
ngoi. Khi ban tiép tuc boi lai, thiét bj sé tw dong khdi
dong moét khodng théi gian boi mai. Ban c6 thé bat tinh
nang nghi tw dong trong cac tuy chon hoat dong (Thiét
14p hoat dong va (g dung, trang 21).

MEO: Bé c6 két qua tét nhat khi sir dung tinh nang
nghi ngoi tw déng, hay gidm thiéu chuyén déng canh
tay cda ban trong khi nghi ngoi.

Néu ban khéng muédn s dung tinh nang nghi tw déng,
ban cé thé chon BACK dé danh dau tha cong viéc bat
dau va két thac cho mdi khodng thdi gian nghi.

Luyén tap v&i nhat ky luyén tap

Tinh n&ng nhat ky luyén tap chi kha dung dbi véi boi &
ho boi. C6 thé st dung tinh nang nhat ky luyén tap dé

gr)i lai thg cbng kiéu dap chan, boi bang mc}t,tay, poéc

bat ky kiéu boi nao khdng thuéc mét trong bon kiéu boii
chinh.

1 Trong hoat dong boi & hd boi, nhdn UP hoac
DOWN dé xem man hinh nhat ky luyén tap.

2 Nhén BACK dé khéi dong ddng hd bam gi¢ luyén
tap.

3 Sau khi hoan tat lwot luyén tap, nhan BACK.
Bong hd bam gio luyén tap dirng, nhung dong ho
bam gi& hoat ddng tiép tuc ghi lai toan bd phién
boi.

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

5 Chon mét tuy chon:

+ Dé& bat dau lwot luyén tap, nhan BACK.

+ D& bat dau lwot boi, nhdn UP hodc DOWN dé

quay vé man hinh luyén tap boi.

Tat nhip tim dwa trén cé tay khi boi
Nhip tim dwa trén cé tay (i[ucyc bat theo mac dinh cho
cac hoat dong boi 16i. Thiét bi cling twong thich v&i
phu kién HRM-Tri va phu kién HRM-Swim. Néu ca di
liéu nhip tim dura trén cb tay va nhip tim & ngwc déu co,
thiét bi cia ban sé s dung di liéu nhip tim & ngwc.

1 Tw céng cu theo ddi nhip tim, gilr MENU.

LUU Y: Ban c6 thé can thém céng cu vao vong 1&p
cong cu (Tuy chinh vong lap céng cu, trang 20).
2 Chon Tuy chon > Trong khi boi > Tat.

Luyén tap



Luyén tap

Thiét 1ap hé so ngwei dung

C6 thé cap nhat gidi tinh, nam sinh, chiéu cao, can
nang, vung nhip tim va thiét lap ving ’céng suat cla
ban. Thiét bj str dung théng tin nay dé tinh toan chinh
xac di¥ liéu luyén tap.

1 Tl mat ddng hd, gitr MENU.

2 Chon Thiét lap > H6 so’ nguwei dung.

3 Chon mét tuy chon.

Muc tiéu strc khoé
Biét dwoc vpng nhip tim cé thé gilp 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 nhét dinh c6 thé
giup cai thién kha nang va d6 déo dai tim mach.
Néu biét nhip tim téi da ctia ban, cé thé s dung bang
(Tinh toén vung nhip tim, trang 7) dé xac dinh ving
nhip tim t6t nhat déi véi cac muc tiéu stre khde cla
ban.
Néu khong biét nhip tim téi da, hay s& dung mét trong
sb cac may tinh kha dung trén Internet. M6t s6 trung
tam thé duc va sirc khde cé thé cung cap bai kiém tra
do nhip tim téi da. Nhip tim t&i da méc dinh la 220 trw di
s0 tudi chia ban.
D6i v&i vung nhip tim
Nhiéu van déng vién dién kinh st dung ving nhip
tim dé do va tang cwong sirc khée tim mach va cai
thién mirc d6 strc khde. Vung nhip tim la khoang nhip
tim dwoc thiét Iép trong mét phut. Ném’ vung nhip tim
thwong dwoc chap nhan dwgc danh so tir 1 dén 5 theo
cudng do tang. Th(‘)ng thwdng, vung nhip tim dwoc tinh
toan dwa trén ty Ié€ phan tram cla nhip tim téi da.
Thiét 1ap vang nhip tim
Thiét bi st dung théng tin hd so ngwdi dung tir thiét
lap ban dau dé xac dinh ving nhip tim mé&c dinh. Cé
thé thiét lap cac vung nhip tim riéng biét cho ho so thé
thao, nhuw chay bd, dap xe va boi 16i. Dé c6 dir liéu vé
calo chinh xac nhét trong qua trinh hoat déng, hay thiét
lap nhip tim t6i da clia ban. Ciling c6 thé thiét lap tirng
vung nhip tim va nhap thd cong nhip tim ltc nghi ngoi
clia ban. Cé thé diéu chinh tht cdng cac vung trén thiét
bi hodc str dung tai khoan Garmin Connect.
1 T mé&t déng ho, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > H6 so ngwei dung > Nhip Tim.
3 Chon Nhip tim téi da, va nhap nhip tim tbi da cla
ban.
4 Chon Nhip tim khi nghi ngoi, va nhap nhip tim khi
nghi ngoi cta ban.
C6 thé st dung nhip tim khi nghi ngoi trung binh
duoc do bang thiét bi ctia ban, hodc cé thé thiét lap
nhip tim khi nghi ngoi tuy chinh.

5 Chon Vung > Dwa trén.
6 Chon m¢ét tuy chon:

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

+ Chon %Nhip Tim Téi ba dé xem va hiéu'chinh
cac vung dudi dang phan tram nhip tim t6i da.

* Chon %HRR (jé xem va hiéu chinh cac vung
dw¢i dang phan tram dw phong nhip tim (nhip tim
tdi da trir di nhip tim lic nghi ngoi).

7 Chon vung va nhap gia tri cho méi vung.
8 Chon Nhijp tim cho mén thé thao, va chon mot hd
so thé thao dé thém cac vung nhip tim riéng biét

(tay chon).

Dé thiét bi thiét 1ap vung nhip tim cua ban
Cai dat mac dinh st dung théng tin ho so cla ban dé
d&t nhip tim tbi da va vung nhip tim cGa ban duéi dang
phan trdm cuta nhip tim téi da ctia ban.
* Xac minh rang céc thiét 13p h6 so' nguoi ding
clia ban la chinh xac (Thiét Iap ho so nguoi dung,

trang 7).

 Chay thwdng xuyén véi thiét bj theo dai nhip tim do
& co tay hoac nguwc.

» Th& moét vai ké hoach luyén tap nhip tim sén co tir
tai khoan Garmin Connect.

* Xem xu huéng nhip tim cda ban va thoi gian
trong vung bang cach st dung tai khoan Garmin

Connect.

Tinh toan vung nhip tim

5 g
Vung LE

Van dong chu

tim toi da quan
Thoai méi, nhip t;‘iyfnnatf‘g:r;e“
1 50-60% |d6 dé dang,thd | .x .. ..
: . dau, giam &ng
nhip nhang X
xuat
Nhip d6 thoai A A
mai, hoi thé sau Lmuaycehnctcaypbgr:
2 60-70% |hon, cudc dam nh'i a6 huc7h6i
thoai c6 thé thuc | P ¢9 P
i tot
hién duoc
Nhip do vira Kha nang hiéu
3 70-80% phai, kzhol(hanﬂ kh_lndu’o’cAca| )
hon dé gilr cudc |thién, Iuyer) tap
dam thoai tim mach t6i wu
Kha nang hiéu
Nhip d6 nhanh | khi va ngwéng
4 80-90% |va kho thé, hoi d’uo’c cai thién,
thd manh toéc do dwoec cai
thién
Nhip d6 chay
nwoc rat, khdng )
5 90-100% chiu dt_mg,du’(_yc Ky ktn va do bén
trong khoang co bap,
thoi gian dai,
kho thé
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Tinh nang theo do6i hoat dong

Tinh nang theo doi hoat dong ghi lai tbng sb bwéc hang
ngay, quang dwong da di, so phut van dong, so tang
da leo, lwong calo da dot chay va thong ké ve giac ngu
cho mdi ngay dworc ghi lai. Lwong calo da dbt chay bao
gom s chuyén hoa co ban cdng véi lwgng calo hoat
dong.

S6 buwdc dwoc thuc hién trong ngay hién thj trén cong
cu cac budce. Tong s6 budc duwge cap nhat dinh ky.

D& biét thém thong tin vé viéc theo doi hoat dong

va tinh chinh xac vé so0 liéu luyén tap, hay truy cap
Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

Muc tiéu tw dong

Thiét bi tw dong tao ra muc tiéu sé buéc hang ngay,
dwa trén cég murc d6 hoat dépg truwdc dc? cla bgn. Khi
ban di chuyén trong ngay, thiét bi cho biét sy tién trién
ctia ban hwéng dén muc tiéu @.

Néu chonlkh()ng str dung y’nh nang muc tiéu tw déng,
c6 thé thiét lap muc tiéu so bwéc ca nhan trén tai
khoan Garmin Connect.

Str dung bao déng di chuyén
Ngbi trong khoang thoi gian kéo dai co thé gay ra cac
thay ddi vé trang thai chuyen hoa khong mong muén.
B&o dong di chuyén nhac nhé ban tiép tuc van dong.
Sau mét gi& khéng hoat dong, Hay di chuyén! va thanh
di chuyén xuét 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 27).
Hay di bd mét quang ngan (it nhét 1a vai phut) dé
thiét 1ap lai bao dong di chuyén.

Theo déi giadc ngu

Trong khi ngu, thiét b tw ddng phat hién giac ngt cla
ban va theo d&i sw chuyén déng clia ban trong subt
thoi gian ngl théng thudng. Cothé cai dat gid ngl
thong thwéng trong thiét 1ap ngwdi dung trén tai khodn
Garmin Connect. Céc thong ké veé giéc ngl bao gdm
tbng sé gi®* ngl, mirc ngy, va s chuyén déng khi ngu.
C6 thé xem cac théng ké vé gidc ngl clia ban trén tai
khoan Garmin Connect

LUU Y: Giac ngu ngan khéng dwoc bd sung vao sb
liéu thdng ké vé giac ngu cda ban. Ban c6 thé s dung
ché do khong lam phién dé tat théng bao va canh bao,
ngoai trir bao thirc (St dung ché dé khéng lam phién,
trang 8)

St dung rng dung theo déi giac ngu tw déng
1 Deo thiét bj trong khi ngu.
2 Tai div liéu theo ddi gidc ngui 1én trang Garmin
Connect (Bdng bo héa dir liéu mot céch tha céng
v&i Garmin Connect, trang 17).
C6 thé xem cac thdng ké vé gi4c ngu trén tai khoan
Garmin Connect.
Str dung ché dé khéng lam phién
Co thé st dung ché do khong Iam phién dé tat dén nén
va bao rung. Vi du, cé thé st dung ché dd nay trong
khi ngli hodac xem phim.
LUU Y: C6 thé cai dat gid ngt théng thwdng trong thiét
lap nguwoi dung trén tai khodn Garmin Connect. C6 thé
bat tlly chon Théi gian ngu trong thiét 1ap hé thdng dé
nhap tw dong ché dd khong lam phién trong gi®’ ngl
théng thwong (Thiét Iap hé théng, trang 27).
1 Gilr CTRL.
2 Cchon€ .

S6 phut tap luyén tich cuwec:
D& nang cao strc khoé, cac td chirc nhw cac Trung tam
kiem soat va ngan ngtra bénh Hoa Ky, American Heart
Association® (Hiép héi tim Hoa Ky), va T6 chirc y té
thé gidi, khuyén cao tap luyén véi cwong dé vira phai
it nhat 150 phat trong tuan, nhw di bd nhanh, hoac 75
phat mét tuan luyén tap véi cwong dé manh, nhw chay.
Thiét bj giam sat cwong do hoat dong clia ban va theo
doi thoi gian ba’n tham gia véo‘hoat dong voi cwong dé
tr trung binh dén manh (yéu cau dir liéu nhip tim dé
xac dinh cwong do hoat’dc}ng manh). Co6 thé luyén tap
dé‘ dat‘du’o’c muc tiéu so phut luyén tap tich cwe hang
tuan bang cach tham gia hoat dong véi cwong do tr
trung binh dén manh it nhat trong 10 phL'Jt, lién tuc. Thiét
bi cbng sb phut hoag doéng vira phai véi s6 phut hoat
dong manh. Tong so phut hoat ddng manh dwoc nhén
doi khi dwgc céng thém.
Pat dwoc s6 phut tap luyén tich cwe
Thiét bi Instinct tinh toan sé phut van déng bang cach
so sanh di¥ liéu nhip tim trong qua trinh hoat’dér)g VoI
nhip tim lc nghi ngoi trung binh ctia ban. Néu tat nhip
tim, thiét bi tinh toan s6 phut hoat dong vira phai bang
cach phan tich cac budc luyén tap moéi phat ctia ban.
+ Bé&t dau hoat dong dwoc tinh gidr dé tinh toan chinh
xac nhat sé phut luyén tap tich cuc.
* Luyén tap trong it nhat 10 phut lién tuc & cwdng dod
vira phai hodc manh.
* Mang thiét bj suét ngay dém dé do nhip tim Itc nghi
ngoi chinh xac nhat.

Garmin Move IQ

Khi cac chuyén dong cla ban khép véi cac mau tap
quen thuéc, tinh nang Move 1Q sé tw ddng phat hién sy
kién va hién thi né trong dong thei gian clia ban. Cac
sw kién Move 1Q hién thi loai hoat déng va théi lwong,
nhwng ching khong xuét hién trong danh séach hoat
dong hodc ngudn cép tin tirc clia ban. Dé biét thém chi

Luyén tap
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tiét va chinh xac hon, ban cé thé ghi lai hoat déng theo

thoi gian trén thiét bi.

Thiét lap theo do6i hoat dong

Gitr MENU, va chon Thiét l1ap > Theo déi hoat dong.

Trang thai: T4t tinh nang theo dai hoat déng.

Bao dong di chuyén: Hién thj thong bao va thanh di
chuyén trén mat dong hd ky thuat sé va man hinh
cac bugc. Thiét bi cling phat tieng bip hoac rung
néu bat &m thanh (Thiét Iap hé thong, trang 27).

Bao déng muc tiéu: Cho phép bat va tét bao dong
muc tiéu. Bao dong muc tiéu xuat hién dbi véi muc
tiéu s6 budc hang ngay, muc tiéu sé tang phai
leo hang ngay va muc tiéu s phat van dong hang
tuan.

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

Nong do oxi trong mau khi ngu: Cai dat thiét bj dé
ghi lai chi s6 ndng do oxi trong mau trong khi ban
khéng hoat dong cé& ngay hoac lién tuc trong khi
ngu.

Tat theo d6i hoat déng

Khi tat theo d6i hoat dong, sb bwéc cla ban, sb tang

da leo, sO phut van déng, viéc theo doi giac ngl va cac

sw kién Move 1Q sé khéng dwoc ghi lai.
1 T mé&t déng ho, gitr MENU.
2 Chon Th’iét lap > Theo d6i hoat dong > Trang
thai > Tat.

Bai luyén tap

C6 thé tao luyén tap tuy chinh bao gém muc tiéu cho

moi bwdc luyén tap va quang dwong, thoi gian va

Iwgng calo khac nhau. Co6 thé tao viéc luyén tap bang

Garmin Connect ho&c chon ké hoach luyén tap ¢

chwong trinh luyén tap tich hgp tir Garmin Connect va

chuyé&n chung dén thiét bi ctia ban.

Co thé Iap lich luyén tap bang cach st dung Garmin

Connect. C6 thé 1ap k& hoach luyén tap truwéc va lwu

trén thiét bi ctia ban.

Tuan tha tap luyén tir Garmin Connect
Trwée khi co thé tai vé hoat dong luyén tap tr Garmin

Connect, ban phai cé tai khoan Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 16).

1 Chon mét tuy chon:
* M@ trng dung Garmin Connect.
* Truy cép connect.Garmin.com.

2 Chon Luyén tap > Bai luyén tap.

3 Tim bai luyén tap hoac tao va Iwu cac bai tap mai.
4 Chon ~] ho&c Gwri T&i Thiét Bi.

5 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

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

1 Tl mat déng hd, nhan GPS.

Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.
Chon Luyén tap > Bai luyén tap.
Chon hoat dong luyén tap.
LUU Y: Chico nhﬁdng’béi luyén tap twong thich voi
hoat déng da chon xuat hién trong danh sach.
6 Chon Thwe hién luyén tap.
7 Nhan GPS dé bat dau thiét bi bam gio.
Sau khi bat dau luyén tap, thiét bj hién thj mdi bwdc
luyén tap, ghi cha vé bwéc (tuy chon), muc tiéu (tuy
chon) va dir liéu luyén tap hién tai.

a b~ WONDN

Gi&i thiéu lich luyén tap

Lich luyén tap trén thiét bj ctia ban 1a phan mé& rong lich
luyén tap hoac lich trinh ma ban thiét l&p trong Garmin
Connect. Sau khi ban da thém mét s hoat dong luyén
tap cho lich Garmin Connect, c6 thé glri cac hoat déng
do dén thiét bj cha ban. T4t ca hoat dong luyén tap
theo lich dwoc glvi dén thiét bj xuat hién trong danh
sach lich luyén tap theo ngay. Khi chon mét ngay trong
lich luyén tap, ban co thé xem hodc thwe hién luyén
tap. Hoat dong luyén tap theo lich dwoc lwu trén thiét

bi cGia ban du ban da hoan tat hay bé qua hoat déng
do. Khi ban gtri hoat ddng luyén tap theo lich ttr Garmin
Connect, cac hoat dong sé ghi dé lich luyén tap hién
tai.

Str dung ké hoach luyén tap Garmin Connect
Trwdc khi co thé tai vé va st dung ké hoach luyén

tap tr Garmin Connect, ban phai co tai khodn Garmin
Connect (Garmin Connect, trang 16), va ban phai ghép
doi thiét bi Instinct v&i dién thoai théng minh twong
thich.

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon == or see,
2 Chon Luyén tap > Ké hoach tap luyén.

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.

Théi 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 ch’o dén khi tao ra thoi khoéng’luyén
tap khac. Co thé st dung thoi khodng mé dé theo doi
luyén tap va khi chay mét khoang cach xac dinh.
Tao ra th&i khoang luyén tap
1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
2 Chon mét hoat déng.
3 Gilr MENU.
4 Chon Luyén tap > Theoi khoang > Hiéu chinh >
Thei khoang > Loai.
5 Chon Khoang cach, Thei gian, hoac Mé.
MEO: Co thé tao ra thdi khodng két thic mé bang
cach chon tuy chon Mé.
6 Néu can thiét, chon Khoang thi gian, nhap gia tri

Luyén tap
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quang dudng hoac khodng thoi gian cho viéc luyén
tap, va chon v,
7 Chon BACK.
Chon Thiét lap lai > Loai.
9 Chon Khoang cach, Thei gian, hoac Mé.
10 Néu can, nhap gia tri quang dwong hodc thdi gian
cho lwgt nghi ngoi, va chon ¢
11 Nhén BACK.
12 Chon mot hodc nhiéu lwa chon:
+ Thiét 1ap s6 lan 13p lai, chon Lap lai.
+ Thém cac hoat dong khéi dong két thic mé vao
luyén tap, chon Khéi dong > Bat.
+ Thém cac hoat dong tha 1dng két thic mé vao
luyén tap, chon Tha léng > Bat.

(=)

Bat dau thoi khoang luyén tap
1 Tl mat ddng hd, nhan GPS.
Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.
Chon Luyén tap > Thei khoang > Thwc hién
luyén tap.
Nhan GPS dé bat dau thiét bj bAm gio.
6 Khi lwot luyén tap cé hoat dong khéi ddng, nhan
BACK dé bét diu thoi khoang thir nhat.
7 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Sau khi hoan tat moi thdi khoang, tin nhan sé xuét
hién.

A WD

a

Ngtrng thoi khoang luyén tap
« O thoi diém bét ky, nhdn BACK dé két thuc luot
luyén tap.
+ O thoi diém bét ky, nhan GPS dé dirng dong ho
bam gio.
U Néy thém hoat, dQng tha Iéng vao Iwot luyén tap,
nhan BACK dé két thuc lwot luyén tap.

S dung Virtual Partner

Déi tht do 1a céng cu luyén tap duoc thiét ké dé giup ’
ban dat dwoc muc tiéu. C6 thé thiét [ap nhip dd cho Doi
thl ao va dua véi no.
LUU Y: Tinh nang nay khong kha dung déi voi tat ca
hoat déng.
1 T mé&t déng ho, gitr MENU.

Chon Thiét lap > Cac hoat dong & trng dung.
Chon mét hoat déng.
Chon thiét lap hoat dong.
Chon Man hinh dir liéu > Thém > Virtual Partner.
Nhap gia tri nhip d6 hoéc tbc do.
Nhén UP hoac DOWN dé thay dbi vi tri man hinh
Dai tac do (tuy chon).
8 Bat dau hoat dong (Bat dau mot hoat dong,

trang 3).
9 Nhan UP hodc DOWN d§ cudn dén man hinh Déi

th 4o va xem ai dang dan dau.

No a b~ 0NN

Thiét 1ap muc tiéu luyén tap

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

T& méat ddng hd, nhan GPS.

Chon mét hoat déng.

Gilr MENU.

Chon Luyén tap > Thiét lap muc dich.

Chon mét tuy chon:

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

* Chon Quang dwong va thei gian dé chon muc
tiéu quang dwong va thoi gian.

* Chon Quang dwéng va nhip d6 hodac Quang
dworng va toc do dé chon muc tiéu quang
duwéng va nhip dé hoac tbc do.

Man hinh muc tiéu luyén tap xuat hién va hién thj

th&i gian hoan tat u’é’g tinh. Thoi gian hoan tat wéc

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

6 Nhan GPS dé bat dau thiét bi bdm gio.

a b~ WON =

Hay muc tiéu luyén tap
1 Trong khi hoat dong, gi(* MENU.
2 Chon Hay muc tiéu > Cé.

Thi dua véi hoat dong trwwéc
Ban co6 thé thi dua v&i hoat déng dwoc ghi lai hoac
dwoc tai vé tru’c')”c do. Tinh’néng nay I'Joat d(f)ng cung
v&i tinh nang Doi thu do dé ban co thé nhin thay ban
da vwot qua hodac chédm hon bao xa trong khi hoat
dong.
LUU Y: Tinh ndng nay khéng kha dung déi véi tat ca
hoat dong.
1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
Chon mét hoat déng.
Gilr MENU.
Chon Luyén tap > Bua v&i mét hoat dong.
Chon m6ét tuy chon: .
* Chon Tt lich S,I:P dé chon hoat déng dwoc ghi lai
trwdc do twv thiet bi.
. Chpn ba tai xuéng dé chon hoat dong da tai
xuéng ttr tai khodn Garmin Connect cla ban.
6 Chon hoat dong.
Man hinh Déi thi &o xuét hién cho biét thoi gian
hoan thanh wéc tinh.
7 Nhan GPS dé bat dau thiét bi bam gio.
8 Sau khi hoan tat hoat déng, nhan GPS > Luwu.

a b~ WN
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Thanh tich ca nhan

Khi hoan thanh hoat déng, thiét bi hién thi b4t ky thanh
tich cad nhan m&i nao ma ban da dqt dwoc trong hoat
dong d6. Thanh tich ca nhan bao gom thoi gian chay
nhanh nhat trong cac quang duwong chay thong thwong
va lan chay hoac dap xe dai nhat.
Xem thanh tich ca nhan

1 T mé&t déng hd, gitr MENU.

2 Chon Lich st > Thanh tich.

3 Chon mén thé thao.

4 Chon thanh tich.

5 Chon Xem thanh tich.

Khoéi phuc thanh tich ca nhan
C6 thé thiét Iap tirng thanh tich ca nhan quay vé thanh
tich dwoc ghi trwde do.
1 T& mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Lich str > Thanh tich.
Chon mén thé thao.
Chon mét thanh tich dé khéi phuc.
Chon Thanh tich trwéc > Co.
LUU Y: Viéc nay khdng xda cac hoat dong da lwu
bat ky.

a b~ W

Xéa thanh tich ca nhan

1 T mé&t ddng hd, gitr MENU.
Chon Lich st > Thanh tich.
Chon mén thé thao.
Chon thanh tich dé xoa.
Chon Xéa thanh tich > Co.

LUU Y: Viéc nay khong xéa céc hoat dong da Iuu
bét ky.

a b~ WONDN

Xoba tat ca thanh tich ca nhan
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Lich str > Thanh tich.
3 Chon mén thé thao.
4 Chon Xéa tat ca thanh tich > Cé6.
Ban ghi chi dwoc xéa dbi véi moén thé thao dé.

LUU Y: Viéc nay khdng x6a cac hoat dong da lwu
bat ky.

Poéng ho

Thiét lap bao dong
Co thé thiét Iap thanh 10 dong ho bao thirc riéng biét.
C6 thé thiét 1ap méi ddng hd bao thirc reo 1én moét 1an
hodac Iap lai thuwdng xuyén.

1 T& man hinh bét ky, gitv SET.

2 Chon Bao déng.

3 Nhép gi&’ bao thire.

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

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

6 Chon Bén nén > Bat dé bat dén nén cung v&i dong
ho bao thire (tuy chon).

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

Khéi dong déng h6é bam gi&» dém ngwoc
1 T man hinh bét ky, git SET.
2 Chon Déng hé bam gio.
3 Nhap thoi gian.
4 Néu can thiét, chon mét ty chon dé chinh stva
dong ho bam gio: ‘ o
* Deé ty dong khéi dong lai dong ho bam gio sau
khi hét thoi han, chon UP > Kh&i dong lai >
Bat.
« Pé chon mot loai théng bao, chon UP > Am
thanh.

5 Nhén GPS dé b&t dau thiét bj bam gio.

Lwu déng hé bam gi® nhanh
C6 thé thiét lap thanh 10 déng hd bao thirc riéng biét.
1 T man hinh bét ky, git» SET.
2 Chon THOI GIAN.
3 Chor] mot tL“Jy chqn: ) o
. Déllu’u dong ho bam gid nhanh lan dau tién,
nflén UP, chon‘ Lu’u.‘ )
« Délwu thém dg“)ng’hé bam gi& nhanh, chon
Thém dong ho bam gi® va nhap thoi gian.
Xéa dong ho bam gio
1 T man hinh bét ky, git» SET.
2 Chon Déng hé bam gio.
3 Chon mét ddng hd bam gio.
4 Nhén UP.
5 Chon Xéa.

Str dung dong ho dém gio
1 Tl man hinh bat ky, git SET.
2 Chon Déng ho dém gio.
3 Nhan GPS dé bat dau thiét bi bam gio.

4 Nhén SET dé khai dong lai ddng hd bam gi¢r vong
hoat dong @.

Téng thoi gian ctia ddng hd dém gio @ tiép tuc

DPong hd
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chay.

5 Nhan GPS dé dirng ca hai déng hd dém gior

6 Nhan UP, va chon tuy chon.
Dong bo héa théi gian véi GPS
M&i khi bat thiét bj va thu dwoc tin hiéu vé tinh, thiét bj
tw ddéng tim ra cac mui gic‘)i vé‘ th&i gian hién tai trong
ngay cua ban. Cling c6 thé dong b6 hoa tha cong thoi
gian vc:yi GPS khi ban thay déi mui gi¢, va cap nhat thoi
gian tiét kiém anh sang ngay.

1 Tw man hinh bét ky, gitv SET.

2 Chon Thiét lap thi gian véi GPS

3 Doi trong khi thiét bi xac dinh veé tinh (B3t tin hiéu
vé tinh, trang 32).

Thiét 1ap Bao dong
1 T man hinh bét ky, git» SET.
2 Chon Bao déng.
3 Chon mét tuy chon:

« Dé dat canh bao trong mét sb phut hodc gir cu
thé trwdc khi mét troi 1an thue sy xay ra, chon
Dén khi mat troi 1an > Trang thai > Bat, chon
Th&i Gian va nhap thoi gian.

« Dé dat canh bao trong mét sb phut hodc gir cu
thé trwac khi mét tréi moc thye sw xay ra, chon
DPén khi mat tr&i moc > Trang thai > Bat, chon
Th&i Gian va nhap thoi gian.

« D& thiét Iap bao thirc khi hén loan xuét hién,
chon Bao > Bat, chon Murc, va chon ti 1é thay
doi ap luc.

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

Thém mui gié thay thé
Ban co thé hién thi thoi gian hién tai trong ngay & cac
mui gi®&» bd sung trén tién ich mui gi® thay thé. Ban cé
thé thém t6i da ba mui gi¢ thay thé.
LUU Y: Ban c6 thé can thém tién ich mui gi® thay thé
vao vong lap céng cu (Tuy chinh vong 1ap céng cu,
trang 20).

1 Tl mat dong ho, nhan UP hodc DOWN dé xem tién

ich mui gio thay thé.

2 Nhan GPS.

3 Chon Thém vung.

4 Chon mui gio.

5 Néu can, dbi tén vung.

Diéu hwéng

Lwu dia diém
Co thé Iwu dia diém hién tai clia ban dé diéu hudng
quay vé diém nay sau do.

1 Tl man hinh bat ky, git* GPS.

2 Nhéan GPS.

3 Néu can thiét, chon DOWN dé chinh stra théng tin
vi tri.

Hiéu chinh dia diém da Iwu
C6 thé xda dia diém da lwu hoac hiéu chinh tén, dé cao
va théng tin dia diém.

1 Tl mat ddng hd, nhan GPS.

2 Chon DPiéu hwéng > Pia diém da lwu.

3 Chon dia diém d3 lwu.

4 Chon mot tuy chon dé hiéu chinh dia diém.

May Do P6 Cao, Khi Ap Ké Va La Ban Pién
T
Thiét bj chra cdm bién do do cao bén trong, khi &p ké
va cam bién la ban v&i hiéu chuan ty dong.
1 T man hinh bét ky, gitr ABC.
2 Nhan UP hodc DOWN dé xem man hinh do dé cao,
phong vii biéu va la ban riéng biét.

Chiéu toa do diém
Co thé tao vi tri moi bang cach chiéu quang duong va
goc phwong vi ttr vi tri hién tai dén vi tri méi.
LUU Y: Ban c6 thé can thém (rng dung Project Wpt.
vao danh sach cac hoat déng va (rng dung.

1 Tl mat déng hd, nhan GPS.

2 Chon Toa dé chiéu.

3 Nhén UP hodc DOWN dé thiét 1ap huwéng hanh
trinh.

Nhén GPS.
Nhan DOWN dé chon don vi do lwdng.
Nhan UP dé nhap quang duong.
7 Nhéan GPS dé lvu.
Toa dd diém da chiéu dwoc lwu véi tén mac dinh.

(2 2SI Y

Diéu hwéng dén diém dich
C6 thé st dung thiét bi dé diéu hwéng dén diém dich
hodc theo déi huwdng di.
1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.
Chon mét hoat déng.
Gi* MENU.
Chon Piéu hwéng.
Chon danh muc.
Dap lai I&i nhic trén man hinh dé chon diém dich.
Chon Di dén.
Théng tin diéu huwéng xuét hién.
8 Nhan GPS dé bat dau diéu hwéng.

No a b~ O

Tao va lam theo hanh trinh trén thiét bj
1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
2 Chon mét hoat déng.
3 Gilr MENU.
4 Chon Diéu hwéng > Hanh trinh > Tao méi.
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5 Nhap tén cho hanh trinh, va chon v,
6 Chon Thém Vi tri.
7 Chon moét tuy chon:
8 Néu can, |&p lai budc 6 va 7.
9 Chon Hoan tat > Thyc hién hanh trinh.
Théng tin diéu hwéng xuét hién.
10 Nhan GPS dé bat dau diéu huong.

Tao hanh trinh trén Garmin Connect

Trwdc khi ban cé thé tao mét hanh trinh trén trng dung
Garmin Connect, ban phai cé moét tai khoan Garmin
Connect (Garmin Connect, trang 16).

1 T &ng dung Garmin Connect, chon == or see.
Chon Luyén tap > Hanh trinh > Tao hanh trinh.
Chon kiéu hanh trinh.

Thuc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Chon Hoan tét.

LUU Y: Ban co thé gl hanh trinh nay dén thiét
bi ctia ban (Gdi hanh trinh dén thiét bj cta ban,
trang 13).

a b~ WONDN

Gwri hanh trinh dén thiét bi cia ban
Ban c6 thé gl mét hanh trinh ma ban da tao bang tng
dung Garmin Connect dén thiét bi cia ban (Tao hanh
trinh trén Garmin Connect, trang 13).

1 T &ng dung Garmin Connect, chon == or see,

2 Chon Luyén tap > Hanh trinh.

3 Chon hanh trinh.

4 Chon :> Gtri Téi Thiét Bj.

5 Chon thiét bi twong thich cta ban.

6 Thuwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Xem hodc hiéu chinh chi tiét hanh trinh

Ban c6 thé xem hodc chinh stra chi tiét hanh trinh
trwdc khi ban diéu hwéng hanh trinh.
1 T mét ddng hd, nhan GPS.

Chon mét hoat déng.

Gilr MENU.

Chon Piéu hwéng > Hanh trinh.

Nhan GPS dé chon mét huéng di.

Chon mlét tL:,Iy chpn: o

« D& bat dau didu hwéng, chon Bat dau hanh
trinh. )

+ Dé& xem hwéng di trén pén do va quay quét hoac
phc’mg to‘thu nhoé ban do, chon‘Bén do.

« D& bat dau hanh trinh theo chiéu nguoec lai, chon
Quay lai.

. D?—) xem biéu dd dé cao cua hanh trinh, chon So’
do do cao.

+ Dé thay ddi tén hanh trinh, chon Tén.

+ Dé chinh slra dwéng di ctia hanh trinh, chon
Chinh stra.

« D& xda hanh trinh, chon Xéa.

o A~ WODN

Danh dau va bat dau diéu hwéng dén vi tri
ngweoi roi
Co thé Iwu vi tri nguoi roi (MOB), va bat dau diéu
huwéng ty dong quay ve vi tri dé.
MEO: Co thé tuy chinh chirc néng gilr cac phim dé truy
cap chirc nang MOB (Tuy chinh phim nhanh, trang 28).

1 Tl mat ddng hd, nhan GPS.

2 Chon mét hoat déng.

3 Gilr MENU.

4 Chon Diéu hwéng > MOB cubi.

Thong tin diéu hwéng xuét hién.

Diéu hwéng véi Sight ‘N Go
C6 thé hwong thiét bi vao mot déi twong & xa, nhu
th’ép n,u’é’c, khda theo hwdng do, sau do dieu huwdng
dén doi twong.

1 T mé&t ddng hd, nhan GPS.
Chon mét hoat déng.
Gil» MENU.
Chon Diéu hwéng > Sight ‘N Go.
Hwong mat trén clia dong ho vao déi twong va
nhan GPS. Théng tin dieu hwdng xuat hién.
6 Nhan GPS dé bat dau diéu hwdng.

a b~ WNDN

Diéu hwéng dén diém bat dau

C6 thé diéu huéng quay vé diém bét dau hoat dong
theo duwdng théng hoac doc theo con duwdng ban da
di. Tinh nang nay chi kha dung cho cac hoat déng st
dung GPS.
1 Trong khi hoat ddng, nhan GPS > Quay vé diém
bat dau.
2 Chon mét tuy chon:
+ Dé didu huéng quay vé diém bat dau hoat dong
doc theo con dwong ban da di, chon TracBack.
+ D& dinh vi trd lai vi tri xuét phat hoat déng clia
ban theo mot dwdng thdng, chon Pwéng thang.

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

Diéu hwéng dén diém khéi dau cua hoat
dong lwu cudi 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.

Diéu huéng
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1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
2 Chon mét hoat déng.
3 Gilr MENU.
4 Chon Diéu hwéng > Cac hoat dong.
5 Chon mét hoat déng.
6 Chon Quay lai diém bat dau va chon mét tiy
Chon, 3 3 2 z 3
» Deé diéu huwéng quay vé diém bat dau hoat dong
dqc theo con dwdng bgn d? di, phop TracBack.
+ Deé dieu huwdng quay ve diem bat dau hoat dong
theo dwong thang, chon Bwéng thang.
Mot dong sé xu,ét hién trén ban do tlr vi tri hién tai
clia ban dén diém bat dau cltia hoat déng lwu cudi
cung.
LUU Y: Ban co thé khoi dong bo hen gior dé ngan
thiét bi tir dinh thoi gian ra ché dé xem.
7 Nhan DOWN dé xem la ban (tly chon).
M(i tén chi vé diém xuét phat cla ban.

Dirng diéu hwéng
1 Trong khi hoat déng, gitr MENU.
2 Chon Dirng diéu hwéng.

Tinh toan kich thwéc ciia mét khu vwe

Trwdc khi ban cé thé tinh toan kich thwéc mot khu vuec,
ban phai co vé tinh.
1 Tl mat déng hd, nhan GPS.
2 Chon Tinh dién tich.
3 Bi b6 quanh chu vi cta khu vire.
MI_EO; Ban c6 thé gil:]’ MENU, va chon Pan/Zoom
dé diéu chinh ban dé (Quét va thu phéng ban db,
trang 14).
4 Nhan GPS dé tinh toan dién tich.
5 Ch(_)r] mét tuy chon: )
. D@ thoa’t,mé khong Iwu lai, chon Hoan tat.
» Deé chuyén viéc do lvong khl.{ ve t&i moét don vi
dq lwdng khac, chon Thay doi don vi.
* Dé lwu lai, chon Lwu hoat dong.

Ban do
A dai dién cho vi tri cia ban trén ban doé. Tén dia diénj
va biéu tg’(yng xuét,hién trén ban d6. Khi ban dang diéu
hg’é’ng dén diém dén, tuyén dwong cQa ban dwgc danh
dau bang mot dwdng gach trén ban do.

* Diéu hwéng ban db (Quét va thu phéng ban do,

trang 14)
« Thiét 1ap ban doé (Thiét Iap ban do, trang 26)

Quét va thu phéng ban do
1 Trong khi diéu hwéng, nhan UP hodc DOWN dé
xem ban do.
2 Gilr MENU.
3 Chon Pan/Zoom.
4 Chon mét tuy chon:

+ D& ndi gitra quét 1én va quét xudng, quét trai va
phai, hodc thu phéng, nhan GPS.

+ D& quét hoac thu phdng ban dd, nhan UP va
DOWN.

+ Dé& thoat ra, nhan BACK.

La ban

Thiét bi c6 la ban 3 truc cé thé hiéu chuan ty déong.
Tinh nang va giao dién cua la ban thay d6i phu thudc
vao hoat dong clia ban, du cho GPS cé dwoc kich hoat
va ban c6 dang diéu hwéng dén diém dich hay khéng.
C6 thé thay ddi thu cong thiét 1ap la ban (Thiét lap la
ban, trang 25). D& mé& thiét |ap la ban nhanh, cé thé
nhan GPS ti cdng cu la ban.

Dung cu do dé cao va Khi ap ké

Thiét bi bao gébm dung cu do dd 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 suét. Khi ap ké hién thj di liéu ap suat méi truong
dwa trén do cao cb dinh noi ma khi ap ké dworc hiéu
chuén gan day nhat (Thiét I4p dung cu do dé cao,
trang 26). Ban c6 thé nhAn GPS tlr cac cdng cu cao
do ké hoac khi ap ké d& mé nhanh thiét 1ap cao do ké
ho&c khi ap ké.

Lich st

Lich st bao g@{m th&i gian, quang dwong, lwgng calo,
nhip dé hoac toc dq trung binh, d¥ liéu vong hoat dong,
va théng tin cdm bién tuy chon.

LUU Y: Khi bd nhé cla thiét bi ddy, div liéu ci nhét bi
ghi de Ién.

S dung lich st

Lich st bao gdm céc hoat ddng trwdc ma ban da lwu
trén thiét bi.

1 T mé&t déng hd, gitr MENU.

2 Chon Ljch str > Cac hoat dong.

3 Chon mét hoat déng.

4 Chon mét tuy chon:

+ Dé& xem théng tin bd sung vé hoat ddng, chon
Chi tiét.

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

+ Dé chon lwot hoat ddng va xem thoéng tin b
sung vé mdi lwot, chon Thi khoang.

+ Dé chon hiép luyén tap va xem thong tin b sung
vé tirng hiép, chon Hiép.

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

+ Dé& xem thoi gian trong mdi vang nhip tim, chon
Thei gian trong vung (Xem thoi gian trong méi
vung nhip tim, trang 15).

+ Dé& xem biéu db d6 cao ctia hoat ddng, chon
Biéu dd dd cao.

« D& xda hoat dong da chon, chon Xoéa.
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Xem th&i gian trong méi viing nhip tim
Trwéc !(hi c6 thé xem di liéu vung nhip tim, ban phai
hoan tat hoat dong v&i nhip tim va lwu hoat déng.
Viéc xem thoi gian trong méi viing nhip tim cé thé giup
ban dieu chinh cwong dd luyén tap.

1 T mé&t ddng hd, gitr MENU.

2 Chon Ljch str > Cac hoat dong.

3 Chon mét hoat déng.

4 Chon Mui gio.
Xem téng div liéu
Co thé xem di liéu quang dwong va thoi gian tich Idy
duwoc lwu vao thiét bi.

1 T mé&t déng ho, gitr MENU.

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

Doéng hoé do hanh trinh tw déng ghi lai tdng di liéu quang
duwdng da di, dd cao dat dwoc va thdi gian hoat dong.
1 Tl mat déng hd, git» MENU.
2 Chon Lich sir > Téng > Ddng hd do hanh trinh.
3 Nhan UP hoac DOWN dé xem téng s6 liéu clia
dong ho do hanh trinh.

Dong bo héa cac hoat dong

Ban c6 thé ddng bo hoa cac hoat dong tir cac thiét bi
Garmin t&i thiét bi Instinct clia ban bang viéc st dung
tai khoan Garmin Connect. Vi du nhw ban cé thé ghi
lai mot 1an di lai véi thiét bi Edge, va xem chi tiét hoat
doéng cda ban trén thiét bi Instinct.

1 T& mé&t déng hd, gitr MENU.

2 Chon Lich str > Tuy chon > TrueUp > Bat.
Khi ban ddng bd héa thiét bi ctia ban véi dién thoai
théng minh, cac hoat dong gan day tw thiét bi Garmin
khac cta ban xuét hién trén thiét bj Instinct ctia ban.

Xéa lich s
1 Tl mat déng hd, gitr MENU.
2 Chon Ljch str > Tuy chon.
3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Xéa tat ca hoat déng dé xoa tat ca hoat
dong khai lich stv.
+ Chon Thiét lap lai tong dir liéu dé thiét lap lai
tong quang dwong va thoi gian.
LUU Y: Viéc nay khdng x6a cac hoat dong da
lwu bét ky.

Tinh nang két néi

Tinh nang két ndi kha dung ddi voi thiét bi Instinct clia
ban khi‘ két noi thiét bj véi dién thoai théng minh tu’lcmg
thich bang cong nghé khong day Bluetooth. Mot so tinh
nang yéu cau cai dat (rng dung ,Gar,min Connect Mobile
trén dién thoai thdng minh da ket noi. Truy cap Garmin.
com.vn/products/apps dé biét thém thong tin.

Théng bao dién thoai: Hién thj tin nhan va thong bao
dién thoai trén thiét bj Instinct.

Theo dai trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh déi
theo cac cudc dua va hoat dong luyén tap cta ban
trong thoi gian thuc. C6 thé moi nhirng nguoi theo
doi st dung thw dién tlr hoac trgyén théng xa hai,
cho phép ho xem di¥ liéu triec tiep trén trang theo
doi Garmin Connect.

Tai hoat dong Ién (}armin Connect: Ty dong gvi hoat
dong cua ban dén tai khoan Garmin Connect ngay
khi hoan tat ghi lai hoat dong.

Thei tiét: Cho phép ban xem céac diéu kién thoi tiét
hién tai va dw bao thoi tiét.

Cam bién Bluetooth: Cho phép két ni cam bién
twong thich Bluetooth nhw theo déi nhip tim.

Tim diéq thoai cG’a tQi: Pinh \{i dién thoai théng minh
bi‘ mat duoc két ndi véi thiét bi Instinct va hién dang
nam trong pham vi.

Tim thiét bi cua téi: Dinh vi thiét bj Instinct bj méat
dwoc két ndi véi dién thoai théng minh va hién
dang nam trong pham vi.

Kich hoat thong bao Bluetooth
Trwoc khi co thé kich hoat thong bao, ban phai két ndi
thiét bi Instinct v&i thiét bi di dong twong thich (Két noi
dién thoai théng minh vdi thiét bj, trang 1).
1 Tl mat déng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Pién thoai > Théng bao théng
minh > Trang thai > Bét.
Chon Khi hoat dong.
Chon tuy chon théng bao.
Chon tuy chon am thanh.
Chon Khi khéng hoat déng.
Chon tuy chon théng bao.
Chon tuy chon am thanh.
Chon Thei gian cho.

10 Chon lwong thoi gian danh cho théng bao méi xuét
hién trén man hinh.

© 0o NOoO L A~ W

Xem théng bao
1 Tl mat déng hd, nhan UP dé xem cong cu théng
bao.
2 Nhén GPS.
3 Chon moét théng bao
4 Nhan DOWN dé cé6 thém tuy chon.
5 Nhan BACK dé quay tré lai man hinh trudc.

Tinh nang két néi

15


http://Garmin.com.vn/products/apps
http://Garmin.com.vn/products/apps

Quan ly théng bao
C6 thé str dung dién thoai théng minh twong thich dé
quan ly théng bao xuét hién trén thiét bj Instinct.

Chon mét tuy chon:

+ Néu dang st dung dién thoai théng minh Apple®,
str dung thiét lap trung tdm canh bao trén dién
thoai théng minh dé chon cac khodn muc hién thi
trén thiét bi.

+ Néu dang st dung dién thoai dung hé diéu
hanh Android™, ttr t’ng dung di déng Garmin
Connect, chon Cai dat > Thong bao théng
minh.

Tat két néi Bluetooth Smartphone
Ban phai tat két ndi dién thoai thong minh Bluetooth ti
trinh don diéu khién.
LUU Y: Ban c6 thé bb sung céc tiy chon trong trinh
don diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién,
trang 25).
1 Gilr CTRL dé xem trinh don diéu khién.
2 Chon ® dé tat két néi dién thoai thong minh
Bluetooth trén thiét bj Instinct.
Tham khao huéng dan st dung thiét bj di dong dé
tat cong nghé khong day Bluetooth trén thiét bj di
doéng cua ban.

Bat va tat thong bao két ndi dién thoai thong
minh
Co thé thiét Iap thiét bj Instinct dé bao dong khi dién
thoai théng minh ghép cap két ndi va ngat két ndi khi
str dung cong nghé khoéng day Bluetooth.
LUU Y: Cac canh bao két ndi dién thoai thong minh I3
tat & ché d6 mac dinh

1 T mé&t déng hd, gitr MENU.

2 Chon Thiét lap > bién thoai > Bao déng.

Dinh vi thiét bj di ddng bi mat

Co thé st dung tinh nang nay dé gidp dinh vi thiét bj di
dong bi mat dwoc ghép cép str dung cong nghé khéng
day Bluetooth va hién tai nam trong khoang gia tri.
1 Gitr CTRL dé xem trinh don diéu khién.
2 Chon%.
Thiét bi Instinct bat dau tim kiém thiét bj di déng
ghép cap. Bao déng phat ra &m thanh trén thiét bj
di déng va cwong do tin hiéu Bluetooth hién thij trén
man hinh thiét bj fénix. Cuwdng do tin hiéu Bluetooth
tang khi ban di chuy&n dén gan thiét bj di dong
hon.
3 Nhan BACK dé ngirng tim kiém.

Garmin Connect

Ban c6 thé két ndi v&i cac ban clia ban trén tai khoan
Garmin Connect. Garmin Connect dwa cho ban céac
dung cu dé theo dai, phan tich, chia sé va thuc day 1an
nhau. Ghi lai hoat dong trong phong cach séng néng
dong cua ban bao gém chay, di b, dap xe, boi, di bd

dwéng dai va nhiéu cac hoat déng khac.

Ban c6 thé tao tai khoan Garmin‘Connect mién phi khi

ghép dbi thiét bi véi dién thoai bang irng dung Garmin

Connect hodc truy cap connect.Garmin.com.

Theo d6i thanh tich: C6 thé theo ddi cac pué’c héng
ngéy, tham gia cac cudc thi vui nhén bang céac két
noi va dap rng cac muc tiéu.

Lwu trir cac hoat dong: Sau khi hgén thanh va lwu
hoat ddng dwoc tinh gi® véi thiét bi ciia ban, cé thé
tai 1én hoat dong do vao tai khoan Garmin Connect
va lwu gilr né bao lau tuy y ban.

Phan tic['l div Iiéy cuia ban: Ban c6 thé xem thoéng tin
chi tiét hon vé hoat dén ctia ban bao gém thoi gian,
quang dué:ng, nhip tim, lwgng calo dot chay, va cac
bao céao diéu chinh.

Chia sé cac hoat dong: C6 thé két n6i voi ban be dé
dc?i th’eo tirng hoat déng khac hoac givi dwong két
noi den cac hoat déng trén cac mang xa hoéi yéu
thich.

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

Cap nhat phan mém bang cach st dung di

doéng Garmin Connect

Trwée khi co thé cap nhat phan mém thiét bi bang

(rng dung Garmin Connect, phai cé tai khoan Garmin

Connect va phai két n6i thiét bi voi dién thoai thong

minh twong thich (Két ndi dién thoai théng minh v&i

thiét bi, trang 1).

Dépg bd hoa thiét bi véi (rng dung Garmin Connect
(Pong b6 hoéa dir liéu mdt cach thd coéng véi Garmin
Connect, trang 17).

Khi c6 s&n phan mém mai, (’ng dung Garmin
Connect tw dong gli cap nhat dén thiét bi.

Cap nhat phan mém bang cach str dung

Garmin Express

Trwéc khi ban cé thé cap nhat phan mém thiét bj cia

ban, ban phai co tai khodn Garmin Connect, va phai tai

vé, cai dat r'ng dung Garmin Express.
1 Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.
Khi phadn mém méi cé sdn, Garmin Express gl nd
dén thiét bj cta ban.
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2 Sau khi rng dung Garmin Express hoan tat viéc
gli ban cap nhat, ngat két néi thiét bi véi may tinh
cla ban.

Thiét bj ctia ban cai dat phan mém.
Str dung Garmin Connect trén may tinh caa ban
Ung dung Garmin Express két noi thiét bj ciia ban voi
tai khodn Garmin Connect bang may tinh. Ban c6 thé
st dung trng dung Garmin Express dé tai di liéu hoat
dong lén tai khodn Garmin Connect va gi dgv liéu,
chang han nhuw cac bai luyén tap hoac cac ké hoach
luyén tap tir trang web ctia Garmin Connect dén thiét bi
cla ban.

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 Thyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Dong bo héa dir liéu mét cach tha céng véi
Garmin Connect

1 Gitr CTRL dé xem trinh don diéu khién.

2 Chon .

Garmin Explore

Trang web va (rng dung di dong Garmin Explore cho
phép ban I&n ké hoach cho céac chuyén di va st dung
bd nhé dam may cho céc toa dd diém, tuyén dwdng
va cac dau dwdng clia ban. Chang cung cap ké hoach
nang cao ca tryc tuyén va ngoai tuyén, cho phép ban
chia s& va déng bo hoa dir liéu v&i thiét bj Garmin
twong thich cia ban. Ban c6 thé st dung (rng dung di
dong dé tai ban dd nham tiép can ngoai tuyén va trinh
duyét & bat cr noi nao, ma khéng can st dung dich vu
di déng cua ban.

Ban c6 thé tai 'ng dung Garmin Explore ti clra hang
(rng dung trén dién thoai thdéng minh cla ban, hoac ban
c6 thé dén trang web explore. Garmin.com.

Tinh nang nhip tim

Thiét bi Instinct cé tinh nang theo dai nhip tim do duoc
& cb tay va no cling twong thich véi tinh nang theo dai
nhip tim do dwoc & nguc (ban riéng). Ban cé thé xem
dir liéu nhip tim trén tién ich nhip tim. Néu c6 ca nhip
tim & ngwc va nhip tim & ¢ tay, thiét bi cGa ban sé st
dung d@ liéu nhip tim & ngurc.

Dung céng cu mirc dd cing thing

Coéng cu mire d6 cang thang hién thi mirc dd cang
thang hién tai va mot dd thi mire cang thang cla ban
trong vai gi& qua. Cong cu nay cé thé huwéng dan ban
thwe hién cac hoat dong hit thé dé thw gian.
1 Khi ban dang ngdi hodc khéng hoat déng, nhan UP
ho&c DOWN tir mat dong hd dé xem cong cu mirc
dd cang thang.

2 Dgi cho dén khi thiét b bat dau doc mirc dd cang
thang.
MEO: Néu ban hoat déng qua nhiéu ma déng ho
khoéng thé xac dinh dwoc mirc do cang thdng, mot
tin nhan sé xuét hién thay vi s6 mirc d6 cang théng.
Ban c6 thé kiém tra lai m&rc dd cdng thang sau vai
phat khéng van déng.

3 Nhan GPS c,ié xem biéu d6 mirc dd céng thang cua
ban trong bon gi& qua.

4 Dé bat dau hoat dong hit thé, nhAn DOWN > GPS
va thue hién hoat déng hit thé trong vai phut.

Nhip tim dwoc do & cd tay

Deo thiét bi
* Deo thiét bj trén xwong cb tay.
LUU Y: Thiét bi 6m sat nhung dé chiu. D& doc
chinh x?c nhip tim trén thiét bi Instinct, khéng,nén
di chuyén trong khi dang chay b6 hoac tap thé duc.

LUU Y: Cam bién quang dwoc d&t & mét sau thiét
bi.
* Xem Cac meo déi voi div liéu nhip tim that thuong,
tran’g 17 d@é biét thém thong tin vé nhip tim dwoc do
& co tay.
+ Pé biét thém thong tin vé do chinh xac, hay truy
cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.
« D& biét thém thong tin vé cach deo va bao dwéng
thiét bi, truy cap Garmin.com.vn/legal/fit-and-care.
Cac meo dbi v&i div liéu nhip tim that thwong
Néu di liéu nhip tim that thwong hoac khong xuét hién,
c6 thé phai th&r dung cac meo nay.
 Lam sach va lam kho tay trwdc khi dat [&n thiét bj.
* Tranh boi kem chong nang, kem duéng da va
thudc chong con trung dwai thiét bi.
* Tranh lam xwéc b cam bién nhip tim & phia sau
cla thiét bi.
* Deo thiét bj trén xwong co tay. C6 thé lam chat sat
thiét bi nhung dé chiu.
* Cho dén khi biéu twong $ dirng yén trwéc khi bt

Tinh néng nhip tim
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dau hoat déng.
* Khéi dong dén toi da trong tir 5 dén 10 phit va doc
nhip tim trwdc khi bat dau hoat déng.
LUU Y: Trong méi trwdng lanh, khéi dong trong
nha.
» Rra nhe thiét bj bang nwéc sach sau tirng lan hoat
dong.
Xem céng cu theo doi nhip tim
CQng cu hién thi nhip tim hién tai cia ban theo nhip dap
moi phat (bpm) va do thi nhip tim trong 4 gid truérce.
1 Tl mat ddng hd, chon UP hoidc DOWN dé xem
cbng cu theo ddi nhip tim
LWU Y: Ban c6 thé can thém cong cu vao vong l&p
cong cu (Tuy chinh vong Iap cbéng cu, trang 20)
2 Nhén GPS dé xem gia tri nhip tim lic nghi ngoi
trung binh trong 7 ngay qua.

1489 Q

SN

4610 TRUGC

Truyén div liéu nhip tim dén thiét bi Garmin

Co thé truyén di liéu nhip tim tir thiét bi Instinct va xem
no trén thiét bi Garmin dwoc két noi.

LUU Y: Phat truyén di liéu nhip tim lam giam tudi tho
cua pin.

1 T cdng cu theo ddi nhip tim, gix MENU.

2 Chon Nhip Tim Tuy chon > Truyén nhip tim.
Thiét bi Instinct bat dau truyén di liéu nhip tim va
(¥ xuét hién.

LUU Y: Ban chi c6 thé xem cong cu theo déi nhip
tim trong khi truyén di liéu nhip tim.

3 Két ndi thiét bj Instinct v&i thiét bj twong thich
Garmin ANT+.

LUU Y: Cac hwong dan két ndi khac nhau doi voi
ting thiét bi Garmin twong thich. Xem hwéng dan
str dung.
MEO: Dirng phat truyén di liéu nhip tim, chon
phim bat ky, va chon Co.
Truyén di¥ liéu nhjp tim dén thiét bj Garmin trong
khi hoat dong
Ban co thé thiét 1ap thiét bj Instinct Solar ciia minh ¢é
tw déng phat di¥ liéu nhip tim khi ban bat dau mot hoat
d@ng. Vj du, ban cé thé phat d liéu nhip ;im clia minh
dén thiét bi Edge trong khi dap xe hodc dén camera
hanh déng VIRB trong khi hoat dong.
LUU Y: Phat truyén di liéu nhip tim lam giam tudi tho
cua pin.
1 T cdng cu theo ddi nhip tim, gir MENU.

2 Chon Nhijp Tim Tuy chon > Phat truyén khi hoat
dong.
3 Bat dau mot hoat déng (Bt dau mot hoat dong,
trang 3).
Thiét bj Instinct Solar bat dau truyén di liéu nhip
tim cta ban trong nén.
LU Y: Khong co dau hiéu cho thay thiét bj dang
truyén di liéu nhip tim cta ban trong khi dang thwc
hién mét hoat dong.
4 Két nébi thiét b Instinct Solar véi thiét bi twong thich
Garmin ANT+.
LUU Y: Cac huéng dan két ndi khac nhau déi véi
ting thiét bi Garmin twong thich. Xem huwéng dan
str dung.
MEO: Dirng phat truyén dir liéu nhip tim, dirng hoat
dong (Dceng mét hoat dong, trang 3)
DPat théng bao nhip tim bat thwong
/ACANH BAO
Tinh nang nay chi canh bao cho ban khi nhip tim cua
ban vwot qua hodc gidm xudng dwdi sé nhip nhat dinh
méi phut, nhw ngudi dung da chon, sau mét thoi gian
khéng hoqt d@ng. Tinh nang nay Ighéng théng bao
chg ban vé bat ky ‘tinh trang tim tiém an n:‘;no va khéng
nham muc dich diéu tri hodc chan doan bét ky tinh
trang y té hoac bénh nao. Luén tuan theo nha cung
c@p di‘ch vu cham s’éc strc khde clia ban cho bat ky
van deé lién quan dén tim.

Ban c6 thé cai dat gia tri nguwdng nhip tim.
1 Tw céng cu theo ddi nhip tim, gilr MENU.
2 Chon Nhip Tim Tuy chon > Canh bao nhip tim
bat thwong.
3 Ch’on Canh bao mirc cao hodc Canh bao mirc
thap.
4 Dat gia tri ngwdng nhip tim.
Mai khi nhip tim cla ban vurot qua hodc gidm xudng
dug’ri gia tri ngwdng, mét théng bao sé xuat hién va
thiét bi rung 1én.

Tat thiét bj theo ddi nhjp tim deo & cb tay
Gia tri mac dinh dé thiét 1ap Nhip tim dwoc do & c6 tay
la Tw déng. Thiét bi tw ddng s dung thiét bi theo doi
nhip tim deo & c6 tay triv khi ban két ndi thiét bi theo doi
nhip tim ANT+ véi thiét bi.

1 T cdng cu theo ddi nhip tim, gir MENU.

2 Chon Tuy chon > Trang thai > Tét.

Ning lwong co thé

Thiét bi ciia ban phan tich sy thay ddi nhip tim, mrc d6
cang thang, chat lwong gidc ngl va dir liéu hoat dong
dé xac dinh mire ndng lwong co thé tbng thé cla ban.
Gibng nhw mét thwée do khi trén xe hoi, né cho biét
lwong nang lwong duw trir s8n c6 ciia ban. Pham vi mirc
nang lwong co thé 1a tr 0 dén 100, trong dé 0 dén 25
la nang lwong dy triv thap, 26 dén 50 1a nang lwong dy
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trir trung binh, 51 dén 75 1a nang lvong dw 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 Connect d& xem mirc nang lvong co thé cap
nhat nhét, xu hwéng dai han va cac chi tiét bé sung
(Meo dé cai thién di¥ liéu ndng lurong co thé, trang 19).
Xem céng cu nang lwong co’ thé
Cong cu Nang Iugng co thé hién thi mirc Nang luvong
co thé hién tai ciia ban va biéu dé mrc Nang lwong co
thé trong vai gio qua.
1 Nhén,UP ho&c DOWN dé xem céng cu ndng lvong
co thé.
LUU Y: Ban c6 thé can thém céng cu vao vong 1&p
cong cu (Tuy chinh vong 1ap céng cu, trang 20).

4 gio trude

2 Nhan GPS dé xem biéu db két hop vé nang lvong
co thé va mire dd cang thang.

3 Nhan DOWN dé xem di¥ liéu nang lwong co thé
cUa ban ké tir nira dém.

Meo dé cai thién di¥ liéu ning lwong co thé

. C?p nhat mac n,émg lwong co thé ctia ban khi ban
dong bd hoéa thiét bi clia minh v&i tai khoan Garmin
Connect.

« Dé cb két qua chinh xac hon, hay deo thiét bj trong
khi ngt.

 Nghi ngoi va ngdi ngon lam tang nang lvong co thé
cla ban.

* Van d:éng gué strc, ap lyc cao, va ngu khéqg ngon
c6 thé khién ban can kiét nang lwgng co thée.

 Lwong thire an, cling nhuw cac chéat kich thich nhw

caffeine, khong anh hwéng dén néng lwong co thé
cla ban.

Tinh nang do nong dé oxy

Thiét bi Instinct Solar cé tinh néng do oxy dang xung

& cb tay dé danh gia do bdo hoa oxy trong mau ctia
ban. Biét dd bdo hoa oxy clia ban cé thé gitp ban xac
dinh cach co thé ban thich nghi v&i tap thé duc va cang
théng. Thiét bi ctia ban do mirc oxy trong mau ctia ban
bang cach chiéu anh sang vao da va kiém tra lwong
anh sang dwoc hap thu. Diéu nay dwoc goi la SpO2.
Trén thiét bi, chi sb do ndng dd oxy cla ban xuét hién
dwéi dang phan trdm SpO2. Trén tai khodn Garmin
Connect ctia ban, ban cé thé xem céc chi tiét bé sung
vé chi s do néng d6 oxy cla ban, bao gébm cac xu
hwéng trong nhiéu ngay (Bét tinh ndng do d6 bao hoa
oxy trong mau khi ngd, trang 19). Dé biét thém théng
tin v& do chinh xac thiét bj do ndng dd oxy, hay truy cap
Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.

Nhan cac chi sé6 do oxy dang xung

Theo cach thdi cong, ban co thé bat dau doc chi sb do
nong do oxy bang cach xem tién ich do oxy xung. Cac
tién ich hién thi ty I& bdo hdoa oxy mau gan day nhét
cla ban.

1 Trong khi ban dang ngdi hoac khéng hoat dong,
nh&n UP hodc DOWN dé& xem cong cu do ndng do
OXY.

2 Doi cho dén khi thiét bi bat dau doc s6 do ndng dd
OXY.

3 Duy tri trang thai dirng yén trong téi da 30 giay.
LUU Y: Néu ban hoat dong qua nhiéu doi voi dong
hd dé xac dinh chi sO oxy bao hoa tron‘g mau, mot
théng bao sé xuat hi(‘fan thay vi ty |é phan tram. Ban
c6 thé kiém tra mot 1an nira sau vai phut khong
hoat dong. bé dgt két qua tot nhat, héy gilr canh
tay dang deo thiét bi & vi tri tim khi thiét bi doc d6
bdo hoa oxy trong mau cuta ban.

Bat tinh nang do d bao hoa oxy trong
mau khi ngu
Ban c6 thé cai dat thiét bi cia minh dé lién tuc do do
bdo hoa oxy trong mau khi ngu.
LUU Y: Tw thé ngli bat thuong co thé gay ra chi sb
SpO02 thoi gian ngu thap bat thwong.

1 T cdng cu do chi sé oxy, gitr MENU.

2 Chon Néng dd oxy trong mau khi nga > Bat.

Meo danh cho dir liéu do ndong dd Oxi
khéng 6n dinh
Néy di¥ liéu do ndng dd oxy la that thwerng hodc khéng
xuét hién, ban cé thé thtr cac meo nay.
» Giilr trang thai tinh trong khi thiét bi doc d6 bao hoa
oxy trong mau ctia ban.

Tinh n&ng do néng do6 oxy
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* Deo thiét bi trén xwong cb tay. C6 thé lam chat sat
thiet bi nhung dé chiu.

« Gilr canh tay deo thiét bj ngang tim trong khi thiét bi
doc do bao hoa oxy trong mau ctia ban.

e S dung day silicone.

« Lam sach va lam kho tay trwéc khi dat 1én thiét bi.

* Tranh boi kem chong nang, kem dudng da va
thudc chong con trung dwai thiét bi.

* Tranh lam tray xuéc cdm bién quang hoc & méat
sau cua thiét bi.

» Rra nhe thiét bj bang nwéc sach sau tirng lan hoat
dong.

Tuy chinh thiét bj

Céng cu

Thiét bi ctia ban dworc tai trvdc cac cong cu dé’cun,g
cap théng tin nhanh. Mét s cdng cu yéu cau két noi
Bluetooth vé&i dién thoai thong minh twong thich.

Mot sé cong cu khdng hién thi theo mac dinh. C6 thé

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

ABC: Hién thj thong tin dung cu do d6 cao, khi ap ké
va la ban dwoc két ndi.

Mui gi® thay thé: Hién thi thdi gian hién tai trong ngay
theo mui gi®» bd sung.

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

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

La ban: Hién thj la ban dién tc.

Theo doi ché: Hién thj théng tin vi tri chd ché cta ban
khi ban c6 thiét b| theo ddi cho twong thich dwoc
ghép d6i vai thiét bi Instinct cta ban.

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

Nhip tim: Hién thj nhip tim hién tai theo s6 nhip dap
trong mot phat (bpm) va dé thj nhip tim cta ban.

Cac phut tich cwc: Theo dbi thoi gian danh cho viéc
tham gia cac hoat dong v&i cwong do tir trung binh
dén cao, muc tiéu sé phut van dong hang tuan va
tién trinh dat muc tiéu cta ban.

Diéu khién inReach: Cho phép ban gwi tin nhan trén
thiét bi inReach cta ban.

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

Mén thé thao cudi cuing: Hién’thi tom tat vé mon thé
thao dwoc ghi nhan méi nhat va tbng quang dudng
trong tuan.

Giai doan mat trang: Hién thi thoi gian mat trang lan
va mat trang moc, cung v&i giai doan mat trang,
dwa trén vi tri GPS cua ban.

Diéu khién (rng dung nghe nhac: Cho phép diéu
khién rng dung nghe nhac trén dién thoai théng

minh.

Ngay cta téi: Hién thi tom tat dong vé hoat dong hom
nay. Cac so liéu dwoc ghi nhan méi nhat bao gom
hoat déng, s phut van ddng, sb tang da leo, so
bwéc, lwong calo da dbt chay va nhiéu hon niva.

Théng bao: Thong bao cho ban biét cac cudC goi dén,
tin nhan, cép nhat mang xa hdi va nhiéu hon nira,
dwa trén thiét lap thong bao & dién thoai thong
minh.

Tinh nidg do oxy xung: Cho phép ban doc sé do dd
bdo hoa oxy trong mau mét cach thi cong.

Cwong dé mét trevi: Hién thi biéu d6 cwdng do dau
vao cla nang lwgng mat troi trong 6 gio qua.

Bwéc: Theo dbi tdng s6 buéc hang ngay, muc tiéu sé
buwé&c va dir liéu nhirng ngay trwdc.

Cang thang: Hién thi mirc d6 cang thdng hién tai cla
ban va mét lwgc dd mirc dd cang thang clia ban.
Ban c6 thé thé nham gidp ban thw gian.

Binh minh va hoang hén: Hién thj thdi gian binh
minh, hoang hén va chang vang.

Diéu khién VIRB: Giup diéu khién may quay khi da két
ndi thiét bi VIRB vai thiét bi Instinct.

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

Xero bow sight: hién thi thong tin vi tri cha laser
khi ban cé mét xero bow sight két ndi véi thiét bi
Instinct ctia ban.

Tuy chinh vong lIap céng cu
C6 thé thay ddi tht tw cac cong cu trong vong 1&p cong
cu, loai bd céng cu va thém cong cu maoi.
1 Tl mat ddng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Céng cu.
3 Chon cbng cu.
4 Chon mot guy qhon: . .
» Chon Sap xep lai dé thay doi vj tri cong cu trong
vong lap céng cu.
* Chon Loai bé dé bd cong cu ra khéi vong lap
cong cu.
5 Chon Thém céng cu.
6 Chon cong cu.
Céng cu dwoc thém vao vong Iap cdng cu.

Piéu khién tir xa inReach
Tinh nang Diéu khién inReach cho phép ban kiém
soat thiét bj inReach cla ban nh& viéc st dung thiét bj
Instinct. Truy cap vao Garmin.com.vn/buy dé mua mét
thiét bi inReach.
St dung diéu khién tor xa inReach
Trwéc khi ban cé thé st dung chtrc nang diéu khién ’
tlr xa inReach, ban phai thiét l1ap tién ich inReach xuat
hién trong vong tién ich. (Tuy chinh vong lap céng cu,
trang 20).

1 Bat thiét bj inReach

2 Trén thiét bj Instinct, nhan UP hoac DOWN tir mat

ddng hd dé xem tién ich inReach.
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3 Nhéan GPS dé tim kiém thiét bi inReach.
4 Nhan GPS dé két ndi voi thiét bi inReach clia ban
5 Nhan GPS, va chon tuy chon:

« D& gi m6t tin nhan cau ctru, chon Khéi tao
SOS.

Lwu y: Ban nén chi dung tinh nang SOS trong
trwong hop thwe sw khan cap.

+ D& g&i mot tin nhan van ban, chon Tin nhan >
Tin nhan mé&i, chon két néi tin nhan, va nhap noi
dung tin nhan hodc chon mét tuy chon néi dung
nhanh chong.

+ D& gli m6t tin nhan dat trwéc, chon G tin
nhan dwoc cai san, va chon mét tin nhan tw
danh sach.

+ Dé& xem ddng hd bam gi¢r va quang duong di
dwoc trong mét hoat déng, chon Theo doi.

Diéu khién tir xa VIRB
Churc nang diéu khién tir xa VIRB cho phép diéu khién
may quay hanh dong VIRB bang thiét bi ctia ban. Truy
cap Garmin.com.vn/minisite/virb d& mua may quay
hanh dong VIRB.
Diéu khién mdy quay hanh déng VIRB
Trwoc khi co thé st dung chire nang diéu khién tir xa
ctia VIRB, ban phai kich hoat thiét Iap diéu khién ti xa
trén may quay VIRB. Xem Hwéng dan str dung dong
san pham VIRB dé biét thém thong tin. Ban cling phai
thiét 1ap cong cu VIRB dé hién thj trong vong I&p cong
cu (Tuy chinh vong lap cbéng cu, trang 20).
1 Bat may quay VIRB.
2 Ghép ndi may quay VIRB ctia ban véi dong
ho Instinct (Ghép déi b cam bién khéng day,
trang 29).
Cdéng cu VIRB dworc tw déng thém vao vong lap
cbng cu.
3 Nhéan UP hodc DOWN tir mat ddng hd dé xem
cbng cu VIRB.
4 Néu can, doi trong khi ddng hd két néi véi may
quay cula ban.
5 Chon mot tuy chon: o
+ D& ghi hinh, chon Bét dau ghi hinh.
Ung dung dém hinh xuat hién trén man hinh
Instinct. )
+ D& chup hinh trong khi ghi,h‘mh, nhan DOWN.
+ Dé& dirng viéc ghi hinh, nhan GPS.
+ Dé chup anh, chon Chup anh. ,
+ Dé chup nhiéu anh & ché do chup anh lién tiép,
hay chon Chup lién tiep. )
+ Dé chuyén camera sang ché d6 ngu, hay chon
May quay & che d6 nga.
+ D& khéi dong camera tir ché dd ngu, hay chon
Khoi dong may quay.
+ D@ thay ddi thiét 1ap ghi hinh va chup anh, chon
Thiét lap.
Diéu khién mdy quay hanh déng VIRB trong khi
hoat déng
Trwée khi c6 thé siv dung chirc ndng diéu khién ti xa

cta VIRB, ban phai kich hoat thiét 1ap diéu khién tir xa
trén may quay VIRB. Xem Hwéng dan st dung dong
san pham VIRB dé biét thém thong tin. Ban ciing phai
thiét lap cdng cu VIRB dé hién thj trong vong 13p coéng
cu (Tuy chinh vong lap céng cu, trang 20).

1 Bat may quay VIRB.

2 Ghép ndi may quay VIRB cla ban vé&i déng

hd Instinct (Ghép déi bé cdm bién khéng day,

trang 29).

Khi may quay dwoc ghép ndi, man hinh di liéu

VIRB sé ty dong dwoc thém vao cac hoat dong.

3 Trong khi hoat ddng, nhan UP hodc DOWN dé xem
man hinh d liéu VIRB.

4 Néu can, doi trong khi ddng ho két néi véi may
quay cula ban.

5 Gilr MENU.

6 Chon Diéu khién tir xa VIRB.

7 Chon moét tuy chon:

+ D& didu khién may quay khi st dung déng ho
bam gi®» hoat ddng, chon Thiét 1ap > Ché dé ghi
> Timer Start/Stop.

LUU Y: Ty dong bat dau va dirng ghi hinh khi
ban b4t dau va dirng hoat dong.

+ D& didu khién may quay bang cach s dung tuy
chon trinh don, chon Thiét lap > Ché dé ghi >
Thua cong.

+ D& ghi hinh tha cong, chon Bat dau ghi hinh. Bo
dém video xuét hién trén man hinh Instinct.

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

+ Dé& dirng tha cong viéc ghi hinh, nhan GPS.

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

+ Dé& chuyén camera sang ché dd ngu, hay chon
May quay & ché do ngu.

+ Dé& khéi dong camera tir ché dd ngud, hay chon
Khéi dong may quay.

Thiét lap hoat déng va (rng dung

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

Gi®» MENU, chon Thiét lap > Hoat dong & Ung dung,

chon mot hoat déng va chon thiét 1ap hoat ddng.

Quing dwong 3D: Tinh quang dwong da di bang cach
st dung sy thay ddi do cao va chuyén dong ngang
cla ban qua mat dat.

Téc do 3D: Tinh tdc do cla ban bang cach st dung s
thay doi Vé’ dd cao va chuyén df_),ng ngang cua ban
qua mat dat (Quéng duong va toc do 3D, trang 24).

Théng bao: Thiét 1ap théng bao luyén tap hoac diéu
hwdng cho hoat déng.

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

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

Dirng tw dong: Cai dat thiét bi divng ghi lai div liéu khi
ban dirng di chuyén ho&c khi cham hon téc dd quy
dinh (Kich hoat Auto Pause, trang 23).

Chay tw dong: Kich hoat thiét bj dé tw dong phat hién
hoat dong trwot tuyét bang gia toc ke tich hop.
Cudn 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 24).

Mau nén: Thié’tllép mau nén cta mdi hoat dong thanh
den hodc trang.

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

Man hinh div liéu: Cho phép tuy chinh man hinh dir
liéu va thém man hinh di liéu m&i cho hoat déng
(Tuy chinh man hinh di liéu, trang 22).

GPS: Dat ché dé cho ang-ten GPS. St dung tuy chon
GPS + GLONASS hoac GPS + GALILEO cho phép
tang hiéu suét trong moéi trudng day thir thach va
thu nhan vij tri nhanh hon. St dung GPS cung mét
vé tinh khac c6 thé 1am gidm tudi tho pin nhiéu hon
la chi str dung tuy chon GPS.

Str dung tuy chon UltraTrac ghi lai diém theo dbi va
di¥ liéu cdm bién it thwong xuyén hon (UltraTrac,
trang 24).

Phim Lap: giup ban ghi lai mét vong, mot vénlhoéc
mot lan nghi trong khi hoat dong (Bat va tat phim
vong hoat dong, trang 24).

May génh nhip: Phat ra am than’h theo nhip déu d&n
de giL’Jp ban cai thién hiéu suat bang cach Iuyé‘n tap
v&i guong chan nhanh hon, chdm hon hoac déu
dan hon (St dung may danh nhip, trang 4).

Kich c& ho boi: Thiét Iap chiéu dai hd boi dé boi & hd
boi.

Th&i gian ché tiét kiém nang lwong: Thiét 1ap thoi
gian cho tiét kiém nang lwong cho hoat dong (Thiét
lap thoi gian cho tiét kiém ndng luong, trang 25).

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

Thoi khoang ghi: Dt tan suat ghi lai cac diém theo
d6i trong suot hanh trinh (Thay doi thoi khoang ghi
diém theo déi, trang 5).

Déi tén: Thiét Iap tén hoat dong.

Khéi phuc mac dinh: Cho phép cai dét lai thiét 1ap
hoat déng.

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

Tuy chinh man hinh dir liéu

C6 thé hién thi, &n va thay déi bé cuc va ndi dung man

hinh di liéu cho méi hoat déng.

1 T mé&t déng ho, gitr MENU.

2 Chon Thiét lap > Cac hoat dong & (rng dung.
3 Chon hoat ddng dé tuy chinh.

4 Chon thiét 1ap hoat dong.

5 Chon Man hinh dir liéu.
Chon man hinh di¥ liéu dé tuy chinh.
7 Chon mot t’l.‘,ly chon: ) ]
+ Chon B cuc dé diéu chinh sé lwong treong div
liéu trén man hinh dir liéu. )
+ Chon trwdng dé thay ddi div liéu xuat hién trong
tredng. o
+ 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 Néu can, chon Thém dé thém man hinh di liéu vao
vong lap.
C6 thé thém man hinh di¥ liéu tuy chinh, hodc chon
mot trong cac man hinh di¥ liéu dwoc xac dinh
trwdece.

(=]

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

1 T mét déng hd, gitr MENU.

2 Chon Thiét lap > Cac hoat dong & (rng dung.

3 Chon hoat déng dé tuy chinh.

4 Chon thiét 1ap hoat dong.

5 Chon Man hinh dir liéu > Thém > Ban d6.

Bao dong

C6 thé thiét |ap bao dong cho mébi hoat déng dé giup

ban luyén tap theo muc tiéu cu thé, nhan biét rd hon vé

moi trwdng va diéu hwdng dén diém dén. Mot sb bao
dong chi kha dung dbi véi cac hoat dong cu thé. C6 ba
kiéu bao dong: bao dong sy kién, bdo ddng pham vi va
bao déng dinh ky.

Bao dong sw kién: Bao dong su 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
dd 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 déng khi nhip tim ctia ban thap hon 60 nhip
trong mét phat (bpm) va trén 210 bpm.

Bao ‘d(}ngldinh ky: Bao dong dinh ky théng bao tirng
lan thiét bi ghi chép tri sc“>, hodc thoi khoang cu thé.
Vi du, c6 thé thiét Iap thiét bi d& bao dong mébi 30
phut.

Tén Loai
théng bao canh bao
Gudn Co thé thiét ap cac gia tri s6
ng Pham vi |gudng chan téi thiéu va tbi
chan
da.
SU" kién, . [TV
Calo dinh ky Co thé thiét 1ap lwgng calo.
C6 thé chon théng bao hién
Tay chinh | Binh ky |hiru hoac tao théng bao tuy
chinh va chon loai théng bao.
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Tén Loai
thong bao canh bao
Kh(?ang Binh ky CoNthe th|<‘at lap doan cua
cach quéang duwdong.
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
Nhip Tim | Pham vi | 103C chon cac thay doi vung.
DOi voi vang nhip tim, trang 7
va Tinh toan vung nhijp tim,
trang 7.

o .| Co thé thiét 1ap cac gia tri
Nhip do | Phamvi | i 46 téi thidu va téi da.
Lan can Sw kién C_o ths thiet 1ap ban kinh tw

dia diém duwoc lwu.
. C6 thé thiét lap quang nghi
Chay®i | 5ih iy |di bo dinh gio tai cac khodng
bd . .
dinh ky.
£ an .| C6 thé thiét Iap cac gia tri tbc
Tocdo | Phamvi | 4s 44 thidu va t6i da.
Toc do sai Pham vi C6 thé thiét lap sé Iélj quat
tay . tay/phut cao hoac thap.
Thoi Gian Sl:J’ kler‘1, C_o thé thiét 1ap khoang thoi
dinh ky |gian.
Thiét 1ap bdo dong

1 T mé&t déng ho, gitr MENU.
2 Chon Thiét 1ap > Cac hoat déng & (rng dung.
3 Chon mot hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi voi tat
cé hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
Chon Bao déng.
6 Chon m¢t tuy chon:
+ Chon B6 sung mé&i dé thém bao dong mai cho
hoat déng. .
* Chon tén bao dong dé chiéu chinh bao dong
hién tai.
7 Né&u can, chon loai bao dong.
8 Chon vung, nhap gié tri téi thiéu ho&c tbi da, hoac
nhap gia tri tuy chinh cho bao dong.
9 Né&u can, hay bat bao dong.
Déi v&i bao dong sv kién va dinh ky, tin,nhén xuét
hién moi khi bap datgié tri bég dong. Boi véi bao dong
pham vi,’tin nh,én xuat hién moi khi ban vuot qu’él ho?c
giénj xuong thap hon pham vi xac dinh (gia tri toi thiéu
va toi da).

(3,

Vong chay tw dong

Danh dau vong chay theo khoang céch

Co thé st dung Vong hoat dong tw dong dé tw dong
danh dau vong hoat dong & khoang cach cu thé. Tinh
nang nay htru dung khi so sanh thanh tich ctia ban qua
cac phan khac nhau ctia mét hoat dong (vi du, mdi 1

dam hodac 5 km).
1 T mé&t déng ho, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Cac hoat dong & (rng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi vai tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
Chon Vong chay tw déng.
6 Chon m¢t tuy chon:
+ Chon Vong hoat dong tw dong dé bat ho&c tat
VVong hoat déng tw déng.
+ Chon Quang dwong tw dong dé diéu chinh
quang dudng gilra cac vong hoat dong.
M®i khi hoan thanh mQt vong chay, théng bao ?<uét hién
dé hién thj thoi gian d6i voi vong chay do. Thiét bi cling
phat tieng bip hoac rung néu bat am thanh (Thiét lap
hé thong, trang 27).
Néu can, cé thé tuy chinh trang di liéu dé hién thi
di liéu vong bd sung (Tuy chinh man hinh di liéu,
trang 22).

(3]

Tuy chinh tin nhan théng bao vong hoat déng
Co thé tuy qhinh mot hodc hai trudng dir liéu xuét hién
trong tin nhan théng bao vong hoat déng.
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Cac hoat dong & (rng 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 Vong chay tw dong > Bao dong vong van
dong.
6 Chon trudng dir liéu dé thay ddi né.
7 Chon Xem thtr (tuy chon).

Kich hoat Auto Pause
Co6 thé st dung tinh nang tam nging tw déng dé
tam qu’ng thiét bi bam gio' tw dong khi ban ngirng di
chuyén. Bay la tinh nang htru ich néu hoat déng cua
ban bao gom dén dirng hodc cac noi khac ma ban phai
dirng.
LUU Y: Lich st khong dwoc ghi lai trong khi thiét bi
bam gi& dirng hoac tam dirng.
1 Tl mat déng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Cac hoat dong & (rng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LUU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
Chon Dirng tw dong.
6 Chon mét tuy chon:
+ Dé ty dong dirng dong hd bam gi® khi ban
ngtrng di chuyén, chon Khi dirng.
+ Dé ty dong dirng ddng hd bam gi¢ khi nhip do

[3,]
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ho&c tbc d6 cia ban gidm xudng thdp hon mirc
quy dinh, chon Tuy chinh.

Kich hoat leo déc tw dong
C6 thé str dung tinh nang leo dbc tw dong dé tw dong
phat hién su thay ddi dd cao. C6 thé st dung tinh nang
nay trong khi hoat ddng nhw leo doc, di bd dwdng dai,
chay b6 hoac dap xe.
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Cac hoat dong & (rng dung.
3 Chon mét hoat déng.
LWU Y: Tinh ndng nay khong kha dung déi véi tat
ca hoat dong.
4 Chon thiét 1ap hoat dong.
Chon Leo tw dong > Trang thai > Bat.
6 Chon mét tuy chon:
e Chon Man hinh chay bd dé xac dinh man hinh
dir liéu nao xuét hién khi chay.
« Chon Man hinh leo déc dé xac dinh man hinh
d@ liéu nao xuét hién khi leo doc. - ,
+ Chon Chuyén do6i mau dé thay doi mau hién thi
khi thay doi che d6. ) )
* Chon Toc dé doc dé thiét 1ap toc db leo doc
theo thoi gian.
* Chon Chuyén doi ché do dé thiét lap thiét bi
thay doi ché do nhanh chong nhw thé nao.

[3,]

Quang dworng va toc doé 3D
Co thé thiét Iap toc d6 va quang duong 3D dé tinh téc
ddé hoac quang duwdng bang cach str dung ca s thay
dc?i dd cao va sw chuyén dong ngang ctia ban qua mét
dat. C6 thé sﬂj dung tl'ph nang nay trong khi hoat dong
nhuw trwot tuyét, leo doc, dieu hudng, di bd dwdng dai,
chay bd hoac dap xe.
Bat va tat phim vong hoat déng
C6 thé bat thiét 1ap Phim vong hoat déng dé ghi lai
vong hoat déng hoac luc nghi ngoi trong khi hoat déng
bang cach st dung BACK. Co thé tat thiét 1ap Phim
vong hoat dong dé tranh ghi lai vong hoat déng do v6
tinh nhan phai phim trong khi hoat déng.

1 T mé&t déng ho, gitr MENU.

2 Chon Thiét lap > Cac hoat dong & (rng dung.
Chon mét hoat déng.
Chon thiét lap hoat dong.
Chon Bat Phim.
Trang thai phim vong hoat déng chuyén sang Bat
hodc Tat dwa trén thiét 1ap hién tai.

a b~ W

St 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 T mé&t déng ho, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Cac hoat dong & (rng 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 Phim Vong hoat dong.

6 Chon t6c do hién thi.

Thay déi thiét lap GPS

Dé biét thém thong tin vé& GPS, hay truy cap Garmin.

com.vn/about-gps.

1 T mé&t déng ho, gitr MENU.

Chon Thiét lap > Cac hoat dong & trng dung.

Chon hoat dong dé tuy chinh.

Chon thiét lap hoat dong.

Chon GPS.

Chon mét tuy chon:

+ Chon Tét dé tat GPS cho hoat dong.

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

+ Chon GPS + GLONASS (hé théng vé tinh cta
Nga) dé biét thong tin vi tri chinh xac hon trong
céc tinh huéng c6 tdm nhin ngoai troi kém.

e Chon GPS + GA!_ILEO (hé théng vé tinh cla
Lién minh Chau Au) dé biét thong tin vi tri chinh
xac hon trong céc tinh huéng cé tAm nhin ngoai
troi kém.

+ Chon UltraTrac dé ghi lai cac diém theo d&i va
di¥ liéu cdm bién it thworng xuyén hon (UltraTrac,
frang 24)

LU Y: Str dung GPS va mét vé tinh khac cling

mot luc cé thé gidm thdi lwong pin nhanh hon so

v&i chi str dung GPS (GPS va céc hé théng vé tinh

khac, trang 24).

GPS va cédc hé théng vé tinh khdc

S dung GPS cung véi mét hé thdng vé tinh khac

mang lai hiéu suét cao hon trong méi trwérng thach

thirc va thu dwoc vi tri nhanh hon so v&i chi str dung

GPS. Tuy nhién, s dung nhiéu hé théng c6 thé giam

tudi tho pin nhanh hon so véi chi st dung GPS.

Thiét bi ciia ban c6 thé sir dung cac Hé théng vé tinh

diéu hwéng toan cau (GNSS) nay.
GPS: M6t chom sao vé tinh dwgc xay dwng b&i Hoa
Ky.

GLONASS: M6t chom sao vé tinh dwoc xay dwng béi
Nga.

GALILEO: Mot chdom sao yé tinh dwoc xay dwng b&i
Co quan Vi try Chau Au.

UltraTrac

Tinh nang UltraTrac la thiét lap GPS ghi lai diém theo

ddi va div liéu cadm bién it thwdng xuyén hon. Kich hoat

tinh nang UltraTrac lam tang th&i gian st dung pin

nhwng gidm chat lwong hoat déng dwoc ghi lai. Ban
nén dung tinh nang UltraTrac cho nhirng hoat déng
yéu cau thdi gian st dung pin l1au hon va nhirng hoat
ddng ma viéc cap nhat di liéu cdm bién thwong xuyén
it quan trong hon.

o A~ WD
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Thiét 1ap thoi gian cho tiét kiém nang lwong
Thiét 1ap thdi gian ché &nh hwéng dén viéc thiét bi duy
tri & ché do luyén tap trong bao lau, vi du, khi ban dang
chd cudc dua bat dau. Gitr MENU, chon Thiét lap >
Hoat dong & L'l’ng dung, chon mot hoat déng va chon
thiét 1ap hoat dong. Chon Th&i gian ché tiét kiém
nang lwong dé diéu chinh thiét 1ap thdi gian ché cho
hoat déng.
Binh thwong: Thiét 1ap thiét bi dé& nhap ché do déng
hd cong suét thap sau 5 phut khéng hoat déng.
Kéo dai: Thiét Iap thiét bj d& nhap ché do déng ho
cong suat thap sau 25 phut khdng hoat ddng. Ché
do kéo dai cé thé dan dén thoi gian st dung pin
ngén hon gitra nhirng 1an sac pin.

Diéu chinh danh sach hoat dong cuta ban

1 T& mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Cac hoat dong & (rng dung.
3 Chon mét tuy chon: . )

+ Chon mét hoat déng dé diéu chinh viéc thiét lap,
tao ra mot hoat dong wa thich, thay déi thir tw
xuét hién va nhiéu hon thé.

+ Chon Thém dé b6 sung thém nhiéu hoat dong
hoac tao ra nhiéu hoat déng diéu chinh.

Loai bé mo6t hoat dong hoac trng dung
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Cac hoat dong & (rng dung.
3 Chon mét hoat déng.
4 Chon mét tuy chon:

+ Dé loai bd mét hoat ddng khdi danh sach wa
thich cda ban, chon Xéa khoi danh sach yéu
thich.

« D& xda hoat dong khéi danh sach trng dung,
chon G& bé.

Tuy chinh Trinh don diéu khién

C6 thé bd sung, loai bé va thay ddi trinh tw cla tuy
chon trinh don 16i tat trong trinh don diéu khién (Xem
Trinh don diéu khién, trang 1).
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Piéu khién.
3 Chon I6i tt dé tuy chinh.
4 Chon mét tuy chon:
+ Chon Sap xép lai dé thay dbi vi tri 16i tat trong
trinh don diéu khién.
+ Chon Loai bé dé bd 16i tat ra khdi trinh don diéu
khién.
5 Néu can, chon Thém mé&i dé thém 16i tt bd sung
vao trinh don diéu khién.

Tuy chinh mat dong hé
C6 thé tuy chinh théng tin va giao dién mé&t déng ho.
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.

2 Chon Mat dong ho.
3 Nhan UP hoic DOWN dé xem truwéc tuy chon mat
dodng hé.
4 Nhén GPS.
5 Chon moét tuy chon: i ) ,
+ D& kich hoat mat ddng hd deo tay, chon Ap
dung. ) .
. E)é diéu chinh d liéu xuat hién trén mat déng
hd, chon Tuy chinh, chon UP hodc DOWN dé
xem trwdc tuy chon, va chon GPS.

Thiét 1ap cam bién

Thiét lap la ban

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

> La ban.

Higu chuén: Cho phép hiéu chuan thi cong cam bién
la ban (Hiéu chuén thd céng la ban, trang 25).

Hién thi: Thiét 1ap hwéng hanh trinh trén la ban la mau
tw, d6 hoac milli-radian.

Tham chiéu hwéng Bac: Thiét 1ap tham chiéu huong
Bé&c clia la ban (Thiét Iap tham chiéu huéng Bac,
trang 25).

Ché do: Thiét 1ap la ban chi dé si dung di liéu cam
bién dién t&r (Bat), két hop GPS va dir liéu cam
bién dién t&r khi di chuyén (Tw dong), hogc chi di
lieu GPS (Tat).

Hiéu chuén tha céng la ban

CHU Y
Hiéu chuén la ban dién tt& ngoai trc‘yi.‘Dé cai thién do
chinh xac dér] hwéng, khdng dieng gan cac doi twong
anh hwéng dén tir trwdng, nhw phuwong tién giao
thdng, cac tda nha va duwdng day dién trén khong.

Thiét bi cia ban da dwoc hiéu chuan tai nha may, va
thiét bi §l’f dung tinh nang hiéu chuan tll_f déng theo mac
dinh. Néu gap phai trang thai la ban bat thwong, vi du,
sau khi di chuyén quang duwdng dai hoac sau khi thay
ddi nhiét dd khac nghiét, ban cé thé hiéu chuén tha
cbdng la ban.
1 Tl mat ddng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét l1ap > Cam bién & Phu kién > La ban
> Hiéu chuan > Bat dau.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
MEO: Di chuyén cb tay theo chuy&n déng hinh sé 8
nhé dén khi tin nhan xuat hién.
Thiét Iap tham chiéu hwéng Béc
C6 thé thiét Iap tham chiéu hwéng dwoc st dung trong
viéc tinh toan thong tin hwéng hanh trinh.
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét 1ap > Cam bién & Phu kién > La ban
> Hiéu chuan > Tham chiéu hwéng Béc.
3 Chon mét tuy chon:
+ Dé thiét 1ap hwdng Béc dia ly lam tham chiéu
hwéng hanh trinh, chon Bung.

Tuy chinh thiét bj
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+ D& ty dong thiét 1ap do 1&éch tir vi tri clia ban,
chon Cé tir tinh.

+ Dé thiét 1ap hwdng Bac ban d6 (000°) lam tham
chiéu huwéng hanh trinh, chon Khung lwéi.

+ Dé thiét 1ap tha cong gia tri bién thién tlr, chon
Ngwei dung, nhap bién thién tr va chon Hoan
tat.

Thiét lap dung cu do do6 cao

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

> Do do cao.

Hiéu chuan: Cho phép hiéu chuén tht cdng cdm bién
la ban.

Hiéu chuan tw dong: Cho phép dung cu do do cao tw
hiéu chuan madi khi bat theo déi GPS.

Do cao: bat don vi do lwdng cho dé cao.

Hiéu chuéan dung cu do d6 cao bang khi dp

Thiét b ctia ban da dwoc hiéu chuan tai nha may, va

thiét bi st dung tinh nang hiéu chuan tw déng tai diém

bat dau GPS theo méc dinh. C6 thé hiéu chuan thu
cbng dung cu do dé cao bang khi ap néu ban biét dé
cao chinh xac.
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét 1ap > Cam bién & Phu kién > Do do
cao.
3 Chon mét tuy chon:

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

« D& nhap tha cOng do cao hién tai, chon Hiéu
chuan > Cé.

« D& nhap dd cao hién tai tr mé hinh do cao ky
thuat s6, chon Hiéu chuan > Str dung DEM.
LUU Y: M6t sb thiét bi yéu ciu két néi dién thoai
dé str dung DEM hiéu chuén.

« D& nhap dd cao hién tai tlr diém bat dau GPS,
chon Hiéu chuan > Str dung GPS.

Thiét lap khi ap ké

Gitr MENU, va chon Thiét Iap > Cam bién & Phy kién

> Khi ap ke.

Hiéu chinh: Cho phép ban hiéu chinh thuwdc do cam
bién theo cach thu cong.

Biéu d6: Thiét 1ap thang thoi gian cho biéu db trong
cbng cu khi ap ke.

Bao dong bao: Thiét |ap tbc do thay dbi ap suat khi ap
ké kich hoat bao dong bao.

Ché dd xem: Thiét lap cadm bién dwoc st dung trong
ché do6 xem. Tuy chon tw déng st dung ca dung cu
do do cao va khi ap ké theo sw di chuyén cla ban.
Co thé st dung tuy chon Dung cu do d6 cao khi
hoat déng bao 96m sw thay dbi dd cao, hodc tay
chon Khi &p ké khi hoat ddng khéng bao gébm sy
thay ddi theo d6 cao.

Ap suét: Dat cach thiét bj hién thj dir liéu ap luc.

Hiéu chuén dp ké
Thiét bj ctia ban da dwoc hiéu chuén tai nha may, va
thiét bi st dung tinh n&ng hiéu chuén tw déng tai diém
bat dau GPS theo mac dinh. C6 thé hiéu chuén tha
cobng dung cu do dd cao bang khi ap néu ban biét do
cao chinh xac hodc ap sut mwe nwéc bién chinh xac.
1 Tl mat ddng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét l1ap > Cam bién & Phu kién > Khi ap
ké > Hiéu chuan.
3 Chon mét tuy chon:
+ Nhap ap suat muc nuwéc bién hodc do cao hién
tai, chon Cé.
+ D& hiéu chinh tw dong tr md hinh k§ thuat sé
cao, chon Str dung DEM.
LUU Y: Mot sb thiét bi yéu ciu két néi dién thoai
dé st dung DEM hiéu chuan.
+ D& hiéu chuan ty dong tir diém bat dau GPS,
chon Str dung GPS.

Thiét 1ap vi tri laser Xero

Trwdc khi ban cé thé tuy chinh cai dat vij tri laser, ban

phai ghép ndi thiét bi Xero twong thich (Ghép déi bd

cém bién khéng day, trang 29).

Gitr MENU va chon Cam bién & Phu kién > Vi tri

Laser XERO > Vij tri Laser.

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

Ché dd chia sé: Cho phép ban chia sé cong khai
thoéng tin vi tri laze hoac phat riéng tuw.

Thiét lap ban d

Co thé tuy chinh viéc ban do xuat hién trong (rng dung

ban d6 va man hinh di liéu nhw thé nao.

Gi®» MENU, va chon Thiét l1ap > Ban dé.

Hwéng: Thiét Iap hwong cla ban do. Tuy chon Huéng
Bac phia trén hién thj phia bac & phia trén cling
clia man hinh. Tuy chon Theo ddi |én trén hién thi
hwéng di hién tai & phia trén cung cda man hinh.

Dija diém clGa ngwei dung: Hién hay an dia diém da
dwoc lwu trén ban do.

Zoom tw dong: Tw dong chon murc phoéng to thu nhc’)’
dé str dung tdi wu ban dd. Khi chirc nang nay bij tat,
ban phai phéng to hoac thu nhé tha céng.

Thiét lap diéu hwéng
Co thé tuy chinh cac tinh nang ban d6 va hién thi ban
dd khi diéu hwéng téi mot diém daén.
Tuy chinh céac tinh nang ban do
1 Tl mat ddng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Piéu hwéng > Man hinh div
liéu.
3 Chon mét tuy choq: ] )
* Chon Ban do dé bat hoac tat ban do.
+ Chon Biéu dé do6 cao dé bat hoac tat biéu db do
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cao.
+ Chon mét man hinh dé thém, xéa hoac tuy
chinh.

Thiét lap hwéng hanh trinh

Co thé dat trang thai ctia kim chi huong xuét hién khi

dieu huwdng.

Gi®» MENU, va chon Thiét lap > Diéu hwéng > Loai.

Géc phwong vi: Chi hwéng diém dén cda ban.

Hwéng di: Hié’n thi méi quan hé cta ban v&i huwéng di
dan dén diém dén.

Thiét lap Théng bao diéu hwéng

C6 thé dat thong bao gitp diéu huéng dén diém dén

cla ban.

1 Tl mat déng hd, git» MENU.
2 Chon Thiét lap > Diéu hwéng > Bao dong.
3 Chon mét tuy chon:

+ Dé& dat thong bao cho mét quang dudng xac
dinh tinh tir diém dén cudi cling ctia ban, chon
Quing dwéng cubi cling.

- Pé dat théng bao cho thoi gian wéc tinh con lai
cho dén khi dén diém dén cubi cuing, chon ETE
cudi cuing.

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

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

dwong, va chon .

Cai dat quan ly nguén

Gi®» MENU va chon Thiét Iap > Quan ly nguén.

Tiét kiém pin: Cho phép ban tuy qhinh c?i dét‘hé thdng
dé kéo dai thdi lwong pin & ché dod ddng hd (Tuy
chinh tinh néng tiét kiém pin, trang 27).

Ché d§ ngudn: Cho phép ban tly chinh cai dat hé
thong, cai dat hoat dong va cai dat GPS dé kéo dai
thoi lwgng pin trong qua trinh dién ra hoat dong
(Tuy chinh ché do nguén, trang 27).

Tuy chinh tinh nang tiét kiém pin
Tiph nang tiét kiem pin cho phép ban nhanh chéng
dié,u chiqh cai q’ét hé théng dé kéo dai thoi lwong pin &
ché do dong ho.
Ban c6 thé bat tinh nang tiét kiém pin ti trinh don diéu
khién (Xem Trinh don diéu khién, trang 1).
1 T mé&t déng ho, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Quan ly nguén > Tiét kiém pin.
3 Chon Trang thai dé bat tinh nang tiét kiém pin.
4 Chon H.ch, vé‘chon guy chon: ) )
. Chpn Mét dong ho dé bat mat dong ho cong
suat thap cap nhat mét [én/’phu’g.
+ Chon Dién thoai dé ngat két ndi dién thoai da
dwoc ghép doi. )
¢ Chon Theo doéi hoat‘ déng dé tat theq doi hoat
dong ca ngay, bao gom s6 bwdc, so6 tang da leo,

sb phut hoat déng tich cuc, theo déi gidc ngl va
cac sw kién Move’IQ. o
e Chon Nhip tim Co tay dé tat may do nhip tim
trén co tay. o )
* Chon D6 bao hoa oxy trong mau de tat che dé
thich nghi ca ngay.
« Chon Pén nén dé tat dén nén.
Ddng hd hién thi s gid cha thdi lwong pin dat
duoc voi moi thay dbi cai dét.
5 Chon Trong khi ngu dé bat tinh nang tiét kiém pin
trong gio ngul binh thwdng clia ban.
MEO: Ban c6 thé d&t gid ngl binh thudng trong cai
dat ngwoi dung trén tai khoan Garmin Connect cla
minh.
6 Chon Canh bao pin yéu dé nhan thong bao khi pin
yéu.
Tuy chinh ché dd nguén
Thiét bi clia ban dwoc cai dat sén mot sé ché do
ngudn, cho phép ban nhanh chéng diéu chinh cai dat
hé théng, cai dat hoat ddng va cai dat GPS dé kéo
dai thoi lwong pin trong mét hoat déng. Ban c6 thé
tuy chinh cac ché d6 nguén hién co va tao cac ché do
ngudn tuy chinh mai.
1 T mat ddng hd, gite MENU.
2 Chon Thiét 1ap > Quan ly nguon > Cac ché do
nguon.
3 Chon moét tgy chon: )
+ Chon ché dd nguén dé tay chinh.
+ Chon Thém dé tao ché do nguén tuy chinh.
4 Néu can, nhap tén tuy chinh.

5 Chon mét tiy chon dé tuy chinh cai dat ché do
nguon cu the.
Vi du, ban c6 thé cai dat GPS hoadc ngat két ndi véi
dién thoai da dwoc ghép doi.
Bong ho hién thi s6 gio' clia thoi lwong pin dat
dwoc véi moi thay doi cai dat.
6 Néu‘cén, chon Hoan tat dé lwu va s dung ché do
nguon tuy chinh.
Khéi phuc ché dé ngudn
Ban co thé dat lai ché d6 nang lvong duoc tai san dé
thiét |ap mac dinh clia nha san xuat.
1 T& mé&t ddng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét 1ap > Quan ly nguon > Céc ché do
nguon.
3 Chon ché d6 nang lvong dwoc tai sdn
4 Chon Khéi phuc > C6é.

Thiét lap hé théng

Gitr MENU, va chon Thiét lap > Hé théng.

Ngén ngiv: Thiét lap ngdn nglr dwoc hién thi trén thiét
bi.

Th&i gian: Diéu chinh thiét lap thoi gian (Céc thiét Iap
thoi gian, trang 28).

Tuy chinh thiét bj
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Dén nén: Diéu chinh thiét 1ap dén nén (Thay déi thiét
lap dén nén, trang 28).

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. ’SL’,P dung tdy chon Thoi gian nghi dé tw dong
bat ché d6 khong lam phién trong théi gian nga
binh thwéng ctia ban. Co thé cai d&t gid ngd théng
thwong trén tai khodn Garmin Connect.

Phim nhanh: Cho phép gan cac I6i tat dén cac phim
thiét bi (Tay chinh phim nhanh, trang 28).

Khoa tw déng: Cho phép khda cac phim tw dong dé
tranh vé tinh nhan phai phim. St dung tuy chon
Trong khi hoat dong dé khoa cac phim trong hoat
dong duwoc tinh thdi gian. St dung tuy chon Ché do
xem dé khoa 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
dbi don vij do, trang 28).

Pinh dang: Thiét 1ap cac wu tién dinh dang chung, nhw
nhip dé va téc dd hién thj trong thoi gian dién ra
hoat dong, bat dau tuan, va cac dinh dang vi tri dia
ly va quy chuén.

Ghi lai div liéu: Thiét 1ap cach thiét bi ghi lai di liéu
hoat déng. Tuy chon ghi lai Théng minh (mac dinh)
cho phép ghi lai hoat ddng lau hon. Tuy chon ghi
lai Tirng gidy cho phép ghi lai cac hoat déng chi tiét
hon, nhwng cé thé khong ghi lai toan bd hoat déng
kéo dai trong cac khoang thoi gian lau hon.

Ché do USB: Cai dat thiét bj dé st dung ché do luu
trlr hang loat hoac ché dé Garmin khi két noi v&i
may tinh.

Cai dat lai: Cho phép cai dat lai di liéu va thiét lap
ngwoi dung (Khoi phuc tat ca cac thiét Iap méc
dinh, trang 32).

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

Cac thiét lap thoi gian

Gitr MENU, va chon Thiét lap > Hé thong > Thoi

Gian.

Dinh dang thi gian: Thiét 1ap thiét bi thé hién thoi
gian & dang 12 gio hoac 24 gio.

Thiét lap thi gian: Thiét Iap mui gi¢r cho thiét bj. Tuy
chon Ty déng ty dong dat mui gid dwa trén vij tri
GPS cua ban.

Th&i gian: Cho phép diéu chinh thoi gian néu dwoc
thiét lap theo tly chon Tha céng.

Bao déng: Cho phép ban thiét Iap bao déng binh minh
va hoang hoén dé nghe dwoc nhiéu phat hodc gioy
cu thé trwde khi binh minh hoang hén thuc sy xuét
hién.

Poéng bo héa véi GPS: Cho phép déng bd hda thi
cbng thoi gian voéi G’PS khi ban thay déi mui gi®, va
cap nhat thoi gian tiét kiém anh sang ngay.

Thay déi thiét lap dén nén
1 T mé&t déng ho, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Hé thong > Pén nén.
3 Chon moét tuy chon:
* Chon Khi hoat dong.
* Chon Khi khéng hoat dong.
4 Chon mét tuy chon:
+ Chon Phim dé bat dén nén cho cac lan nhan
phim.
« Chon Bao thirc dé bat den nér] cho bao thtrc.
+ Chon Ctr chi dé bat dén nén bang cach nang va
xoay canh tay dé nhin vao cé tay cta ban.
+ Chon Theoi gian che dé dat khoang thoi gian
trwde khi dén nen tat.
+ Chon D6 sang dé chinh mirc d6 sang cla dén
nén.
Tuy chinh phim nhanh
C6 thé tuy chinh chirc nang gilr tirng phim va té hop
phim.
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Hé théng > Phim nhanh.
3 Chon mét phim hay t6 hop phim dé tuy chinh.
4 Chon chirc nang.

Thay déi don vi do
Co thé tuy chinh cac don vi do quang dwong, nhip do
va toc dé, do6 cao, trong lvgng, chiéu cao va nhiét do.
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét lap > Hé théng > Bon vi.
3 Chon loai sb do.
4 Chon don vj do.

Xem théng tin thiét bi
C6 thé xem thong tin thiét bi, nhw ID thiét bi, phién ban
phan mém, quy dinh, va hop ddng li-xang.

1 T mé&t déng hd, gitr MENU.

2 Chon Thiét Iap > Gii thiéu.

Xem Thoéng tin Quy dinh va Tuan thd nhan dién
to
Nh&n cia thiét bi nay dwoc cung cap bang hé thong
dién ttr. Nhan dién t& c6 thé cung cap thong tin ve quy
dinh, chang han nhw cac (jéu hiéu ’tuén tha trong khu )
vie, cling nhu thong tin vé san pham (rng dung va giay
phép st dung.

1 T mé&t déng hd, gitr MENU.

2 Tw trinh don thiét Iap, chon Gii thiéu.

Cam bien khong day
Thiét bi ciia ban c6 thé dwoc st dung v&i cdm bién
ANT + hoac 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.
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Ghép doéi bé cam bién khéng day
Lan dau tién ban két néi cdm bién khéng day vai thiét
bi cia minh béng cébng nghé ANT + hoéc Bluetooth,
ban phai ghép ndi thiét bi va cdm bién. Sau khi ching
duoc ghép ndi, thiét bi sé tu dong két ndi véi cam bién
khi ban kh&i déng mét hoat déng va cam bién hoat
déng va nam trong pham vi phi séng.
1 Néu dang két ndi v&i mot thiét bj theo déi nhip tim,
hay deo né vao.
Thiét bj theo doi nhip tim khéng gti hodc nhan dir
liu cho dén khi ban deo no.
2 Mang thiét bi trong pham vi 3 m (10 ft.) tinh t& bd
cam bién.
LUU Y: Gitr khodng cach 10m v&i cac cdm bién
khéng day khac trong khi dang két ndi
3 Gilr MENU.
4 Chon Thiét 1ap > Cam bién & Phu kién > Thém
méi.
5 Chon mot tuy chon:
+ Chon Tim kiém tat ca.
« Chon loai cdm bién.
Sau khi bd cdm bién duoc ghép cap voi thiét bi,
trang thai ctia bd cam bién thay ddi tlr Dang tim
kiém thanh D& két ndi. D liéu bd cam bién xuét
hién trong vong Iap cla trang di¥ liéu hoac trwwong
di liéu tay chinh.

St dung B9 cam bién toc do xe dap hoac
guong chan tuy chon

C6 thé str dung bd cdm bién tég: do xe dap hoac gudng
chan tly chon dé glri di liéu dén thiét b.

. Ké,t ndi bd cdm bién vai thiét bi (Ghép d6i b6 cam

bién khéng day, trang 29).
 Thiét lap kich c& banh xe (Kich c6 va chu vi banh
xe, trang 37).

 Bé&t diu dap xe (Bat ddu mot hoat déng, trang 3).
Thiét bi gan vao giay
Thiét bi c6 thé twong thich véi thiét bi gan vao giay Co
thé s dung thiét bi gan vao giay dé ghi chép nhip do
va khoang cach thay cho str dung GPS khi luyén tap
trong nha hodc khi tin hiéu GPS bj yéu. Thiét bi gén
vao giay & trang thai chd sdn va san sang glvi di liéu
(twong tw man hinh kiém soat nhip tim).
Sau 30 phut khong hoat dong, thiét bi gan vao giay tat
dé bao ,tc“>n pin. Khi pin yéu, mot théng diép xu?t hiép
trén thiét bi. Thoi lwgng pin con xap xi 5 giér dong ho.
Cai thién hiéu chuan thiét bi gan vao giay
Trwéce khi hiéu chuén thiét bi, ban phai thu dworc tin
hiéu GPS va két néi thiét bi v&i thiét bi gan vao giay
(Ghép db6i b6 cadm bién khdng day, trang 29).
Thiét bi gan vao giay tw hiéu chuén, nhung ban co thé
cai thién tinh chinh xac cta di liéu vé tbc do va quang
duwdng bang moét vai lwot chay ra ngoai st dung GPS.

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

2 Bat dau hoat doéng chay.

3 Chay trén dudng chay khéng dirng lai trong 10
phut.

4 Dirng hoat déng, va lwu lai hoat dong.
Dl_J”a trén,dl"f lieu dwoc ghi lai, gia tri h[éu ghuén
thiét bi gén vao gidy co thé thay ddi néu can. Khong
can hiéu chuan lai thiét bi gén vao giay tr» khi ban
thay dbi kiéu chay.

Hiéu chuan thu céng thiét bi gan vao giay
Trwoc khi higu chuén thiéjt bi, ban phai két ndi thiét bi
v&i bd cdm bién thiét bj gan vao giay (Ghép déi by cam
bién khéng day, trang 29).
Khuyén nghi hiéu chuan tha céng néu ban biét hé sb
hiéu chuén cda ban. Néu ban da hiéu chuén thiét bi
gan vao giay véi sdn phdm Garmin khac, ban cé thé
biét dwoc hé sb hiéu chuan cla ban.
1 Tl mat déng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét l1ap > Cam bién & Phu kién.
3 Chon thiét bj gan vao giay.
4 Chon Hé s6 hiéu chuan > Thiét lap gia tri.
5 Diéu chinh hé s6 hiéu chuan:
. Té,ng hé s6 hiéu chinh néu khodng cach qua
thap. ) )
* Gidm hé s6 hiéu chinh néu khodng cach qua
cao.

Thiét 1ap téc d6 va quang dwong cho thiét bi
gan vao giay
Trwoc khi tay chinh toc d6 va quéang duong cho thiét bi
gan vao giay, ban phai két noi thiét bi véi bd cam bién
thiét bi gan vao giay (Ghép déi b6 cam bién khéng day,
trang 29).
C6 thé thiét 1ap thiét bi dé tinh tbc do va quang dwong
tw di¥ liéu tr thiét bi gén vao giay thay vi di¥ liéu GPS.
1 T& mé&t ddng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét l1ap > Cam bién & Phu kién.
3 Chon thiét bi gén vao giay.
4 Chon Téc d6 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 di liéu tir thiét bi
gan vao giay bat ké thiét lap GPS.

tempe

tempe 1a bod cdm bién nhiét dd khong day ANT+. C6 thé
gén cadm bién vao day deo hodc vong chéc chan khi
ma cam bién tiép xtc véi khéng khi xung quanh dé coé
thé cung cp ngudn dir liéu vé nhiét dd chinh xac. Phai
két n6i Tempe véi thiét bi ctia ban dé hién thj di liéu
nhiét dé tir tempe.

Cam bién khéng day
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Théng tin thiét bi

Théng s6 ky thuat

Loai pin

Pin Li-ion g&n lién c6 thé
sac lai.

Thoi lwong pin

Lén dén 24 ngay & ché
dd dong ho théng minh.

Chi sb chbng nuéc

10 ATM*

Pham vi nhiét d6 hoat

-20° ~ 60°C (-4°C ~

dong va lwu triv 140°F)

Khoang nhiét d6 sac 0° ~45°C (32°C ~ 113°F)
Tan so/giao thirc song v 2.4 GHz @ 2.4 dBm
tuyén nominal

*Thiét bi chiu dwoc ap xuét twong dwong véi do sau 100m.
D& biét them thong tin, xem Garmin.com.vn/legal/waterrating.

Théng tin vé tudi tho pin

CHU Y
Tudi tho thuc; clia pin dwa trén cac tinh nang dwoc kich
hoat trén thiét bi, nhw tinh nang theo ddi hoat déng,
theo d&i nhip tim & cb tay, théng bao dién thoai théng
minh, GPS, b cam bién bén trong, va cac b cam
bién dwoc két ndi (T6i da hoa thoi gian st dung pin,
trang 32).

Tubi tho pin vé&i
nang lwong mat

Tudi tho

pin

trovi
Ché d6 dbng hd
Téi da 24 | Téi da 24 ngay + 30 | NONY minh voi theo
ngay ngay’ doi hoa’f dong va
theo ddi nhip tim
dua trén cb tay 24/7
Lén dén [Lén dén 30 gio + 8 C:.e dé GPS voi
30 gio gio> 2 nxgp tim dwa trén
co tay
Lén dén |Lén dén 70 gio + 75 | Ché do GPS pin tdi
70 gi& gio 2 da
Téi da 28 |Téi da 28 ngay + 40 |Ché d6 GPS tham
ngay ngay’ hiém
Lén dén |[Lén dén 56 ngay + |Ché do xem tiét
56 ngay |khong gi¢i han' kiém pin

'Deo ca ngay voi 3 gio/ngay bén ngoai trong didu kién 50.000 lux
2V¢i viéc str dung trong dieu kién 50.000 lux

Quan ly div liéu
LUU Y: Thiét bi khong twong thich vai cac hé didu

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

Ngat két néi cap USB

Néu thiét bi duwoc két ndi véi may tinh dwéi dang 6 dia
di ddng hodc thiét bj roi, ban phai ngét két néi thiét bi
v&i may tinh an toan dé tranh mat di liéu. Néu thiét bi
duoc két ndi véi may tinh hé diéu hanh Windows dudi
dang thiét bi di dong, khong can ngét két néi thiét bj an

toan.

Hoan tat thao tac:

+ Dbi v&i may tinh hé diéu hanh Windows, chon
biéu twong Thao 6 cirng an toan trong khay hé
thdng va chon thiét bi ctia ban.

+ Dbi v&i cac may tinh Apple, chon thiét bi, va
chon Tap tin > Day ra.

Xoa tép dir liéu
CHUY
Néu khong biét muc dich clia tép di liéu, khdng xéa

né’. Khoéng nén xoa bd nhé thiét bi chira tép di¥ liéu hé
thong quan trong.

1 M& 6 dia hodc bo dia Garmin.

2 Néu can thiét, mé& danh muc hodac thiét b.

3 Chon tap tin.

4 An phim Xoa trén ban phim.
LUU Y: Néu dang st dung may tinh Apple, ban
phai lam tréng tap tin Rac dé loai bd hoan toan cac
tap tin.

Bao tri thiét bj

Bao dwdng thiét bi

CHUY

Khong st dung vat séc nhon dé lam sach thiét bi.

Tranh cac chat lam sach hoa hoc, dung méi va chat
duc}i cc“)n'trl]ng ma co thée lam ton hai cho cac thanh
phan chat déo va san pham hoan thién.

Rra k¥ thiét bi bdng nwéc sach sau khi tiép xuc voi

clo, nwéc mubi, anh ndng mat trevi, kem chéng néng,
cbn hodc cac hoa chat manh khac. Tiép xuc kéo dai

v&i cac chat nay cé thé [am tdn hai thiét bi.

Tranh &n cac phim dwéi nwéec.

Tranh x( ly rat s6c va khac nghiét, bdi vi viéc nay cé
thé lam suy gidm tudi tho ctia san pham.

Khong dé thiét bj & noiltiép xuc lau vc’g’i nhiét do khac
nghiét do c6 thé dan dén hw hdng thiét bi.

Lam sach thiét bi

CHUY
Ngay ca lvong nhd mo héi 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 bj khé.
Sau khi lam sach, cho phép lam kho thiét bi mot cach
hoan toan

MEO: bé biét thém théng tin, xem Garmin.com.vn/
legal/atdisclaimer.
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Thay day deo

Ban c6 thé thay thé dai bang véi dai bang Instinct méi
hodc QuickFit twong thich 22 bang.
1 S dung mét kep gidy dé day vao chbt déng hod

2 Thao day deo khdi ddng ho deo tay.

3 Chon mét tuy chon:
+ Dé thiét 1ap day deo Instinct, c&n mot bén cla
day deo m&i v&i cac 16 trén thiét bi, day vao vi tri
chét 16 ra, va &n day deo vao vi tri.

LUV Y: Dam bao day deo dwoc chic chén. Chét
ddng hd nén thang hang véi cac 16 trén thiét bi.

+ Dé I&p rap day deo QuickFit 22, thdo chét ddng
hd khéi day deo Instinct, thay thé chét dong hd
trén thiét bi, va &n day deo méi vao vi tri.

LUU Y: Bam béo day deo chac chan. Then chét
nén déng phd Ién trén chot dong ho.
4 Lap lai cac buwdc dé thay dbi dai bang khac.

Khac phuc sw co

Ngén ngir cua thiét bi khéong ding
Co thé thay déi lwa chon ngon ngt néu ban v tinh
chon nham ngén nglr trén thiét bi.
1 T mat déng hd, gitt MENU.
2 Cudn xudng muc cudi ciing trong danh sach, va
nhan GPS.
3 Cudn xudng muc thir hai sat muc cudi cung trong
danh sach, va nhan GPS.
4 Nhan GPS.

5 Chon ngdn ngi cla ban.

Dién thoai thong minh cua téi cé twong
thich vé&i thiet bi?

Thiét bi Instinct twong thich véi dién thoai théng minh
str dung céng nghé khoéng day Bluetooth Smart.

Truy cap Garmin.com.vn/ble dé biét théng tin vé sw
twong thich.

Dién thoai cua t6i sé khong két n6i v&i
thiet bi
Néu dién thoai ctia ban khong két néi véi thiét bi, ban
c6 thé thlr cac cach sau:
« Tat dién thoai théng minh ctia ban va thiét bj cia
ban va bat tré lai.
* Cho phép céng nghé Bluetooth trén dién thoai
thdng minh ctia ban.
o Cép nhat rng dung Garmin Connect phién ban mai
nhat.
* Loai b thiét bi ctia ban khéi (rng dung Garmin
Connect dé thir lai qua trinh ghép doi.
Néu ban dang dung thiét bi ctia Apple, ban ciing
nén loai bd thiét bi clia ban khdi cai dat Bluetooth
trén dién thoai thdng minh cla ban.

Khéc phuc sw cb
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¢ Dung dién thoai théng minh trong pham vi 10m
(33ft) thiét bi.

e Trén dién thoai thong minh, mé& (rng dung Garmin
Connect, chon = ho&c **¢, va chon Thiét bj
Garmin > Thém thiét bi d& nhap ché do ghép cap.

* T mat dong ho, citr MENU, va chon Thiét 1ap >
Dién thoai > Ket noi dién thoai.

T6i c6 thé str dung cam bién Bluetooth v&i
dong ho cua téi khong?
Thiét bj twong thich véi mot sb cdm bién Bluetooth. Lan
dau két' n6i cam bién VO thiét bi Garmin, ban phai ghép
cap thiét bi va cadm bién. Sau khi chiing dwgc ghép ndi,
thiét bi két ndi tw dong v&i cdm bién khi ban bat dau
hoat dong va cam bién hoat dodng trong pham vi.
1 T mé&t déng hd, gitr MENU.
2 Chon Thiét l1ap > Cam bién & Phu kién > Thém
méi.
3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Tim kiém tat ca
+ Chon loai cdm bién.
C6 thé tuy chinh trwdng di liéu tuy chon (Tuy chinh
man hinh di liéu, trang 22).

Khéi dong lai thiét bj cta ban
1 Gitr CTRL cho dén khi thiét bj tat
2 Gilr CTRL dé bat thiét bi.

Khéi phuc tat ca cac thiét 1ap méac dinh

Co thé khoi phuc lai tat ca cac thiét 1ap thiét bi vé cac
gia tri mac dinh cla nha san xuéat.

1 Tl mat ddng hd, gitr MENU.

2 Chon Thiét lap > Hé théng > Reset.

3 Chon moét tuy’chon: ) )

« P& cai lai tat ca cac cai dat qﬂa thiét bi’vé cac gia
tri mac dinh cla nha san xuat va xda tat ca thong
tin va lich st hoat déng do ngw®i dung nhap,
chon Xo6a dir liéu va Cai dat lai.

- D& dat lai tat ca cac cai dét thiét bi \{é cac gia tri
mac dinh cla nha san xuat va lwu tat ca thong
tin va lich st hoat déng do ngw®i dung nhap,
chon Dat lai Cai dat Mac dinh.

Bat tin hiéu vé tinh
Thiét b c6 thé can phai nhin rd rang vé bau troi dé bat
tin hiéu vé tinh. Thiét |ap thoi gian va dir liéu ty dong
dwa trén dinh vi GPS.
MEO: Dé biét thém théng tin vé GPS, hay truy cap
Garmin.com.vn/about-gps.

1 Di ra khu vye 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 tir 30 dén 60 giay dé xac dinh tin

hiéu vé tinh.

Cai thién nhan vé tinh GPS
» Thuwdng xuyén déng bo hoa thiét bi véi tai khoan
két nbi Garmin:

+ Két ndi thiét bj véi may tinh dung cap USB va
trng dung Garmin Express. )

* Dong bd hoa thiét bj v&i irng dung di déng két
ndi Garmin dung dién thoai théng minh duoc
kich hoat Bluetooth.

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

bi tdi xudng vai ngay di¥ liéu vé tinh, cho phép xac

dinh nhanh tin hiéu vé tinh.

 Pua thiét bi ra khu vuwc ngoai troi va xa cac toa nha
va cay cao.

* Dwng yén trong vai phut.

Chi s6 nhiét dé khéng chinh xac

Nhiét d6 co thé ciia ban anh hwdng dén chi sb nhiét do
clia bd cdm trng nhiét do bén trong. D& c6 chi sb nhiét
dd chinh xac nhét, ban phai thao déng h ra khdi cb tay
ban va doi 20 dén 30 phdt.

Ciing c6 thé sir dung cdm (rng nhiét dd bén ngoai
tempe tly chon dé xem chi sé nhiét dé phong chinh
xac trong khi deo déng ho.

T6i da héa th&i gian sir dung pin
C6 thé thwc hién mot sb diéu sau dé kéo dai thdi gian
st dung pin.

 Thay déi ché d6 ngudn trong qua trinh dién ra hoat
dong (Céc ché dé nguén, trang 3).

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

* Gidm thoi gian chd clia dén nén (Thay déi thiét 1ap
dén nén, trang 28).

+ Gidm d6 sang dén nén.

+ S dung ché dd UltraTrac GPS cho hoat déng ctia
ban (UltraTrac, trang 24).

 T&t cdng nghé khdng day Bluetooth khi khéng st
dung céc tinh ndng dwoc két ni (Tinh nang két
nbi, trang 15).

* Khi nglrng hoat déng trong mét khoang thoi gian
lau hon, st dung tay chon tiép tuc sau (Dtng mét
hoat ddng, trang 3).

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

+ S dung mdt mat ddng hé deo tay khong duoc cap
nhat lién tuc.

Vi dy, st dung mat dong ho khong co kim th hai
(Tuy chinh mat déng ho, trang 25).

* Han ché thong béo tr dién thoai thong minh dén
man hinh thiét bi (Quan ly théng bao, trang 16).
 Ngirng truyén di liéu nhip tim dén thiét bj Garmin
duoc két nbi (Truyén di liéu nhjp tim dén thiét bj

Garmin, trang 18).
* Té&t chirc ndng theo d&i nhip tim & cb tay (T4t thiét
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bi theo déi nhip tim deo & c6 tay, trang 18).

LUU Y: S dung kiém tra nhip tim dat trén c6 tay
dé tinh toan phut cwong d6 manh va calo bj dot
chay.

Bat thi cong ché d6 do chi sé oxy bao hoa trong
mau.

Theo do6i hoat dong

D& biét thém thong tin vé tinh chinh xac theo dai hoat
doéng, hay truy cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer.
Sé bwéc hang ngay khéng xuét hién
S6 buéc hang ngay dwoc khéi dong lai tirng dém vao
lic nra dém.
Néu dau gach ngang xuét hién thay vé sé buorc,
cho phép thiét bj thu tin hiéu vé tinh va thiét 1ap thoi
gian ty dong.

Tong s6 bwéc chan cua toi cé vé khong chinh
xac
Néu tdng sé buwéc chan cla ban cé vé khong chinh
xac, ban cé thé thir cac meo nay.
* Deo thiét bj vao tay khéng thuan.
D& thiét bi vao tui khi day xe ddy hodc may xén cd.
» Dé thiét bi vao tui khi hoat doéng chi dung tay hoac
canh tay.
LU Y: Thiét bj co thé hiéu mot s6 chuyén dong
lap lai, nhw réra bat, gap quan ao, hoac vo tay, la
buwdc di.

Tong s6 bwéc chan trén thiét bi va tai khoan
Garmin Connect khéng trung khép

Tbng sb bwéc trén tai khoan Garmin Connect sé cap
nhat khi ban déng bd héa thiét b.
1 Chorj mét tuy chon: )
+ DPdng bd hoa tbng sb budc chan véi ting dung
Garmin Connect (St dung Garmin Connect trén
may tinh caa ban, trang 17).
+ DPdng bd hoa tbng sb budc chan véi ting dung
Garmin Connect Mobile (Béng bo hdéa dir
liéu mét cach thu céng véi Garmin Connect,
trang 17).
2 Cho trong khi thiét bi ddng bo hoa dir liéu.
Qua trinh ddng bod héa cé thé dién ra trong vai phut.
LWU Y: Viéc lam méi ting dung Garmin Connect
M‘obile hoac trng dung Garmin Connect sé’ khéng
ddng bo hoa di liéu hodc cap nhat téng s budc
chan cua ban.

S6 tang da leo c6 vé khéng chinh xac
Thiét bi st dung khi ap ké& ndi bo dé& do sy thay dbi do

cao khi ban leo Ién cac tAng. M6t tAng da leo bang 3 m
(10 ft.).

o T(énh vin vao lan can hoac nhay cach bac khi leo
cau thang.

» Trong méi truwdng cé gié, che thiét bi bang tay 4o
hoac tay 4o khoac cda ban vi nhirng con gié manh

c6 thé gay ra nhirng phép doc khéng én dinh.

S6 phut van déng cua téi nhap nhay
Khi tap luyén & mirc cuwong dé phi hop véi muc tiéu vé
s6 phut van déng clia ban, s6 phut van dong sé nhap
nhay.
Luyén tap trong it nhat 10 phut lién tuc & cwdng dd
vira phai hoac manh.

Nhan dwoc nhiéu théng tin hon

Ban c6 thé biét thém thong tin vé sdn pham nay trén
trang web Garmin.

* Truy cép support.Garmin.com/vi-VN dé biét thém
vé hudng dan st dung, cac san pham va cap nhat
phan mem.

e Truy cap Garmin.com.vn/buy, hoac lién hé véi
nguwoi giai quyét cia Garmin doi voi cac thong tin
vé cac phu kién tuy y va cac phan thay thé.

* Truy cap Garmin.com.vn/legal/atdisclaimer dé biét
théng tin vé tinh chinh xac cua tinh nang.

Day khong phai 13 thiét b y té.

Phu luc

Trwong div liéu

% nhip tim dw phéng: Phan tram nhip tim dw phong
(nhip tim téi da trr nhip tim lac nghi).

Cao nhat trong 24 gio: Nhiét do cao nhét ghi lai duwoc
trong 24 gi& qua tr bd cam bién nhiét do twong
thich.

Thép nhat trong 24 gi®: Nhiét d6 thap nhat ghi lai
duoc trong 24 gi® qua tr bd cdm bién nhiét do
twong thich.

Nén xung quanh: ap lyc xung quanh khéng diéu chinh
duwoc.

Nhip tim trung binh: Nhip tim trung binh cta hoat
dong hién tai.

Nhip d6 trung binh: Nhip dé chay trung binh dbi véi
hoat déng hién tai

Diém sé swolf trung binh: Diém swolf trung binh cua
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 quéng dwong dé. (Thuét nglr vé boi 10i,
trang 6). Khi boi & ngudn nwéc tw nhién, 25 mét
duoc st dung dé tinh diém swolf cia ban.

Trung binh % nhip tim dw phong: Phan trdm nhip
tim dw phong (nhip tim téi da trir nhip tim Itc nghi)
trung binh clia hoat déng hién tai.

Trung binh Bwong déc di 1én: Quang dwong di lén
trung binh theo phwong dirng ké tir 1an cai dat lai
sau cung.

Trung binh Guéng chan: Pap xe. S6 gudng chan dap
xe trung binh ctia hoat déng hién tai.

Phu luc
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Trung binh Guéng chan: Chay. S gudng chan chay
trung binh cta hoat dong hién tai.

Trung binh Pwdng déc di xudng: Quang dwdng di
xudng trung binh theo phwong dirng ké tir [an cai
dat lai sau cung.

Trung binh th&i gian moét vong: Thoi gian vong trung
binh cho hoat dong hién tai.

Trung binh Téc dd di chuyén: Téc dd di chuyén trung
binh clia hoat dong hién tai.

Téc d6 trung binh hang hai: Téc do trung binh cta
héi ly cho hoat dong hién tai.

Trung binh Téc d6 téng thé: Téc do trung binh cta
hoat dong hién tai, bao gom ca toéc d6 khi di chuyén
va khi dirng lai.

Trung binh Téc dé: Téc dd trung binh dbi véi hoat
dodng hién tai.

Trung binh Sé lan quat tay/mét chiéu boi: S6 1an
quat tay trung binh trén quéng dwo'ng boi mot
chiéu & bé boi trong hoat ddng hién tai.

Trung binh Téc dd quat tay: Boi. Sé 1an quat tay
trung binh trén mot phat (spm) trong hoat déng hién
tai.

Trung binh Téc dd quat tay chéo: Cac mon thé thao
cheo thuyén. SO lan quat tay cheéo trung binh trén
mét phut (spm) trong hoat dong hién tai.

Quing dwong trung binh méi 1an quat tay: Boi.
Quang duéng di duoc trung binh méi lan quat tay
trong hoat dong hién tai.

Quang dwoéng trung binh mdi !én quat tay chéo:
Céc mon thé thao chéo thuyén. Quéng dudng di
duoc trung binh méi 1an quat tay chéo trong hoat
dodng hién tai.

% Nhip tim téi da trung binh: Phan trdm trung binh
cta nhip tim téi da cGa hoat déng hién tai.

Ap suét khi quyén: ap suét hién tai dwoc diéu chinh

Mcrc pin: Nang lvgng pin con lai.

Goc phu’o’pg vi: Hwéng t}]J vi tri hién tai ctia ban dén
diém dén. Ban phai diéu hwéng cho dir liéu nay
xuét hién.

Guédng chan: Dap xe. S6 vong tay clia canh tay quay.
Thiét bi phai duwoc két ndi véi phu kién gudng chan
dé dir liéu nay xuét hién.

Guéng chan: Chay. S6 buwdc chay méi phat (bén phai
va trai).

Calo: Téng lvong calo duwoc dbt chay.

Hwéng di chuyén tir la ban: Hwéng ban dang di
chuyén dwa trén la ban.

Hwéng di: Huong tir vi tri bat dau cua ban dén diém
déﬁ. Hwéng di o thé q’u’o’c coi la tuyén q’u’c‘yng dy
kién hoac da du’qclthiét lap. Ban phai diéu huwéng
cho di¥ liéu nay xuat hién.

Vi tri diém dén: Vi tri cGa diém dén cudi cling cta ban.

Toa dé diém dén: Piém cubi cuing trén tuyén duwdng
dén diém dén. Ban phai diéu hwéng cho dir liéu

nay xuét hién.

Khoang cach méi 1an quat tay chéo: Cac mon thé
thao chéo thuyén. Quang dwong di dwoc sau mbi
lan quat tay chéo.

Khoang cach con lai: Quang duong con lai dén diém
déen cuc}i cung. Ban phai diéu hwéng cho dir liéu
nay xuat hién.

Khoang cach: Khoang cach di chuyén dé theo ddi
hoac hoat déng hién tai.

Quéng dwong dén diém tiép theo: Quang dwong con
lai dén toa do tiep theo trén tuyén dwdng. Ban phai
dieu hwdng cho dir liéu nay xuat hién.

Th&i gian tréi qua: Tong thoi gian dwoc ghi lai. Vi
du, néu ban kh&i dong déng h‘(‘“) bém gio va chay
dwoc 10 phat, sau dé dirng dong ho bam gio trong
5 phut, sau dé kh&i ddng dong hd bam gid va chay
trong 20 phut, thoi gian troi qua ctia ban la 35 phut.

D6 cao: DO cao cha vi tri hién tai clia ban trén hodc
dwdi muwe nwéc bién.

Toéng khoang cach wérc tinh: Khodng cach wéc tinh
tr diém bat dau dén dich. Ban phai diéu hwéng cho
dir liéu nay xuét hién.

Thoi gian dén u’é’c,tinh:lGic‘r trong ngay wéc tinh khi
ban dén diém dén cubi cing (dieu chinh theo gio
dia phwong cla diém dén). Ban phai diéu hwdng
cho di¥ liéu nay xuat hién.

Thoi gian dén diém tiép theo worc tinh: Giv trong
ngé’y wéce tinh khi ban dén toa do tiép theo trén
tuyén duong (dieu chinh theo gi® dia phwong cia
toa d6). Ban phai diéu huwéng cho dir liéu nay xuat
hién.

Thei gian con lai wéc tinh: Thi gian con lai wéce tinh
cho dén khi ban dén diém dén cudi cung. Ban phai
dieu hwdng cho di liéu nay xuat hién.

Leo lau: Téng sb tdng da leo lén trong ngay.

Xudng lau: Tdng sb tAng da di xubng trong ngay.

S6 tang mdi phat: Sé tang leo 1én mbi phit.

Hé s6 bay lwét dai: Ty 1é quang dwong theo chiéu
ngang di dwoc trén sy thay déi trong quang dudng
theo chieu dirng.

Heé sé bay Iweét dai gén dich: Hé sb bay lwot dai can
thiét dé’xu()ng doc twr yi tri hién tai dén d6 cao cla
diém dén. Ban phai diéu hwéng cho dir liéu nay
xuét hién.

GPS: Cuong do cua tin hiéu vé tinh GPS.

D6 cao GPS: D0 cao cla vi tri hién tai cia ban st
dung GPS.

Hwéng hanh trinh GPS: Hwéng ban dang di chuyén
dwa trén GPS.

Do doéc: Két qua cuia phép tinh cla sy gia tdng (46
cao) trén quang dudng di. Vi du, cho mbi 3 m (10
ft.) ban tréo, ban di dwgrec 60 m (200 ft.), d6 doc la
5%.

Hwéng hanh trinh: Heéng ban dang di chuyén.
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Nhip tim: Nhip tim theo tiéng bip trong mét phut (bpm)
Thiét bj phai dwoc két ndi véi mot thiét bi theo dbi
nhip tim twong thich.

% nhip tim téi da: Phan tram cua nhip tim téi da.

Vung nhip tim: Khoang nhip tim hién tai (ttr 1 dén 5)
Vung méc; dinh dwa trén hélso’ nguwoi str dung va
nhip tim t6i da (220 trtr di so tudi).

Quang dwong cua lwot: Quang dwdng di dwgc cla
lwot hién tai.

Van téc cua lwot: Van tdc trung binh cla lwot hién tai.

Swolf cua lwot: Diém swolf trung binh cla lwot hién
tai.

S6 chiéu boi cta lwet: Sé 1an hoan thanh boi theo
chiéu dai cGa bé boi trong lwot hién tai.

Th&i gian hoan thanh lwot: Thoi gian déng hd dém
gi® cho lwot hién tai.

$6 1an quat tay/mét chiéu boi cua Iwgt: S6 lan quat
tay trung binh trén mét chiéu boi theo chieu dai bé
boi trong lwot hién tai.

Téc dd quat tay cua lwot: S6 1an quat tay trung binh
trén mét phut (spm) trong lwet hién tai.

Kiéu quat tay cua lwot: Kiéu quat tay hién tai cta
lwot.

% nhip tim téi da trong véong chay cubi: Phan trdm
trung binh cla nhip tim téi trong vong chay cubi da
dwoc hoan thanh.

Téc dd quat tay cua vong trwée: Boi. S6 lan quat
tay trung binh trén mét phut (spm) trong vong vira
hoan thanh.

Toc dd quat tay chéo cua vong trwée: Cac mon thé
thao cheo thuyén. S6 Ian quat tay chéo trung binh
trén moét phut (spm) trong vong vira hoan thanh.

S6 lan quat tay vong trwéc: Boi. Tdng sé 1an quat tay
clia vong vtra hoan thanh.

S6 lan quat tay chéo vong trwérc: Cac mon thé thao
chéo thuyén. Tdng sb 1an quat tay chéo cla vong
vra hoan thanh.

S6 diém swolf ctia vong trwéc: S6 didm swolf clia
vong vira hoan thanh.

Toc d6 quat tay clia chiéu boi trweére: SO lan quat tay
trung binh trén mét phat (spm) trong chiéu boi vira
hoan thanh.

Kiéu quat tay ctia chiéu boi trwée: Kiéu quat tay st
dung trong chiéu boi vira hoan thanh.

S6 l1an quat tay cta chiéu boi trwéc: Tong so lan
quat tay cua chiéu boi vira hoan thanh.

% nhip tim dw phong cuta vong: Phan trdm nhip tim
dy phong (nhip tim t6i da trtr nhip tim lac nghi)
trung binh cta vong hién tai.

Téc dd 500m cua vong: Téc d6 boi trung binh cho
500 mét cho vong hién tai.

bPwong déq di Ién cha vong: Quang dwong di 1én
theo chiéu thdng dirng clia vong hién tai.

S6 gudng chan cua vong: Dap xe S gudng chan dap

trung binh cda vong hién tai.

S6 gudng chan cta vong: Chay. S6 gudng chan chay
trung binh ctia vong hién tai.

Buwong doc di xudng clia vong: Quang duong di
xuong theo chiéu thang dlrng clia vong hién tai.
Khoang cach vong chay: Khoang cach di chuyén cho

vong chay hién tai.

Quéng dwong méi lan quat tay cua vong: Boi.
Quang duwéng boi duoc trung binh méi lan quat tay
trong vong hién tai.

Quéng dwong méi lan quat tay chéo cua vong: Cac
mdn thé thao ch‘éo thuyén. Quéang dwong di dwoc
trung binh mai Ian quat tay chéo trong vong hién
tai.

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

% nhip tim téi da cha vong: Phan tram nhip tim téi da
trung binh ctia vong hién tai.

Nhijp dd vong chay: Nhip d6 trung binh cho vong chay
hién tai.

S6 vong: S6 vong hoan thanh cla hoat ddng hién tai.

Téc dé vong chay: Nhip tim trung binh cho vong chay
hién tai.

Téc dd quat tay cua vong: Boi. S6 1an quat tay trung
binh trén mot phut (spm) trong vong hién tai.

Té6c do quat tay chég ctia vong: Cac mon thé thao
cheo thuyén. SO lan quat tay chéo trung binh trén
mot phuat (spm) trong vong hién tai.

S6 lan quat tay ctia vong: Boi. Téng s6 1an quat tay
cla vong hién tai.

$6 lan quat tay chéo ctia vong: Cac mon thé thao
chéo thuyén. Tdng sb 1an quat tay chéo cla vong
hién tai.

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

Thei gian vong chay: Thoi gian dong hd bam giér cho
vong chay hién tai.

% dw phong nh.t vbpg trwére: Phan tram nhip tim dw
phong (nhip tim toi da trtr nhip tim ltc nghi) trong
vong chay cudi da dwoc hoan thanh.

Pwong doc di Iér] cua vong treeéc: Quang dwong
di Ién theo chiéu thdng dirng ctia vong vira hoan
thanh.

S6 gudng chan vong trwéc: Dap xe S gudng chan
dap trung binh cla vong vira hoan thanh.

$6 guéng chan vong trwéc: Chay. S6 gudng chan
chay trung binh clia vong vira hoan thanh.

Buwong doc di xudng cla vong trwée: Quang duong
di xuodng theo chiéu thang dirng clia vong vira hoan
thanh.

Quang dwong cua vong treeéc: Quang dwong di
dwoc cho vong vira hoan thanh.

Do nhip tim ctia vong tru’(yc: nhip tim trung binh sau
khi hoan thanh vong cudi cung
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Nhip d6 vong trwéc: Nhip dd chay trung binh clia
vong vira hoan thanh.

Téc dd vong trwéc: Tdc d6 trung binh clia vong vira
hoan thanh.

Thei gian vong trwéc: Thoi gian ddng hd dém gior
cho vong vira hoan thanh.

Chiéu boi treéc Nhip d6: Nhip dé trung binh cta
chiéu boi vira hoan thanh.

Diém swolf chiéu boi trwéc: S diém swolf ctia chiéu
boi vira hoan thanh.

S6 chiéu boi: S0 1an hoan thanh boi theo chiéu dai
cua bé boi trong hoat dong hién tai.

Quing dwéng méi lan quat tay cua vong trwéc:
Boi. Quang dwéng boi dwoc trung binh méi lan
quat tay trong vong vira hoan thanh.

Quing dwéng méi 1an quat tay chéo cuia vong
trwérc: Cac mon thé thao chéo thuyén. Quang
dwdng di duwoc trung binh méi 1an quat tay chéo
trong vong vira hoan thanh.

Toc dd leo déc t6i da: Téc do leo déc téi da tinh bang
feet/phut hoac mét/phut tinh tir [an cai dat lai sau
cung.

Toc dd xudng doc toi da: Toc do xudng doc téi da
tinh bang feet/phut hodac mét/phut tinh tlr 1an cai dat
lai sau cung.

D6 cao toi da: Cao do cao nhét dat dwoc tinh tir [an
cai dat lai sau cung.

Téc do tbéi da hang hai: tbc do tdi da trong hai ly cho
hoat déng hién tai

Téc dd téi da: Tdc d6 cao nhéat cia hoat dong hién tai.

D9 cao t6i thiéu: Cao d6 thap nhét dat duoc tinh tir
lan cai dat lai sau cung.

Quing dwong bién: Quang dudng di dwoc tinh theo
hai ly.

Téc dd hang hai: Téc do hién tai tinh theo hai ly.

Toa do diém tiép theo: Diém tiép theo trén tuyén
dwong. Ban phai diéu huwdng cho div liéu nay xuat
hién.

Quing dwéng di chéch: Quang dwong ban di lac vé
bén trai hay bén phai tinh tr dwérng di ban dau.
Ban phai diéu huéng cho di liéu nay xuét hién.

Nhip d6: Nhip do hién tai

Bat lap lai: Ddng hd bam gi® cho lwot trwdc cdng v
thoi gian nghi hién tai (boi trong bé boi).

Lap lai: Trong mét hoat ddng dao tao strc manh, sé 1an
Iap lai trong hoat ddng tap luyén.

Doéng hé bam gi® nghi ngoi: Ddng hdé bam gi¢ cho
thoi gian nghi hién tai (boi trong bé boi).

bat th&i gian: Trong mét hoat ddng rén luyén strc manh
cai dat lwong thoi gian danh cho tap luyén hién tai.

Téc do: Nhip tim di chuyén hién tai.

Téc dd quat tay: Boi. Sé 1an quat tay/phut (spm)

Toc dd quat tay chéo: Cac mon thé thao chéo thuyén.
So6 lan quat tay chéo/phut (spm)

S6 lan quat tay: Boi. Téng s6 lan quat tay cla hoat
dong hién tai.

$6 1an quat tay chéo: Cac mén thé thao cheo thuyén.
Tong s6 lan quat tay cheo clia hoat dong hién tai.

Mat troii moc: Thoi gian mat trdi moc dwa trén vi tri
GPS cta ban.

Mat tr&i 1an: Thoi gian mat troi 1an dwa trén vj tri GPS
cla ban.

Nhiét d6: Nhiét do khong khi. Nhiét d6 co thé ban tac
dong dén bod cdm bién nhiét do. Ban cé thé két nbi
bo cam bién nhiét do VO thiét bi ctia ban dé lam
ngudn &n dinh cung cap dir liéu nhiét d6 chinh xac.

Th&i gian trong vung: thdi gian troi qua trong tirng
vung nhip tim.

Thei gian trong ngay: Thoi gian trong ngay dwa trén
vi tri hién tai cGa ban va thiét |1ap thoi gian (dinh
dang, mui gi®, thdi gian tiét kiém anh sang ngay).

Bong ho bam gio: Thoi gian hién tai ciia dong hd bam
gi®& dém nguoc.

Thoi gian dén diém tiép theo: Thoi gian woc tinh con
lai trede khi ban dép toa doé tiép theo trén tuyén )
dwdng. Ban phai diéu hwéng cho di liéu nay xuat
hién.

Tong quang dwong lén doc: Tong quang duong lén
doc tinh tir [an cai dat lai sau cung.

Téng quang dwong xuong déc: Téng quang dudng
xubng déc tinh t& 1an cai dat lai sau cung.

Khoang cach dén dich theo phwong dirng: Quang
du’o’ng theo phuong thang dirng gilra vi tri hién
tai ciia ban va diém dén cudi cung. Ban phai diéu
hwéng cho di¥ liéu nay xuét hién.

Téc dd theo phwong dirng: Toc dd leo dbc hoac
xudng dbc theo thoi gian.

Toc d6 dén myc tiéu theo phwong dirng: Toc do
leo doc hoac xuéng doc dén mét cao dod xac din’h
triwéc. Ban phai diéu huwdng cho div liéu nay xuat
hién.

VMG (Vén toc gan diém dén): Van toc clia ban khi
dang dén gan diém dén theo tuyén dwong. Ban
phai dieu huwéng cho di liéu nay xuat hién.

% nhip tim dw phong trung binh cﬁa} lwot: Phan
tram nhip tim dw phong (nhip tim t6i da trtr nhip tim
lGc nghi) trung binh cla lwot boi hién tai.

% nhip tim téi da trung binh cta lwot: Phan trdm
nhip tim téi da trung binh cta lwot boi hién tai.

Nhip tim trung binh cta Iwet: Nhip tim trung binh cua
lwot boi hién tai.

% nhip tim dw phong t6i da cua Iwgt: Phan tram nhip
tim dw phong t6i da (nhip tim i da trir nhip tim lac
nghi) cla lwot boi hién tai.

% t6i da ctia nhip tim t6i da cuia Iwgt: Phan tram toi
da cua nhjp tim t6i da cla lwgt boi hién tai.

Nhip tim téi da cda lwet: Nhip tim téi da cla lwot boi
hién tai.
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Thei gian boi: Thoi gian boi cho hoat dong hién tai,
khéng bao gébm th&i gian nghi ngoii.

Kich c& va chu vi banh xe

Cam bién tbc do ctia ban tw dong phat hién kich thuéc
banh xe ctia ban. Néu can, ban c6 thé nhap chu trinh
banh xe theo cach thd cdng trong cai dat cdm bién téc
do.

Kich thuwéc 16p xe dwoc danh dau trén ca hai mat cta
I6p xe. Day khong phai la mét danh sach toan dién.
Ban cling c6 thé do chu vi clia banh xe hodc s dung
mot trong cac cach tinh co san trén internet.

Kich thwéc 16p xe Chu vi banh xe (mm)

20 x 1.75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 Tubular 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1.75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2.00 1925
24 x 2125 1965
26 x 7/8 1920
26 x 1-1.0 1913
26 x 1 1952
26 x 1.25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1.40 2005
26 x 1.50 2010
26 x 1.75 2023
26 x 1.95 2050
26 x 2.00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x 2.10 2068
26 x 2.125 2070
26 x 2.35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3.00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
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

Kich thwérc 16p xe Chu vi banh xe (mm)

650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C Tubular 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

Cac dinh nghia vé biéu twong

Céc biéu twong nay cé thé xuét hién trén thiét bi hodc

nhan hang hoa phu kién.

tai ché.

Cach b tri WEEE va biéu twong tai ché. Biéu
twong WEEE dwoc gan vao san pham phu hop
véi chi thi ctia chau Au sé 2012/19/EU vé Rac
E thai tir thiét bi dién va dién t& (Waste Electrical
and Electronic Equipment-WEEE). Nham muc
™= |dich ngan chan cach bé tri khéng dung cach
cla san pham nay va thuc day tai st dung va

Phu luc

37






support.Garmin.com/vi-VN

ea November 2022
ANT+ A 190-02659-2G_0B


http://support.Garmin.com/vi-VN

	_GoBack
	Giới thiệu
	Bắt đầu
	Nút
	Sử dụng đồng hồ
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	Sạc thiết bị
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	Xem thành tích cá nhân
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	Đặt thông báo nhịp tim bất thường
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	Năng lượng cơ thể
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	Bắt tín hiệu vệ tinh
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