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Gii thiéu

/\CANH BAO
Xem hudng dan vé Bién phap an toan quan trong va
théng tin sdn pham trong hdp dung san pham dé biét
canh béo lién quan dén san pham va théng tin quan
trong khac.
Phai luon luén hdi y kién clia bac si trude khi bat dau
hodc thay d6i bat ky chuong trinh tap luyén nao.

Téng quan vé thiét bi

®

Chon dé bat va tat dén man hinh.
Gilt dé xem trinh don diéu khién.
Gilr dé bat thiét bi.

@
LIGHT

) Chon xem danh sach hoat déng va bat
P dau hodc dirng hoat dong.
&‘) Chon dé chon tuy chon trong trinh don.

Chon dé quay trd lai man hinh truéec.
® Chon dé ghi lai vong chay, nghi ngoi

BACK LAP |hodc su chuyén tiép trong khi hoat
dong.
Chon dé cudn qua vong lap cdng cu va
O cac trinh don.
DOWN | Gilr d€ xem mat déng ho tir man hinh
bat ky.
® Chon dé cudn qua vong 13p cong cu va
cac trinh don.
UP MENU

Gilt d& xem trinh don.

Xem Trinh don diéu khién

Trinh don diéu khién c6 cac tuy chon trinh don 16i tat,
nhu bat ché d6 khéng lam phién, khéa phim va tat
thiét bi.

LU'U Y: Ban c6 thé b8 sung, sap x&p lai va loai bd tuy
chon trinh don 16i tat trong trinh don diéu khién (Tuy
chinh Trinh don diéu khién, trang 31).

1 TU man hinh bat ky, gilf LIGHT.

O

Luu
diadiem

2 Chon UP hoac DOWN dé cudn qua cac tuy chon.

Xem céng cu

Thiét bi dugc tai trudc mot s6 cong cu va co thém cac

c6ng cu kha dung khi két noi thiét bi véi dién thoai

théng minh.

e Chon UP hoac DOWN .
Thiét bi cuén qua vong lap céng cu.

e Chon &) @& xem tuy chon va chirc nang bd sung cho
cong cu.

e T&r man hinh bat ky, gitr DOWN dé tr& vé mat dong
ho.

e Né&u ban dang ghi lai hoat ddng, chon BACK dé quay
vé trang dit liéu hoat dbng.

Sac pin thiét bi

/\CANH BAO
Thiét bi nay c6 pin Li-ion. Xem Hudéng dan vé bién
phap an toan quan trong va théng tin san pham trong

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

CHU Y
D& ngan nglra sy’ an mon, 1am sach k§ va 1am khé phan
ti€p xuc va khu vuc xung quanh trudc khi sac dién hodac
két nGi v&i may tinh. Tham khao cac hudng dan lam
sach trong phu luc.

1 C3m dau nho clia cap USB vao c6ng sac trén thiét bi.

2 Cam dau I6n clia cap USB vao cdng USB trén may
tinh.

3 Sac thiét bj day du.

Két noi dién thoai théng minh vé&i thiét bi
DE slr dung cac tinh ndng lién két cla thiét bi fénix,
thiét bi phai dugc két noi truc ti€p théng qua Urng
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dung Garmin Connect™ Mobile, thay vi tir thiét lap

Bluetooth® trén dién thoai thong minh.

1 TU luu trlr ng dung trén dién thoai thong minh,
hay cai dat va ma& irng dung di déng Garmin
Connect.

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

3 Gilr LIGHT dé bat thiét bi.

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

MEO: C6 thé gilt LIGHT va chon & dé nhap thti cong

ché do6 két nai.

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

e NEu day la lan dau tién ban két noi thiét bj vai
rng dung Garmin Connect Mobile, hay lam theo
cac hudng dan trén man hinh.

e NEu ban da két nodi thiét bi khac véi irng dung
Garmin Connect Mobile, tlr trinh don thiét lap,
chon Thiét bi Garmin > Thém thiét bj, va Iam theo
hudéng dan trén man hinh.

Cap nhat san pham

Trén mdy tinh, cai dat Garmin Express™ (www.garmin.

com/express).

Trén dién thoai thong minh, cai dat *ng dung Garmin
Connect Mobile.

Ung dung nay giup thiét bi Garmin® truy cap dé dang
cac dich vu nay:

¢ Cap nhat phan mém

e Tai lén d{r liéu vdi két ndi Garmin

e Pang ky sdn phdm

Thiét lap Garmin Express

1 Két ndi thiét bj véi may tinh dung cap USB.
2 Truy cap Garmin.com/express.

3 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Cac hoat dong
Cé thé str dung thiét bi clia ban cho cac hoat ddng
trong nha, ngoai trdi, dién kinh va tap thé duc. Khi bat
dau mot hoat ddng, thiét bj hién thj va ghi lai di liéu
cam bién. C6 thé luu cac hoat déng va chia sé chung
v@i cdng dong Garmin Connect.
Cling c6 thé thém (rng dung hoat déng Connect IQ™
cho thiét bi bang cach s&r dung tai khodn Garmin
Connect (Tinh nang Connect IQ, trang 24).
DE biét thém théng tin vé viéc theo dbi hoat déng va

tinh chinh xac vé so liéu luyén tap, hay truy cap garmin.

com/ataccuracy.

Bat dau mot hoat dong
Khi ban bat dau moét hoat dong, GPS tu déng bat (néu
can). Khi dirng hoat dong, thiét bi quay vé ché dé xem.

1 T mat ddng hd, chon @&,

2 Chon mdt hoat dong.

3 Néu can thiét, lam theo hudng dan trén man hinh
dé nhap théng tin b6 sung.

4 NEu can thiét, chd trong khi thiét bi két n6i v4i cdm
bién ANT+°.

5 Néu hoat déng yéu cau GPS, hay di ra ngoai va chd
trong khi thiét bi dinh vi vé tinh.

6 Chon A dé bat dau thiét bi bam gio.
LUU Y: Thiét bi khéng ghi lai dif liéu hoat dong dén
khi ban bat dau dong hé bam gio.

Huéng dan ghi lai hoat déng

e Sac pin thiét bi trudc khi bat dau mot hoat déng (Sac
pin thiét bj, trang 1).

e Chon LAP dé ghi lai vong hoat dong.

e Chon UP hodc DOWN dé xem cac trang dit liéu b6
sung.

Dirng mot hoat dong
1 Chon @),
2 Chon mot tuy chon:

 DE ti€p tuc hoat ddng, chon Tiép tuc.

e P& luu hoat ddng va quay vé ché dd déng ho,
chon Luu.

e P& tam dirng hoat déng va ti€p tuc lai 1an sau,
chon Tiép tuc sau.

* P& danh ddu vong hoat ddng, chon Vong hoat
dong.

e Pé diéu hudng quay vé diém bat dau hoat déng
doc theo con dudng ban da di, chon Quay vé
diém bat dau > TracBack.

LU'U Y: Tinh ndng nay chi kha dung cho cac hoat
dong str dung GPS.

e PE diéu hudng quay vé diém bat dau hoat dong,
chon Quay vé diém bat dau > TracBack.

LUV Y: Tinh ndng nay chi kha dung cho cac hoat
dong str dung GPS.

 DE loai bd hoat ddng va quay vé ché dd déng ho,
chon Loai bé.

LU'U Y: Sau khi dirng hoat ddng, thiét bj tu ddng
Iuu lai hoat ddng sau 25 phut.

Tao hoat ddng tuy chinh
1 TU m&t dong ho, chon @A) > Thém.
2 Chon mot tuy chon:

e Chon Sao chép hoat ddng dé tao hoat ddng tuy
chinh bat dau tlr mét trong cac hoat déng da luu
clia ban.

e Chon Khac dé tao hoat déng tuy chinh mdi.
3 NEu can thiét, chon loai hoat dong.
4 Chon tén hodc nhap tén tuy chinh.

Sao chép tén clia hoat dong bao gom s0, vi du: Pap
xe(2).
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5 Chon mét tuy chon:

e Chon mdt tuy chon dé tuy chinh thiét 1ap hoat
déng cu thé. Vi du, c¢6 thé chon mau nhan hoac
tly chinh man hinh d liéu.

e Chon Hoan tat dé luu va str dung hoat déng tuy
chinh.

6 Chon C6 dé thém hoat déng vao danh sach yéu thich
cla ban.

Hoat dong trong nha

C6 thé str dung thiét bi fénix dé luyén tap trong nha,
nhu chay bé trén dudng dua trong nha hodc str dung
may dap xe. Tat GPS cho hoat ddong trong nha.

Khi chay bd hoac di bd khi da tat GPS, t6c d6, quang
dudng va gudng chan dugc tinh toan bang gia téc ké
trong thiét bi. Gia t6c¢ k& tu dinh chudn. Do chinh xac
vé d{r liéu toc d6, quang dudng va gudng chan dugc
cdi thién sau mot vai lan chay hoac di b6 ngoai troi c6
str dung GPS.

MEO: Nam gilr tay vin cla may chay bd lam gidm d6
chinh xac. C6 thé sir dung thiét bi gan vao giay tuy
chon dé ghi lai nhip d6, quang dudng va gudng chan.
Khi dap xe khi da tat GPS, t6c d6 va quang dudng
khéng kha dung trir khi ban c6 cdm bién tuy chon guri
dit liéu t6c d6 va quang duong dén thiét bi (nhu cdm
bién t6c dd hodc gudng chan).

Hoat dong ngoai troi

Thiét bi fénix dugc tai trudc mot s6 ing dung cho hoat
ddng ngoai trdi, nhu chay b9, di bd dudng dai va boi
& ngudn nudc tu nhién. Bat GPS cho hoat dong ngoai
tr&i. C6 thé thém rng dung str dung théng tin mac
dinh nhu di b va chién thuat. Ban cling c6 thé thém
(ng dung thé thao tuy chinh cho thiét bi (Tao hoat
doéng tuy chinh, trang 2).

Xem cac lugt trugt tuyén

Thiét bi ghi lai chi ti€t mdi lugt trugt tuyét hodc trugt

van trén tuyét khi s&r dung tinh nang chay ty dong.

Tinh nang nay dugc bat theo mac dinh cho hoat dong

trugt van va truot tuyét xudng déc. Thiét bj tu dong

ghi lai cac lugt trugt tuyét mai dua trén chuyén dong

cla ban. Dong hd bam gid ngirng khi ban ngirng di

chuyén xuéng déc va khi ban dang & trén cap treo.

Pong hd bam gid van dirng khi di chuyén trén ghé cap

treo. C6 thé bat dau di chuyén xudng ddéc dé khdi dong

lai ddng hd bam gid. C6 thé xem chi tiét hanh trinh tir

man hinh tam ngirng hoac khi dong hé bam gi¢ dang

chay.

1 Bat dau hoat dong trugt tuyét hodc trugt van trén
tuyét.

2 Gilr MENU.

Chon Xem hanh trinh.

4 Chon UP va DOWN dé xem chi tiét vé luot cudi, luot
hién tai va tong cac luat.
Man hinh vé lugt trugt tuyét bao gom thai gian,

w

quang dudng da di, toc d6 toi da, t6c do trung binh
va téng doé dac.

Str dung may danh nhip

Tinh nang may danh nhip la phat ra am thanh theo

nhip déu dan dé giup ban cai thién hiéu sudt bang cach

luyén tap 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 déng.

1 Gir MENU.

Chon Thiét l1ap > Cac hoat dong & (rng dung.

Chon mot hoat dong.

Chon thiét 1ap hoat déng.

Chon May danh nhip > Trang thai > Bat.

Chon mot tuy chon:

e Chon Nhip dap / Phat dé nhap gia tri dua trén
guoéng chan ma ban mudn duy tri.

e Chon Bao ddng tan sudt dé tuy chinh tan suat
nhip dap.

e Chon Am thanh dé tuy chinh 4m thanh may danh
nhip va d6 rung.

7 Néu can thiét, chon Xem trudc dé nghe am thanh
may danh nhip trudc khi ban chay.

8 Gilr DOWN dé quay vé dong ho.

9 Bat dau chay (Bat ddu mot hoat dong, trang 2). May
danh nhip tu déng khadi dong.

10 Trong khi chay, chon UP hodc DOWN dé xem man
hinh may danh nhip.

11 Néu can, hay gilr MENU d€ thay d6i thiét 1ap may
danh nhip.

HLV nh.du

o A WN

/\CANH BAO
Tinh nang huan luyén nhady du chi danh cho van déng
vién nhdy du co6 kinh nghiém. Tinh ndng huan luyén
nhdy du khéng dugc st dung lam dung cu do d6 cao
nhdy du chinh. Viéc khéng thé nhap théng tin nhay du
phu hgp c6 thé dan dén chan thuong ca nhan nghiém
trong hodc tlr vong.

Tinh ndng huan luyén nhay du tuan theo hudng dan
clia quan ddi vé viéc tinh diém nhay du & d6 cao cao
(HARP). Thiét bi tu dong phat hién khi ban nhay dé bat
dau diéu hudng vé phia diém tac ddng mong mudn
(DIP) bang cach str dung khi ap ké va la ban dién tdr.

Nhiéu mén thé thao két hop

Véan dong vién ba mon phdi hgp, hai mén phéi hgp va
cac d6i thu cla nhiéu mén thé thao khac cé thé tan
dung hoat ddng nhiéu mén thé thao, nhu Ba mén phdi
hop hodc Chay va boi. Trong hoat déng nhiéu mén
thé thao, ban ¢6 thé chuyén tiép gilra cac hoat dong

va ti€p tuc xem tong thdi gian va quang dudng. Vi duy,
6 thé chuyén tir dap xe sang chay b va xem tong thdi
gian va quang dudng dé dap xe va chay bd théng qua
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hoat déng nhiéu mén thé thao.

C6 thé tuy chinh hoat déng nhiéu mén thé thao, hoac
c6 thé str dung thiét 1ap hoat ddng ba mén phdi hop
mac dinh cho ba mén phéi hop tiéu chuan.

Tao hoat d6ng nhiéu mén thé thao

1 TU mat déng ho, chon @ > Thém > Nhiéu mén thé
thao két hgp.

2 Chon ki€u hoat déng nhiéu mén thé thao, hodc
nhéap tén tuy chinh.

Sao chép tén cla hoat dong bao gom s6, vi du: Ba

mén phdi hop(2).

3 Chon hai hodc nhiéu théng tin vé hoat dong.
4 Chon mot tuy chon:

e Chon mét tuy chon dé tuy chinh thiét 1ap hoat
dong cu thé. Vi du, c6 thé chon ¢6 bao gbm su
chuyén tiép hay khéng.

e Chon Hoan tat dé Iuu va sir dung hoat ddng nhiéu
mén thé thao.

5 Chon C6 dé thém hoat déng vao danh sach yéu thich
clia ban.

Meo danh cho luyén tap ba mén phdi hgp hoac

str dung hoat ddng nhiéu mén thé thao

e Chon (& dé& b3t dau hoat dong dau tién.

e Chon LAP dé chuyén ti€p dén hoat dong ti€p theo.
NEu bat qua trinh chuyén ti€p, thdi gian chuyén tiép
dugc ghi lai riéng biét tir nhirng Ian hoat dong.

* NE&u can, chon LAP dé bat dau hoat ddng ti€p theo.

e Chon UP hodc DOWN dé xem cac trang dir liéu bo
sung.

Boi 10i

CHUY
Thiét bi danh cho boi trén mat nudc. Lan bang binh
du@ng khi vdi thiét bi c6 thé gdy hu hdng san pham va
s& lam mat hiéu luc bao hanh.
LU'U Y: Thiét bi khéng thé ghi lai dit liéu nhip tim
trong khi boi.

LU'U Y: Thiét bi tuong thich v&i phu kién HRM-Tri™ va
phu kién HRM-Swim™ (Nhijp tim trong khi boi, trang 7).

Thuat ngir vé boi 16i

Quang dudng boi mot chiéu: Boi mét chiéu theo chiéu
dai ho boi.

Lwot boi: M6t hay nhiéu chiéu bai lién tuc. Mot lugt
boi méi bat dau sau khi nghi ngai.

Quat tay: M6t lan quat tay dugc tinh mdi khi canh tay
deo thiét bi hoan tat chu trinh hoan chinh.

Swolf: Biém s swolf 1a téng thai gian cho mot chiéu
boi & h6 boi va s6 1an quat tay cho chiéu baoi do. Vi
du, 30 gidy cdng véi 15 lan quat tay bang diém s6
swolf la 45. Khi bai & nguén nudc tu nhién, swolf
dugc tinh trén 25 mét. Swolf la su do ludng hiéu qua

bai 16i va gidng nhu golf, diém cang thap cang tét.

Kiéu boi

Tinh ndng nhan dang kiéu boi chi kha dung déi véi boi
& ho boi. Kiéu boi clia ban dugc nhan dang khi két thac
chiéu boi. Kiéu bai hién thj khi ban dang xem lich st
lugt boi. Ban cling c6 thé chon ki€u boi lam truong dir
liéu tuy chinh (Tay chinh man hinh di liéu, trang 26).

Tu do Tu do

Quay lai |Boinglra

Boi ECh  |Boi ECh

Boi budm |Bai budm

Ph6i hgp |Nhiéu hon mét ki€u bai trong mot lugt

Tap luyén Du’o‘s s&’ijung.cunAg vc’?i ghiAché:p luyén tap
i " | (Luyén tap voi nhat ky luyén tap, trang 4)

Huéng dan vé hoat dong boi I15i

e Trudc khi bat dau hoat dong bai & ho boi, hay lam
theo hudng dan trén man hinh dé chon kich thudc
h6 boi hodc nhap kich thudc tuy chinh.

e Chon LAP dé ghi lai viéc nghi ngai trong qua trinh
boi & ho boi.
Thiét bi tu dong ghi lai cac lugt boi va chiéu boi & ho
bai.

e Chon LAP dé ghi lai luot bai trong qua trinh boi &
ngudn nudc tu nhién.

Nghi ngoi khi boi & ho boi

Man hinh nghi ngoi mac dinh hién thj hai ddng hé bam

gi® nghi ngoi. N6 cling hién thj thdi gian va quing

dudng cho lugt boi hoan tat sau cung.

LUU Y: DT liéu boi khéng dugc ghi lai trong khi nghi

ngoi.

1 Trong hoat ddng bai, chon LAP dé bat dau nghi
ngai.
Man hinh chuyén sang van bdn mau trang trén nén
den, va man hinh nghi ngoi xuat hién.

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

3 Chon LAP, va tiép tuc boi.

4 L3p lai cac lugt nghi ngai bé sung.

Luyén tap v&i nhat ky luyén tap
Tinh ndng nhat ky luyén tap chi kha dung déi vai boi &
ho boi. C6 thé sir dung tinh ndng nhat ky luyén tap dé
ghi lai thd céng ki€u dap chan, bai bang mot tay, hodc
bat ky ki€u boi nao khéng thudc mét trong bon kiéu
bai chinh.
1 Trong hoat déng boi & ho bai, chon UP hodc DOWN
dé& xem man hinh nhat ky luyén tap.
2 Chon LAP dé khdi dong déng hd bam gid luyén tap.
3 Sau khi hoan tat luot luyén tap, chon LAP.
Pong ho bam gio luyén tap dirng, nhung déng ho
bam gid hoat déng tiép tuc ghi lai toan b phién
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boi.

4 Chon quang dudng cho lugt luyét tap hoan tat.
Viéc tdng quang dudng dua trén kich thudc ho boi
dudgc chon cho hoé so hoat déng.

5 Chon mdt tuy chon:

* DEé bat dau luot luyén tap, chon LAP.

e DE bat dau lugt bai, chon UP hodc DOWN dé quay
vé man hinh luyén tap boi.

Golf

Choi Golf
Trudc khi choi & san 1an dau tién, ban phai tai san vé
tlr 'ng dung Garmin Connect Mobile (Garmin Connect,
trang 23). Cac san dugc tai vé tr 'ng dung Garmin
Connect Mobile dugc cap nhat tu dong. Trudc khi choi
golf, ban nén sac pin thiét bi (Sac pin thiét bi, trang 1).
Trudc khi choi golf, ban nén sac pin thiét bi (Sac pin
thiét bj, trang 1).
1 T m&t déng hd, chon @ > Golf.
2 Dira ngoai va dgi trong khi thiét bi xac dinh vé tinh.
3 Chon san tr danh sach cac san san co.
4 Chon C6 dé ghi diém sé.
5 Chon UP hodc DOWN dé cudn qua cac |6.
Thiét bj tur ddng chuyén ti€p khi ban di chuyén dén
Io tiép theo.

6 Sau khi hoan tat hoat déng, chon @& > Két thic vong
dau > Co.

Théng tin vé 16

Vi cac vi tri ghim dinh vi thay déi, thiét bi tinh toan
khodng cach dén phia trudc, & gilra va phia sau doi
qud, nhung khéng phai vi tri ghim dinh vi thuc su.

S8 16 hién tai

Khodng cach dén phia sau déi qua

Khodng cach dén gilra doi qua

Khoang cach dén phia trudc doi qua

DPiém Par cho 16

L6 tiép theo

L B SIONORORONO

LS trudc

Di chuyén c&
Ban c6 thé nhin gan hon tai d6i qua va di chuyén vi tri
ghim dinh vi.

1 TU man hinh théng tin vé 16, gitr 4 > Di chuyén c&.

2 Chon UP hodc DOW+D383N dé di chuyén vj tri ghim
dinh vi.

3 Chon @&,
Khodng cach trén man hinh théng tin vé 16 dugc cap
nhat dé hién thi vi tri ghim dinh vi méi. Vi tri ghim
dinh vi dugc luu chi danh cho vong hién tai.

Po ca danh

1 Thuc hién ct danh va xem béng clia ban roi vao dau.

2 Chon @ > Do khoang cach cu danh.

3 Di bd hodc lai xe dén vi tri clla bong.
Khoépg cach tu ddng thiét 1ap lai khi ban di chuyén
dén 16 tiép theo.

4 NéEu can, chon Thiét Iap lai dé thiét Iap lai khodng
cach vao bat ky luc nao.

Xem khoang cach 16 golf thang va 16 golf uén
cong

C6 thé xem danh sach khodng cach 16 golf thang va 16
golf uén cong cho cac 16 Par 4 va 5.

Chon & > L6 golf thing.

MGi 16 golf thang va khodng cach dén méi 16 golf
thang hién thij trén man hinh.

LU'U Y: Cac khodng cach dugc loai khoi danh sach
khi ban vugt qua chung.

Gilr diém so

1 TU man hinh théng tin vé 16, gilt 4 > Bang diém
Bang diém xudt hién khi ban & trén doi qua.

2 Chon UP hodc DOWN dé cudn qua cac 6.

3 Chon (& dé chon 16.

4 Chon UP hoac DOWN dé thiét 13p diém s6. Téng
diém dugc cap nhat.

Cap nhat diém sé

1 TU man hinh théng tin vé 16, gilr @ > Bang diém

2 Chon UP hodc DOWN dé cudn qua cac 6.

3 Chon & dé chon 16.

4 Chon UP hoac DOWN dé thay d6i diém cho 16 d6.
Téng diém dugc cap nhat.

TruSwing™

Tinh nang TruSwing cho phép xem s6 liéu vé baoi 16i
dugc ghi lai tir thiét bi TruSwing. Truy cap www.
garmin.com/golf dé mua thiét bi TruSwing.

S dung dong ho do hanh trinh Golf

C6 thé sir dung dong hd do hanh trinh dé ghi thoi
gian, quang dudng va cac budc da di. béng ho do
hanh trinh tu dong khéi ddong va dirng lai khi ban bat
dau hoac két thuc mot vong hanh trinh.

1 Chon @ > Péng h6 do hanh trinh.

2 NEu can, chon Thiét Iap lai dé thiét |ap lai ddng ho
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do hanh trinh la 0.

Theo do6i thong ké

Tinh ndng theo d6i thong ké giup theo déi théng ké

chi tiét trong khi chai golf.

1 T man hinh théng tin vé 16, gitr MENU.

2 Chon Tuy chon > Bat dau theo ddi dé kich hoat theo
doi thong ké.

Tinh nang nhip tim
Thiét bi fénix 5/55 c6 thiét bi theo ddi nhip tim & co tay
va cling tuong thich vai thiét bi theo déi nhip tim &
nguc ANT+ va Bluetooth. C6 thé xem dr liéu nhip tim
dugc do & ¢6 tay trén cong cu theo déi nhip tim. Néu
€6 san ca dir liéu nhip tim dugc do & ¢6 tay va dit liéu
nhip tim dugc do & nguc, thiét bi clia ban sé sir dung

LUU Y: Trong méi trudng lanh, khdi ddng trong
nha.

 R{ra nhe thiét bi bang nudc sach sau tirng 1an hoat

dong.

e Trong khi tap luyén, sir dung bédng deo silicon

Xem cong cu theo doi nhip tim

Coéng cu hién thi nhip tim hién tai cla ban tinh theo s
nhip dap trong mot phat (bpm), nhip tim luc nghi ngoi
hém nay, va d6 thi nhip tim.

1
2

Tu mat dong ho, gilr MENU.
Chon (&) dé xem gia tri nhip tim lic nghi ngoi trung
binh trong 7 ngay qua.

7 ngay truéc
Avg. RHR 54 @
— 60

di liéu nhip tim dugc do & nguc.

Nhip tim dugc do & ¢o tay

Peo thiét bi va nhip tim

Deo thiét bj fénix 5/5S trén xuong co tay.
LU'U Y: Thiét bi 6m sat nhung dé chiu, va né khéng
dugc di chuyén trong khi dang chay hodc luyén tap.

LU'U Y: Cdm bién nhip tim dugc dat & mat sau thiét
bi.

DE biét thém théng tin vé tinh chinh xac clia nhip
tim dugc do & co tay, hay truy cap garmin.com/
ataccuracy.

Xem Cac meo déi vdi dir liéu nhip tim that thuong,
trang 6 dé biét thém thoéng tin vé nhip tim dugc do
d cd tay.

Cac meo doi v&i dir liéu nhip tim that thuong
Néu di liéu nhip tim that thudng hoac khéng xuat
hién, c6 thé phai thir dung cadc meo nay.

Lam sach va lam khé tay trudc khi dat 1én thiét bi.
Tranh béi kem chdng nang, kem dudng da va thuéc
chéng con trung dudi thiét bi.

Tranh lam xudc bd cdm bién nhip tim & phia sau clia
thiét bi.

Peo thiét bj trén xuong c6 tay. C6 thé lam chat sat
thiét bi nhung dé chiu.

Cho dén khi biéu tugng § dirng yén trude khi bat
dau hoat déng.

Khai dong dén t6i da trong tir 5 dén 10 phat va doc
nhip tim trudc khi bat dau hoat déng.

WTFSSMT

Truyén dit liéu nhip tim dén thiét bi Garmin

C6 thé truyén di liéu nhip tim tr thiét bi fénix 5/55 va
xem noé trén thiét bj Garmin dugc két néi. Vi du, c6 thé
truyén dit liéu nhip tim dén thiét bj Edge® trong khi
dap xe, hodc dén may quay hanh ddng VIRB® trong khi
hoat dong.

LU'U Y: Phéat truyén dir liéu nhip tim lam gidm tudi tho
cUa pin.

1 TU c6ng cu theo doi nhip tim, gittr MENU.

2 Chon Tuy chon.

3 Chon mot tuy chon:

e Chon Truyén nhip tim dé bat dau truyén dir liéu
nhip tim ngay bay gio.

e Chon Truyén dir liéu trong khi hoat ddng dé
truyén dit liéu nhip tim trong cac hoat dong duoc
dinh gi¢ (Bat ddu mét hoat dbng, trang 2).

Thiét bi fénix 5/55 bat dau truyén dir liéu nhip tim va

(¥ xuat hién.

LU'U Y: Ban chi c6 thé xem céng cu theo déi nhip tim

trong khi truyén di liéu nhip tim.

4 Két ndi thiét bj fénix 5/5S vdi thiét bi tuong thich

Garmin ANT+.

LU'U Y: Cac hudng dan két n6i khac nhau ddi véi

ting thiét bi Garmin tuong thich. Xem huéng dan

sir dung.

MEO: Dung phat truyén dir liéu nhip tim, chon phim

bat ky, va chon Cé.

Tat thi€t bi theo d6i nhip tim deo & cd tay

Gia tri mac dinh dé thiét 1ap Nhip tim dugc do & cd tay
la Tu dong. Thiét bi tu dong s dung thiét bi theo déi
nhip tim deo & ¢6 tay trir khi ban két ndi thiét bi theo
déi nhip tim ANT+ vdi thiét bi.
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1 TU cong cu theo ddi nhip tim, gilr MENU.
2 Chon Tuy chon > Trang thai > Tat.

Mang thiét bi theo do6i nhip tim (tuy chon)

Ban nén mang thiét bi theo di nhip tim truc ti€p trén

da, ngay bén dudi xuang rc. Nén mang vira di chat dé

¢6 dinh thiét bi trong qua trinh hoat dong.

1 Né&u can, gan day deo ndi dai vao thiét bi theo dbi
nhip tim.

2 Lam uét dién cuc @ & mat sau thiét bi theo déi nhip
tim dé tao su k&t n6i manh mé gitra nguc va thiét bi
truyén dan.

3 Mang thiét bj theo déi nhjp tim v&i logo Garmin
hudng vé phia trudc.

Dau nai gilra day @ va méc @ phai & bén phai.

4 Quan thiét bi theo dai nhip tim quanh nguc va gan
moc vai vong day vdi nhau.
LU'U Y: Phai chac chic nhan hudng dan khéng gép
chdng lén nhau.
Sau khi mang thiét bi theo dai nhip tim, thiét bi hoat
dong va gtri dit liéu.

Boi & ho boi

CHUY
Giat tay thiét bj theo d&i nhip tim sau khi tiép xuc véi
clo hodc cac hda chat ho boi khac. Tiép xic 1au dai véi
cac chat nay c6 thé gay hu hong thiét bi theo ddi nhip
tim.

Phu kién HRM-Tri dugc thiét ké chl yéu danh cho boi &
ngudn nudc tu nhién, nhung thinh thodng c6 thé dugc
s&r dung dé boi & hd. Nén mang thiét bi theo d&i nhip
tim bén dudi d6 boi hodc do danh cho ba mén phai
hgp trong khi bai & hé. Néu khéng, thiét bi ¢6 thé
trugt xuéng dudi nguc khi bat khoi thanh ho boi.

Nhip tim trong khi boi

LU'U Y: Thiét bi theo d&i nhip tim deo & c6 tay khong
kha dung trong khi boi.

Phu kién HRM-Tri va phu kién HRM-Swim ghi lai va luu

trir d@ liéu nhip tim cia ban trong khi boi. D liéu nhip
tim khéng hién thi trén cac thiét bj fénix tuong thich
trong khi thiét bi theo d6i nhip tim dang & dudi nudc.
Ban phai khdi dong hoat dong dugc dinh gid trén thiét
bi fénix dugc két ndi dé xem dir liéu nhip tim dugc luu
trit sau d6. Trong cac lugt nghi ngoi khi khéng & dudi
nudc, thiét bi theo doi nhip tim g di liéu nhip tim
dén thiét bj fénix ctia ban.

Thiét bi fénix tu déng tai vé dit liéu nhip tim dugc luu
trir khi ban luvu hoat déng boi 16i dugc dinh gio. Thiét
bi theo dai nhip tim khéng dugc & dudi nudc, phai
hoat ddng va nam trong pham vi clia thiét bi (3 m)
trong khi dit liéu dugc tai xudng. Ban c6 thé xem lai
di liéu nhip tim trong lich st thiét bj va trén tai khoan
Garmin Connect.

Luu trir dir liéu

Thiét bi theo d&i nhip tim c6 thé luu trit |én dén 20 gi&
cla dir liéu trong mot hoat ddng. Khi bo nhé cla thiét
bi theo d6i nhip tim day, di liéu cl nhat dugc ghi de.
Ban ¢6 thé bat dau hoat déng dugc dinh gid trén thiét
bi fénix dugc két noi va thiét bi theo déi nhip tim ghi
lai di liéu nhip tim ngay ca khi ban di chuyén khéi
thiét bi. Vi du, c6 thé ghi lai di¥ liéu nhip tim trong qua
trinh tap thé duc hoac trong nhitng mén thé thao tap
thé khi khéng thé deo ddng hd. Thiét bi theo ddi nhip
tim tu dong gri d{r liéu theo déi nhip tim da luu dén
thiét bi fénix khi ban Iuu lai hoat déng. Thiét bi theo
ddi nhip tim phai hoat ddng va nam trong pham vi (3
m) cla thiét bi trong khi d{r liéu dugc tai én.

Cac meo doi vai dir liéu nhip tim that thuong

Néu d liéu nhip tim that thudng hoac khéng xuat

hién, c6 thé phai thir dung cadc meo nay.

¢ Thoa nudc lan nita vao dién cuc va mang tiép xuc
(néu co).

e That chat day deo trén nguc.

e Khéi dong tir 5 dén 10 phat.

e Lam theo hudng dan cach bao quan (Bdo quan thiét
bj theo db6i nhijp tim, trang 8).

e Mac 4o chat liéu cotton hodc 1am udt hoan toan hai
mat clia day deo.
Chat liéu vai tng hgp co xat vao thiét bi theo dai
nhip tim c6 thé tao ra tinh dién can trd tin hiéu nhip
tim.

* Tranh xa cac ngudn c6 thé gay can trd thiét bi theo
doi nhip tim.
Cac ngudn gy can trd c6 thé bao gdm trudng dién
tlr, mOt s6 cam bién khéng day 2.4 GHz, dudng
day dién cao ap, dong co dién, cac 10, 10 vi séng,
dién thoai khéng day 2.4 GHz va diém truy cap LAN
khéng day.
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Bao quan thiét bi theo déi nhip tim

CHUY
Tich tu md hoi va mudi trén day deo cé thé lam gidm
kha ndng bao cao dit liéu chinh xac cla thiét bi theo
doi nhip tim.

e R(ra sach thiét bj theo d&i nhip tim sau méi lan st
dung.

* Rira bang tay thiét bi theo d&i nhip tim sau moi bay
lan s&r dung hoac mot lan bai & ho boi, s&r dung mot
lugng nhé chat tay rira nhe, nhu nudc rira chén.
LU'U Y: SUr dung quéa nhiéu chat tdy rira c6 thé gay
hu hdng thiét bi theo di nhip tim.

e Khong cho thiét bi theo déi nhip tim vao may giat
hodc may say.

e Khilam khé thiét bi theo d&i nhip tim, hay treo né
lén hodc dat n6 nam thang.

Pong luc hoc chaY bd

Ban ¢6 thé st dung thiét bi fénix tuang thich dugc két

n&i v&i phu kién HRM-Tri hodc phu kién dong luc hoc

chay b6 khac dé cung cdp phan hodi theo thdi gian thuc

vé hinh thirc chay b6 cia ban. Néu thiét bi fénix clia
ban dugc trang bi phu kién HRM-Tri, thiét bj da dugc
két noi.

Phu kién déng luc hoc chay b c6 gia toc ké do ludng

su chuyén ddng phan than ngudi dé tinh toan 6 s6 liéu

chay bd.

Gudng chan: Gudng chan la s& budc trong méi phut.
Hién thi tdng s6 budc (két hgp bén trai va phai).

Dao ddng doc: Dao ddng doc la d6 bat ngudi khi dang
chay. N6 hién thi su’ chuyén ddng doc clia phan than
ngudi, dugc do theo centimet.

Thai gian tiép dat: Thoi gian ti€p dat la thoi gian trong
mdi budc ma chan cla ban ti€p dat trong khi chay.
Thai gian dugc tinh bang milli giay.

LU'U Y: Thoi gian ti€p dat va su can bang khong kha
dung khi di bd.

Can bang thoi gian ti€p dat: Can bang thai gian tiép
dat hién thij sy can bang thai gian ti€p dat cla chan
trai/phai trong khi chay bd. N6 hién thi phan tram. Vi
du, 53,2 v&i mdi tén chi bén trai hoac phai.

Chiéu dai sai chan: Chiéu dai sai chan la chiéu dai clia
sdi chan tr budc chan nay dén budc chéan kia. Chiéu
dai dugc tinh theo mét.

Ty @ theo chiéu doc: Ty |1é theo chiéu doc la ty 1é gilra
dao ddng doc va chiéu dai sai chan. Ty 1& dugc hién
thj theo phan tram. Con s6 thap hon thudng cho
biét ki€éu chay t6t hon.

Luyén tap v&i dong luc hoc chay bd

Trudc khi c6 thé xem ddng luc hoc chay bd, ban phai
mang phu kién dong luc hoc chay b, nhu phu kién
HRM-Tri va két n6i phu kién vd&i thiét bi (Ghép cap ANT
+ bb cdm bién, trang 32).

Néu fénix 5/5S cla ban dugc trang bi phu kién thi cac

thiét bi da duoc két ndi, va fénix 5/55 dugc cai dat dé
hién thi man hinh dir liéu déng luc hoc chay bé.
1 Chon mét tuy chon:

e Néu phu kién ddng luc hoc chay b6 va thiét bi
fénix 5/5S da dugc két n6i, hay bd qua va di dén
budc7.

e Néu phu kién dong luc hoc chay b6 va thiét bi
fénix 5/5S chua dugc két nGi, hay hoan tat tat ca
cac budc trong quy trinh nay.

Gilr MENU.

Chon Thiét l1ap > Cac hoat dong & (rng dung.

Chon mot hoat déng.

Chon thiét 1&p hoat dong.

Chon Man hinh di¥ li€u > Thém muc méi.

Chon man hinh dir liéu déng luc hoc chay bd.

LU'U Y: Man hinh déng luc hoc chay bd khéng kha
dung v&i moi hoat dong.

Thiét bi dugc tai trudc mot sé cong cu va c6 thém cac
céng cu kha dung khi két n6i thiét bi vgi dién thoai
théng minh.

8 Bat dau chay (Bat ddu mét hoat dbng, trang 2).

9 Chon UP hoac DOWN dé md man hinh ddng luc hoc
chay b6 dé xem s6 liéu.

No v b WN

U'ng dung do mau va dir liéu déng luc hoc
chay bo

Man hinh déng luc hoc chay bo hién thi irng dung do
mau danh cho s6 do chinh. Cé thé hién thi gubng chan,
dao dbng doc, thai gian ti€p dat, su can bang thdi gian
tiép dat hodc ty 1& doc 1am s6 do chinh. Ung dung do
mau cho biét di¥ liéu déng luc hoc chay bd clia ban so
vGi dit liéu clia nhitng ngudi chay bd khac nhu thé nao.
Cac vung mau dua trén phan vi.

Garmin da nghién clru nhiéu ngudi chay bd & tat ca
cap d6 khac nhau. Cac gia tri dit liéu trong cac viung

do hodc cam dai dién cho nhirng ngudi chay bo it

kinh nghiém hoac chay cham hon. Cac gia tri di liéu
trong cac vung xanh 13, xanh duong hoac tim dai dién
cho nhitng ngudi chay bd c¢6 nhiéu kinh nghiém hoac
chay nhanh hon. Nhitng ngudi chay bd ¢6 nhiéu kinh
nghiém hon thudng c6 thoi gian ti€p dat ngan hon,
dao déng doc thap hon, ty 1é doc thap hon va gudng
chan cao hon so v&i nhitng nguai chay bd ¢6 it kinh
nghiém hon. Tuy nhién, nhitrng ngudi chay bd cao hon
thudng c6 guéng chan chdm hon, sai chan dai hon va
dao déng doc cao hon déi chat. Ty 1é doc la dao dong
doc chia cho chiéu dai sai chan. Ty |1& nay khéng tuong
quan vdi chiéu cao.

LUV Y: Ung dung do mau danh cho su can bang thdi
gian ti€p dat lai khac (D liéu cadn bang thoi gian tiép
dat, trang 9).

Truy cap www.garmin.com dé biét théng tin vé déng
luc hoc chay bd. D&i vdi nhitng ly thuyét va su dién giai
b6 sung vé dif liéu ddng luc hoc chay bd, ¢6 thé tim
ki€m nhirng trang web va &n pham vé chay bé uy tin.

8
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Viing|ma Phén vi trong Khodng guéng Pham vi dao Ty 1€ theo chiéu Pham vi thdi gian
vung chan dong doc doc tiép dat
@ Tim >95 >183 spm <6,4 cm <6,1% <218 ms
® Xanh duong |70-95 174-183 spm 6,4-8,1 cm 6,1-7,4% 218-248 ms
™ Xanh 14 30-69 164-173 spm 8,2-9,7 cm 7,5-8,6% 249-277 ms
@ Cam 5-29 153-163 spm 9,8-11,5cm 8,7-10,1% 278-308 ms
[ FaY6) <5 <153 spm >11,5cm >10,1% >308 ms

D liéu can bang thoi gian tiép dat

Su can bang thai gian tiép dat do ludng sy d6i xtirng khi chay bd va hién thi dudi dang phan tram tong thdi gian
ti€p dat clia ban. Viduy, 51,3% v&i mii tén hudng vé bén trai cho biét ngudi chay bé dang danh nhiéu thai gian
ti€p dat hon cho chan trai. Néu man hinh dir liéu hién thi cd hai con s6, vi du 48-52, 48% la chan trai va 52% la

chan phai.
Vung mau M Dbo M Ccam @ Xanh 14 @ Cam Do
Su can bang Théap Khach quan | T6t Khach quan |Théap
Phan tram clla ngudi chay khac  |5% 25% 40% 25% 5%
AL e s e y 50,8-52,2% 50,7% Tréi 50,8-52,2% 2:
- 0 I I I I I o
Murc can bang thoi gian tiép dat: |>52,2% Trai Trai 50,7% Phai |Phai >52,2% Phai

Trong khi phat trién va kiém tra dong luc hoc chay bd, ddi ngli Garmin da tim thdy su tuong quan gilra sy chan
thuong va sy mat can bang I6n hon & mot s6 ngudi chay bo. Doi véi nhiéu ngudi chay bd, su can bang thdi gian
ti€p dat thuong c6 xu hudng chéch xa hon 50-50 khi chay [én hodc xudng doc. Hau hét cac huan luyén vién chay
b6 déu dbéng y rang hinh thirc chay déi x(rng la tot. Nhirng ngudi chay bd xudt sac c6 sdi chan nhanh va can bang.
Ban c6 thé xem (ng dung do mau hodc trudng dif liéu trong khi chay hodc xem tom tat trén tai khodn Garmin
Connect sau khi chay. Cling nhu véi dir liéu déng luc hoc chay bd, su can bang thoi gian ti€p dat |a su do ludng

dinh lugng dé giup ban tim hiéu vé hinh thirc chay bd.

_Huéng dan danh cho dir liéu ddng luc hoc

chay bo bi thiéu

Néu dit liéu déng luc hoc chay bd khéng hién thi, ban

c6 thé th{r cdc meo nay.

e Phai chac chan ban c6 phu kién ddng luc hoc chay bd
nhu phu kién HRM-Tri. .
Cac phu kién v6i ddng luc hoc chay bd c6 A& phia
trudc mo-dun.

e K&t ndi lai phu kién déng luc hoc chay bo véi thiét bi
fénix theo huéng dan.

e NEu dir liéu déng luc hoc chay bd chi hién thi 0, phai
chac chan mang phu kién dung cach.
LU'U Y: Thoi gian ti€p dat va su can bang chi hién thj
khi chay b6. Thoi gian tiép dat khéng dugc tinh khi
di bo.

Po lwrong hiéu suat

Hé thong do ludng hiéu suat nay yéu cdu mot s6 hoat
déng str dung thiét bi theo déi nhip tim & ¢6 tay hodc
thiét bi twong thich theo d&i nhip tim & nguc. Cac s6 do
nay la nhirng udc tinh c6 thé gitp ban theo daéi va hiéu
vé hoat dong luyén tap va hiéu suat cudc dua.

Cac udc tinh nay dugc Firstbeat cung cap va hé trg.

gl

Trang thai lu

Hiéu qua

LU'U Y: Cac udc tinh ¢6 thé khéng chinh xac luc ban
dau. Thiét bi yéu cau ban hoan tat mét s6 hoat déng
dé tim hiéu vé hiéu suat.

Trang thai luyén tap: Trang thai luyén tap cho biét viéc
luyén tap dnh hudng dén thé luc va hiéu suat cla
ban nhu thé nao. Trang thai luyén tap clia ban dua
trén cac thay doi vé cudng do luyén tap va VO2 t6i
da trong khoang thai gian dai.

V02 t6i da: VO2 t6i da la lugng oxy toi da (theo millilit)
ma ban c6 thé hip thu trong mdi phat cho moi
kilogam trong lugng co thé & hiéu suét t6i da cla
ban.

Thai gian phuc h6i: Thai gian phuc hoi cho biét con lai
bao nhi~éu thdi gian trudc khi ban hoan toan phuc
ho6i va san sang cho lan luyén tap nang tiép theo.

Cudng do luyén tap: Cudng do luyén tap la tdng murc
tiéu thu oxy tang lén sau khi luyén tap (EPOC) trong
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7 ngay qua. EPOC 1a su udc tinh co thé can bao
nhiéu ndng lugng dé phuc héi sau khi luyén tap.

Thoi gian cudc dua theo du doan: Thiét bi clia ban sir
dung udc tinh VO2 t6i da va nguén dir liéu dugc
cdng b8 dé cung cdp thdi gian cudc dua muc tiéu
dua trén tinh trang luyén tap hién tai. Dy doan nay
cling gia dinh rang ban da hoan tat viéc luyén tap
phu hgp cho cudc dua.

Ki€m tra mirc d6 cdng thang HRV: Kiém tra mirc do
cang thang HRV (su thay d6i nhip tim) yéu cau thiét
bi theo d&i nhip tim & nguc Garmin. Thiét bi ghi
lai sur thay doi nhip tim khi ddng yén trong 3 phut.
Thiét bi cho biét t6ng mirc 6 cang thang ctia ban.
Thang do tlr 1 dén 100, va diém s6 thap hon cho biét
murc d0 cdng thang thap hon.

Trang thai hiéu suat: Trang thai hiéu suat clia ban la sy
danh gia theo thaoi gian thuc sau 6 dén 20 phut hoat
déng. N6 c6 thé dugce bo sung lam trudng dit liéu dé
ban c6 thé xem trang thai hiéu suat trong sudt phan
hoat ddng con lai. So sanh diéu kién theo thai gian
thuc véi murc luyén tap trung binh cla ban.

Ngudng céng sudt hoat dong thé Iuc (FTP): Thiét bj sir
dung thong tin h6 so ngudi dung tir thiét [ap ban
dau dé udc tinh FTP clia ban. P& danh gia chinh xac
han, ban c6 thé thuc hién bai kiém tra theo hudng
dan.

Ngudng lactat: Ngudng lactat can thiét bi theo doi
nhip tim & nguc. Ngudng lactat la lic ma cac co
bap bat dau mét mdi nhanh chéng. Thiét bi do murc
ngudng lactat clia ban khi s&r dung dit liéu nhip tim
va nhip do.

Bat thong bao vé hiéu suat

Théng bao vé hiéu suat la nhirng théng bao xuat hién

khi hoan tat hoat ddng clia ban. Ban c6 thé bat théng

bao vé do ludng hiéu suat, nhu trang thai hiéu suat va
thaoi gian phuc hoi. Mot s6 théng bao vé hiéu suat xuat
hién khi ban dat duoc sé do hiéu suat mdi, nhu udc
tinh VO2 t6i da méi.

1 Gilr MENU.

2 Chon Thiét 1ap > S6 liéu sinh ly hoc > Théng bao
hiéu suat.

3 Chon mét tuy chon.

Tw ddng phat hién s6 do hiéu suat

C6 thé kich hoat thiét bi dé tu ddng phéat hién nhip tim

t6i da, ngudng lactat va ngudng céng sudt hoat dong

thé lyc (FTP) trong khi hoat dong.

1 Gilr MENU.

2 Chon Thiét Iap > SO liéu sinh ly hoc > Phat hién tw
dong.

3 Chon mot tuy chon:

Trang thai luyén tap

Trang thai luyén tap cho biét viéc luyén tap anh hudng
dén murc thé luc va hiéu sudt cha ban nhu thé nao.
Trang thai luyén tip cGa ban dua trén cac thay déi vé

cuong do6 luyén tap va VO2 t6i da trong khoang thoi

gian dai. C6 thé sir dung trang thai luyén tap dé giup

lap ké hoach trong tuong lai va tiép tuc cai thién mirc
thé luc cda ban.

Khéng trang thai: Thiét bi can lich sir luyén tap trong
mot tuan, bao gom chay ngoai trai vai két qua VO2
t6i da dé xac dinh trang thai luyén tap.

Giam luyén tap: Gidam luyén tap xuat hién khi ban
dang luyén tap it hon binh thuong trong mét tuan
hodac nhiéu hon, va viéc nay anh hudng dén mirc thé
chét cia ban. Ban c6 thé thir cudng dé luyén tap dé
thay duogc su cai thién.

Phuc héi: Cudng do luyén tap nhe hon cho phép ca thé
phuc hoi, diéu nay la can thiét trong thdi gian luyén
tap nang kéo dai. Ban c6 thé quay vé cudng do
luyén tap cao han khi thay sén sang.

Duy tri: Cuding do luyén tap hién tai clia ban da dé
duy tri mirc thé chat. D& nhin thdy su cai thién, hay
thir b6 sung thém cac bai luyén tap hodc tang khoi
lugng luyén tap.

Hiéu qua: Cudng d6 luyén tap hién tai clia ban dang
lam thay d6i mirc thé chat va hiéu suat clia ban theo
dung hudng. Piéu quan trong la 1ap ké hoach vé
thoi gian héi phuc trong luyén tap dé duy tri mirc
thé chat.

Dinh cao: Binh cao nghia la ban & trong diéu kién
tranh dua ly tudng. Cudng do luyén tap gidm gan
day cho phép co thé hoi phuc va hoan toan bu dap
cho viéc luyén tap trudc d6. Ban nén co ké hoach
trudc, vi trang thai dinh cao nay chi c6 thé duy tri
trong thai gian ngan.

Vuot qua mirc: Cudng do luyén tap clia ban qua cao va
phan tac dung. Co thé can dugc nghi ngoi. Ban nén
cho minh thoi gian dé héi phuc bang cach b6 sung
phan luyén tap nhe hon vao lich trinh.

Khéng hiéu qua: Cudng d6 luyén tap clia ban & murc
t6t, nhung thé chat cla ban dang gidm. Co thé cla
ban ¢6 thé dang ¢6 gang dé phuc hoi, vi vy ban
nén cha y dén strc khde tong quét bao gém su cing
thdng, dinh du@ng va nghi ngoi.

Vé udc tinh VO2 t6i da

VO2 t6i da la lugng oxy t6i da (theo millilit) ma ban

c6 thé hap thu trong mdi phat cho mdi kilogam trong

lugng co thé & hiéu suét t6i da clia ban. Trong thuét

ngir don, VO2 t6i da la chi s8 hiéu suat thé thao va sé&
tang lén khi mdrc thé chat cla ban cai thién. Thiét bi
fénix 5/55 yéu cau thiét bi theo déi nhip tim & cd tay
hoac thiét bi theo ddi nhip tim & nguc tuong thich dé
hién thi udc tinh VO2 t8i da. Thiét bi phan chia udc
tinh VO2 t6i da danh cho chay bd va dap xe. Ban c6 thé
két ndi thiét bi v&i dung cu do cong suat tuong thich
dé hién thi udc tinh VO2 t6i da khi dap xe.

Udc tinh VO2 t6i da hién thi dudi dang s6 va tinh trang

trén i'ng dung do mau.
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Phan tich va dit liéu VO2 t6i da dugc cung cap vdi su
cho phép tir The Cooper Institute®. D€ bi€t thém théng
tin, xem phu luc (Xép hang theo Tiéu chudn VO2 t6i da,
trang 37), va truy cap www.Cooperlnstitute.org.

Nhan ué'c tinh VO2 t6i da cho chay bd

Tinh ndng nay yéu cau thiét bi theo ddi nhip tim & ¢d
tay hodc thiét bi theo déi nhip tim tuong thich & nguc.
Néu ban dang st dung thiét bi theo déi nhip tim &
nguc, ban phai mang no va két néi vai thiét bi clia ban
(Ghép cap ANT + b cam bién, trang 32). Néu thiét bi
fénix 5/5S cla ban duogc trang bi thiét bi theo ddi nhip
tim thi thiét bi da dugc két noi.

Dé c6 udc tinh chinh xac nhat, hoan tat thiét 1ap ho so
ngudi dung (Thiét Idp h6 so ngudi dung, trang 14) va
thiét 1ap nhip tim t6i da cla ban (Thiét lap vung nhijp
tim, trang 14).

Udc tinh ¢6 thé khéng chinh xac luc ban dau. Thiét bi
yéu cau mot s6 lugt chay bd dé tim hiéu vé hiéu suit
chay bo.

1 Chay ngoai trdi it nhat trong 10 phut.

2 Sau lugt dap xe, chon Luu.

3 Chon UP hodc DOWN dé xem c6ng cu hiéu suét.

4 Chon (&) dé cudn qua cac s6 do hiéu suat.

Nhan uéc tinh VO2 t6i da cho dap xe

Tinh ndng nay yéu cau dung cu do cdng suat va thiét bi
theo d&i nhip tim & ¢6 tay hodc thiét bi theo d&i nhip
tim tuong thich & nguc. Dung cu do cong suat phai
dugc két nGi vai thiét bi fénix 5/5S (Ghép cap ANT +
bé cam bién, trang 32). Néu ban dang st dung thiét

bi theo d6i nhip tim & nguc, ban phdi mang né va két
nGi v&i thiét bi clla ban. Néu thiét bj fénix 5/5S clia ban
dugc trang bi thiét bi theo ddi nhip tim thi thiét bi da
dugc két noi.

DE ¢6 udc tinh chinh xac nhat, hoan tat thiét 13p ho so
ngudi dung (Thiét Iap h6 so ngudi dang, trang 14) va
thiét 1ap nhip tim t6i da clia ban (Thiét lap vung nhip
tim, trang 14).

Udc tinh c6 thé khéng chinh xac Iuc ban dau. Thiét bi
yéu cau mot s6 luot dap xe dé tim hi€u vé hiéu suat

dap xe.

1 Nhip dap 6n dinh, cudng dd cao it nhat trong 20
phut.

2 Sau lugt dap xe, chon Luu.

3 Chon UP hodc DOWN dé xem c6ng cu hiéu suét.

4 Chon (&) dé cudn qua cac s6 do hiéu suat.

Th&i gian phuc hoéi

C6 thé str dung thiét bi Garmin vdi thiét bi theo dai

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

tuong thich dé hién thi con lai bao nhiéu thai gian
trudc khi ban hoan toan phuc hoi va san sang cho lan
luyén tap nang ti€p theo.

Th&i gian phuc héi: Thai gian phuc héi hién thi ngay
sau mot hoat dong. Thai gian dugc dém ngugc dén
thai diém t6i uu dé ban thuc hién 1an luyén tap
nang tiép theo.

Xem thdi gian phuc ho6i
D€ ¢6 udc tinh chinh xac nhat, hoan tat thiét 1ap ho so
ngudi dung (Thiét Iap h6 so ngudi dang, trang 14) va
thiét 1ap nhip tim t6i da cla ban (Thiét Iap vung nhijp
tim, trang 14).
1 Bat dau chay.
Sau 6 dén 20 phut, trang thai hiéu suat cGa ban hién
thi (Xem trang thai hiéu sudt cua ban, trang 12).
2 Sau lugt dap xe, chon Save (Luu).
Thoi gian phuc héi hién thi. Thai gian t6i da 1a 4
ngay.
LUV Y: T&r mat dong ho, c6 thé chon UP hodc DOWN
dé xem cong cu hiéu suat, va chon @& dé cudn qua
cac s6 do hiéu suat dé xem thdi gian phuc hoi.

Tai luyén tap

Cudng do luyén tap la su do luong khéi lugng luyén
tép trong 7 ngay qua. Pay la téng do ludng EPOC
trong 7 ngay qua. Ung dung do cho biét cudng @6 hién
tai cla ban |a thap, cao, hay nam trong pham vi t6i uu
dé duy tri hodc cai thién mirc d6 luyén tap. Pham vi

t0i wu dugc xac dinh dua trén tirng mirc do luyén tap
va lich str luyén tap. Pham vi thay ddi khi thoi gian va
cudng d6 luyén tap tang hoac giam.

Xem th@&i gian cudc dua dugc du doan

Dé c6 udc tinh chinh xac nhat, hoan tat thiét 1ap ho so
ngudi dung (Thiét lap hé so ngudi dang, trang 14) va
thiét 1ap nhip tim t6i da cla ban (Thiét I4p vung nhip
tim, trang 14).

Thiét bi cdia ban str dung udc tinh VO2 t6i da (Vé udc
tinh VO2 t6i da, trang 10) va nguon dir liéu dugc cong
b6 dé cho biét thdi gian cudc dua muc tiéu dua trén
tinh trang luyén tap hién tai. Dy doan nay ciing gia
dinh rang ban da hoan tat viéc luyén tap phu hop cho
cubc dua.

LU'U Y: Dy doan c6 thé khéng chinh xac Itic ban dau.
Thiét bi yéu cdu mot s6 lugt chay bd dé tim hiéu vé
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hiéu suat chay bé.

1 Chon UP hodc DOWN dé xem céng cu hiéu suat.

2 Chon (&) dé cudn qua cac s6 do hiéu suét.
Thoi gian cudc dua du doéan hién thj d6i v&i chay
marathon 5 km, 10 km, ban marathon va cac quang
dudng chay marathon.

Su thay ddi nhip tim va mirc d6 cing thang
MUrc dé cang thang la két qua kiém tra trong 3 phuat
dugc thuc hién trong khi ban dlng yén, khi dé thiét

bi fénix phan tich su thay ddi nhip tim dé xac dinh
téng mirc d6 cang thang cla ban. Luyén tap, ngu, dinh
dudng va téng mirc dd cang thang trong cudc séng
déu anh hudng dén hoat déng chay bd. Pham vi mirc
dé cang thang tir 1 dén 100, trong d6 1 14 trang thai
cdng thang rat thap va 100 la trang thai cing thang rat
cao.

Bi€t dugc mirc dd cing thang cé thé gitp ban quyét
dinh xem co thé da san sang cho 1an luyén tap yoga
hodc chay bd nang hay chua.

Xem su thay déi nhip tim va mirc dé cdng thiang

clia ban

Tinh nang nay can thiét bj theo ddi nhip tim & nguc

Garmin. Trudc khi cé thé xem mirc d6 cang thang theo

su thay doi nhip tim (HRV), ban phai mang thiét bi theo

dai nhip tim va két nGi vai thiét bi clia ban (Ghép cap

ANT + b6 cam bién, trang 32). Néu thiét bi fénix 5/55

cla ban dugc trang bi thiét bi theo ddi nhip tim, thiét

bi da dugc két néi.

MEO: Garmin khuy&n nghi do murc dd cang thang vao

khoang cung thdi gian va dudi nhing diéu kién nhu

nhau moi ngay.

1 N&u can, hdy chon @& > Thém > HRV Stress dé thém
ing dung do murc d6 cang thang vao danh sach ting
dung.

2 Chon C6 dé thém (rng dung vao danh sach yéu thich
clia ban.

3 TUr mat déng hd, chon @A) > HRV Stress > &) .

4 Dlrng yén va nghi trong 3 phut.

Diéu kién hiéu suat

Khi hoan tat hoat déng, nhu chay b6 hodc dap xe, tinh

nang trang thai hiéu suat phan tich nhip dg, nhip tim

va su thay d6i nhip tim dé danh gia theo thdi gian thuc
vé kha ndng thuc hién so v&i mirc thé luc trung binh
clia ban.

Gia tri trang thai hiéu suat trong pham vi tir -20 dén

+20. Sau 6 dén 20 phut hoat dong dau tién, thiét bj

hién thi diém trang thai hiéu suat. Vi du, diém +5
nghia la ban dugc nghi ngai, sdng khoai va c6 thé thuc
hién t6t hoat déng chay bd hodc dap xe.

C6 thé thém trang thai hiéu sudt lam trudng dir liéu

vao mot trong cadc man hinh luyén tap dé theo d&i kha

nang cla ban trong sudt hoat ddong. Trang thai hiéu
sudt cling c6 thé 1a chi bdo vé mirc d6 mét mai, dac biét

la khi két thac hanh trinh dai luyén tap chay b hoac
dap xe.

LU'U Y: Thiét bi yéu cdu mdt s6 luot chay bd hodc dap
xe vdi thiét bi theo dbi nhip tim dé nhan duoc udc tinh
VO2 t6i da chinh xac va tim hiéu vé kha nang chay bd
hodc dap xe cla ban (Vé udc tinh VO2 téi da, trang 10).

Xem trang thai hiéu suat cta ban
Tinh ndng nay yéu cau thiét bi theo ddi nhip tim & ¢
tay hoac thiét bi theo déi nhip tim tuong thich & ngurc.
Néu ban dang sir dung thiét bi theo déi nhip tim &
nguc, ban phai mang no va két néi vai thiét bj clia ban
(Ghép cap ANT + b6 cdm bién, trang 32). Néu thiét bi
fénix 5/5S clia ban dugc trang bi thiét bi theo di nhip
tim thi thiét bi da dugc két noi.
Thiét bi phan tich trang thai hiéu suat clia ban dua trén
d@ liéu nhip tim va cong suat.
1 Thém DPiéu kién hiéu suat vao man hinh d liéu (Tuy
chinh man hinh dir liéu, trang 26).
2 Bat dau chay hoac dap xe.
Sau 6 dén 20 phut, trang thai hiéu suat cGia ban hién
thi.
3 Cudn dén man hinh dir liéu dé xem trang thai hiéu
suat xuyén sudt hoat déng chay b6 hoac dap xe.

Nhan wdc tinh FTP
Trudc khi ¢6 thé nhan udc tinh ngudng céng suat hoat
déng thé luc (FTP), ban phai két ndi thiét bi theo dbi
nhip tim & nguc va dung cu do céng suat vai thiét bi clia
ban (Ghép cap ANT + b6 cam bién, trang 32), va ban
phai nhan dugc udc tinh VO2 t6i da cho hoat dong dap
xe (Nhén udc tinh VO2 téi da cho dap xe, trang 11).
Thiét bi sir dung théng tin ho so ngudi dung tir thiét
|4p ban dau va udc tinh VO2 t6i da dé udc tinh FTP clia
ban.
1 Chon UP hodc DOWN dé xem cong cu hiéu suat.
2 Chon @& dé cudn qua cac s& do hiéu suat.
Udc tinh FTP clia ban hién thi nhu mét gia tri dugc
do theo watt trén kildgam, céng suat tinh theo watt
va tinh trang trén (rng dung do mau.

@ Tim Gioi hon

@ Xanh duong Xuét sac

@ Xanh 14 Khach quan

M Ccam Tot

B pd Khéng tap luyén

DE biét thém théng tin, xem phu luc (Xép hang FTP,
trang 36).

LU'U Y: Khi théng bao hiéu sudt cho ban biét FTP
mdi, ban ¢6 thé chon Accept (Chap nhan) dé luu FTP
mdi, hoac Decline (TUr chéi) dé gilr FTP hién tai (B4t
théng béo vé hiéu suét, trang 10).
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Thuc hién kiém tra FTP
Trudc khi 6 thé thuc hién kiém tra dé xac dinh
ngudng cong sudt hoat déng thé luc (FTP), ban phai
két nGi thiét bj theo dai nhip tim & nguc va dung cu do
cdng sudt vdi thiét bi clia ban (Ghép cap ANT + b cam
bién, trang 32), va ban phai nhan dugc udc tinh VO2
t6i da cho dap xe (Nhan udc tinh VO2 t6i da cho dap
xe, trang 11).
1 T&r mat déng ho, chon @A),
2 Chon hoat ddng dap xe.
3 Gilt MENU.
4 Chon Tap luyén > Kiém tra nang lugng ngudng
hoat dong dugc hwdng dan.
5 Thuc hién theo huéng dan trén man hinh.
Sau khi bat dau dap xe, thiét bi hién thi moi khoang
thoi gian clla budc, muc tiéu va dir liéu cong suat
hién tai. Théng bdo xuat hién khi hoan tat kiém tra.
6 Sau khi hoan tat kiém tra theo hudng dan, phai
hoan toan tha 1dng co thé.
FTP cla ban hién thi nhu mot gia tri dugc do theo
watt trén kildgam, cdng sudat tinh theo watt va tinh
trang trén i'ng dung do mau.
7 Chon mot tuy chon:
e Chon Chap nhan dé luu FTP mdi.
e Chon Tir chdi dé gilt FTP hién tai.

Ngudng lactat

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

l& mdrc udc tinh vé luc hodc nhip d6. Khi ngudi chay
vUot qua ngudng, s mét mdi bat dau tang khi toc d6
gia tang. Boi v&i ngudi chay ¢é kinh nghiém, nguéng
xuat hién & khoang 90% nhip tim tdi da clla ho va
trong khodng nhip d6 cuéc dua marathon 10 km va
ban marathon. Da&i vdi nhirng ngudi chay trung binh,
ngudng lactat thudng xuat hién dudi 90% nhip tim toi
da. Biét dugc ngudng lactat c6 thé gitp ban xac dinh
nén luyén tap nang dén mdrc nao hoac khi nao nén
tang toc trong cubc dua.

Néu ban da biét gia tri nhip tim theo ngudng lactat,
ban ¢6 thé nhap gia tri vao thiét 1ap hd so ngudi dung
(Thiét lap vang nhijp tim, trang 14).

Thu'c hién ki€ém tra theo hu'éng dan dé xac dinh
ngudng lactat ciia ban

Tinh ndng nay can thiét bi theo ddi nhip tim & nguc
Garmin. Trudc khi c6 thé thuc hién kiém tra theo
hudng dan, ban phai mang thiét bi theo déi nhip tim
va két nGi vai thiét bi clia ban (Ghép cap ANT + bd cam
bién, trang 32). Ban cling phai c6 udc tinh VO2 t6i da
tUr lan chay trudc (Vé udc tinh VO2 téi da, trang 10).
MEO: Thiét bj yéu cau mot vai lugt chay vdi thiét bi
theo ddi nhip tim & nguc d& nhan udc tinh VO2 t6i da
va gia tri nhip tim tdi da chinh xac.

1 TU m&t déong ho, chon @),

2 Chon hoat ddng chay bé ngoai tr&i. Can c6 GPS dé
hoan tat kiém tra.

3 Gilr MENU.

4 Chon Tap luy&n > Kiém tra ngudng lactat du'gc
hudng dan.
5 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Nhip tim phuc hoi

Néu dang luyén tap vdi thiét bi theo ddi nhip tim & c6
tay hodc thiét bi theo déi nhip tim tuong thich & nguc,
ban ¢6 thé kiém tra gia tri nhip tim phuc hdi sau moi
hoat dong. Nhip tim phuc hoi la su chénh |éch gilra
nhip tim khi luyén tap va nhip tim hai phut sau khi
dirng luyén tap. Vi dy, sau 1an chay luyén tap thong
thudng, ban dirng thiét bi bam gid. Nhip tim clia ban
la 140 nhip/phut. Sau hai phut khong hoat dong hoac
tha Idng, nhip tim la 90 nhip/phut. Nhip tim phuc héi la
50 nhip/phut (140 trir di 90). M6t s6 nghién clru da lién
hé nhip tim phuc hoi véi strc khde tim mach. Con s6 cao
hon thuong cho biét tim khde hon.

MEO: D& c6 két qua t6t nhat, nén dirng di chuyén
trong hai phut trong khi thiét bj tinh toan gia tri nhip
tim phuc hoi. C6 thé luu hodc loai bo hoat ddng sau
khi gia tri nay xuat hién.

Vé hiéu qua luyén tap

Hiéu qua luyén tap do luong sy tac ddng clia mdt hoat
ddng d6i v&i kha nang cung cap nang lugng hiéu khi
va yém khi. Hiéu qua luyén tap tich Iy trong qua trinh
hoat ddong. Khi hoat dong tién trién, gia tri Hiéu qua
luyén tap tang, cho ban biét hoat dong da cai thién thé
Iuc clia ban nhu thé nao. Hiéu qua luyén tap dugc xac
dinh theo théng tin ho so ngudi dung, nhip tim, thoi
gian va cudng d6 hoat déng clia ban.

Hiéu qua luyén tap hiéu khi sir dung nhip tim clia ban
dé do luding cudng dé luyén tap tich Ity anh huéng
dén kha ndng cung cdp nang lugng hiéu khi nhu thé
nao va cho biét viéc luyén tap c6 dugc hiéu qua duy

tri hodc cai thién murc thé chat clia ban hay khéng.
EPOC dugc tich |0y trong khi luyén tap dugc anh xa
dén pham vi gia tri danh cho murc thé luc va thoi quen
luyén tap. Viéc luyén tap déu dadn vdi su nd luc vira
phai hodc luyén tap bao gbm cac lugt dai hon (>180
gidy) ¢6 anh hudng tich cuc dén su chuyén hoéa hiéu
khi va mang dén Hiéu qua luyén tap hiéu khi dugc cai
thién.

Hiéu qua luyén tap yém khi stir dung nhip tim va tdc do
(hodc céng suéat) dé xac dinh viéc luyén tap anh hudng
dén kha nang hoat déng cla ban & cudng d6 rat cao
nhu thé nao. Ban nhan gia tri dua trén su gop phan
yém khi vao EPOC va loai hoat dong. Cac lugt cudng
do cao lap lai tr 10 dén 120 gidy c¢6 tac ddong mang i
ich cao d6i v&i kha nang yém khi va mang dén Hiéu
qua luyén tap yém khi dugc cai thién.

Quan trong |a phai biét rang cac s6 Hiéu qua luyén tap
clia ban (tir 0.0 dén 5.0) c6 thé cao bat thudng trong
vai hoat ddng dau tién. Phai qua mot s6 hoat dong dé
thiét bi tim hiéu kha ndng cung cdp nang lugng hiéu
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khi va yém khi.

vung Hiéuqud Lgiich ctahiéu Lgiich cia yém

mau luyén tap khi khi
TUr 0,0 R o R o
] d&n 0,9 Khéng c6 1gi. Khéng ¢6 1gi.
TuUr 1,0 C > C ;
] d&n 1.9 Lgiich rat nho. |Lgi ich rat nho.
. Duy tri kha nang [Duy tri khd nang
Tu 2,0 oy o
- dén 29 |CUngcdpnang |cung cdp ndng
" |lugng hiéu khi. |lugng yém khi.
N Tang khd ndng |Tang kha nang
Tu 3,0 = =
[ | dén39 |cUngcapndng |cungcap ndang
' |lugng hiéu khi. |lugng yém khi.
Tang cao kha Tang cao kha
- T 4,0 |nangcungcdp [nang cung cap
dén 4,9 [nang lugng hiéu [nang lugng yém
khi. khi.
C6 hai tiém tang |C6 hai tiém tang
- 5.0 va qua murc khi |va qua murc khi
' khéng c6 dl thoilkhéng cé da thoi
gian phuc hoi. |gian phuc hoi.

Coéng nghé hiéu qua luyén tap dugc cung cap va hd trg
bdi Firstbeat Technologies Ltd. D& biét thém théng tin,
truy cap www.firstbeat.com.

Luyén tap.
Thiét Iap h6 so ngu'di dung
Cé6 thé cap nhat gidi tinh, ndm sinh, chiéu cao, can
nang, viing nhip tim va thiét 1ap vung céng suat clia
ban. Thiét bi s(r dung théng tin nay dé tinh toan chinh
xac dit liéu luyén tap.
1 Gilr MENU.
2 Chon Thiét Iap > H6 so ngu'&i dung.
3 Chon mdt tuy chon:

Muc tiéu strc khoé
Bi€t dugc vung nhip tim c6 thé gitp ban do va cai thién
strc khde bang cach hi€u va ap dung cac nguyén ly nay.
e Nhip tim la phép do hiéu qua cudng dé luyén tap.
e Luyén tap trong cac vung nhip tim nhat dinh c6 thé
giup cai thién kha nang va d6 déo dai tim mach.
e Biét dugc vung nhip tim ¢ thé ngan chan viéc
luyén tdp qua mdrc va c6 thé 1am gidm nguy co tén
thuong.
Néu biét nhip tim t6i da clia ban, c6 thé st dung bang
(Tinh toan vang nhip tim, trang 15) dé xac dinh vung
nhip tim tot nhat déi véi cac muc tiéu strc khode cla
ban.
Néu khong biét nhip tim téi da, hay sir dung mét trong
sO cac may tinh kha dung trén Internet. M6t s6 trung
tam thé duc va sirc khde c6 thé cung cdp bai kiém tra
do nhip tim t6i da. Nhip tim t6i da mac dinh la 220 trir
di s6 tudi cla ban.

Doi v&i vung nhip tim

Nhiéu van ddng vién dién kinh st dung vung nhip tim
dé do va ting cudng strc khde tim mach va cai thién
mUrc do strc khde. Vung nhip tim la khodng nhip tim
dugc thiét 1ap trong mot phut. Nam vung nhip tim
thudng dugc chdp nhan dugc danh so tir 1 dén 5 theo
cudng d6 tang. Thong thudng, vung nhip tim dugc
tinh toan dua trén ty Ié phan tram clia nhip tim toi da.

Thiét Iap vung nhip tim

Thiét bi sir dung théng tin ho so ngudi dung tir thiét

|&p ban dau dé xac dinh vung nhip tim mac dinh. Cé

thé thiét |ap cac vung nhip tim riéng biét cho hé so
thé thao, nhu chay b, dap xe va bai 16i. D& c6 di liéu
vé calo chinh xac nhat trong qua trinh hoat déng, hay
thiét 13p nhip tim t6i da cQa ban. Cling c6 thé thiét l1ap
tlrng vung nhip tim va nhap thd céng nhip tim ltc nghi
ngoi clia ban. C6 thé diéu chinh th céng cac vung trén
thiét bi hodc sir dung tai khoan Garmin Connect.

1 Gir MENU.

2 Chon Thiét 1ap > H6 so’ ngu'&i dung > Nhip Tim.

3 Chon Nhip tim t6i da, va nhap nhip tim t6i da clia
ban.

Cé thé str dung tinh ndng Phat hién tu dong dé tu

dong ghi lai nhip tim tdi da clia ban trong khi hoat

dong (Tu déng phat hién s6 do hiéu suét, trang 10).

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

C6 thé thuc hién kiém tra theo hudng dan dé udc

tinh ngudng lactat (Ngudng lactat, trang 13).

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

C6 thé s dung nhip tim khi nghi ngai trung binh

dua trén théng tin ho so ngudi dung, hodc c6 thé

thiét 1ap nhip tim khi nghi ngoi tuy chinh.

6 Chon Vung > Dwa trén.

7 Chon mdt tuy chon:

e Chon BPM dé xem va hiéu chinh cac viing theo
nhip dap trong mot phat.

e Chon %Nhip Tim T&i Pa La dé xem va hiéu chinh
cac vung dudi dang phan tram nhip tim t6i da.

e Chon %HRR dé xem va hiéu chinh cac vung dudi
dang phan tram du phong nhip tim (nhip tim toi
da trr di nhip tim lic nghi ngoi).

e Chon %LTHR dé xem va hiéu chinh cac vung dudi
dang phan tram nhip tim theo ngudng lactat.

8 Chon vuing va nhap gia tri cho mdi vung.

9 Chon Thém nhip tim cho mén thé thao, va chon mét
ho so thé thao dé thém cac vuing nhip tim riéng biét
(tuy chon).

10L3p lai budc 3 dén 8 dé thém cac vung nhip tim cho
mén thé thao (tuy chon).
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Dé thiét bi thiét 1ap vang nhip tim cda ban
Thiét [ap mac dinh cho phép thiét bi phat hién nhip tim
t0i da clia ban va thiét 1ap vung nhip tim lam ty 1é phan

tram cla nhip tim toi da.
e Xac minh rang cac thiét 1ap ho so ngudi dung cla
ban la chinh xac (Thiét I&p h6 so ngudi dung, trang

14).

e Chay thuong xuyén vdi thiét bi theo ddi nhip tim do
& ¢6 tay hoac nguc.

e Th&r mot vai k& hoach luyén tap nhip tim san c6 tir
tai khoan Garmin Connect.

e Xem xu hudng nhip tim cla ban va thai gian trong
vung bang cach str dung tai khoan Garmin Connect.

Tinh toan vung nhijp tim

% nhip

Vung ti

m toi da

Van ddng chu
quan

Thodi mai, nhip tﬂ??&fgahr:eu
1 50-60% |d6 dé dang, thd d3u. qidm G
nhip nhang au, giam ung
xuat
Nhip d0 thodi NPT
mai, ho thd sau Luyen tap fim
2 | 60-70% |hon, cudc dam | Mach co ban,
R nhip d6 phuc
thoai c6 thé hoi t6t
thuc hién dugc
Nhip d6 vira Kha nang hiéu
o phai, kho khan |khi dugc cai
3 70-80% 1} & gilt cudc |thién, luyén tap
dam thoai tim mach t6i uu
Kha nang hiéu
Nhip d6 nhanh |khi va ngufng
4 80-90% |va kho thd, hoi | dugc cai thién,
thd manh t6c d6 duoc cai
thién
Nhip do chay
nudc rat, khong
o, |chiudung duoc Ky khiva dd
> 90-100% trong khodng | bén ca bap,
thd&i gian dai,
kho thd

Gidi thiéu vé van dong vién chuyén nghiép
Van dong vién chuyén nghiép la mot ngudi da luyén
tap vdi cudng do6 cao trong nhiéu nam (véi ngoai 1€ bi
chan thuong nhe) va ¢6 nhip tim khi nghi ngoi 1a 60
nhip dap trong mét phat (bpm) hodc thap hon.

Thiét Iap vung cdng suat
Cac gia tri danh cho cac vung la gia tri mac dinh va
khéng thé khdp vai khd ndng ca nhan. Néu ban biét
gia tri ngudng céng sudt hoat ddng thé luc (FTP), ban
c6 thé nhap giéa tri d6 va cho phép phan mém tu ddng
tinh vung luc. C6 thé diéu chinh thd céng cac vung
trén thiét bi hodc sir dung tai khodn Garmin Connect.

1 Gilr MENU.

2 Chon Thiét Iap > H6 so ngu'ai dung > Vung luc >

Duwa trén.

3 Chon mot tuy chon:

e Chon Watts dé xem va hiéu chinh cac viing theo
watt.

e Chon % FTP dé xem va hiéu chinh cac vuang duéi
dang phan tram ngu@ng céng suat hoat dong thé
luc.

4 Chon FTP, va nhap gia tri FTP.

5 Chon vung va nhap gia tri cho mdi vung.

6 NE&u can thiét, chon T8i thi€u, va nhap gi4 tri cong
sudt tai thiéu.

Khéng lam phién

Tinh ndng theo d&i hoat ddng ghi lai tdng s6 budc
hang ngay, quang dudng da di, s6 phut van déng, s6
tang da leo, lugng calo da dét chay va thong keé vé gidc
ngl cho moi ngay dugc ghi lai. Lugng calo da dot chay
bao gom su chuyén héa co ban céng véi lugng calo
hoat dong.

S6 budc dugc thuc hién trong ngay hién thi trén céng
cu cac bude. Tong s6 budc dugce cap nhat dinh ky.

Muc tiéu tw dong

Thiét bj tu dong tao ra muc tiéu s6 budc hang ngay,
dua trén cac mirc dé hoat dong trudc do6 cla ban. Khi
ban di chuyén trong ngay, thiét bi cho biét su tién trién
cla ban huéng dén muc tiéu .

Néu chon khéng str dung tinh nang muc tiéu tu dong,
c6 thé thiét |ap muc tiéu s6 budc ca nhan trén tai
khodn Garmin Connect.

Str dung bao ddng di chuyén
Ngoi trong khodng thdi gian kéo dai c6 thé gay ra cac
thay ddi vé trang thai chuyén hoa khéng mong muén.
Bao ddng di chuyén nhac nhd ban tiép tuc van dong.
Sau mét gid khéng hoat ddng, Hay di chuyén! va thanh
dé xudt hién. Cac doan b6 sung xudt hién sau moi 15
phut khéng hoat dong. Thiét bi cling phat tiéng bip
hodc rung néu bat am thanh (Thiét Iap hé théng, trang
30).
Hay di bd mot quang ngan (it nhat |a vai phut) dé
thiét 13p lai bao déng di chuyén.

Theo doi giac ngti

Trong khi ngd, thiét bi theo d&i su chuyén ddng clia
ban. Cac thong ké vé gidc ngl bao gdm téng s6 gid
ngU, mlrc ngu, va su chuyén déng khi ngu. Cé thé cai
dat gio ngti thong thuong trong thiét 1ap nguai st
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dung trén tai khodn Garmin Connect. C6 thé xem cac
thong ké vé gidc ngu clia ban trén tai khoan Garmin
Connect.

St dung rng dung theo déi gidc ngu tu dong

1 Deo thiét bi trong khi ngu.

2 Tai d{ liéu theo dbi gidc ngll 1én trang Garmin
Connect (B6ng bd hdéa dit liéu mét cach thu cbng vdi
Garmin Connect Mobile, trang 23).

C6 thé xem cac théng ké vé gidc ngli trén tai khodn
Garmin Connect.

S dung ché do khéng lam phién

C6 thé sir dung ché dd khéng lam phién dé tat dén nén
va bao rung. Vi dy, c6 thé s&r dung ché dd nay trong
khi ngi hodac xem phim.

LU'U Y: C6 thé cai dat gio ngli thong thudng trong
thiét 1ap ngudi s&r dung trén tai khoan Garmin
Connect. C6 thé bat tuy chon Thai gian ngu trong thiét
l&p hé théng dé nhép tu ddng ché dé khong lam phién
trong gi® ngll thong thuong (Thiét Idp hé théng, trang
30).

1 Gilr LIGHT.

2 chon€ .

SO phut tap luyén tich cuc:

DE nang cao strc khoé, cac t6 chirc nhu cac Trung tam
kiém soat va ngan nglra bénh Hoa Ky, American Heart
Association® (Hiép hoi tim Hoa Ky), va T6 chirc y té thé
gidi, khuyén cdo tap luyén vdi cudng do vira phai it
nhat 150 phat trong tuan, nhu di bd nhanh, hoac 75
phut mét tuan luyén tap véi cudng dé manh, nhu chay.
Thiét bi giam sat cuong dd hoat ddng clia ban va theo
doi thai gian bantham gia vao hoat dong véi cudng d6
tlr trung binh dén manh (yéu cdu dir liéu nhip tim dé
xac dinh cudng d6 hoat ddng manh). C6 thé luyén tap
dé dat tdugc muc tiéu s6 phut luyén tap tich cuc hang
tuan bang cach tham gia hoat déng vdi cudng do tur
trung binh dén manh it nhat trong 10 phut lién tuc.
Thiét bi cong s6 phat hoat dong vira phai vdi s6 phut
hoat ddng manh. Téng s6 phat hoat d6ng manh dugc
nhan d6i khi dugc cong thém.

Pat du'oc s6 phut tap luyén tich cuc:

Thiét bi fénix 5/5S tinh toan sé phut van dong bang

cach so sanh di liéu nhijp tim trong qua trinh hoat

ddng vai nhip tim ltc nghi ngoi trung binh clia ban.

NéEu tat nhip tim, thiét bi.

e Bat dau hoat dong dugc tinh gid dé tinh toan chinh
xac nhat sé phat luyén tap tich cuc.

e Luyén tap trong it nhat 10 phut lién tuc & cuong do
vlra phai hoac manh.

Cac su kién Garmin Move IQ™

Tinh nang Move IQ tu ddng phat hién cac loai hoat
ddng, nhu di bd, chay bd, dap xe, baoi 16i va luyén tap
vdi may it nhat trong 10 phat. C6 thé xem dang su kién

va khodng thai gian clia su kién trén dudng thai gian
Garmin Connect, nhung ching khéng xuat hién trong
danh muc liét ké cac hoat déng, anh chup nhanh, hoac
bang tin. D& biét thém chi tiét va chinh xac hon, c6 thé
ghi chép hoat ddng theo thai gian trén thiét bi.

Thiét |ap theo do6i hoat dong

Gilr MENU, va chon Thiét 1ap > Theo do6i hoat dong.

Trang thai: Tat tinh nang theo déi hoat déng.

Bao ddng di chuyén: Hién thj théng bao va thanh di
chuyén trén mat dong hoé kY thuat s6 va man hinh
cac budc. Thiét bi cling phat ti€ng bip hoac rung néu
bat am thanh (Thiét lap hé théng, trang 30).

Bao ddng muc tiéu: Cho phép bat va tat bao déng muc
tiéu. Bao ddng muc tiéu xuat hién déi véi muc tiéu
s0 budc hang ngay, muc tiéu s6 tang phai leo hang
ngay va muc tiéu sé phat van déng hang ngay.

Move IQ: Cho phép bat va tat cac su kién Move I1Q.

Tat theo d6i hoat déng

Khi tat theo ddi hoat ddng, s6 budc clia ban, s6 tang

da leo, s6 phut van ddng, viéc theo ddi gidc ngui va cac

su kién Move 1Q sé khong dugc ghi lai.

1 Gilr MENU.

2 Chon Thiét Iap > Theo do6i hoat déng > Trang thai >
Tat.

Luyén tap

C6 thé tao luyén tap tuy chinh bao gébm muc tiéu cho
mdi budc luyén tap va quang dudng, thdi gian va
lurgng calo khac nhau. C6 thé tao viéc luyén tap bang
Garmin Connect hodc chon ké hoach luyén tap co
chuong trinh luyén tap tich hgp tir Garmin Connect va
chuyén ching dén thiét bj cla ban.

Cé6 thé 1ap lich luyén tap bang cach sir dung Garmin
Connect. C6 thé 1ap k& hoach luyén tap trudc va luu
trén thiét bi cdia ban.

Tuan theo viéc luyén tap tir trang web

Trudc khi c6 thé tai vé hoat ddng luyén tap tir Garmin
Connect, ban phai ¢6 tai khodn Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 23).

1 Két néi thiét bi véi may tinh.

2 Truy cap www.garminconnect.com.

3 Tao va luu hoat ddng luyén tap mdi.

4 Chon GUri dén thiét bi, va |lam theo huéng dan trén
man hinh.

5 Ngat két nGi thiét bi.

Bat dau luyén tap

Trudc khi c6 thé bat dau luyén tap, ban phai tai vé
hoat dong luyén tap tir tai khodn Garmin Connect.
1 TU mat déng ho, chon @

2 Chon mot hoat dong.

3 Gilr MENU.
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4 Chon Tap luyén > Luyén tap clia téi.

5 Chon hoat dong luyén tap.

6 Chon Thuc hién luyén tap.

7 Chon (a4 @€ bat dau thiét bi bam gio.

Sau khi bat dau luyén tap, thiét bi hién thi moi budc
luyén tap, ghi cha vé budc (tuy chon), muc tiéu (tuy
chon) va dit liéu luyén tap hién tai.

Ve lich luyén tap

Lich luyén tap trén thiét bi cGia ban la phan ma rong
lich luyén tap hodc lich trinh ma ban thiét lap trong
Garmin Connect. Sau khi ban da thém mot s6 hoat
déng luyén tap cho lich Garmin Connect, c6 thé guri cac
hoat ddéng d6 dén thiét bi clia ban. Tat ca hoat dong
luyén tap theo lich dugc glri dén thiét bi xuat hién
trong danh sach lich luyén tap theo ngay. Khi chon mét
ngay trong lich luyén tap, ban c6 thé xem hoac thuc
hién luyén tap. Hoat ddng luyén tap theo lich dugc luu
trén thiét bi ctia ban du ban da hoan tat hay bd qua
hoat ddng d6. Khi ban gri hoat dong luyén tap theo
lich tr Garmin Connect, cac hoat déng sé ghi de lich
luyén tap hién tai.

St dung k€& hoach luyén tap Garmin Connect
Trudc khi c6 thé tai vé va sir dung ké hoach luyén tap
tlr Garmin Connect, ban phai ¢6 tai khodn Garmin
Connect (Garmin Connect, trang 23).

C6 thé duyét qua Garmin Connect dé tim ké hoach
luyén tap, 1&n lich luyén tap va hanh trinh, va tai ké
hoach vé thiét bi.

1 KEt noi thiét bi v&i may tinh.

2 Truy cap www.garminconnect.com.

3 Chon va Ién lich ké hoach luyén tap.

4 Xem lai ké hoach luyén tap trén lich.

5 Chon M, va lam theo hudng dan trén man hinh.

Thai khoang luyén tap

C6 thé tao ra thoi khodng luyén tap dua vao khodng
cach hoac thai gian. Thiét bi luvu thai khodng luyén
tap tuy chinh cho dén khi tao ra thai khodng luyén
tap khac. C6 thé str dung thdi khodng mé dé theo déi
luyén tap va khi chay mot khodng cach xac dinh.

Tao ra thoi khoang luyén tap

1 TU mat déng ho, chon @A,

2 Chon mot hoat dong.

3 Gilr MENU.

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

5 Chon Khodng cach, Thai gian, hoac Mé.
MEO: C6 thé tao ra thdi khoang két thic m& bang
cach chon tuy chon Mé.

6 Chon Khoang thai gian, nhap gia tri quang dudng
hodc khoang thai gian cho viéc luyén tap, va chon

7 Chon BACK.
8 Chon Thiét Iap lai > Loai.
9 Chon Khoang cach, Thai gian, hodc Mé.
10 Néu can, nhap gia tri quang duong hoac thai gian
cho lugt nghi ngoi, va chon /.
11 Chon BACK.
12 Chon mdt hodc nhiéu lua chon:
e Thiét 1ap sb lan lap lai, chon Lap lai.
e Thém khd&i déng két thic mé vao luyén tap, chon
Khé&i dong > Bat.
e Thém tha 1dng két thic m& vao luyén tap, chon
Tha Idng > Bat.

Bat dau thai khoang luyén tap

TU mat déng ho, chon @)\,

Chon mot hoat dong.

Gilr MENU.

Chon Tap luyén > Thai khoang > Thuc hién luyén

tap.

Chon (&) d€ bat dau thiét bi bam gid.

6 Khi luot luyén tap c6 khéi ddng, chon LAP dé bat
dau thaoi khoang thir nhat.

7 Thuc hién theo huéng dan trén man hinh.

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

A W N =

(]

Ngirng thai khoang luyén tap

o O thoi diém bat ky, chon LAP dé két thac lugt luyén
tap.

o O thoi diém bat ky, chon @) dé dirng dong hd bam
gio.

e NE&u thém tha 1dng vao lugt luyén tap, chon LAP dé
két thac luot luyén tap.

Cung dudng

Cé6 thé glri cac phan hoat ddng chay bd hoac dap xe tir
tai khodn Garmin Connect dén thiét bi clia ban. Sau khi
phan hoat ddng dugc luu vao thiét bi, ban c6 thé thi
dua v@i phan hoat dong do, c6 gang bang hoadc vuat
qua thanh tich ca nhan hoac nhirng nguGi tham gia
khac da dua vdi phan hoat dong dé.

LU'U Y: Khi tai xudng hanh trinh tir tai khodn Garmin
Connect, tat cd phan hoat ddng trong hanh trinh déu
dugc tai xubng tu déng.

Str dung Virtual Partner®

D6i thu do 1a cong cu luyén tap dudgc thiét ké dé giup
ban dat dugc muc tiéu. Co6 thé thiét 1ap nhip d6 cho
Doi thu 4o va dua vai no.

LUV Y: Tinh ndng nay khéng kha dung déi vai tat ca
hoat dong.

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

2 Gilr MENU.

3 Chon Thiét Iap > Cac hoat ddng & (rng dung.
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4 Chon mot hoat dong.

5 Chon thiét lap hoat dong.

6 Chon Man hinh dir liéu > Thém muc méi > Virtual
Partner.

7 Nhap gia tri nhip d6 hoac toc d6.

8 Bat dau hoat déng (Bat dau mot hoat déng, trang 2).

9 Chon UP hodc DOWN dé cudn dén man hinh B6i thu
do va xem ai dang dan dau.

Thiét Iap muc tiéu luyén tap

Tinh nang muc tiéu luyén tap hoat dong cuing vdi tinh

tang DGi thd do nén ban ¢6 thé luyén tap theo muc

tiéu quang dudng, quang dudng va thdi gian, quang
dudng va nhip d6 hoac quang dudng va tdc dé dugc
thiét Iap. Trong qua trinh luyén tap, thiét bj cho ban

biét phan hoi theo thdi gian thuc vé viéc ban sap dat
dugc muc tiéu luyén tap nhu thé nao.

1 TU mat déng ho, chon @A

Chon mot hoat déng.

Gilr MENU.

Chon Tap luyén > Thiét lap muc dich.

Chon mét tuy chon:

e Chon Chi quang dudng dé chon quang dudng
dugc thiét 1ap trudc hodc nhap quang dudng tuy
chinh.

e Chon Quang dudng va thai gian dé chon muc
tiéu quang dudng va thdi gian.

¢ Chon Quang du'd'ng va nhip dé hoac Quang
dudng va tdc d6 dé chon muc tiéu quang dudng
va nhip do hodc t6c do.

Man hinh muc tiéu luyén tap xuét hién va hién thi

thai gian hoan tat udc tinh. Thoi gian hoan tat udc

tinh dua trén hiéu suat hién tai va thai gian con lai.

6 Chon (& dé bat dau thiét bi bam gid.

u b W N

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

Thi dua véi hoat dong tru'é’c
Ban ¢6 thé thi dua v&i hoat ddng dugc ghi lai hoac
dugc tai vé trudc do. Tinh nang nay hoat déng cling
V@i tinh nang D&i thd do dé ban c6 thé nhin thdy ban
da vugt qua hoac cham hon bao xa trong khi hoat
dong.
LUU Y: Tinh ndng nay khéng kha dung déi vai tat ca
hoat dong.
1 TU mat déong ho, chon @
2 Chon mot hoat dong.
3 Gilr MENU.
4 Chon Tap luyén > bua v&i mot hoat dong.
5 Chon mdt tuy chon:

e Chon T lich str d& chon hoat ddng dugc ghi lai

trudc do tur thiét bi.

e Chon Pa tai xuéng dé chon hoat ddng da tai
xuong tU tai khoan Garmin Connect clia ban.
6 Chon hoat dong.
Man hinh D6éi thd do xuat hién cho biét thai gian
hoan thanh udc tinh.
7 Chon (& dé bat dau thiét bi bam gio.
8 Sau khi hoan tat hoat dong, chon @ > Luu.

Thanh tich ca nhan

Khi hoan thanh hoat dong, thiét bi hién thi bat ky
thanh tich cd nhan md&i nao ma ban da dat dugc trong
hoat ddng dé. Thanh tich ca nhan bao gém thai gian
chay nhanh nhét trong cac quang dudng chay théng
thudng va lan chay hodc dap xe dai nhat.

LUU Y: DBGi vai dap xe, thanh tich ca nhan cling bao
gom do d6c cao nhat va cong suat cao nhat (can dung
cy do cong suat).

Xem thanh tich ca nhan
1 Gilr MENU.

2 Chon Lich str > Thanh tich.
3 Chon mén thé thao.

4 Chon thanh tich.

5 Chon Xem thanh tich.

Khéi phuc thanh tich ca nhan

C6 thé thiét 1ap tirng thanh tich ca nhan quay vé thanh
tich dugc ghi trudc do.

1 Gir MENU.

Chon Lich str > Thanh tich.

Chon mén thé thao.

Chon mét thanh tich dé khéi phuc.

Chon Xem thtr > Co6.

LU'U Y: Viéc nay khong xéa cac hoat ddng da luu bat
ky.

Xéa thanh tich ca nhan

1 Gir MENU.

Chon Lich sr > Thanh tich.

Chon mén thé thao.

Chon ban ghi dé xoa.

Chon Xéa thanh tich > Cé.

LU'U Y: Viéc nay khéng xda cac hoat dong da luu bat
ky.

u A W N

u b W N

Xoéa tat ca thanh tich ca nhan

1 Gilr MENU.

2 Chon Lich str > Thanh tich.
LU'U Y: Viéc nay khéng xda cac hoat dong da luu bat
kY.

3 Chon mon thé thao.

4 Chon Xéa tat ca thanh tich > Cé.
Ban ghi chi dugc x6a ddi vai mén thé thao do.

18
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Pong ho

Thiét Iap bao dong

co thé: thiét 1ap thanh 10 dong ho bao thirc riéng biét.

Co6 thé thiét 1ap moi déng ho bao thirc reo 1én mot lan

hodc lap lai thuong xuyén.

1 TUr mat déng ho, gitr MENU.

2 Chon Hé sd hiéu chuan > Déng hd bao thirc > Thém
Bao dong.

3 Chon Thai gian, va nhap gid bao thurc.

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

5 Chon Am thanh, va chon ki€u théng bao (tuy chon).

6 Chon Pén nén > Bat dé bat dén nén clng v&i dong
ho bao thirc.

Kh&i dong dong hé bam gio' dém ngugc

1 TU mat déng ho, gitr MENU.

2 Chon Hé sé hiéu chudn > Déng hd bam gid.

3 Nhap thdi gian.

4 NEu can thiét, chon Khéi ddng lai > Bat dé tu dong
khéi dong lai déng ho bam gid sau khi hét thaoi gian.

5 NEu can thiét, chon Am thanh, va chon kiéu théng
bao.

6 Chon Khé@i dong dong ho bam gio.

Str dung déng ho dém gio

1 TU mat déng ho, gitr MENU.

2 Chon Hé sé hiéu chuan > Déng hd bam gio.

3 Chon @ dé bat dau thiét bi bam gio.

4 Chon DOWN dé khai déng lai ddng hé bam gid vong

hoat déng (.
mn//@@
1:29

v V.ch

Téng thai gian clia ddng hd dém gid @ ti€p tuc chay.
5 Chon @ dé dirng ca hai dong ho bam gid
6 Chon DOWN dé thiét 1ap lai cd hai ddng hd bam gid.

Thiét Iap thong bao mat trai moc va lan

C6 thé thiét 1ap théng bao mat trdi moc va lan dé phat
ra am thanh trong mét s6 gid hodc phat nhat dinh
trudc thdi diém mat trdi moc va mat trdi 13n thuc dién
ra.

1 TU mat déng ho, gitr MENU.

2 Chon Hé sd hiéu chuan > Bao ddng.

3 Chon mdt tuy chon:

e Chon Pén khi mat tr&i moc > Trang thai > Bat.

e Chon DPén khi mat tr&i moc > Trang thai > Bat.
4 Chon Thei gian, va nhap thdi gian.
Pong bd hoéa thoi gian vdi GPS
M®i khi bat thiét bj va thu dugc tin hiéu vé tinh, thiét
bi tu ddng tim ra cac mui gid va thai gian hién tai
trong ngay cla ban. Cling ¢ thé dong bd héa thd céng
thdi gian véi GPS khi ban thay d6i mui gid, va cdp nhat
thoi gian tiét kiém anh sang ngay.
1 TU mat déng ho, gitr MENU.
2 Chon Hé sd hiéu chudn > Péng bd héa véGi GPS.

3 Chd trong khi thiét bi dinh vi vé tinh (B4t tin hiéu vé
tinh, trang 35).

Str dung phim nhanh dé déng b héa thoi
gian vé&i GPS
1 Nhan START va DOWN cung luc.

2 Dai trong khi thiét bi xac dinh vé tinh(Bat tin hiéu vé
tinh, trang 35).

Diéu hudng

Luu dia diém

Cé thé luu dia diém hién tai clia ban dé diéu hudng
quay vé diém nay sau do.

1 Gilr LIGHT.

2 Chon®.

3 Thuc hién theo huéng dan trén man hinh.

Hiéu chinh dia diém da luu

C6 thé xo6a dia diém da luu hodc hiéu chinh tén, d6 cao

va théng tin dia diém.

1 TU mat déng ho, chon A > Diéu huéng > Pa luru dia
diém.

2 Chon dia diém da luu.

3 Chon mot tuy chon dé hiéu chinh dia diém.

Xéa tat ca dia diém da luu

C6 thé xda tat ca dia diém da luu cung luc.

TU mat dong ho, chon @) > Piéu huéng > Pa luu dia
diém > Xo6a tat ca.

Chiéu toa dd diém

C6 thé tao vi tri mdi bang cach chiéu quang dudng va

goc phuaong vi tir vi tri hién tai dén vi tri mai.

1 Né&u can, chon &) > Thém > Toa dd chi€u dé thém
(rng dung chiéu toa dé diém vao danh sach (ng
dung.

2 Chon C6 dé thém (rng dung vao danh sach yéu thich
cla ban.

3 TU mat dong ho, chon @ > Toa dd chiéu.

4 Chon UP hodc DOWN dé thiét 13p huéng hanh trinh.,
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5 Chon @
6 Chon DOWN dé chon don vi do ludng.
7 Chon UP d€ nhap quang dudng.
8 Chon @& dé luu.
Toa d6 diém da chiéu dugc luu vdi tén mac dinh.

DPiéu huéng dén diém dich
C6 thé sir dung thiét bj dé diéu hudng dén diém dich
hoac theo d6i hudng di.
1 T mat déng ho, chon @A) > Diéu huéng.
2 Chon danh muc.
3 Pap lai I&i nhac trén man hinh dé chon diém dich.
4 Chon bi dén.
Xudat hién théng tin diéu hudéng.
5 Chon @& dé bat dau diéu hudng.

Tao va lam theo hanh trinh trén thiét bi

1 T&r mat déng ho, chon A > Piéu huwéng > San gén >
Tao méi.

Nhap tén cho hanh trinh, va chon V.

Chon Thém Vi tri.

Chon mot tuy chon.

Néu can, lap lai budc 3 va 4.

Chon Hoan tat > Thuc hién hanh trinh. Xuat hién
thong tin diéu hudng.

7 Chon (a4 @€ bat dau diéu hudng.

S vl A WN

Danh dau va bat dau diéu huwéng dén vi tri

ngudi roi

Cé6 thé Iuu vi tri ngudi roi (MOB), va bat dau diéu

hudng tu dong quay vé vi tri do.

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

cap chirc ndng MOB (Tuy chinh phim nhanh, trang 31).
T& mdt déng ho, chon (@A) > Diéu huwéng > MOB cudi.
Xuat hién théng tin diéu hudng.

Piéu huéng véi Sight ‘N Go

C6 thé hudng thiét bi vao mot ddi tugng & xa, nhu

thap nudc, khoa theo hudng dé, sau dé diéu hudng

dén doi tugng.

1 TUr mat déng ho, chon @A) > Piéu huwéng > Sight ‘N
Go.

2 Hudng mat trén clia dong hoé vao doi tugng, va chon
(&). Xuat hién thong tin diéu hudng.

3 Chon @ dé bat dau diéu hudng.

biéu huéng dén diém bat dau

C6 thé diéu hudng quay vé diém bat dau hoat dong

theo dudng thang hodc doc theo con dudng ban da di.

Tinh ndang nay chi kha dung cho cac hoat dong str dung

GPS.

1 Trong khi hoat déng, chon & > Quay vé diém bat
dau.

2 Chon mot tuy chon:
e PE diéu hudng quay vé diém bat dau hoat ddng
doc theo con dudng ban da di, chon TracBack.
* DE diéu hudng quay vé diém bat dau hoat dong
theo dudng thang, chon Pu'dng thang.

<,

\!M“\

e 156/

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

Dirng diéu huéng

1 Trong khi hoat ddng, gitt MENU.

2 Chon DUrng diéu hudng.

Ban do6

A dai dién cho vi tri cia ban trén ban do.

Tén va biéu tugng dia diém xudt hién trén ban do.

Khi ban dang diéu hudng dén diém dén, tuyén dudng

clia ban dugc danh ddu bang mot dudng gach trén

ban do.

e Diéu hudng ban do (Quét va thu phéng ban do,
trang 20)

e Thiét Iap ban do (Thiét Iap ban do, trang 30)

Quét va thu phéng ban d6

1 Trong khi diéu hudng, chon UP hoadc DOWN dé xem
ban do.

2 Gilt MENU.

3 Chon Pan/Zoom.

4 Chon mot tuy chon:
e DE bat gilta quét Ién va xudng, quét trai va phai,

hodc phong to thu nho, chon (@A

e DE& quét hoac thu phéng ban dd, chon UP va
DOWN.

e D& bd, chon BACK.

La ban

Thiét bi c6 la ban 3 truc ¢6 thé hiéu chuan tu dong.
Tinh ndng va giao dién cla la ban thay d6i phu thudc
vao hoat ddng clia ban, du cho GPS ¢6 duogc kich hoat
va ban c6 dang diéu hudng dén diém dich hay khéng.
C6 thé thay doi thu céng thiét 1ap la ban (Thiét Idp la
ban, trang 29). D€ mé thiét 13p la ban nhanh, c6 thé
chon @) tir cong cu la ban.

Dung cu do d6 cao va Khi ap ké
Thiét bi bao gébm dung cu do d6 cao va khi ap ké bén
trong. Thiét bi lién tuc thu thap di liéu do cao va ap
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suat, ngay ca trong ché do cong suat thap. Dung cu do
dé cao hién thi d6 cao tuong ddi dua trén sy thay déi
ap sudt. Khi ap k& hién thi dir liéu ap sudt méi trudng
dua trén d6 cao ¢6 dinh noi ma khi ap ké dugc hiéu
chudn gan day nhat (Thiét Iap la ban, trang 29). D&

m& thiét 1ap dung cu do do cao hoac khi ap ké nhanh
chéng, chon @) tlr cdng cu do d6 cao hodc khi ap ké.

Lich str
Lich sir bao gobm thai gian, quang dudng, lugng calo,
nhip d6 hodc tdc d6 trung binh, dir liéu vong hoat
dong, va théng tin cdm bién ANT+ tly chon.
LU'U Y: Khi bd nhd clia thiét bi day, dit liéu cli nhat bi
ghi dé lén.

Str dung lich str

Lich str bao gém cac hoat déng trudc ma ban da luu
trén thiét bi.

1 Gilr MENU.

2 Chon Lich str > Cac hoat dong.

3 Chon mot hoat dong.

4 Chon mot tuy chon:

* D& xem théng tin bd sung vé hoat ddng, chon
Details (Chi tiét).

* D€ chon vong hoat dong va xem théng tin b6
sung vé moi vong, chon Vong hoat dong.

* D& chon lugt hoat ddng va xem théng tin bé sung
vé moi lugt, chon Intervals (Lugt).

e D& xem hoat déng trén ban dd, chon Map.

e D& xem tac ddng clia hoat déng ddi vGi kha nang
cung cap nang lugng hiéu khi va yém khi, chon
Hiéu qua luyén tap (Vé hiéu qua luyén tap, trang
13).

» D& xem thdi gian trong mdi vung nhip tim, chon
Thei gian trong vung (Xem thoi gian trong moi
vung nhip tim, trang 21).

* D& xem bi€u d6 dé cao clia hoat ddng, chon Biéu
do6 do cao.

* Dé x6a hoat ddng da chon, chon Xéa.

Lich s&r nhiéu moén thé thao

Thiét bi luu trit tom tat chung vé hoat déng gém
nhiéu mén thé thao, bao gom téng quang dudng, thoi
gian, lugng calo va di liéu phu kién tuy chon. Thiét bi
cling phan chia di¥ liéu hoat ddng cho mbi phan va su
chuyén ti€p mén thé thao dé ban c6 thé so sanh hoat
déng luyén tap tuong tu va theo ddi ban da di chuyén
nhanh thé& nao théng qua su chuyén tiép. Lich st
chuyén ti€p bao gdbm quang dudng, thoi gian, téc do
trung binh va lugng calo.

Xem th&i gian trong mai vung nhip tim

Trudc khi c6 thé xem dr liéu vung nhip tim, ban phai
hoan tat hoat déng vé&i nhip tim va luu hoat dong.

Viéc xem thdi gian trong méi viing nhip tim c6 thé giup
ban diéu chinh cudng do luyén tap.

1 Gir MENU.

2 Chon Lich str > Cac hoat dong.

3 Chon mdt hoat ddng.

4 Chon Mui gio.

Xem tong dir liéu

C6 thé xem dir liéu quang dudng va thadi gian tich Iy

dugc luu vao thiét bi.

1 Gilr MENU.

2 Chon Lich str > Téng.

3 NEu can thiét, chon mot hoat dong.

4 Chon mét tuy chon dé xem tong dir liéu hang tuan
hoac hang thang.

Str dung déng ho do hanh trinh

Pong hd do hanh trinh tu ddng ghi lai téng dir liéu
quang dudong da di, d0 cao dat dugc va thdi gian hoat
dong.

1 Gilr MENU.

2 Chon Lich sir > Téng > Déng hd do hanh trinh.

3 Chon UP hodc DOWN dé xem tdng s6 liéu clia déng
ho do hanh trinh.

Xéa lich str
1 Gir MENU.
2 Chon Lich str > Tuy chon.
3 Chon mdt tuy chon:
e Chon Xéa tat ca hoat dong dé xoa tat ca hoat
dong khai lich str.
e Chon Thiét 13p lai tdng dir liéu dé thiét 13p lai
t8ng quang dudng va thai gian.
LU'U Y: Viéc nay khong xéa cac hoat ddng da Iuu bat
ky.
4 Xac nhan lua chon clia ban.

TiNh Nang K&T Nol

Cac dac tinh lién két kha dung doi vdi thiét bj fénix

cUa ban khi két n6i thiét bj vai dién thoai thong minh

tuong thich bang cdng nghé khéng day Bluetooth.

MGt s6 tinh nang yéu cau cai dat rng dung Garmin

Connect Mobile trén dién thoai théng minh da két noi.

Truy cdp www.garmin.com/apps dé biét thém théng

tin. Mot s6 tinh nang cling kha dung khi két néi thiét

bi v&i mang khéng day.

Théng bao dién thoai: Hién thi tin nhan va théng bao
dién thoai trén thiét bj fénix.

Theo doi ruc ti€p: Cho phép ban beé va gia dinh doi
theo cac cudc dua va hoat déng luyén tap clia ban
trong thdi gian thuc. C6 thé mdi nhitng ngudi theo
ddi sir dung thu dién tlr hodc truyén théng xa hoi,
cho phép ho xem dir liéu truc ti€p trén trang theo
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doéi Garmin Connect.

Tai hoat dong lén Garmin Connect: Ty dong gl hoat
dong clia ban dén tai khoan Garmin Connect ngay
khi hoan tat ghi lai hoat dong.

Connect IQ: Cho phép md rong tinh nang clia thiét bj
vGi mat déng ho, cdng cy, i’ng dung va trudng dir
liéu mdi.

Cam bién Bluetooth: Cho phép két ndi cdm bién tuong
thich Bluetooth nhu theo ddi nhip tim.

Tim dién thoai clia t6i: Dinh vi dién thoai théng minh
bi mat dugc két néi vdi thiét bi fénix va hién dang
nam trong pham vi.

Tim dong hé clia téi: Dinh vi thiét bi fénix bi mat dugc
két n6i vai dién thoai théng minh va hién dang nam
trong pham vi.

Ban phim nhanh: Cho phép nhanh chéng nhap van ban
vao thiét bj fénix 5/5S bang ban phim cla dién thoai
théng minh.

Kich hoat théng bao Bluetooth

Trudc khi ¢6 thé kich hoat théng bao, ban phai két ngi

thiét bi fénix vdi thiét bi di ddng tuong thich (Két ndi

dién thoai théng minh vdi thiét bj, trang 1).

1 Gilr MENU.

2 Chon Thiét Iap > Dién thoai > Théng bao théng

minh > Trang thai > Bat.

Chon Khi hoat ddng.

Chon tuy chon théng bao.

Chon tuy chon am thanh.

Chon Ché& d6 xem.

Chon tuy chon théng bao.

Chon tuy chon am thanh.

Chon Théi gian chg.

10 Chon lugng thai gian danh cho théng bao méi xuat
hién trén man hinh.

O 00 N O V1 & W

Xem théng bao

1 TU mat déng ho, chon UP dé€ xem céng cu théng
bao.

2 Chon @), va chon théng bao.

3 Chon DOWN dé c6 thém tuy chon.

4 Chon BACK dé quay trd lai man hinh trudc.

Quan ly théng bao

C6 thé str dung dién thoai théng minh tuong thich dé

quan ly théng bao xuat hién trén thiét bi fénix 5/5S.

Chon mot tuy chon:

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

¢ Néu dang sr dung thiét bi Android™, str dung thiét
[ap i'ng dung trong ('ng dung di ddng Garmin
Connect d€ chon cac muc hién thi trén thiét bi.

Tat cdng nghé Bluetooth

1 Gilr LIGHT dé xem trinh don diéu khién.

2 Chon ¥ dé tit cong nghé khéng day Bluetooth trén
thiét bj fénix.
Tham khdo huéng dan sir dung thiét bi di dong dé
tat cdng nghé khéng day Bluetooth trén thiét bi di
dong clia ban.

Nhap van ban bang ban phim nhanh

Ban phim nhanh cho phép nhanh chéng nhap van ban
vao thiét bj fénix 5/55 bang (‘ng dung Garmin Connect
Mobile.

Mot ban phim sé xuat hién trong Garmin Connect
Mobile khi trudng van ban hién thi trén thiét bi fénix
5/5S clia ban.

Khi g6 vao ban phim, cac ky tu sé dugc nhap dong thoi
vao trudng van ban trén thiét bi fénix 5/55 cla ban.
Ban phim nhanh dudgc kich hoat theo mac dinh. D€ tat
Ban phim nhanh, vao Thiét Iap > Ban phim nhanh trén
Garmin Connect Mobile.

LUV ¥: Ung dung Garmin Connect Mobile phai dugc
bat va két nGi vdi thiét bi fénix 5/5S cla ban khi truong
van ban xuét hién.

Bat va tat théng bao két ndi Bluetooth

C6 thé thiét 1ap thiét bi fénix 5/55 dé bao dong khi dién
thoai théng minh ghép cap két n6i va ngat két néi khi
str dung c6ng nghé khong day Bluetooth.

LU'U Y: Théng bao két néi Bluetooth dugc tat theo mac
dinh.

< Ban phim tuec thi

Trg giup

Da két noi

Run

Céc ky tu s& hién thj trén thiét bi khi ban nhap.

Hoan tat

1 Gir MENU.
2 Chon Thiét Iap > Dién thoai > Bao dong.

Pinh vi thiét bi di ddng bi mat

C6 thé sr dung tinh ndng nay dé giup dinh vi thiét bj di

ddng bi mat dugc ghép cap sir dung cong nghé khong

day Bluetooth va hién tai nam trong khodng gia tri.

1 Gilt LIGHT dé xem trinh don diéu khién.

2 Chon\l.
Thiét bj fénix bat dau tim kiém thiét bi di ddng ghép
cap. Bao ddng phat ra am thanh trén thiét bi di déng
va cudng do tin hiéu Bluetooth hién thj trén man
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hinh thiét bi fénix. Cudng do tin hiéu Bluetooth tang
khi ban di chuyén dén gan thiét bi di ddng hon.
2 Chon BACK dé nglrng tim kiém.

Garmin Connect

C6 thé két ndi ban bé trén tai khodn Garmin Connect.

Garmin Connect dua ra cong cu dé theo déi, phan

tich, chia sé va khich 18 13n nhau. Ghi lai cac su kién vé

phong cach sdng nang dong clia ban bao gom chay bg,

di bo, dap xe, bai 16i, di bd dudng dai, chai golf, v.v.

Garmin Connect cling la thiét bi theo ddi thdng ké trutc

tuyén ma ban c6 thé phan tich va chia sé tit ca vong

choi golf clia ban. P& dang ky tai khodn mién phi, truy
cap www.garminconnect.com/start.

Luu trir cac hoat ddng: Sau khi hoan thanh va luu hoat
déng dugc tinh gid véi thiét bi clia ban, c6 thé tai
[&én hoat ddng do vao tai khodn Garmin Connect va
luu gilr n6 bao lau tuy y ban.

Phan tich di¥ liéu: C6 thé xem théng tin chi ti€t hon vé
cac hoat dong ngoai trdi va viéc luyén tap clia ban,
bao gébm thai gian, quang dudng, nhip tim, lugng
calo da doét chay, guéng chan, man hinh ban do tu
trén cao va biéu dé nhip dé va tc dd. C6 thé xem
thong tin chi tiét hon vé tran dau golf, bao gém
bang diém, théng ké va théng tin san golf. Cling c6
thé xem cac bao cao tuy chinh.

CehMECl e

%) 6 Training Run #
6.04 mi 52:53 8:45

691 181 ft

Theo déi thanh tich: C6 thé theo dai cac budc hang
ngay, tham gia cac cudc thi vui nhon bang cac két
ndi va dap ung cac muc tiéu.

Chia sé cac hoat ddng: C6 thé két ndi vdi ban bé dé dai
theo tlrng hoat déng khac hodc glri duong két noi
dén cac hoat ddng trén cac mang xa hdi yéu thich.

Quan ly cac thiét Iap: C6 thé tuy chinh thiét bi va thiét
lap ngudi sir dung trén tai khoan Garmin Connect.

Truy cap kho Connect IQ: C6 thé tai xuéng (rng dung,
mat dong ho, truong dit liéu va cong cu.

Cap nhat phan mém bang cach str dung di
dong Garmin Connect

Trudc khi ¢6 thé cap nhat phan mém thiét bi bang
{rng dung Garmin Connect Mobile, phai c6 tai khoan
Garmin Connect va phai két ndi thiét bi véi dién thoai
théng minh tuong thich (Két néi dién thoai théng
minh vdi thiét bj, trang 1).

1 Dong b héa thiét bi véi 'ng dung Garmin Connect

Mobile (Béng b héa dit liéu mét cach thi cbng vdi

Garmin Connect Mobile, trang 23).

Khi c6 san phan mém mdi, i'ng dung Garmin

Connect Mobile tu ddng g cdp nhat dén thiét bi.
2 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Cap nhat phan mém bang cach sir dung
Garmin Express
Trudc khi c6 thé cap nhat phan mém thiét bi, ban phai
6 tai khodn két ndi Garmin Connect, va phai tai xuéng
va cai dat i'ng dung Garmin Express.
1 Ké&t nGi thiét bj v&i may tinh dung cap USB.
Khi c6 phan mém mdi, iing dung Garmin Express sé
gUri né dén thiét bi.
2 Ngéat két ndi thiét bj véi may tinh. Thiét bi s& bao
ban cdp nhat phan mém.
3 Chon mot tuy chon.

Str dung Garmin Connect trén may tinh cua ban
Néu chua két néi thiét bi fénix véi dién thoai thong
minh, cé thé tai té'fc ca dit liéu hoat dong lén tai khoan
Garmin Connect bang may tinh ctia ban.

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

2 Truy cap Garminconnect.com/start.

3 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Dong bo héa dir lieu mot cach thd céng véi
Garmin Connect Mobile

1 Gilt LIGHT d& xem trinh don diéu khién.

2 ChonZ.

Tinh nang két ndi Wi-Fi®

M6t s6 mau fénix 5/5S c6 tinh ndng két ndi Wi-Fi.

Khéng can (rng dung Garmin Connect Mobile dé st

dung két n6i Wi-Fi.

Tai hoat ddng vao tai khoan Garmin Connect clia
ban: Ty dong glri hoat déng clia ban dén tai khoan
Garmin Connect ngay khi hoan tat ghi lai hoat dong.

K& hoach luyén tap va rén luyén ky nang: Cho phép
duyét va chon ké hoach luyén tap va rén luyén ky
nang trén trang Garmin Connect. Lan sau thiét bj clia
ban co6 két n6i Wi-Fi, cac tap tin dugc giri khong day
dén thiét bi.

Cap nhat phan mém: Thiét bi tai xuéng cap nhat phan
mém mdi nhat khi két néi Wi-Fi kha dung. Lan sau
khi ban bat hodc m& khéa thiét bi, ban c6 thé lam
theo hudng dan trén man hinh dé cai dit cdp nhat
phan mém.

Thiét lap két noi Wi-Fi

1 Truy cdp www.garminconnect.com/start, va tai
xuéng ng dung Garmin Express.

2 Lam theo hudng dan trén man hinh dé thiét 1ap két
n&i Wi-Fi v&i Garmin Express.
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Tinh nang Connect IQ

C6 thé thém tinh ndng Connect 1Q cho déng ho cla

ban tlr Garmin va cac nha cung cap khac bang trng

dung Garmin Connect Mobile. C6 thé tuy chinh thiét bi

cla ban vgi mat dong ho, truong dir liéu, cdéng cu va

Ung dung.

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

Truong dir liéu: Cho phép tai xudng truong dir liéu
mai dé trinh bay vé cdm bién, hoat dong va dit liéu
lich st theo cach méi. C6 thé thém trudng dif liéu
Connect 1Q cho cac trang va tinh nang dugc cai san.

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

Ung dung: Thém tinh ndng tuong tac cho ddng hd cla
ban nhu cac loai hoat ddng ngoai trdi va luyén tap
mdi.

Tai xudng tinh nang Connect IQ

Trudc khi ¢6 thé tai xudng tinh nang Connect 1Q tir

(rng dung Garmin Connect Mobile, phai két ndi thiét bi

fénix 5/5S v&i dién thoai thong minh clia ban.

1 TU cac thiét [ap trong i'ng dung Garmin Connect
Mobile, chon Kho Connect IQ.

2 Néu can thiét, chon thiét bi cia ban.

3 Chon tinh nang Connect 1Q.

4 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Tai xuéng tinh nang Connect IQ bang may tinh

1 Két ndi thiét bj véi may tinh dung cap USB.

2 Truy cap garminconnect.com va dang nhap.

3 Tu cong cu thiét bi, chon Kho Connect 1Q.

4 Chon tinh ndng Connect 1Q, va tdi xuéng.

5 Thuc hién theo huéng dan trén man hinh.

Tuy chinh thiét bi

Coéng cu

Thiét bi clila ban dugc tai trudc cac cdng cu dé cung

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

Bluetooth vai dién thoai théng minh tuong thich.

M6t s6 cong cu khéng hién thi theo mac dinh. C6 thé

thém thid c6ng cac coéng cu dé vao vong lap cong cu.

Théng bao: Théong bao cho ban biét cac cudc goi dén,
tin nhan, cap nhat mang xa hdi va nhiéu hon nira,
dua trén thiét l1ap thong bao & dién thoai thong
minh.

Lich: Hién thi cac cudc hop sap tdi tir lich trén dién
thoai thong minh.

Diéu khién &rng dung nghe nhac: Diéu khién (rng dung
nghe nhac trong dién thoai théng minh

Thoi ti€t: Hién thi nhiét dd hién tai va du bao thdi tiét.

Ngay cla téi: Hién thi tom tat dong vé hoat ddng hém
nay. Cac so liéu dugc ghi nhan magi nhat bao gém

hoat déng, s6 phut van dong, s6 tang da leo, s6
budrc, lugng calo da doét chay va nhiéu hon nira.

Bu'dc: Theo dai téng s6 budc hang ngay, muc tiéu sé
budc va quang duong ban da di.

Cac phut tich cu'c: Theo doi thai gian danh cho viéc
tham gia cac hoat dong véi cudng dd tur trung binh
dén cao, muc tiéu s6 phut van déng hang tuan va
tién trinh dat muc tiéu cla ban.

Nhip tim: Hién thi nhip tim hién tai theo s6 nhip dap
trong mot phat (bpm), nhip tim lic nghi ngoi (RHR)
cham nhat trong ngay, va d6 thi nhip tim cta ban.

Hiéu suat: Hién thi trang thai luyén tap hién tai, cudng
d0 luyén tap, udc tinh VO2 tdi da, thai gian phuc
hoi, udc tinh FTP, ngudng lactat va thai gian dua du
doan.

Mén thé thao cudi cung: Hién thi tém tat vé mén thé
thao dugc ghi nhan mai nhéat va téng quang dudng
trong tuan.

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

Théng tin cdm bién: Hién thi théng tin tir cdm bién bén
trong hodc cdm bién ANT+ dugc két néi.

Diéu khi€n VIRB: Giup diéu khién may quay khi da két
nodi thiét bi VIRB vdi thiét bi fénix.

Hoat ddng mé&i nhat: Hién thi tom tat vé hoat dong
dugc ghi nhan méi nhat, nhu 1an chay b, dap xe
hoac boi 16i gan day nhat.

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

Golf: Hién thi théng tin vé vong choi golf mai nhat.

S0 tang da leo: Theo dbi s6 tang da leo va tién dé thurc
hién so v4i muc tiéu cla ban.

Theo dai ché clia ban: Hién thi théng tin vi tri cla ché
khi ban cé thiét bi theo d6i cho tuong thich dugc két
nodi véi thiét bi fénix.

Tuy chinh véng lap céng cu

C6 thé thay ddi thir tu cac cdng cu trong vong lap cong

cuy, loai bd céng cu va thém cong cu mai.

1 Gir MENU.

2 Chon Thiét Iap > Coéng cu.

3 Chon cong cu.

4 Chon mot tuy chon:

e Chon Sap xép lai dé thay d6i vi tri cdng cu trong
vong ldp cong cu.

e Chon Loai bé dé bd céng cu ra khdi vong lap céng
cu.

5 Chon Thém céng cu.

6 Chon céng cu.

Cong cu dugc thém vao vong lap céng cu.

Diéu khién tir xa VIRB

Chrc ndng diéu khién tir xa VIRB cho phép diéu khién
may quay hanh déng VIRB bang thiét bj clia ban. Truy
cap www.garmin.com/VIRB dé mua may quay hanh
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ddng VIRB.

Diéu khién may quay hanh déng VIRB
Trudc khi ¢ thé sir dung chirc nang diéu khién tir xa
clia VIRB, ban phai kich hoat thiét lap diéu khién tir xa
trén may quay VIRB. Xem Hudng dan st dung dong
sdn pham VIRB dé biét thém thong tin. Ban cling phai
thiét 1ap cdng cu VIRB dé hién thj trong vong I&p cong
cu (Tuy chinh vong lap céng cu, trang 24).
1 Bat may quay VIRB.
2 Trén thiét bi fénix, chon UP hodc DOWN tUr mat
déng ho dé xem cong cu VIRB.
3 Cha trong khi thiét bi két néi v&i may quay VIRB.
4 Chon @
5 Chon mdt tuy chon:
* D€ ghi hinh, chon Bét dau ghi hinh.
Ung dung d&m hinh xuat hién trén man hinh
fénix.
Dé chup hinh trong khi ghi hinh, chon DOWN.
DE dirng viéc ghi hinh, chon @.
D& chup anh, chon Chup anh.
DE thay d6i thiét 1ap ghi hinh va chup anh, chon
Thiét lap.

Diéu khién may quay hanh déng VIRB trong khi

hoat dong

Trudc khi 6 thé str dung chirc ndng diéu khién tir xa

clia VIRB, ban phai kich hoat thiét lap diéu khién tir xa

trén may quay VIRB. Xem Hudng dan str dung dong
sdn phdm VIRB dé biét thém théng tin. Ban cling phai
thiét 1ap cédng cu VIRB dé hién thi trong vong lap cong

cu (Tay chinh vong 13p céng cu, trang 24).

1 Bat may quay VIRB.

2 Trén thiét bi fénix, chon UP hodc DOWN tUr mat
déng hd dé xem céng cu VIRB.

3 Cha trong khi thiét bi két néi v&i may quay VIRB.
Khi may quay dugc két ndi, man hinh dit liéu VIRB
dugc thém ty ddng vao ng dung hoat dong.

4 Trong khi hoat déng, chon UP hodc DOWN dé xem
man hinh d{t liéu VIRB.

5 Gilr MENU.

6 Chon Piéu khién tir xa VIRB.

7 Chon mot tuy chon:

e DE diéu khién may quay khi str dung déng hd bam
gi0 hoat ddng, chon Thiét Iap > Khé&i dong/Dirng
dong h6 bam gio.

LUV Y: Tu ddng bat dau va dirng ghi hinh khi ban
bat dau va dirng hoat dong.

* DE diéu khién may quay bang cach str dung tuy
chon trinh don, chon Thiét 1ap > Thu céng.

e D& ghi hinh thu cdng, chon Bat dau ghi hinh. Ung
dung dém hinh xudt hién trén man hinh fénix.

* Dé chup hinh trong khi ghi hinh, chon DOWN.

e P& dirng thd céng viéc ghi hinh, chon @,

e D& chup anh, chon Chup anh.

Thiét Iap hoat déng va irng dung

Cac thiét 1ap nay cho phép tuy chinh mdi irng dung

hoat déng dugc tai trudc theo nhu cau cla ban. Vi dy,

6 thé tuy chinh trang dif liéu va kich hoat tinh nang

bao dong va luyén tap. Khong phai tat ca thiét lap déu

kha dung cho tat ca cac loai hoat dong.

Gittr MENU, chon Thiét lap > Hoat ddng & U'ng dung,

chon m6t hoat dong va chon thiét [ap hoat dong.

Man hinh dir liéu: Cho phép tuy chinh man hinh dit
liéu va thém man hinh dir liéu méi cho hoat dong
(Tay chinh man hinh dir liéu, trang 26).

Chuyén ti€p: Cho phép chuyén tiép cac hoat déng
nhiéu mén thé thao.

Khéa phim: Khéa phim trong cac hoat déng nhiéu mon
thé thao dé tranh viéc vé tinh nhan phai cac phim.

Lap lai: Bat tuy chon ldp lai cho hoat ddng nhiéu mén
thé thao. Vi du, c6 thé sir dung tuy chon nay cho cac
hoat déng bao gom nhiéu su chuyén ti€p nhu chay
va bai.

Théng bao: Thiét |ap thong bao luyén tap hoac diéu
huéng cho hoat ddng.

May danh nhip: Phat ra &m thanh theo nhip déu dan
dé giup ban cai thién hiéu suat bang cach luyén tap
v@i gudng chan nhanh hon, chdm hon hoac déu dan
hon (S dung méy danh nhijp, trang 3).

Vong chay tu déng: Cai dat tuy chon cho tinh nang
Auto Lap® (Vong chay tu ddng, trang 27).

Dirng tu dong: Cai dat thiét bi dirng ghi lai di liéu khi
ban dirng di chuyén hodc khi chdm hon téc dd quy
dinh (Kich hoat Auto Pause®, trang 27).

Leo déc tu ddng: Kich hoat thiét bi dé tu déng phat
hién su thay ddi d6 cao bang dung cu do dé cao.
Chay tu ddng: Kich hoat thiét bj dé tu déng phat hién

hoat dong trugt tuyét bang gia toc ké tich hgp.

Toc d6 3D: Tinh tdc dd clia ban bang cach str dung su
thay déi vé dé cao va chuyén déng ngang clia ban
qua mat dat (Téc dé 3D va Quang dudng, trang 28).

Quéang dudng 3D: Tinh quang dudng da di bang cach
str dung su thay déi do cao va chuyén dong ngang
clia ban qua mat dat.

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

Cudn ty ddng: Cho phép tu déng di chuyén qua tat ca
man hinh dit liéu hoat dong khi déng hé bam gi¢
dang chay (St dung cudn tu déng, trang 28).

Théng bao phan hoat déng: Nhac nh& cho ban biét cac
phan hoat dong dang dén.

GPS: Thiét |ap ché d6 cho ang-ten GPS. St dung GPS +
GLONASS giup tang hiéu suat trong méi truong thir
thach va dinh vi nhanh hon. S dung tuy chon GPS
+ GLONASS c6 thé lam gidm thdi gian s dung pin
nhiéu hon so vdi chi sir dung tuy chon GPS. Sir dung
tuy chon UltraTrac ghi lai diém theo déi va dir liéu
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cam bién it thudng xuyén hon (UltraTrac, trang 28).

Kich ¢c& hd boi: Thiét 13p chiéu dai hd boi dé boi & ho
boi.

Phat hién ki€u boi: Giup phat hién ki€u bai khi baoi &
ho boi.

Thai gian ch& tiét kiém nang lwgng: Thiét 1ap thoi
gian chd tiét kiém nang lugng cho hoat déng (Thiét
lap thoi gian cho tiét kiém nang lugng, trang 28).

Mau nén: Thiét 1ap mau nén clia mbi hoat déng thanh
den hodac trang.

Mau nhan: Thiét Iap mau nhan clia mdi hoat déng dé
giup nhan dang hoat ddng nao dang hoat déng.

Dai tén: Thi€t |ap tén hoat dong.

Khéi phuc mac dinh: Cho phép cai dat lai thiét |ap hoat
dong.

Tuy chinh man hinh dir liéu

C6 thé hién thij, 4n va thay déi bd cuc va ndi dung man

hinh d{ liéu cho moi hoat dong.

1 Gilr MENU.

Chon Thiét l1ap > Cac hoat dong & (rng dung.

Chon hoat déng dé tuy chinh.

Chon thiét 1ap hoat déng.

Chon Man hinh dir liéu.

Chon man hinh dir liéu dé tuy chinh.

Chon mot tuy chon:

e Chon B8 cuc dé diéu chinh s6 lugng trudng dir
liéu trén man hinh dit liéu.

e Chon trudng dé thay doi dir liéu xuat hién trong
trudng.

* Chon Sap x&p lai dé thay déi vi tri man hinh di
liéu trong vong lap.

¢ Chon Loai bé dé bd man hinh dir liéu ra khdi vong
lap.

8 Né&u can, chon B8 sung m@i dé thém man hinh dit
liéu vao vong lap.
C6 thé& thém man hinh dir liéu tuy chinh, hodc chon
mot trong cac man hinh dir liéu dugc xac dinh trudc.

N O v~ WN

Thém ban d6 vao hoat ddng

C6 thé thém ban d6 vao vong Idp man hinh dit liéu cho
hoat déng.

1 Gilr MENU.

2 Chon Thiét Iap > Cac hoat dong & rng dung.

3 Chon hoat ddng dé tuy chinh.

4 Chon thiét Iap hoat dong.

5 Chon Man hinh dir liéu > Thém muc m&i > Ban d6.

Bao dong

C6 thé thiét 1ap bao ddng cho méi hoat ddng dé giup
ban luyén tap theo muc tiéu cu thé, nhan biét rd han
vé méi trudng va diéu huéng dén diém dén. Mot s6
bao ddng chi kha dung ddi vai cac hoat ddng cu thé.

C6 ba kiéu bao déng: bao déng su kién, bao dong

pham vi va bao déng dinh ky.

Bao dong su kién: Bao ddng sur kién thong bao cho
ban mét 1an. Su kién 1a mot gia tri cu thé. Vi dy, ¢
thé thiét 1ap thiét bi dé bao ddng khi ban dat duoc
dd cao xac dinh.

Bao dong pham vi: Bdo ddng pham vi thong bao cho
ban biét méi khi thiét bi cao hon hodc thdp hon
pham vi gia tri xac dinh. Vi dy, c6 thé thiét 13p thiét
bi bao ddng khi nhip tim clia ban thap hon 60 nhip
trong mét phut (bpm) va trén 210 bpm.

Bao dong dinh ky: Bdo ddng dinh ky thong béo tirng
lan thiét bi ghi chép tri s6 hodc thdi khodng cu thé.
Vi du, c6 thé thiét |1ap thiét bi d€ bao ddng mbi 30
phut.

Loai canh

Tén thong

bao bao
C6 thé thiét 1ap cac gia tri
Gubng chan | Day ndi s6 gubng chan tdi thiéu va
t6i da.
Calo surkien, C6 thé thiét 1ap lugng calo
dinh ky AP U :
C6 thé chon théng bao

R > . N hién hitu hoac tao théng

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

Khoang . . Cé thé thiét 1ap doan cla

cach Binh ky quang dudng.
o o C6 thé thiét 1ap cac gia tri
Nang cao | Day nui dd cao t6i thiéu va téi da.
C6 thé thiét 13p cac gia tri
nhip tim t6i thi€u va tGi
da hoac chon cac thay d6i

Nhip Tim Day nui vung. Xem Déi vdi vang
nhijp tim, trang 14 va Tinh
toan vung nhijp tim, trang
15.

. A . C6 thé thiét 1ap cac gia tri
Tocbo Day nui nhip d6 t6i thiéu va tdi da.

. o~ C6 thé thiét 1ap mirc cong
Nguon Day nui suat cao hoac thap.

A A Cé thé thiét 1ap ban kinh
Lancan —JSwkien i dia diém dugc luu.

Cé thé thiét 1ap quang
Chay/Pi bd |Dinh ky nghi di b dinh gio tai cac
khodng dinh ky.

X an . C6 thé thiét 1ap cac gia tri
T6c 80 Day ndi t6c d6 t6i thiéu va t6i da.
T6c d6 chéo D3V nai Co6 thé thiét 13p s6 lan quat
thuyén y tay/phut cao hodc thap.

. Su kién, Cé thé thiét 1ap khoang
Thdi Gian dinh ky thai gian.
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Thiét l1ap bao dong
1 Gilr MENU.
2 Chon Thiét 1ap > Cac hoat dong & (rng dung.
3 Chon mot hoat dong.
LU'U Y: Tinh ndng nay khéng kha dung ddi vai tat ca
hoat déng.
4 Chon thiét lap hoat dong.
Chon Bao dong.
6 Chon mot tuy chon:
e Chon B8 sung m@i dé thém bao ddng mdi cho
hoat dong.
* Chon tén bao ddng dé chiéu chinh bao déng hién
tai.
7 Né&u can, chon loai bao dong.
8 Chon vuing, nhap gia tri t6i thi€u hodc t8i da, hoac
nhap gia tri tly chinh cho bao dong.
9 NE&u can, hay bat bao dong.
Dai vGi bao dong su kién va dinh ky, tin nhan xuat hién
moi khi ban dat gia tri bao dong. D6i vGi cdnh bao
pham vi, tin nhan xuat hién moi khi ban vugt qua hoac
gidm xudng thap hon pham vi xac dinh (gia tri t6i thiéu
va t0i da).

(8]

Vong chay tu dong

Panh dau vong chay theo khoang cach
C6 thé sir dung Vong hoat dong tu dong dé tu dong
danh dau vong hoat déng & khodng cach cu thé. Tinh
nang nay hru dung khi so sanh thanh tich cla ban qua
cac phan khac nhau ciia mot hoat dong (vi du, moi 1
dam hoac 5 km).
1 Gilr MENU.
2 Chon Thiét 1ap > Cac hoat dong & (rng dung.
3 Chon mot hoat dong.
LU'U Y: Tinh ndng nay khéng kha dung ddi vai tat ca
hoat déng.
4 Chon thiét lap hoat dong.
Chon Vong chay tw dong.
6 Chon mot tuy chon:
* Chon Véng hoat ddng tu ddng dé bat hoac tat
Vong hoat dong tu déng.
e Chon Quang dudng tu ddng dé diéu chinh quang
dudng gilra cac vong hoat dong.
M®i khi hoan thanh mét vong chay, théng bao xudt
hién dé hién thi thdi gian déi vdi vong chay dé. Thiét bi
cling phat tiéng bip hoac rung néu bat am thanh (Thiét
ldp hé théng, trang 30).
Né&u can, 6 thé tly chinh trang di liéu dé hién thi dir
liéu vong b sung (Tay chinh man hinh dir liéu, trang
26).

(8, ]

Tuy chinh tin nhan théng bao vong hoat dong
Cé thé tuy chinh mét hoac hai trudng dir liéu xuat hién
trong tin nhan théng bao vong hoat déng.

1 Gilr MENU.

2 Chon Thiét Iap > Cac hoat ddng & (rng dung.

3 Chon mot hoat déng.
LUU Y: Tinh ndng nay khéng kha dung déi vai tat ca
hoat ddng.

4 Chon thiét lap hoat dong.

5 Chon Vong chay tw ddng > Bao ddng vong van
dong.

6 Chon trudng dir liéu dé thay ddi né.

7 Chon Xem thtr (tuy chon).

Kich hoat Auto Pause®
C6 thé sr dung tinh ndng tam nglrng tu dong dé tam
nglrng thiét bi bam gid tu dong khi ban ngirng di
chuyén. Day la tinh ndng hitu ich néu hoat déng cla
ban bao gom dén dirng hoac cac noi khac ma ban phai
dung.
LU'U Y: Lich s&r khéng dugc ghi lai trong khi thiét bi
bdm gid dirng hodc tam dirng.
1 Gir MENU.
2 Chon Thiét 1ap > Cac hoat dong & (rng dung.
3 Chon mot hoat dong.
LUU Y: Tinh ndng nay khéng kha dung dai véi tat ca
hoat déng.
4 Chon thiét |ap hoat dong.
Chon DUrng tu ddng.
6 Chon mot tuy chon:
* DE tu dong dirng dong hd bam gid khi ban ngirng
di chuyén, chon Khi dirng.
e D& ty ddng dirng ddng hd bam gid khi nhip do
hodc tdc d6 clia ban gidm xudng thap hon murc
quy dinh, chon Tuy chinh.

(%))

Kich hoat leo d6c tu dong
C6 thé str dung tinh néng leo d6c tu dong dé tu dong
phat hién su thay doi d cao. C6 thé s dung tinh nang
nay trong khi hoat ddng nhu leo déc, di boé dudng dai,
chay b6 hoac dap xe.
1 Gilr MENU.
2 Chon Thiét Iap > Cac hoat ddng & irng dung.
3 Chon mot hoat dong.
LU'U Y: Tinh ndng nay khéng kha dung ddi voi tat ca
hoat déng.
4 Chon thiét lap hoat dong.
Chon Leo tw ddng > Trang thai > Bat.
6 Chon mot tuy chon:
e Chon Man hinh chay b6 dé xac dinh man hinh dit
liéu nao xuat hién khi chay.
e Chon Man hinh leo déc dé xac dinh man hinh dir
liéu nao xuat hién khi leo déc.
e Chon Chuyén ddi mau dé thay déi mau hién thi
khi thay d6i ché dé.
e Chon tdc d6 doc dé thiét 13p tdc dd leo dbc theo

(8]
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thdi gian.
e Chon Chuyén déi ché dd dé thiét 1ap thiét bi thay
déi ché dd nhanh chéng nhu thé nao.
7 Chon Man hinh leo ddc dé xac dinh man hinh dir liéu
nao xuat hién khi leo déc.
8 Néu can, chon Chuyén d6i mau dé thay d6i mau
hién thi khi thay d6i ché do.
9 Chon tdc dd doc dé thiét |ap t6c do leo ddc theo thoi
gian.
10 Chon Chuyén d8i ché @6 dé thiét 1ap thiét bj thay ddi
ché d6 nhanh chéng nhu thé nao.

Toc d6 3D va Quang dudng

C6 thé thiét 1ap t6c d6 va quang dudng 3D dé tinh tdc
dd hodc quang dudng bang cach s dung ca su thay
déi dé cao va su chuyén déng ngang clia ban qua mat
dat. C6 thé sir dung tinh nang nay trong khi hoat déng
nhu truot tuyét, leo doc, diéu hudng, di bd duong dai,
chay bd hodc dap xe.

Bat va tat phim vong hoat dong

C6 thé bat thiét |ap Phim vong hoat déng dé ghi lai
vong hoat dong hodc luc nghi ngai trong khi hoat
dong bang cach sir dung VONG HOAT DONG. C6 thé
tat thi€t |ap Phim vong hoat déng dé tranh ghi lai vong
hoat déng do vo6 tinh nhan phai phim trong khi hoat
dong.

1 Gilr MENU.

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

Chon thiét 1ap hoat dbng.

Chon Bat Phim.

Trang thai phim vong hoat dong chuyén sang Bat
hodc Tat dua trén thiét lap hién tai.

u b~ W N

St dung cudn tu dong
C6 thé str dung tinh ndng cudn tu ddng dé tu dong
cudn qua tat ca man hinh d{ liéu hoat dong khi déng
h6 bam gid dang chay.
1 Gilr MENU.
2 Chon Thiét Iap > Cac hoat dong & irng dung.
3 Chon moét hoat dong.
LUU Y: Tinh ndng nay khéng kha dung déi vai tat ca
hoat dong.
4 Chon thiét Iap hoat dong.
5 Chon Cudn tw dong.
6 Chon t8c dd hién thi.

UltraTrac

Tinh ndng UltraTrac |4 thi€t |ap GPS ghi lai diém theo
do6i va dir liéu cdm bién it thuong xuyén hon. Kich hoat
tinh nang UltraTrac lam tang thai gian s dung pin
nhung gidm chat lugng hoat dong dugc ghi lai. Ban
nén dung tinh nang UltraTrac cho nhirng hoat déng
yéu cau thdi gian s&r dung pin lau hon va nhirng hoat

ddng ma viéc cap nhat dir liéu cdm bién thudng xuyén
it quan trong hon.

Thiét 1ap thoi gian cho tiét kiém nang lwgng
Thiét Iap thdi gian chd anh hudng dén viéc thiét bi
duy tri & ché d6 luyén tap trong bao lau, vi du, khi ban
dang ch& cubc dua bat dau. Gitr MENU, chon Thiét
lap > Hoat dong & U'ng dung, chon mét hoat déng va
chon thiét Iap hoat dong. Chon Th&i gian cho tiét kiém
nang lugng dé diéu chinh thiét 1ap thdi gian chd cho
hoat dong.
Binh thuéng: Thiét 1ap thiét bi d€ nhap ché d6 déng
h6 céng suat thap sau 5 phat khéng hoat dong.
Kéo dai: Thiét 1ap thiét bi d€ nhap ché d6 dong ho
cdng suat thap sau 25 phut khong hoat déng. Ché
dé kéo dai c6 thé dan dén thdi gian sir dung pin
ngan hon gitra nhirng lan sac pin.

Loai bé hoat ddng hoac irng dung
1 Gilr MENU.
2 Chon Thiét 1ap > Cac hoat dong & (rng dung.
3 Chon mot hoat dong.
4 Chon mot tuy chon:
 DE loai bd hoat ddng khdi danh sach yéu thich,
chon Loai bo khadi yéu thich.

e DE xda hoat ddng khéi danh sach (rng dung, chon
Loai bé.

Thay d6i thir tw hoat déng trong danh sach

rng dung

1 Gir MENU.

2 Chon Thiét Iap > Cac hoat ddng & (rng dung.

3 Chon mot hoat déng.

4 Chon Sap xép lai.

5 Chon UP hodc DOWN dé diéu chinh vi tri ciia hoat
ddng trong danh sach rng dung.

Thiét Iap mat dong ho

C6 thé tuy chinh giao dién clla mat déng ho bang cach
chon bd cuc, mau va dir liéu bé sung. Cling c6 thé tai
xudng mat déng ho tuy chinh tir kho Connect 1Q.

Tuy chinh mat déng ho

Trudc khi c6 thé kich hoat mat dong hé Connect 1Q,

ban phai cai dat mat dong ho tir kho Connect IQ (Tinh

nang Connect IQ, trang 24).

C6 thé tuy chinh théng tin va giao dién mat déng ho,

hoac kich hoat mat déng hé Connect IQ da cai dat.

1 TU mat déng ho, gitr MENU.

2 Chon Xem hanh trinh.

3 Chon UP hodc DOWN dé xem trudc tuy chon mat
doéng ho.

4 Chon B& sung m@i dé cudn qua cac mat dong ho bé
sung dugc tai trudc.

5 Chon @ > Ap dung dé kich hoat mat déng hé dugc
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tai trudc hoac mat dong ho Connect 1Q dugc cai dat.

6 NEu str dung mat dong ho dugc tai trudc, chon @) >
Tuy chinh.

7 Chon mot tuy chon:

* DE thay do6i ki€u s6 cho mat ddng ho kim, chon
S6.

 DE thay d6i ki€u kim cho mat dong hoé kim, chon
Kim.

 DE thay d6i ki€u s6 cho mat déng ho k¥ thuat s6,
chon B6 cuc.

 DE thay d6i ki€u gidy cho mat dong ho kj thuat
s0, chon Giay.

e DE thay d6i d{r liéu xuat hién trén mat déng ho,
chon Dir liéu bé sung.

e P& thém hodc thay d6i mau nhan cho mat dong
ho, chon Mau nhan.

* DPE thay d6i mau nén, chon Mau nén.

e Pé luu thay ddi, chon Hoan tat.

Thiét Iap cdm bién

Thiét 1ap la ban

Gilt MENU, va chon Thiét lIap > Cam bién & Phu kién >

La ban.

Hi&u chuan: Cho phép hiéu chuan thi céng cdm bién la
ban (Hiéu chudn thd céng la ban, trang 29).

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

Tham chi€u huwéng Bac: Thiét |ap tham chiéu hudng
Bac cla la ban (Thiét lIap tham chiéu hudéng Bac,
trang 29).

Ché& dd: Thiét Iap la ban chi dé sir dung dir liéu cdm
bién dién tlr (Bat), két hgp GPS va dit liéu cdm bién
dién tlr khi di chuyén (Tu ddng), hoac chi dir liéu GPS
(Tat).

Hiéu chudn thi céng la ban

CHUY
Hiéu chudn la ban dién t&r ngoai troi. D€ ci thién do
chinh xac dan hudng, khéng dirng gan cac déi tugng
anh hudng dén tir trudng, nhu phuong tién giao
thdéng, cac tdéa nha va dudng day dién trén khong.

Thiét bi clila ban da dugc hiéu chudn tai nha may, va
thiét bi sir dung tinh nang hiéu chuan ty déng theo
mac dinh. Néu gap phai trang thai la ban bat thudng,
vi dy, sau khi di chuyén quang dudng dai hoac sau khi
thay d6i nhiét dd khac nghiét, ban c6 thé hiéu chuan
thd céng la ban.
1 Gilr MENU.
2 Chon Thiét Iap > Cam bién & Phu kién > La ban >
Hiéu chuan > Bat dau.
3 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.
MEO: Di chuyén c8 tay theo chuyén dong hinh s6 8
nho dén khi tin nhan xuat hién.

Thiét Iap tham chiéu hu'éng Bac
C6 thé thiét 1ap tham chiéu hudng dugc sir dung trong
viéc tinh toan thong tin hudng hanh trinh.
1 Gir MENU.
2 Chon Thiét 1ap > Cam bién & Phu kién > La ban >
Hi&u chudn > Tham chi€u huéng Bac.
3 Chon mot tuy chon:
e DE thiét 1ap hudng Bac dia ly lam tham chiéu
hudng hanh trinh, chon Plng.
e PE tu ddng thiét lap dd 1&ch tir cho vj tri clia ban,
chon Cé tir tinh.
e DE thiét 1ap hudng Bac ban d6 (000°) Iam tham
chiéu huéng hanh trinh, chon Khung luéi.
* DE thiét |ap th( c6ng gia tri bién thién tlr, chon
Ngu@i dung, nhap bién thién tir va chon (Hoan
tat.

Thiét 1ap dung cu do do cao

Gilt MENU, va chon Thiét |ap > Cadm bién & Phu kién >

Po do cao.

Hiéu chuan twr dong: Cho phép dung cu do do cao tv
hiéu chuan moi khi bat theo doéi GPS.

Hi&u chuan: Cho phép hiéu chuan thi céng cdm bién la
ban.

Hiéu chudn dung cu do dé cao bédng khi ap
Thiét bi clia ban da dugc hiéu chudn tai nha may, va
thiét bi sir dung tinh nang hiéu chuan ty déng tai diém
bat dau GPS theo mac dinh. C6 thé hiéu chuan thu
céng dung cu do dd cao bang khi ap néu ban biét d6
cao chinh xac.
1 Gilr MENU.
2 Chon Thiét Iap > CAm bién & Phu kién > Do dd cao.
3 Chon mdt tuy chon:
* Dé hiéu chuan tu dong tir diém bat dau GPS, chon
Auto Cal. (Hiéu chuan tw ddng) > On (Bat).
* D& nhap d0 cao hién tai, chon Calibrate (Hiéu
chuan).

Thiét lap khi ap ké

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

Khi ap ké.

Bi€u dd: Thiét 1ap thang thdi gian cho biéu d6 trong
céng cu khi ap ké.

Bao ddng bao: Thiét 1ap toc dd thay d6i ap suat khi ap
ké kich hoat bao dong bao.

Ché d6 xem: Thiét 1ap cam bién dugc str dung trong
ché d6 xem. Tuy chon tu dong sir dung ca dung cu
do d6 cao va khi ap ké theo su di chuyén clia ban.
C6 thé str dung tuy chon Dung cu do dé cao khi hoat
déng bao gdm su thay ddi dd cao, hoac tuy chon
Khi &p ké khi hoat ddng khéng bao gém su thay déi
theo d6 cao.
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Thiét 1ap ban do

C6 thé tuy chinh viéc badn dd xuat hién trong irng dung

ban d6 va man hinh dit liéu nhu thé nao.

Gilt MENU, va chon Thiét |ap > Ban do.

Huwéng: Thiét 1ap hudng clia ban d6. Tuy chon Hudng
Bac phia trén hién thi phia bac & phia trén cung cla
man hinh. Ty chon Theo di |én trén hién thi hudng
di hién tai & phia trén cung clla man hinh.

Dia diém cia ngu&i dung: Hién hay an dia diém da
dugc luu trén ban do.

Zoom tw dong: Tu ddng chon murc phong to thu nhd
dé sir dung t6i wu ban doé. Khi chirc nang nay bi tat,
ban phai phdng to hodc thu nho bang tay.

Thiét dat diéu hudng

C6 thé tuy chinh cac tinh nang ban dbé va hién thi ban
do6 khi diéu hudng téi moét diém dén.

Tuy chinh cac tinh ndng ban d6

1 Gilr MENU.

2 Chon Thiét Iap > Diéu hwéng > Man hinh dir liéu.
3 Chon mét tuy chon:

e Chon Ban d6 dé bat hodc tat ban do.

* Chon Huéng dan dé bat hoac tat man hinh
huéng dan hién thi huéng di hodc géc phuong vi
la ban dé di theo trong khi diéu hudng.

e Chon Biéu d6 dd cao dé bat hodc tat biéu d6 do
cao.

e Chon mét man hinh dé thém, bt hodc tuy chinh.

Thiét dat hudng hanh trinh

C6 thé dat trang thai clia kim chi hudng xuat hién khi

diéu hudng.

Gilr MENU, va chon Thiét 1ap > Piéu huéng > Loai.

Géc phuong vi: Chi huéng diém dén cda ban.

Huéng di: Hién thi m6i quan hé clia ban véi hudng di
dan dén diém dén (Kim chi huéng di, trang 30).

Kim chi huéng di

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

Kim chi huéng di @ biéu hién m6i quan hé va&i hudng
di dan dén diém dén. Chi bao chéch hudng di (CDI) @

dua ra chi bao vé do léch (phai hodc trai) so véi hudng
dang. Cac dau cham @ cho biét ban dang & cach
hudng di bao xa.

Thiét 1ap Chi bao hudng hanh trinh

C6 thé thiét 1ap chi bdo hudng hanh trinh dé hién trén

cac trang dir liéu khi dang diéu hudng. Chi bao chi

huéng dén hudng hanh trinh dich cia ban.

1 Gilr MENU.

2 Chon Thiét 1ap > Diéu hudng > Chi bao huéng
chuyén ddng.

Thiét 1ap Théng bao diéu hudng

C6 thé dat théng bao giup diéu hudng dén diém dén
cla ban.

1 Giltr MENU.

2 Chon Thiét lap > Diéu hudng > Bao dong.

3 Chon mot tuy chon:

e DPE dat théng bao cho mdt quang dudng xac dinh
tinh tir di€ém dén cudi cung cla ban, chon Quang
dudng cudi cung.

* PE dat thoéng bao cho thadi gian udc tinh con lai
cho dén khi dén diém dén cudi cung, chon ETE
cudi cung.

4 Chon Trang thai dé€ bat théng béo.
5 Nhap gia tri thdi gian va quang dudng, va chon V.

Thiét Iap hé thong

Gilt MENU, va chon Thiét |ap > Hé thong.

Ngén ngir: Thiét Iap ngén nglr dugc hién thj trén thiét
bi.

Thai gian: Diéu chinh thiét 1ap thaoi gian (Cac thiét Iap
thoi gian, trang 31).

DPén nén: Diéu chinh thiét 1ap dén nén (Thiét dat den
nén, trang 31).

Am thanh: Chon am thanh thiét bi, nhu &m phim,
théng bao va rung.

Khéng lam phién: Bat hoac tat ché do khéng lam
phién. S&r dung tuy chon Thai gian nghi dé tu ddng
bat ché dd khéng lam phién trong thai gian ngu
binh thudng clia ban. C6 thé cai dat gid ngli théng
thudng trén tai khodn Garmin Connect.

Trinh don diéu khién: Cho phép bd sung, sap xép lai
va loai bd tuy chon trinh don 16i tat trong trinh don
diéu khién (Tuy chinh Trinh don diéu khién, trang
31).

Phim nhanh: Cho phép gan cac 16i tat dén cac phim
thiét bi (Tay chinh phim nhanh, trang 31).

Khoa tu ddéng: Cho phép khoéa cac phim tu dong dé
cac phim khéng bi nhan. S dung tuy chon Trong khi
hoat dong dé khoa cac phim trong hoat ddong dugc
tinh thdi gian. Sr dung tuy chon Ché dd xem dé
khéa cac phim khi khong ghi lai hoat dong dugc tinh
thoi gian.

Pon vi: Thiét [ap don vi do str dung trén thiét bi (Thay
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déi don vij do, trang 31).

Pinh dang: Thiét 13p cac uu tién dinh dang chung, nhu
nhip dd va t6c dd hién thi trong thdi gian dién ra
hoat dong, bat dau tuan, va cac dinh dang vi tri dia
ly va quy chuan.

Ghi lai dir liéu: Thiét |ap cach thiét bi ghi lai di liéu
hoat dong. 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 dong chi tiét
han, nhung ¢6 thé khéng ghi lai toan bd hoat ddng
kéo dai trong cac khodng thaoi gian 1au hon.

Ché& dd USB: Cai dat thiét bi dé sir dung ché do luu trir
hang loat hodc ché d Garmin khi két nGi v&i may
tinh.

Khéi phuc mac dinh: Cho phép cai dat lai dir liéu va
thiét 1ap nguai dung (Khéi phuc tat ca cac thiét 1ap
mdc dinh, trang 35).

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

Cac thiét lap thaoi gian

Gilr X, va chon Thiét Iap > Hé théng > Thoi Gian.

Pinh dang th&i gian: Thiét 1ap thiét bj thé hién thai
gian & dang 12 gi& hodc 24 gio.

Thiét Iap thai gian: Thiét |ap mui gio cho thiét bi. Tuy
chon Ty dong tu ddng dat mui gid dura trén vi tri
GPS clia ban.

Thai gian: Cho phép diéu chinh thai gian néu dugc
thiét |ap theo tuy chon Thu cong.

Thong bao: Cho phép dat thong bdo mat trdi moc va
|an vdi viéc phat ra am thanh trong mot s6 gio hoac
phat nhat dinh trudc thoi diém mat tréi moc va mat
trdi 13n thuc dién ra.

Dong bd héa véi GPS: Cho phép dong bd hoa thd cong
thai gian vdi GPS khi ban thay d6i mai gid, va cap
nhat thoi gian tiét kiém anh sang ngay.

Thiét dat dén nén

Gilt MENU, va chon Thiét |ap > Hé théng > Pén nén.

Ché d6: Thiét 1ap dén nén dugc bat thd céng hoac tu
ddng. Tuy chon Ty ddng cho phép ban dat riéng dén
nén cho phim, théng bao va dong tac.

LUU Y: Khi dat Dong tac & ché do BAT, ban da khdi
déng dén nén bang cach nang va xoay canh tay dé
xem ¢6 tay clla minh.

Thai gian chd: Dat khodng thaoi gian trudc khi dén nén
tat.

D0 sang: Thiét 1ap mlrc dd sang clia dén nén.

Tuy chinh Trinh don diéu khién

C6 thé bd sung, loai bd va thay d6i trinh tu cla tuy
chon trinh don 18i tat trong trinh don diéu khién (Xem
Trinh don diéu khién, trang 1).

1 Gilr MENU.

2 Chon Thiét I3p > Hé théng > Trinh don kiém soat.
3 Chon I6i tat dé tuy chinh.
4 Chon mot tuy chon:
e Chon Sap x&p laidé thay doi vi tri 16i tat trong
trinh don diéu khién.
e Chon Loai bé dé bd I6i tat ra khoi trinh don diéu
khién.
5 Né&u can, chon B8 sung méi dé thém 16i tat bd sung
vao trinh don diéu khién.

Tuy chinh phim nhanh

C6 thé tuy chinh chirc nang gilr tirng phim va t6 hgp
phim.

1 Gitr MENU.

2 Chon Thiét l1ap > Hé thong > Phim nhanh.

3 Chon mot phim hay t6 hop phim dé tuy chinh.

4 Chon chic nang.

Thay d6i don vi do

Cé thé tuy chinh cac don vi do quang dudng, nhip do
va toc d6, dd cao, trong lugng, chiéu cao va nhiét do.
1 Gilr MENU.

2 Chon Thiét Iap > Hé thong > Pon vi.

3 Chon loai so do.

4 Chon don vj do.

Xem thong tin thiét bi

C6 thé xem théng tin thiét bi, nhu ID thiét bi, phién
ban phan mém, quy dinh, va hgp dong li-xang.

1 Gir MENU.

2 Chon Thiét Iap > Gidi thiéu.

Xem théng tin tuan thi va quy dinh
1 TU thiét lap, chon Gidi thiéu.
2 Chon DOWN cho dén khi xuat hién quy dinh.

ANT+ B6 cam bién

Thiét bi tuong thich vé&i cac phu kién ANT+ khéng day,

tuy chon nay.

e Thiét bi theo d&i nhip tim, nhu HRM-Run™ (Mang
thiét bj theo déi nhip tim (tuy chon), trang 7)

e Cam bién toc d6 xe dap va gudng chan (St dung B6
cam bién téc do xe dap hodc gubng chén tay chon,
trang 32)

e Thiét bi gan vao giay (Thiét bi gan vao giay, trang
32)

e B0 cdm bién luc, nhu Vector™

e BG cam bién nhiét d6 khong day tempe™ (Nhiét dg,
trang 33)

e PE biét théng tin vé kha nang tuong thich va mua
bd cam bién bd sung, xem http://buy.garmin.com.
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Ghép cap ANT + bd cam bién

Lan dau tién két ndi bd cdm bién vao thiét bi sir dung

cdng nghé khong day ANT+, phai ghép cap thiét bi va

b6 cam bién. Sau khi ching dugc ghép néi, thiét bi két
néi tu dong véi cdm bién khi ban bat dau hoat déng va

cam bién hoat dong trong pham vi.

LU'U Y: Néu thiét bi theo ddi nhip tim di kém vdi thiét

bi cCia ban, thiét bi theo d&i nhip tim di kém nay da

duagc két néi vdi thiét bi clia ban.

1 NEu dang két ndi v&i mot thiét bi theo déi nhip tim,
hay deo né vao (Mang thiét bj theo déi nhjp tim (tay
chon), trang 7).

Thiét bi theo dai nhip tim khéng glri hodc nhan dir
liéu cho dén khi ban deo né.

2 Mang thiét bj trong pham vi 3 m (10 ft.) tinh tr b0
cam bién.

LU'U Y: Blrng cach 10 m (33 ft.) tir bd cdm bién ANT+
khac khi két na6i.

3 Gilr MENU.

4 Chon Thiét l1ap > Cam bién & Phu kién > Thém muc
mai.

5 Chon mdt tuy chon:

e Chon Tim ki€m tat ca.

e Chon loai cdm bién.

Sau khi b6 cdm bién dugc ghép cap vdi thiét bi,
trang thai cla bd cdm bién thay déi tir Dang tim
kiém thanh Da két n6i. D liéu bd cdm bién xuat
hién trong vong lap clia trang dit liéu hoac trudng
dir liéu tuy chinh.

Str dung B6 cam bién toc d6 xe dap hoac

guéng chan tuy chon

C6 thé sir dung bd cdm bién t6c dd xe dap hoac gubng

chan tuy chon dé gri dit liéu dén thiét bi.

o K&t ndi bd cdm bién vdi thiét bi (Ghép cap ANT + bd
ca@m bién, trang 32).

e Cap nhét théng tin thé chat ngudi dung cla ban
(Thiét Iap ho6 so ngudi dung, trang 14).

e Thiét |ap kich c& banh xe (Kich c& va chu vi banh xe,
trang 36).

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

Tap luyén véi dung cu do cdng suat

e Truy cdp www.garmin.com/intosports dé xem danh
sach cac cdm bién ANT+ tuong thich véi thiét bi (nhu
Vector).

D& biét thém théng tin, xem hudng dan sir dung cho
dung cu do céng suat.

¢ Diéu chinh vuing cong suat trung khdp véi muc tiéu
va kha nang cla ban (Thiét Iap ving céng suét,
trang 15).

e S{r dung théng bao khodng dé théng bao khi ban
dat vung cong suat xac dinh (Tay chinh man hinh dir
liéu, trang 26).

e Tuy chinh truong di liéu cong suat (Tay chinh man
hinh dir liéu, trang 26).

Str dung thiét bi gat dién tlr

Trudc khi str dung cac thiét bi gat dién tlr tuong thich,
nhu thiét bi gat Shimano® Di2™, ban phai két ndi
chung véi thiét bi (Ghép cap ANT + b6 cam bién, trang
32). C6 thé tuy chinh trudng dit liéu tuy chon (Tuy
chinh man hinh di¥ liéu, trang 26). Thiét bi fénix 5/55
hién thj cac gia tri diéu chinh hién tai khi b6 cam bién &
ché& dd diéu chinh.

Nhan biét tinh hinh
Thiét bi fénix c6 thé dugc sir dung véi thiét bi Varia
Vision™, den xe dap thong minh Varia™, va radar
chi€u hau dé tang su nhan biét tinh hinh. D& biét thém
théng tin, vui Idng tham khdo hudng dan str dung
thiét bj Varia.
LU'U Y: C6 thé can cap nhat phan mém fénix trudc khi
két ndi thiét bi Varia (Péng bo héa dir liéu mét cach
thu céng vdéi Garmin Connect Mobile, trang 23).
Thiét bi gan vao giay
Thiét bi c6 thé tuang thich vdi thiét bi gan vao giay C6
thé str dung thiét bi gan vao giay dé ghi chép nhip dé
va khodng cach thay cho str dung GPS khi luyén tap
trong nha hodc khi tin hiéu GPS bj yéu. Thiét bi gan
vao giay & trang thai chd san va san sang gui dir liéu
(twong tu man hinh kiém soat nhip tim).
Sau 30 phut khéng hoat dong, thiét bi gan vao giay tat
dé bao ton pin. Khi pin yéu, mdt thong diép xudt hién
trén thiét bi. Van con khodng nadm gid tudi tho cda pin.
Cai thién hiéu chuan thiét bi gan vao giay
Trudc khi hiéu chuan thiét bi, ban phai thu dugc tin
hiéu GPS va két ndi thiét bi vdi thiét bi gan vao giay
(Ghép cap ANT + bo cam bién, trang 32).
Thiét bi gan vao giay tu hiéu chuan, nhung ban c6 thé
cai thién tinh chinh xac cla dir liéu vé toc d6 va quang
dudng bang mét vai lugt chay ra ngoai sir dung GPS.
1 DPlng bén ngoai trong 5 phut & vi tri ¢6 thé nhin ré
bau troi.
2 Bat dau hoat déng chay.
Chay trén dudng chay khéng dirng lai trong 10 phut.
4 Dung hoat ddng, va luu lai hoat dong.
Dua trén dif liéu dugc ghi lai, gia tri hiéu chuan thiét
bi gan vao giay c6 thé thay ddi néu can. Khéng can
hiéu chudan lai thiét bj gan vao giay trir khi ban thay
déi ki€u chay.

w

Hiéu chuan thl céng thiét bi gan vao giay
Trudc khi hiéu chuan thiét bi, ban phai két ndi thiét bi
vGi bé cdm bién thiét bj gan vao giay (Ghép cap ANT +
bd cam bién, trang 32).

Khuyén nghi hiéu chudn thd céng néu ban biét hé s6
hiéu chuan clia ban. Néu ban da hiéu chuan thiét bi
gan vao giay vdi san pham Garmin khac, ban ¢6 thé
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biét dugc hé s& hiéu chuan cla ban.

1 Gilr MENU.

2 Chon Thiét 1ap > Cam bién & Phu kién.

3 Chon thiét bi gan vao giay.

4 Chon H@é s6 hiéu chuan > Thiét Iap gia tri.

5 Diéu chinh hé s& hiéu chuéan:
e Tang hé s6 hiéu chinh néu khodng cach qua thap.
e Gidm hé s6 hiéu chinh néu khodng cach qua cao.

Thiét 1ap toc d6 va quang dudng cho thiét bi
gan vao giay
Trudc khi thy chinh t6c d6 va quang dudng cho thiét bi
gan vao giay, ban phai két ndi thiét bi véi bo cdm bién
thiét bi gan vao giay (Ghép cdp ANT + bb cdm bién,
trang 32).
C6 thé thiét 1ap thiét bj dé tinh tdc d6 va quang dudng
tlr dir liéu tlr thiét bi gan vao giay thay vi dir liéu GPS.
1 Gilr MENU.
2 Chon Thiét 1ap > CAm bién & Phu kién.
3 Chon thiét bi gan vao giay.
4 Chon Toc do.
5 Chon mét tuy chon:

e Chon Trong nha khi ban tap luyén v&i GPS bi tat,

thudng la & trong nha.
e Chon Ludn luén dé sir dung dif liéu tir thiét bi gan
vao giay bat ké thiét 1ap GPS.

Nhiét do
Tempe la bo cdm bién nhiét d6 khong day ANT+. Co
thé gan cdm bién vao day deo hodc vong chac chan khi
ma cam bién ti€p xuc véi khéng khi xung quanh dé c6
thé cung cdp ngudn dir liéu vé nhiét dé chinh xac. Phai
két ndi Tempe vdi thi€t bi clia ban dé hién thi dir liéu
nhiét d6 tu Tempe.

Thong tin thiét bi
Théng s6 ky thuat fénix 5/5S

Loai pin Pin Li-ion gan lién c6 thé sac lai.
'Sru0| tho pin fénix Lén dén 2 tun

Tudi tho pin fénix
5

Lén dén 9 ngay

Chi s6 ch6ng nudc

10 ATM*

Khodng nhiét d6
hoat ddng

Tu -20° dén 50°C (tur -4° dén
122°F)

Khoang nhiét do
sac

Tu 0° dén 45°C (tur -4° dén 113°F)

Tan s6

2.4 GHz

giao thirc séng vo
tuyén

Coéng nghé khong day ANT+,
thiét bi Bluetooth Smart, c6ng
nghé Wi-Fi (cdc mau ap dung)

*Thiét bi chiu dugc ap xuat tuong duong vdi do sau
100m.

DE biét thém théng tin, xem Garmin.com/waterrating.

Théng tin vé pin

Tubi tho thuc clia pin dua trén cac tinh nang dugc kich
hoat trén thiét bi, nhu tinh nang theo déi hoat dong,
theo d&i nhip tim & ¢6 tay, théng bao dién thoai théng
minh, GPS, b6 cam bién bén trong, va cac b6 cam bién
ANT+ dugc két néi.

Tudi tho pin

Tudi tho pin

fénix 5 fénix 55
Ché d6 xem thong
A A minh v&i tinh nang
I{inndgn L;: déen theo do6i hoat dong
gay gay va theo doi nhip tim
G cO tay 24/7
. . N Ché d6 GPS vdi tinh
To;;‘]’a %en Iiezznnd(;n nang theo déi nhip
9 9ay tim & 0 tay
Ché do UltraTrac
Toi da dén Toi da dén Sg: \é?;c‘;[rl\r;hdrl‘.?‘?i?\h
3590 22 giv dua trén con duay
hoi chuyén

Thong s6 ky thuat HRM-Tri

Pin CR2032, 3V, c6 thé dugc thay

Loai pin b&i ngudi dung
Lén dén 10 thang dodi vdi luyén
Tudi tho pin tap ba mén phdi hop (khodng 1
gid/ngay)
Khodng nhiét d6 |Tur-10° dén 50°C (tlr 14° dén
hoat ddng 122°F)

Tan s6/giao thirc
song vo tuyén

2,4 GHz ANT+ giao thUrc truyén
théng khéng giay

5 ATM*

Chi s6 ch6ng nudc

*Thiét bij chju dugc ap xuat tuong duong véi do sau
100m.

DE biét thém thong tin, xem Garmin.com/waterrating.
Quan ly dir liéu
LU'U Y: Thiét bi khéng tuang thich vdi cac hé diéu

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

Ngat két ndi cap USB

Néu thiét bi dugc két ndi v&i may tinh dudi dang 6 dia
di déng hodac thiét bj r&i, ban phai ngat két ndi thiét bi
vGi may tinh an toan dé tranh mat dir liéu. Néu thiét bi
dugc két nGi véi may tinh hé diéu hanh Windows dudi
dang thiét bi di ddng, khéng can ngat két néi thiét bi
an toan.

1 Hoan tat thao tac:

e DGi v&i may tinh hé diéu hanh Windows, chon
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bi€u tugng Thao 8 cirng an toan trong khay hé
thGng va chon thiét bi ciia ban.
e DGi v&i cac may tinh Apple, chon thiét bi, va chon
Tap tin > DAy ra.
2 Ngat két ndi cap vdi may tinh.
Xoa tép dir liéu
Néu khong biét muc dich clia tép di liéu, khéng x6a
né. Khéng nén xoa bd nha thiét bi chira tép dir liéu hé
thong quan trong.
1 M& 6 dia hodc bd dia Garmin .
2 NEu can thiét, md danh muc hoac thiét bi.
3 Chon tap tin.
4 An phim Xoa trén ban phim.

LU'U Y: Néu dang str dung may tinh Apple, ban phai
lam tréng tap tin Rac dé loai bd hoan toan cac tap tin.

Bao tri thiét bi
Bao dudng thiét bi

CHUY

Khoéng s dung vat sdc nhon dé lam sach thiét bi.

Tranh cac chat lam sach hoa hoc, dung méi va chat
dudi cén trung ma c6 thé Iam tén hai cho cac thanh
phan chat déo va sdn phdm hoan thién.

RUra k¥ thiét bi bang nudc sach sau khi ti€p xdc vdi clo,
nudc mudi, &nh nang mat trdi, kem chdng nang, con
hodc cac hoa chat manh khac. Tiép xtc kéo dai vdi cac
chat nay ¢6 thé 1am tén hai thiét bi.

Tranh an cac phim dudi nudec.

Gilr khé rao day deo da. Tranh bai hodc tam dudi voi
hoa sen v&i day deo da. Ti€p xuc v3i nudc ¢6 thé khién
day deo da bi hdng.

Tranh x{r ly rat s6c va khac nghiét, bdi vi viéc nay ¢6 thé
lam suy gidm tudi tho cla san pham.

Khong dé thiét bi & noi ti€p xuc lau véi nhiét dé khac
nghiét do c6 thé dan dén hu hong thiét bi.

Lam sach thiét bi
CHUY
Ngay ca lugng nhd md hoi hodc hoi dm c6 thé gay ra
suan mon ti€p xuc dién khi nGi vao bd sac dién
An mon c6 thé ngan nglra sac dién va truyén dir liéu

1 Lau sach thiét bi badng vai thdm dung dich tay nhe.

2 Lau sach khi thiét bi khé.
Sau khi lam sach, cho phép lam khé thiét bi mot cach
hoan toan
MEO: Dé biét thém théng tin, xem Garmin.com/
fitandcare.

Vé sinh day deo da
1 Lau day deo da bang vai khé.
2 SUr dung dau xa danh cho da dé vé sinh day deo da.

Thay d6i day deo QuickFit™
1 Truot chot khoa trén day deo QuickFit, va thao bd
day deo ra khoi dong ho.

2 Chinh thang hang day deo mdi vgi déng ho.

3 An day deo vao v tri.
LU'U Y: Dam bdo day deo dugc chac chan. Chét khéa
phai nam sat phia trén dinh ghim cla déng ho.

4 Lap lai cac budc tlr budce 1 dén budce 3 d€ thay day
deo khac.

Diéu chinh day deo dong ho kim loai

Néu déng ho clia ban c6 day deo kim loai, ban nén

dem d6ng ho dén tho kim hoan hodc ngudi co tay

nghé dé diéu chinh chiéu dai day deo kim loai.

Thay pin cho Thiét bi theo d6i nhip tim

1 Thao nap boc ngoai @ ra khoi mé-dun thiét bj theo
doi nhip tim.

2 SUr dung mét tubc-na-vit Phillips (00) nhd dé thao
bén con vit nhd & bé mat moé-dun.

3 Thao nap va pin ra.

& —

y =
=¥

4 Pgi 30 giay.

5 Cho pin mdi vao dudi 2 miéng nhua @ véi dau
duong & phia trén.
LU'U Y: Khéng lam hong hodc lam mét vong dém
hinh chit O.
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Vong dém hinh chr O phai bao quanh phia ngoai
clia vong nhya da dugc nang lén.

6 Lap lai ndp bé mat va bén con vit.
Quan sat hudng clia nap bé mat. Cac con vit dugc
nang Ién ® phai vira khép véi 10 vit dugc nang lén
trén nap bé mat.
LU'U Y: Birng van chit qua.

7 Lap lai ndp boc ngoai.

Sau khi thay pin thiét bi theo dai nhip tim, c6 thé phai
két ndi lai né vai thiét bi.

Khac phuc su c6

Ngon ngir cta thiét bi khéng diang

C6 thé thay d6i lva chon ngdn ngi néu ban vé tinh

chon nham ngén nglr trén thiét bi.

1 Gilr MENU.

2 Cudn xudng muc cudi cling trong danh séach, va chon
@A),

3 Cudn xubng muc thir hai sdt muc cudi cung trong
danh sach, va chon @&,

4 Chon @&,

5 Chon ngdn nglr clia ban.

Dién thoai théng minh clia t6i ¢6 twong thich
v@i thiét bi?

Thiét bi fénix 5/55 tuang thich véi dién thoai théong
minh st dung cdng nghé khéng day Bluetooth Smart.

Truy cap www.garmin.com/ble dé biét théng tin vé
su tuong thich.

Dién thoai cla t6i sé khdng két ndi véi thiét bi
¢ Kich hoat cdng nghé khéng day Bluetooth trén dién
thoai théng minh clia ban.

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

e Trén dién thoai thong minh, m& 'ng dung Garmin
Connect Mobile, va nhap ché d6 ghép cap.

e Trén thiét bi, gilr LIGHT, va chon & dé bat céng nghé
Bluetooth va nhap ché dé ghép cap.

Thiét 1ap lai thiét bi
1 Gilr LIGHT it nhat trong 25 giay.
2 Gilr LIGHT trong mot gidy dé bat thiét bi.

Khéi phuc tat ca cac thiét lap mac dinh

LU'U Y: Viéc nay xo4 hét tat ca cac théng tin nhap vao

clia ngudi str dung va lich st hoat dong

C6 thé khéi phuc lai tat ca cac thiét |ap thiét bi vé cac

gia tri mac dinh clla nha san xuat.

1 Gilr MENU.

2 Chon Thiét l1ap > Hé thong > Khéi phuc mac dinh >
Co.

Bat tin hiéu vé tinh
Thiét bi c6 thé can phai nhin ré rang vé bau trdi dé bat
tin hiéu vé tinh. Thiét lap thai gian va dir liéu tu déng
dua trén dinh vi GPS.
1 Dira ngoai dén khu vuc ngoai troi.
Dinh hudng phia trudc clia thiét bi vé phia bau trai.
2 Dgi trong khi thiét bi xac dinh vé tinh.
C6 thé phai mat tlr 30 dén 60 gidy dé xac dinh tin
hiéu vé tinh.

Cai thién nhan vé tinh GPS
e Thudng xuyén déng bd hoa thiét bj vdi tai khodn két
ndi Garmin:

o Két ndi thiét bj v&i may tinh dung cap USB va (rng
dung Garmin Express.

o Pong b6 hoa thiét bi vdi iing dung di dong két
ndi Garmin dung dién thoai thédng minh dugc kich
hoat Bluetooth.

o K&t nbi thiét bi vdi tai khodn Garmin Connect clia
ban bang cach sir dung mang khéng day Wi-Fi.
Trong khi két n6i vai tai khoan két néi Garmin,
thiét bi tai xuéng vai ngay di liéu vé tinh, cho
phép xac dinh nhanh tin hiéu vé tinh.

e Dua thiét bi ra khdi khu vuc ngoai troi va xa cac toa
nha va cay cao.
e DPlng yén trong vai phut.

Chi s6 nhiét d6 khéng chinh xac

Nhiét dé co thé cla ban dnh hudng dén chi s6 nhiét do
clia bd cdm rng nhiét d6 bén trong. DE c6 chi s6 nhiét
dé chinh xac nhat, ban phai thao déng ho ra khoi ¢6
tay ban va dgi 20 dén 30 phut.

Cling c6 thé sir dung cam (rng nhiét dd bén ngoai
tempe tuy chon dé xem chi s6 nhiét dd phong chinh xac
trong khi deo déng ho.

Toi da héa thai gian str dung pin

C6 thé thuc hién mot s6 diéu sau d€ kéo dai thdi gian

sir dung pin.

¢ Giam thai gian ch& clla dén nén (Thiét dat dén nén,
trang 31).

¢ Giam do sang dén nén.

e SUr dung ché do UltraTrac GPS cho hoat dong clia
ban (UltraTrac, trang 28).

e Tt cdng nghé khéng day Bluetooth khi khéng str
dung cac tinh nang dugc két néi. (TiNh Nang KET
NG, trang 21).

e Khi nglrng hoat dong trong mot khodng thaoi gian
lau hon, sir dung tuy chon tiép tuc sau (Ding mot
hoat déng, trang 2).

e Tat theo ddi hoat ddng (Tat theo déi hoat ddng,
trang 16).

e SUr dung mat dong ho Connect 1Q khéng cép nhat
tirng giay.
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Vi dy, sir dung mat déng hoé khéng c6 kim th hai
(Tay chinh mat déng ho, trang 28).

e Han ché théng bao tir dién thoai théng minh dén
man hinh thiét bi (Quan ly théng béo, trang 22).

* NgUng truyén dit liéu nhip tim dén thié€t bj Garmin
dugc két néi (Truyén di liéu nhjp tim dén thiét bj
Garmin, trang 6).

e Tat chlrc ndng theo dbi nhip tim & co tay (T4t thiét bj
theo déi nhijp tim deo & ¢6 tay, trang 6).

LU'U Y: St dung ki€m tra nhip tim d&t trén cd tay dé
tinh toan phat cudng dd manh va calo bi d6t chay.

Khéng lam phién

S0 bu'éc hang ngay khéng xuat hién

S6 budc hang ngay dugc khéi dong lai tirng dém vao

lic nira dém.

Néu dau gach ngang xuat hién thay vé sé budc, cho

phép thiét bi thu tin hiéu vé tinh va thiét Iap thai gian

ty déng.

Téng s6 budc chan clia t6i c6 vé khéng chinh xac

Néu téng s6 budc chan clia ban cé vé khéng chinh xac,

ban c6 thé thir cdc meo nay.

¢ Deo thiét bj vao tay khong thuéan.

 PE thiét bi vao tui khi day xe ddy hodc may xén cé.

 DE thiét bi vao tui khi hoat déng chi dung tay hodac
canh tay.

LU'U Y: Thiét bi c6 thé hiéu mdt s6 chuyén ddng lap

lai, nhu rira bat, gdp quan ao, hoac vo tay, la budc

di.

Téng s6 budc chan trén thiét bi va tai khoan
Garmin Connect khéng trung khép

Téng s6 budc trén tai khodn Garmin Connect sé cap
nhat khi ban dé6ng bd hoa thiét bi.

1 Chon mét tuy chon:

e Pbng bd hoa téng s6 budc chan vdi iing dung
Garmin Connect (St dung Garmin Connect trén
may tinh cua ban, trang 23).

» POng bd hoa tong s6 budc chan vai (rng dung
Garmin Connect Mobile (P6ng bé héa dit liéu mot
cach thu céng vdi Garmin Connect Mobile, trang
23).

2 Chd trong khi thiét bi dong b hoéa di liéu.

Quaé trinh ddng bd héa c6 thé dién ra trong vai phut.

LU'U Y: Viéc [am mdi irng dung Garmin Connect

Mobile hoac 'ng dung Garmin Connect sé khong

doéng bod hoa dir liéu hodc cap nhat tdng s6 budc

chéan cdia ban.

S0 tang da leo ¢6 vé khéng chinh xac
Thiét bi str dung khi 4p k& ndi bd dé do sy thay déi do
cao khi ban leo 1én cac tdng. Mot tang da leo bang 3
m (10 ft.).

Tranh vin vao lan can hodc nhay cach bac khi leo cau

thang.

S0 phat van dong cla téi nhap nhay

Khi tap luyén & mirc cudng d6 phu hgp véi muc tiéu vé

sO phat van dong clia ban, s6 phut van dong sé nhap

nhay.

e Luyén tap trong it nhat 10 phut lién tuc & cudng dé
vlra phdi hodc manh.

Nhan dugc nhiéu théng tin hon

Ban c¢6 thé biét thém thoéng tin vé sdn pham nay trén
trang web Garmin.

e Truy cap support.garmin.com.

e Truy cap www.garmin.com/outdoor.

e Truy cap http://buy.garmin.com, hoac lién hé vai
ngudi gidi quyét clla Garmin doi vdi cac thong tin vé
cac phu kién tuy y va cac phan thay thé.

Xép hang FTP
Cac bang nay bao gbm cac phan loai cho cac s6 liéu

udc tinh vé ngudng cong suit hoat dong thé luc
(functional threshold power, FTP) theo gidi tinh.

Nam Watt trén Kilogam (W/kg)
Gidi hon Lén hon hodc bang 5,05
Xudt sac Tur 3,93 dén 5,04

Tot TuU 2,79 dén 3,92

Khach quan T 2,23 dén 2,78
Khéng tap luyén |Nho hon 2,23

\[1'g Watt trén Kilogam (W/kg)
Gidi hon Lén hon hodc bang 4,30

Xuat sac Tlr 3,33 dén 4,29
Tot Tl 2,36 dén 3,32
Khach quan Tl 1,90 dén 2,35
Khong tap luyén |Nho hon 1,90

Xép hang FTP dua trén cac nghién clru clia Hunter
Allen va Andrew Coggan, Gido su, Tap luyén va chay
dua vé&i dung cu do cdng suat (Boulder, CO: VeloPress,
2010).

Kich ¢ va chu vi banh xe

Kich ¢@ banh xe dugc danh dau trén hai mat cla 16p
xe. Day khong phai 1a danh sach day du. Ban ciing ¢6
thé sir dung mdt trong nhitng may tinh c6 san trén
Internet.

Kich c& banh xe L (mm)

12 x1.75 935

14 x 1.5 1020
14 x 1.75 1055
16 x 1.5 1185
16 x 1.75 1195
18x 1.5 1340
18 x 1.75 1350
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20 x 1.75 1515 26 x 2.10 2068
20 x 1-3/8 1615 26 x 2,125 2070
22 x 1-3/8 1770 26 x 2.35 2083
22 x 1-1/2 1785 26 x 3.00 2170
24 x 1 1753 27 x 1 2145
24 x 3/4 Tubular 1785 27 x 1-1/8 2155
24 x 1-1/8 1795 27 x 1-1/4 2161
24 x 1-1/4 1905 27 x 1-3/8 2169
24 x1.75 1890 650 x 35A 2090
24 x 2.00 1925 650 x 38A 2125
24 x 2,125 1965 650 x 38B 2105
26 x 7/8 1920 700 x 18C 2070
26 x 1(59) 1913 700 x 19C 2080
26 x 1(65) 1952 700 x 20C 2086
26 x 1.25 1953 700 x 23C 2096
26 x 1-1/8 1970 700 x 25C 2105
26 x 1-3/8 2068 700 x 28C 2136
26 x 1-1/2 2100 700 x 30C 2170
26 x 1.40 2005 700 x 32C 2155
26 x 1.50 2010 700C Tubular 2130
26 x 1.75 2023 700 x 35C 2168
26 x 1.95 2050 700 x 38C 2180
26 x 2.00 2055 700 x 40C 2200

Xé&p hang theo Tiéu chuan V02 tdi da
Cac bang nay bao gdm céac phan loai dugc tiéu chudn hoéa cho cac s6 liéu VO2 t6i da udc tinh (ty 1€ hdp thu oxy toi
da do trong khi luyén tap) theo dd tudi va gidi tinh.

Phan vi 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Gioi hon 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Xuat sac 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Tot 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Khach quan |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Thap 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Phan vi
Gidi hon 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Xuét sac 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Tot 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Khach quan |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Thap 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

S6 liéu dugc in lai vGi sy cho phép clia The Cooper Institute. DE biét thém théng tin, xem www.Cooperlinstitute.
org.
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Phu luc

Truwong dir liéu

% Ngu&ng cong suat hoat ddng thé luc: Cong suat
hién tai dugc tinh dudi dang phan tram clia ngudng
cdng sudt hoat dong thé luc.

% nhip tim dw phéng: Phan tram nhip tim du phong
(nhip tim t6i da trir nhip tim IGc nghi).

Cong suat trung binh trong 10 gidy: Céng suat trung
binh trong 10 gidy chuyén ddng vira qua.

Mrc can bang trung binh 10 gidy: M(rc cdn bang céng
sudt trung binh bén trai/phai trong 10 gidy chuyén
ddng vira qua.

Cao nhat trong 24 gio: Nhiét d6 cao nhat ghi lai dugc
trong 24 gi¥ qua tur bé cdm bién nhiét d6 tuong
thich.

Thap nhat trong 24 gio: Nhiét dd thap nhat ghi lai
dugc trong 24 gio qua tir bd cam bién nhiét do
tuong thich.

Cong suat trung binh trong 30 gidy: Céng suat trung
binh trong 30 gidy chuyén ddng vira qua.

Mtrc can bang trung binh 30 gidy: M{c can bang cong
sudt trung binh bén trai/phai trong 30 gidy chuyén
ddng vlra qua.

Mrc can bang trung binh 3 gidy: M(rc can bang cong
suat trung binh bén trai/phai trong 3 gidy chuyén
dbng vira qua.

Cong suat trung binh trong 3 gidy: Cong sudt trung
binh trong 3 gidy chuyén déng vira qua.

T6c d6 500m: T6c d6 baoi hién tai cho 500 mét.

Hiéu qua luyén tap hiéu khi: Tac déng cla hoat dong
hién tai doi vdi kha ndng cung cdp nang lugng hiéu
khi clia ban.

Ap sudt méi trudng xung quanh: Ap suat méi trudng
xung quanh khéng hiéu chinh.

Hiéu qua luyén tap yém khi: Tac dong clia hoat déng
hién tai d6i v&i kha ndng cung cdp nang lugng yém
khi ctia ban.

Nhip tim trung binh: Nhip tim trung binh clia hoat
ddng hién tai.

Nhip d6 trung binh: Nhip d6 chay trung binh déi vdi
hoat ddng hién tai

Cong suat trung binh: Céng suat trung binh cla hoat
ddng hién tai.

Diém s6 swolf trung binh: Diém swolf trung binh cla
hoat ddng hién tai.

Diém s6 swolf 1a tdng thdi gian cho mdt quang
dudng bai mot chiéu & bé bai va s6 1an quat tay cho
quéang dudng d6. (Thudt ngt vé boi 16i, trang 4). Khi
bai & ngudn nudc tu nhién, 25 mét dugc sir dung dé
tinh diém swolf cla ban.

Trung binh % nhip tim dw phong: Phan tram nhip tim
du phong (nhip tim t6i da trir nhip tim lac nghi)
trung binh clia hoat dong hién tai.

Trung binh Téc d6 500m: T6c dd bai trung binh cho
500 mét cla hoat déng hién tai.

Trung binh Duong déc di Ién: Quang dudng di Ién
trung binh theo phuong dirng ké tir 1an cai dat lai
sau cung.

Trung binh Mirc can bang: M(rc can bang céng suat
bén trai/phai trung binh clia hoat déng hién tai.

Trung binh Guéng chan: Dap xe S6 gudng chan dap xe
trung binh clia hoat ddng hién tai.

Trung binh Gudng chan: Chay. S6 gudng chan chay
trung binh clia hoat dong hién tai.

Trung binh Duong déc di xudng: Quang duong di
xuéng trung binh theo phuong dirng ké tir lan cai
dat lai sau cung.

Trung binh Mtrc can bang th&i gian ti€p dat: Mdrc can
bang thai gian tiép dat trung binh clia phién hién
tai.

Trung binh Pha céng suat chan trai: Goc pha céng suat
trung binh cla chan trai cGia hoat dong hién tai.

Trung binh Pinh pha c6ng suat chan trai: Géc dinh pha
cdng sudt trung binh clia chan trai clia hoat dong
hién tai.

Trung binh Thoi gian vong chay Thai gian vong chay
trung binh clia hoat dong hién tai.

Trung binh Téc d6 di chuyén: T6c d6 di chuyén trung
binh clia hoat déng hién tai.

Trung binh Téc dd téng thé: T6c do trung binh cla
hoat déng hién tai, bao gdm ca téc dd khi di chuyén
va khi dung lai.

Trung binh Luc trung tam ban dap: Luc trung tdm ban
dap trung binh cla hoat dong hién tai.

Trung binh Pha céng suat chan phai: Goc pha cong
sudt trung binh clia chan phai clla hoat dong hién
tai.

Trung binh Dinh pha céng suat chan phai: Géc dinh
pha céng suat trung binh clia chan phai cla hoat
dong hién tai.

Trung binh T6c d9: Toc d6 trung binh déi véi hoat
ddng hién tai.

Trung binh Chiéu dai sai chan: Chiéu dai sdi chan trung
binh clia phién hién tai.

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

Trung binh Téc dd quat tay: Boi. SO lan quat tay trung
binh trén mdt phut (spm) trong hoat ddng hién tai.

Trung binh Téc dd quat tay chéo: Cac mén thé thao
chéo thuyén. S6 lan quat tay chéo trung binh trén
mot phat (spm) trong hoat dong hién tai.

Trung binh Ty I& doc ctia véng: 56 dao ddng doc trung
binh clia hoat déng hién tai.

Trung binh Ty Ié dao ddng doc clia vong: Ty |& trung
binh clia dao d6ng doc trén chiéu dai sai chan cla
phién hién tai.
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Quang dudng trung binh méi lan quat tay: Bgi. Quang
dudng di dugc trung binh mdi lan quat tay trong
hoat ddng hién tai.

Quang dudng trung binh mai Ian quat tay chéo: Cac
mon thé thao chéo thuyén. Quang dudng di dugc
trung binh mai Ian quat tay chéo trong hoat déng
hién tai.

Thai gian tiép dat trung binh: Thai gian tiép dat trung
binh cla hoat dong hién tai.

% Nhip tim t6i da trung binh: Phan tram trung binh
cla nhijp tim t6i da clla hoat déng hién tai.

Mtrc can bang: MUrc can bang céng suat bén trai/phai
hién tai.

Ap suét khi quyén: Ap suat hién tai da hiéu chuan.

Murc pin: Nang lugng pin con lai.

Goc phwong vi: Hudng tir vi tri hién tai clia ban dén
diém dén. Ban phai diéu hudng cho dir liéu nay xuét
hién.

Gudng chan: Pap xe S6 vong tay clia canh tay quay.
Thiét bi phai dugc két ndi véi phu kién guéng chan
dé dit liéu nay xuat hién.

Gudng chan: Chay. S6 budc chay méi phut (bén phai va
trai).

Calo: Tong lugng calo dugc ddt chay.

Huéng di chuyén tir la ban: Huéng ban dang di
chuyén dua trén la ban.

Huéng di: Hudng tir vi tri bat dau cla ban dén diém
dén. Hudng di ¢ thé dugc coi 1a tuyén dudng du
kién hoac da duoc thiét 1ap. Ban phai diéu hudng
cho dit liéu nay xuat hién.

Vi tri di€m dén: Vi tri clia diém dén cudi cung cla ban.

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

Pin Di2: Nang lugng pin con lai cdia bé cdm bién Di2.

Khodng cach méi lan quat tay: Boi. Quiang dudng boi
dugc sau mbi quat tay.

Khodng cach mai Ian quat tay chéo: Cac mén thé thao
chéo thuyén. Quang dudng di dugc sau mdi lan quat
tay cheo.

Khodng cach con lai: Quang dudng con lai dén diém
dén cubi cung. Ban phai diéu hudng cho dit liéu nay
xuat hién.

Khoang cach: Khodng céch di chuyén dé theo d&i hoac
hoat dong hién tai.

Quiang dudng dén diém ti€p theo: Quang dudng con
lai dén toa do ti€p theo trén tuyén dudng. Ban phai
diéu hudng cho di liéu nay xuat hién.

Th&i gian tréi qua: Tong thdi gian dugc ghi lai. Vi dy,
néu ban khdi déng dong hé bam gid va chay dugc
10 phut, sau d6 dirng déng ho bam gid trong 5 phut,
sau d6 khdi déng dong ho bam gid va chay trong 20
phut, thai gian tréi qua cla ban la 35 phat.

D0 cao: DS cao cla vi tri hién tai clla ban trén hoac

dudi muc nudc bién.

Thai gian dén wdc tinh: Gio trong ngay udc tinh khi
ban dén diém dén cudi cung (diéu chinh theo gi¥ dia
phuong cla diém dén). Ban phai diéu hudng cho dir
liéu nay xuat hién.

Th&i gian dén diém ti€p theo wdc tinh: Gid trong ngay
udc tinh khi ban dén toa d6 ti€p theo trén tuyén
dudng (diéu chinh theo gio dia phuong clia toa do).
Ban phai diéu hudng cho dit liéu nay xuat hién.

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

Lip trué'c: Lip xe dap phia trudc tinh tir bé cdm bién vi
tri lip.

Th&i gian ti€p dat: Thdi gian mdi budc chan clia ban
ti€p dat trong khi chay, dugc tinh bang miligiay.
Thai gian ti€p dat khéong dugc tinh khi di bé.

Mtrc can bang th&i gian tiép dat: Mdrc can bang thdi
gian tiép dat bén trai/phai trong khi chay.

T8 hop lip: T6 hop lip hién tai tinh tir bd cdm bién vij tri
lip.

Ty sO truyén: SO rang cua lip xe trudc va sau, theo phat
hién clia b6 cam bién vi tri lip.

Lip: Lip xe dap phia trudc va phia sau tinh tir b6 cdm
bién vi tri lip.

Hé s6 bay lwét dai: Ty I1é quang dudng theo chiéu
ngang di dugc trén su thay d6i trong quang dudng
theo chiéu ding.

Hé s6 bay luwét dai dén dich: Hé s6 bay ludt dai can
thiét dé€ xuéng ddc tir vi tri hién tai dén dd cao cla
diém dén. Ban phai diéu hudng cho dir liéu nay xudt
hién.

GPS: Cuong d6 cla tin hiéu vé tinh GPS.

D0 cao GPS: DO cao cla vi tri hién tai clia ban sir dung
GPS.

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

D0 doc: K&t qua clia phép tinh cla su gia tang (d6 cao)
trén quang dudng di.

Vi du, cho méi 3 m (10 ft.) ban tréo, ban di duoc 60
m (200 ft.), d0 doc la 5%.

Huéng hanh trinh: Huéng ban dang di chuyén.

Nhip tim: Nhip tim theo ti€ng bip trong mdt phat
(bpm) Thiét bi phdi duoc két ndi véi mot thiét bi
theo doi nhip tim tuong thich.

% nhip tim t6i da: Phan tram clia nhip tim t0i da.

Vung nhip tim: Khodng nhip tim hién tai (tir 1 dén 5)
Viung mac dinh dua trén ho so ngudi s dung va
nhip tim t6i da (220 trir di s6 tudi).

% nhip tim du phong trung binh ctia lrgt: Phan tram
nhip tim dy phong (nhip tim t6i da trir nhip tim lac
nghi) trung binh clia lugt boi hién tai.

% nhip tim t6i da trung binh ctia lwgt: Phan tram nhip
tim t6i da trung binh clia lugt boi hién tai.
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Nhip tim trung binh clia lurgt: Nhip tim trung binh clia
lugt boi hién tai.

Quang dudng cla lugt: Quang duong di dugc cla
lugt hién tai.

% nhip tim du phong t6i da ctia lugt: Phan tram nhip
tim dy phong t6i da (nhip tim t6i da trir nhip tim lac
nghi) cla lugt boi hién tai.

% toi da cia nhip tim t6i da clia lwgt: Phan tram toi da
cla nhip tim t6i da cla luot boi hién tai.

Nhip tim t6i da cta lugt: Nhip tim t6i da clia lugt boi
hién tai.

Van toc clia lwgt: Van toc trung binh cla lugt hién tai.

Swolf cta lwgt: Diém swolf trung binh cla lugt hién
tai.

Hé s6 cuong do: Intensity Factor™ cla hoat dong hién
tai.

SO chiéu boi clia lurgt: S6 1an hoan thanh boi theo
chiéu dai clia bé bai trong lugt hién tai.

Thai gian hoan thanh lwgt: Thoi gian déng hé dém gid
cho lugt hién tai.

S6 lan quat tay/mét chiéu boi clia lwgt: SO lan quat tay
trung binh trén mot chiéu boi theo chiéu dai bé boi
trong lugt hién tai.

Toc d6 quat tay clia lwgt: SO lan quat tay trung binh
trén mot phat (spm) trong lugt hién tai.

Ki€u quat tay cla lugt: Ki€u quat tay hién tai cla lugt.

Toc do quat tay clia vong truréc: Boi. SO 1an quat tay
trung binh trén mdt phut (spm) trong vong vira
hoan thanh.

Tdc dd quat tay chéo clia vong truéc: Cac mén thé
thao chéo thuyén. S6 l1an quat tay chéo trung binh
trén mot phat (spm) trong vong vira hoan thanh.

S8 lan quat tay vong truwdc: Boi. Tong s6 lan quat tay
cla vong vlra hoan thanh.

S6 Ian quat tay chéo vong truréc: Cac mon thé thao
chéo thuyén. Téng s6 1an quat tay chéo clia vong
vUra hoan thanh.

S8 diém swolf cia vong trudc: S6 diém swolf clia vong
vUa hoan thanh.

Toc do quat tay clia chiéu boi trudc: S6 lan quat tay
trung binh trén mét phat (spm) trong chiéu boi vira
hoan thanh.

Ki€u quat tay clia chiéu boi trudc: Kiéu quat tay st
dung trong chiéu boi vira hoan thanh.

S8 lan quat tay clia chiéu boi truéc: Tong s6 lan quat
tay cla chiéu boi vira hoan thanh.

% nhip tim du phéng clia vong: Phan tram nhijp tim du
phong (nhip tim t6i da trir nhip tim lac nghi) trung
binh clia vong hién tai.

Toc d6 500m clia vong: Toc do bai trung binh cho 500
mét clia vong hién tai.

Puong doc di Ién clia vong: Quang dudng di Ién theo
chiéu thang dirng ctia vong hién tai.

Mtrc can bang vong: M(rc can bang cong suat bén trai/

phai trung binh clia vong hién tai.

S6 gudng chan clia vong: Pap xe S6 gudng chan dap
trung binh clia vong hién tai.

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

Puong doc di xudng clia vong: Quang duong di xudng
theo chiéu thang dirng cGia vong hién tai.

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

Quang dudng mai lan quat tay c:'t’la vong: Boi. Quang
dudng boi dugc trung binh moi [an quat tay trong
vong hién tai.

Quang dudéng moi lan quat tay chéo clia vong: Cac
mon thé thao chéo thuyén. Quéng dudng di dugc
trung binh moi Ian quat tay chéo trong vong hién
tai.

Thoi gian ti€p dat chia vong: Thai gian ti€p dat trung
binh cla vong hién tai.

Mtrc can bang th&i gian tiép dat vong: MUrc can bang
thoi gian ti€p dat trung binh clia vong hién tai.

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

% nhip tim t6i da clla vong: Phan tram nhip tim t6i da
trung binh clia vong hién tai.

Pha c6ng sudt chan trai clla vong: Goc pha cdng suat
trung binh clia chan trai cGia vong hién tai.

Dinh pha céng suat chan trai clia vong: Géc dinh pha
céng sudt trung binh clia chan trai clia vong hién tai.

Céng sudt chuan hoa clia vong: Cong sudt chuin hoéa
trung binh clia vong hién tai.

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

Luc trung tdm ban dap ctia vong: Luc trung tdm ban
dap trung binh clia vong hién tai.

Céng suat clia vong: Cong suat trung binh clia vong
hién tai.

Pha c6ng suat chan phai clia vong: Géc pha céng suat
trung binh clia chan phai clia vong hién tai.

Dinh pha céng suat chan phai clia vong: Goc dinh pha
céng sudt trung binh clia chan phai cdia vong hién
tai.

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

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

Chiéu dai sai chan ctia vong: Chiéu dai sdi chan trung
binh clia vong hién tai.

Toc d0 quat tay clia vong: Boi. SO 1an quat tay trung
binh trén mot phat (spm) trong vong hién tai.

Téc dd quat tay chéo clia vong: Cac mén thé thao chéo
thuyén. S6 lan quat tay chéo trung binh trén mot
phut (spm) trong vong hién tai.

S& Ian quat tay clia vong: Boi. Téng s6 lan quat tay cla
vong hién tai.

S8 Ian quat tay chéo clia vong: Cac mon thé thao chéo
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thuyén. Téng s8 1an quat tay chéo clia vong hién tai.

S8 diém swolf cia vong: S6 diém swolf clia vong hién
tai.

Thai gian vong chay Thai gian déng hé bam gid cho
vong chay hién tai.

Ty Ié doc clia vong: S6 dao dong doc trung binh cla
vong hién tai.

Ty Ié dao ddng doc ctia vong: Ty |é trung binh clia dao
ddng doc trén chiéu dai sai chan cta vong hién tai.
Pudng doc di lén cia vong trwrdc: Quang dudng di 1én
theo chiéu thang drng clia vong vira hoan thanh.
S0 guong chan vong trud'c: Pap xe S6 gubng chan dap

trung binh clia vong vira hoan thanh.

S0 guong chan vong trud'c: Chay. S6 gudng chan chay
trung binh clia vong vira hoan thanh.

Puong doc di xudng clia vong trudc: Quang dudng
di xuéng theo chiéu thang dirng clia vong vira hoan
thanh.

Quang dudng clia vong trurdc: Quang dudng di dugc
cho vong vira hoan thanh.

Céng sudt chuan héa clia vong trudc: Cong suat chuan
héa trung binh clia vong vlra hoan thanh.

Nhip d6 vong trurdc: Nhip do chay trung binh clia vong
vUa hoan thanh.

Céng suat vong trwréc: Cong sudt trung binh cla vong
vUa hoan thanh.

Toc d6 vong trudc: Téc do trung binh clia vong vira
hoan thanh.

Thoi gian vong trudc: Thoi gian dong hé dém gid cho
vong vlra hoan thanh.

Chiéu boi truréc Nhip dd: Nhip do trung binh clia chiéu
boi vira hoan thanh.

Diém swolf chiéu boi trudc: S6 diém swolf clia chiéu
bai vira hoan thanh.

Vi d6/Kinh dd: Vi tri hién tai theo vi d6 va kinh d6 bat
k€& thiét 1ap dinh dang vi tri da chon.

Pha céng suat chan trai: Goc pha céng suat hién tai cla
chan trai. Pha cong suat la vung dap ban dap xe noi
tao céng suat duong.

Dinh pha céng suat chan trai: Goc dinh pha céng suat
hién tai clia chan trai. Binh pha céng suat la pham
vi g6c ma qua do6 ngudi dap xe tao nén phan luc
truyén dong cao nhat.

S0 chiéu boi: S6 lan hoan thanh boi theo chiéu dai cla
bé boi trong hoat ddng hién tai.

Nhip dd 500m clia vong trudc: Nhip d6 bai trung binh
trén 500 mét clia vong trudc.

Quang dudéng moi lan quat tay clia vong trugc: Boi.
Quang dudng boi dugc trung binh moi 1an quat tay
trong vong vira hoan thanh.

Quang duéng moi lan quat tay chéo clia vong truéc:
Cac mon thé thao cheo thuyén. Quéng dudng di
dugc trung binh mai lan quat tay chéo trong vong
vUa hoan thanh.

Dia diém: Vi tri hién tai sir dung thiét 1ap dinh dang vi
tri da chon.

Toc do leo ddc t6i da: Toc d6 leo dbc t6i da tinh bang
feet/phat hodc mét/phut tinh tir 1an cai dat lai sau
cung.

Toc dd xudng doc toi da: Toc dd xudng doc tdi da tinh
bang feet/phat hoac mét/phat tinh tir 1an cai dat lai
sau cung.

D0 cao t0i da: Cao d6 cao nhat dat dugc tinh tir 1an cai
dat lai sau cung.

Cong suat t6i da clia vong: Cong suat cao nhat cla
vong hién tai. Téc do toi da: Téc dd cao nhat clia
hoat dong hién tai. Céng suat t6i da: Cong suat cao
nhat clia hoat déng hién tai.

Do cao t6i thi€u: Cao dd thdp nhat dat dugc tinh tir 1an
cai dat lai sau cung.

Th&i gian chuyén ddng: Téng thdi gian chuyén dong
cUa hoat dong hién tai.

Th&i gian cho nhiéu mén thé thao: T6ng thdi gian cho
tat ca cadc moén thé thao trong hoat ddéng bao gom
nhiéu mén, bao gdm hoat déng chuyén tiép.

% bao hoa oxy trong mé co: Phan tram bao hoa oxy
trong mé co udc tinh clia hoat dong hién tai.

Quang dudng bién: Quang dudng di dugc tinh theo
hai ly.

Tb6c dd hang hai: T6c do hién tai tinh theo hai ly.

Toa dd diém ti€p theo: Diém ti€p theo trén tuyén
dudng. Ban phai diéu hudng cho dit liéu nay xuat
hién.

Céng sudt chudn hoéa: Normalized Power™ clia hoat
ddng hién tai.

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

Nhip d6: Nhip dd hién tai

Luc trung tam ban dap: Luc trung tam ban dap. Luc
trung tam ban dap la vi tri tai ban dap ma Iuc tac
dung lén.

B§ déu dan cda luc dap: Thudc do vé mirc déu dan ma
ngudi dap xe tac dung dén ban dap qua moi lan dap
ban dap.

Trang thai hiéu sudt: Diém trang thai hiéu suat 1a danh
gia kha nang thuc hién clia ban theo thai gian thurc.

Céng suat: Cong suat hién tai tinh bang watt.

Cong suat trén trong lurgng: Cong suat hién tai dugc
do bang watt trén kilogam.

Vung céng suat: Khodng cong suat hién tai (1 dén 7)
dua trén ngudng céng sudt hoat ddng thé luc (FTP)
clia ban hodc thiét |ap tuy chinh.

Lip sau: Lip xe dap phia sau tinh tir bd cam bién vi tri
lip.

Bat lap lai: DPong ho bam gid cho lugt trudc cdng véi
thdi gian nghi hién tai (boi trong bé bai).

Do6ng hd bam gi& nghi ngoi: Dong ho bam gid cho
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thdi gian nghi hién tai (boi trong bé bai).

Pha céng suat chan phai: Goc pha cong suat hién tai
clia chan phai.

Pha céng suat la vung dap ban dap xe naoi tao cong
suat duong.

Dinh pha céng suat chan phai: Goc dinh pha céng suat
hién tai clia chan phai. Dinh pha c6ng suat la pham
vi géc ma qua dé ngudi dap xe tao nén phan luc
truyén déng cao nhat.

T6c dd: Nhip tim di chuyén hién tai.

Th&i gian dirng: Tong thdi gian dirng lai cda hoat déng
hién tai.

Chiéu dai sai chan: Chiéu dai cla sai chan tir budc chan
nay dén budc chan kia, dugc do bang mét.

Toc dd quat tay: Bai. SO 1an quat tay/phdt (spm)

Téc dd quat tay chéo: Cac mén thé thao chéo thuyén.
SO lan quat tay chéo/phat (spm)

S8 Ian quat tay: Boi. Tong s6 lan quat tay cla hoat
ddng hién tai.

S6 lan quat tay chéo: Cac mén thé thao chéo thuyén.
Téng s6 lan quat tay chéo clia hoat dong hién tai.

Mat tr&i moc: Thoi gian mat trdi moc dua trén vij tri
GPS cla ban.

Mat tr&i lan: Thoi gian mat trai [an dua trén vi tri GPS
clia ban.

Nhiét dd: Nhiét do khong khi. Nhiét d6 co thé ban tac
dong dén bd cadm bién nhiét do.

Ban c6 thé két ndi bd cdm bién nhiét dd vdi thiét
bi cla ban d& 1am ngudn &n dinh cung cdp dit liéu
nhiét dd chinh xac.

Thei gian trong vung: Thdi gian tréi qua trong tirng
vung nhip tim hay ving céng suat.

Th&i gian trong ngay: Thdi gian trong ngay dua trén vi
tri hién tai cla ban va thiét 1ap thai gian (dinh dang,
mui gig, thoi gian tiét kiém anh sang ngay).

Pong ho bam gio: Thai gian hién tai clia déng hé bam
gid dém nguac.

Thai gian ngo6i: Thai gian khi ng6i trong khi dap xe clia
hoat ddng hién tai.

Thoi gian ngbi clia vong: Thai gian khi ngdi trong khi
dap xe cla vong hién tai.

The&i gian dirng: Thdi gian khi dirng trong khi dap xe
cla hoat ddng hién tai.

Thai gian dirng clia vong: Thai gian khi dirng trong khi
dap xe clia vong hién tai.

Th&i gian dén diém ti€p theo: Thdi gian udc tinh con
lai trudc khi ban dén toa do tiép theo trén tuyén
dudng. Ban phai diéu huéng cho dit liéu nay xuat
hién.

Hiéu qua mé men luc: Thudc do ngudi dap xe dap xe
hiéu qua nhu thé nao.

Téng quang dudng lén déc: Tong quang dudng lén
doc tinh tir 1an cai dat lai sau cung.

Téng quang dudng xudng déc: Tong quang dudng

xuong doc tinh tir lan cai dat lai sau cung.

Téng huyét cdu t6: Tong lugng oxy trong mé cg udc
tinh clia hoat déng hién tai.

Hiéu qua luyén tap: M(rc tac dong hién tai (1,0 dén
5,0) dén kha nang cung cap nang lugng hiéu khi cla
ban.

Diém ap luwc tap luyén: Training Stress Score™ cla
hoat dong hién tai.

Khoang cach dén dich theo phuong dirng: Quang
duding theo phuong thang ding gilra vi tri hién
tai cla ban va diém dén cubi cung. Ban phai diéu
hudéng cho di liéu nay xuat hién.

Toc dd theo phuwong dirng: Toc d6 leo déc hodc xudng
doc theo thai gian.

Dao dong doc: S6 lan bat 1én khi ban chay.

Chuyén ddng theo phuong dirng clia phan than
minh cla ban, dugc do bang xentimet cho tirng
budc.

Ty l&é theo chiéu doc: Ty & gilta dao déng doc va chiéu
dai sai chan.

Toc d6 dén muc tiéu theo phuong dirng: Toc do leo
dbc hoac xuéng doc dén mét cao dd xac dinh trude.
Ban phai diéu hudéng cho dit liéu nay xuat hién.

VMG (Van t6c gan diém dén): Van t6c cha ban khi
dang dén gan diém dén theo tuyén dudng. Ban phai
diéu hudng cho dir liéu nay xuat hién.

Coéng: Lugng cong viéc da thuc hién (cong sudt) tinh
bang kiléjun.

Li-xang 3 diéu khoan BSD

Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding. Tat ca cac

quyén dugc bao luu.

Cho phép tai phan phdi va sir dung & cac dang ngudén

va nhi phan, c6 hodc khéng cé su thay déi, vai diéu

kién rang cac diéu kién sau day dugc dap Ung:

e Tai phan phdi ma ngudn phai gitt lai théng bao
ban quyén & trén, danh muc diéu kién nay va tur bd
quyén lgi sau day.

e Tai phan phdi & dang nhi phan phai sao chép théng
bao ban quyén & trén, danh muc diéu kién nay va
tlr bd quyén lgi sau day trong b tai liéu va’hodc cac
phuaong tién khac cung cap su phan phai.

e Khong ¢é tac gia cling khéng c6 bang liét ké bat ky
cdng su nao c6 thé dugc str dung dé bao lanh hodac
thuc ddy san phdm nhan dugc tir phdn mém nay ma
khéng ¢6 su cho phép bang van ban trudc cu thé.

NGUOI GIT BAN QUYEN VA CAC CONG SU CUNG CAP

PHAN MEM NAY “NHU HIEN TRANG” VA BAT KY BAO

HANH RO RANG NAO HOAC CAC BAO HANH THEO

LUAT DINH, BAO GOM NHUNG KHONG CHI GIOI HAN

d, CAC BAO HANH THEO LUAT DINH VE KHA NANG

BAN SAN PHAM VA PHU HOP BOI VOI MUC BICH CU

THE LA BI TU' CHOI. TUY NHIEN, TRONG MOI TRUONG

HOP, NGUUI GIU' BAN QUYEN HOAC CAC CONG SU, SE

KHONG CHIU TRACH NHIEM BOI THUONG THIET HAI

TRUC TIEP, GIAN TIEP, NGAU NHIEN, DAC BIET, RAN
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DE HOAC CAC THIET HAI VE SAU (BAO GOM NHUNG
KHONG CHI GIGI HAN O, MUA HANG HOAC THAY THE
HANG HOA HOAC DICH VU; MAT SU DUNG, DU LIEU
HOAC LOI NHUAN; HOAC GIAN DOAN KINH DOANH)
GAY RA VA VE BAT KY LY THUYET NAO VE TRACH
NHIEM PHAP LY, NEU TRONG HOP DONG, TRACH
NHIEM PHAP LY NGHIEM NGAT HOAC SAI LAM CA
NHAN (BAO GOM SO XUAT HOAC HANH VI KHAC)
PHAT SINH THEO BAT KY CACH NAO VE VIEC SU DUNG
PHAN MEM NAY, THAM CHi NEU BUOC KHUYEN BAO
VE KHA NANG THIET HAI NHU VAY.

Cac dinh nghfa vé biéu twgng
Cac biéu tugng nay c6 thé xuat hién trén thiét bi hoac
nhan hang hoa phu kién.

Dong dién xoay chiéu. Thiét bj phu hgp cho

~ dong dién xoay chiéu.

Dong dién mot chiéu. Thiét bi chi phu hgp cho
dong dién mét chiéu.

Cau chi. Bi€u thj théng s6 ki thuat hodc vi tri
cau chi.

Cach bd tri WEEE va biéu tugng tai ché. Biéu
tugng WEEE dugc gan vao san pham phu hap
V@i chi thi cla chau Au s 2012/19/EU vé Réc
thai tlr thiét bj dién va dién tlr (Waste Electrical
and Electronic Equipment-WEEE). Nham muc
dich ngan chan cach b6 tri khong dung cach
clia sdn pham nay va thac day tai sir dung va
tai ché.
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