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CARBON EDITION
ATHLETE

Take your performance to the highest spot on the podium.
MARQ Athlete (Gen 2) - Carbon Edition is a modern tool watch like no other.
With an ultra-strong lightweight fused carbon fiber case and a stunning
AMOLED touchscreen display, this watch is as unique as its owner.

Button Operations

Power on

Turn flashlight ff
urn flashlight on/o Start/Select

Turn display on/off
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Go down Go back
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Introduction

See the Important Safety and Product
Information guide in the Quick Start
Manual for product warnings and other
important information.

Always consult your physician before
you begin or modify any exercise
program.

Take your performance to the highest
spot on the podium. MARQ Athlete
(Gen 2) - Carbon Edition is a modern
tool watch like no other, featuring an
ultrastrong and lightweight fused carbon
fiber case and a stunning AMOLED
touchscreen display. Train with a variety
of built-in sports apps, then push your
limits with performance metrics and
endurance tracking. With the MARQ
Athlete watch, victory is within your
grasp.

Getting Started
When using your watch the first time,
you should complete these tasks to set
it up and get to know the basic features.
1 Hold LIGHT to turn on the watch
(page 8).
2 Follow the on-screen instructions to
complete the initial setup.
During the initial setup, you can
pair your phone with your watch
to receive notifications, sync
your activities, and more (page
10). If you are upgrading from a
compatible watch, you can migrate
your watch settings, saved courses,
and more when you pair your new
MARQ Athlete watch with your
phone.
3 Charge the watch (page 17).
4 Start an activity (page 12).
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(O Touchscreen

Tap to choose an option in a
menu.

Hold the watch face data to open
the glance or feature.

NOTE: This feature is not available
on all watch faces.

Swipe up or down to scroll through
the glance loop and menus.

Swipe right to return to the
previous screen.

Cover the screen with your palm to
return to the watch face and turn
down the screen brightness.

@ LIGHT
+ Hold to turn on the watch.
+ Press to turn down the screen
brightness.
* Quickly press twice to turn on the
flashlight.
+ Hold to view the controls menu.
(3 UP - MENU
+ Press to scroll through the glance
loop and menus.
+ Hold to view the menu.
@ DOWN
+ Press to scroll through the glance
loop and menus.
+ Hold to view the music controls
from any screen.
(5) START - STOP
+ Press to choose an optionina
menu.
+ Press to view the activity list and
start or stop an activity.
+ Hold to open the performance
glance.
(® BACKLAP
+ Press to return to the previous
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screen.

+ Press to record a lap, rest, or
transition during a multisport
activity.

Enabling and Disabling the
Touchscreen

* Hold DOWN and START.

+ Hold LIGHT, and select 8.

* Hold MENU, select System > Touch,
and select an option.

Using the Watch

* Hold LIGHT to view the controls
menu.

The controls menu provides quick
access to frequently used functions,
such as turning on do not disturb
mode, saving a location, and turning
the watch off.

* From the watch face, press UP or
DOWN to scroll through the glance
loop (page 8).

* From the watch face, press START
to start an activity or open an app

(page 8).

* Hold MENU to customize the watch
face, adjust settings, and pair
wireless sensors.

Viewing the Glance Loop
Glances provide quick access to health
data, activity information, built- in
sensors, and more. When you pair your
watch, you can view data from your
phone, such as notifications, weather,
and calendar events.
1 Press UP or DOWN.
The watch scrolls through the
glance loop and displays summary
data for each glance.

WEATHER

73°

TIP: You can also swipe to scroll or
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tap to select options.
2 Press START to view more
information.
3 Select an option:
+ Press DOWN to view details about
aglance.
+ Press START to view additional
options and functions for a glance.

Smart Features

Pairing Your Phone

To use the connected features on your
watch, you must pair it directly through
the Garmin Connect app, instead of from
the Bluetooth® settings on your phone.

1 During the initial setup on your
watch, select &/ when you are
prompted to pair with your phone.

2 Scan the QR code with your phone,
and follow the on-screen instructions
to complete the pairing and setup
process.

Syncing the Time with GPS
Each time you turn on the device

and acquire satellites, the device
automatically detects your time zones
and the current time of day. You can also
manually sync the time with GPS when
you change time zones, and to update
for daylight saving time.

1 Hold MENU.

2 Select System > Time > Time Sync.

3 Wait while the device locates

satellites.

Setting Up Your Garmin Pay Wallet

NOTICE

This feature is not available for/in all
regions.

The Garmin Pay feature allows you to
use your watch to pay for purchases in
participating stores. You can add one
or more participating credit or debit
cards to your Garmin Pay wallet. Go to
garmin.com/garminpay/banks to find
participating financial institutions.

1 From the Garmin Connect app,

—
select === oreee,

10
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2 Select Garmin Pay > Get Started.

3 Follow the on-screen instructions.
You can open your Garmin Pay wallet
from the controls menu on your watch.
See the owner's manual for more
information on using the Garmin Pay
feature.

Music

NOTICE

The copyright of music provided

by third-party music services are
owned by the record companies. The
record companies license the music
tracks or albums to third-party music
services with a time limit, and the
music license must be periodically
updated and renewed. If you often
listen to downloaded music offline,
you will need to reconnect your watch
to the internet every 7 days (via Wi-Fi
or Garmin Connect) so that you can
continue to make use of third-party
offline music services.

You can download audio content to
your device, so you can listen when your
smartphone is not nearby. The Garmin
Connect app and Garmin Express
application allow you to download audio
content from a third- party provider or
your computer.

You can use the music controls

to control music playback on your
smartphone or to play music stored on
your device. To listen to audio content
stored on your device, you must connect
headphones with Bluetooth technology.

Connect 1Q Features

You can add Connect IQ apps, data
fields, glances, music providers, and
watch faces to your watch using the
Connect IQ store on your watch or
phone (Garmin.com/connectigapp).

Activities and Apps

Your watch can be used for indoor,
outdoor, athletic, and fitness activities.
When you start an activity, the watch
displays and records sensor data. You

MARQ (Gen 2) Carbon Edition Athlete
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can create custom activities or new
activities based on default activities.
When you finish your activities, you can
save and share them with the Garmin
Connect community.

Starting an Activity

1 From the watch face, press START.

2 Select an activity.

3 If the activity requires GPS, go
outside, and wait while the watch
locates satellites.

4 Press START to start the activity
timer.

NOTE: The watch does not record
your activity data until you start the
activity timer.

5 After you complete your activity,
press STOP to stop the activity
timer.

6 Select Save to save the activity and
review the activity summary.

Going for a Run
1 Press START.
2 Select an activity.

3 Go outside, and wait while the
device locates satellites.

4 If necessary, wait while the device
connects to your wireless sensors.

5 Press START to start the activity
timer.
NOTE: The device does not record
your activity data until you start the
activity timer.

6 Go forarun.

7 After you complete your run, press
STOP to stop the activity timer.

8 Select Save.

Triathlon Training
When you participate in a triathlon, you
can use the triathlon activity to quickly
transition to each sport segment, to time
each segment, and to save the activity.

1 Press START.

2 Select Triathlon.

3 Press START to start the activity

timer.

4 Press LAP at the beginning and end
of each transition.

12
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5 After you complete your activity, NOTE: The estimates may seem
press STOP, and select Save. inaccurate at first. The watch requires

Physiological Measurements you to complete a few activities to
learn about your performance. For
Thgse performance measurements are more information, go to garmin.com/ m
i hglp you _trgpk and performance-data/running.
understand your training activities and

race performances. These estimates Training Status

are provided and supported by Firstbeat ~ Training status shows you how your

Analytics. training affects your fitness level and
+ Daily suggested workouts performance. Your training status is

based on changes to your V02 max.,
acute load, and HRV status over an
extended time period. You can use
your training status to help plan future

* Functional threshold power (FTP)
* Heat and altitude acclimation
* HRV status

* Lactate threshold training and continue improving your
* Performance condition fitness level.

* Predicted race times * Peaking

* Recovery time * Productive

* Training Effect * Maintaining

* Training Effect and primary benefit * Recovery

+ Training load (acute load) » Unproductive

* Training load focus * Detraining

* Training status * Qverreaching

* V02 max. o Strained

MARQ (Gen 2) Carbon Edition Athlete 13
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* No Status
HRM-Pro Plus

Your watch is compatible with the HRM-

Pro Plus accessory. The HRMPro Plus
accessory is a chest heart rate monitor
that you can pair with compatible
devices using ANT+ and Bluetooth
technology. You can wear the heart
rate monitor to record heart rate data
and receive real-time feedback on your
running form. The heart rate monitor’s
activity tracking feature records your
step count, calories, intensity minutes,
and all-day heart rate. You must pair the
heart rate monitor with your watch to
view your heart rate data. If your MARQ
watch was packaged with the HRM-Pro
Plus accessory, the devices are already
paired.

Putting On the Heart Rate Monitor
You should wear the heart rate monitor
directly on your skin, just below your
sternum. It should be snug enough

to stay in place during your activity. If
necessary, you can purchase a strap

extender at Garmin.com.sg/buy.
1 Wet the electrodes () on the back
of the heart rate monitor to create
a strong connection between your
chest and the transmitter.

2 Wear the heart rate monitor with the
Garmin logo facing right-side up.
The loop 2 and hook @)
connection should be on your right
side.

3 Wrap the heart rate monitor around
your chest, and connect the strap
hook to the loop.

NOTE: Make sure the care tag does
not fold over.
After you put on the heart rate monitor, it
is active and sending data.

Running Dynamics
You can use your compatible MARQ

device paired with the HRM-Pro Plus
accessory or other running dynamics

14
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accessory to provide realtime feedback
about your running form. If your MARQ
device was packaged with the HRM-Pro
Plus accessory, the devices are already
paired.
The running dynamics accessory has
an accelerometer that measures torso
movement in order to calculate six
running metrics. For more information
about running dynamics, see your
owner's manual.
Cadence: Cadence is the number of
steps per minute. It displays the

total steps (right and left combined).

Vertical oscillation: Vertical oscillation
is your bounce while running. It
displays the vertical motion of your
torso, measured in centimeters.

Ground contact time: Ground contact
time is the amount of time in each
step that you spend on the ground
while running. It is measured in
milliseconds.

NOTE: Ground contact time and
balance are not available while

walking.

Ground contact time balance: Ground
contact time balance displays the
left/right balance of your ground
contact time while running. It
displays a percentage. For example,
53.2 with an arrow pointing left or
right.

Stride length: Stride length is the length
of your stride from one footfall to
the next. It is measured in meters.

Vertical ratio: Vertical ratio is the ratio of
vertical oscillation to stride length.
It displays a percentage. A lower
number typically indicates better
running form.

Device Information

Viewing Device Information
You can view device information, such
as the E-label, unit ID, software version,
regulatory information, and license
agreement.

1 Hold MENU.

2 Select System > About.
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About the AMOLED Display

By default, the watch settings

are optimized for battery life and
performance.

Image persistence, or pixel “burn-in," is
normal behavior for AMOLED devices.
To extend the display life, you should
avoid displaying static images at high

brightness levels for long time periods.

To minimize burn-in, the MARQ Athlete
display turns off after the selected

timeout. You can turn your wrist toward
your body, tap the touchscreen, or press

a button to wake the device.
Wearing the Watch

/\ CAUTION

Some users may experience skin
irritation after prolonged use of the
watch, especially if the user has

sensitive skin or allergies. If you notice

any skin irritation, remove the watch

and give your skin time to heal. To help
prevent skin irritation, ensure the watch
is clean and dry, and do not overtighten

the watch on your wrist. For more
information, go to Garmin.com.sg/
legal/fit-and-care.

* Wear the watch above your wrist
bone.

NOTE: The watch should be snug
but comfortable. For more accurate
heart rate readings, the watch
should not shift while running or
exercising. For pulse oximeter
readings, you should remain
motionless.

NOTE: The optical sensor is located
on the back of the watch.

See the owner's manual for more
information.

Changing Integrated QuickFit
Accessories

1 Pull to open the latch, and remove

16
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the integrated QuickFit strap or Charging the Device

v o oAt C Awwnne
v,
[ 4
$ This device contains a lithium-ion
battery. See the Important Safety and
Product Information guide in Quick

Start Manual for product warnings and
other important information.

2 Pull to open the latch on the

) Both the device and its charger contain
integrated strap or bracelet, and

R magnets. Under certain circumstances,
align it with the watch. magnets may cause interference

3 Close the latch over the watch pin. with some medical devices, including
NOTE: Make sure the strap or pacemakers and insulin pumps.
bracelet is secure. There shouldbea  Devices and chargers that contain
small gap (D betweenthe latchand ~ magnets should be kept away from
the strap or bracelet. such medical devices.

NOTICE

Both the device and its charger contain
magnets. Under certain circumstances,
magnets may cause damage to some
electronic devices, including hard
drives in laptop computers. Use caution
when devices and chargers that contain
magnets are near electronic devices.
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To prevent corrosion, thoroughly
clean and dry the contacts and the
surrounding area before charging or
connecting to a computer. Refer to the
cleaning instructions in the owner’s
manual.

1 Align the charger with the back of
the device, and press the charger
into place.

2 Plug the USB cable into a USB
charging port.
The watch displays the current
battery charge level.

MARQ Specifications
NOTE: Visit the product page for full
specifications.

Operating temperature range: From -20°
to 60°C (from -4° to 140°F)

Charging temperature range: From 0° to
45°C (from 32° to 113°F)
HRM-Pro Plus Specifications

Battery type: User-replaceable CR2032,
3V

Battery life: Up to 1 yr. at 1 hr./day
Water resistance: 5 ATM
Operating temperature range: From
0°to 40°C (from 32° to 104°F)
Troubleshooting
Restarting Your Watch
1 Hold LIGHT until the watch turns off.
2 Hold LIGHT to turn on the watch.

Getting the Owner's Manual

The owner’s manual includes

instructions for using device features

and accessing regulatory information.
Go to Garmin.com/manuals/
MARQAthleteGen2.

' The device withstands pressure equivalent to a
depth of 50 m. For more information, go to Garmin.
com.sg/legal/waterrating.
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Getting More Information
You can find more information about
this product on the Garmin website.

* Go to support.Garmin.com/en-SG/
for additional manuals, articles, and
software updates.

* Go to Garmin.com.sg/buy, or contact
your Garmin dealer for information
about optional accessories and
replacement parts.

* Go to Garmin.com.sg/legal/
atdisclaimer for information about
feature accuracy.

This is not a medical device.
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Important Safety and
Product Information

Failure to heed the following warnings could result
in an accident or medical event resulting in death or
serious injury.

Marine Warnings

If your device provides tide information, this feature
is for informational purposes only. It is the user’s
responsibility to heed all posted tide or water related
guidance, to remain aware of your surroundings, and
to use safe judgment around the water at all times.
Failure to heed this warning could result in property
damage, serious personal injury, or death.

electrolyte leak, and/or injury.
* Do not expose the device or batteries to fire,

explosion, or other hazard.

A BATTERIES ARE HAZARDOUS AND MUST
BE KEPT AWAY FROM CHILDREN.

NEVER PUT NEW OR USED BATTERIES IN
MOUTH OR IN ANY PART OF THE BODY.

Severe or fatal injuries can occur within 2 hours

if swallowed or placed inside the body. If this

occurs or is suspected, seek medical attention

immediately.

Do not disassemble, modify, remanufacture,

puncture or damage the device or batteries.

Do not remove or attempt to remove the non-

user replaceable battery.

Device

If your device includes the anchor feature, you
should use it as a tool for situational awareness
only, as it may not prevent groundings or collisions
in all circumstances. You are responsible for safe
and prudent operation of your vessel, for remaining
aware of your surroundings, and for using safe
judgment on the water at all times. Failure to heed
this warning could result in property damage, serious
personal injury, or death.

Battery Warnings

A lithium-ion battery can be used in this device. Coin
cell batteries are used in the accessory.

If these guidelines are not followed, batteries may
experience a shortened life span or may present a
risk of damage to the device, fire, chemical burn,

* To avoid possible device damage, do not leave
the device exposed to a heat source or in a
hightemperature location, such as in the sun in
an unattended vehicle.

Do not operate or store the device for an
extended time period outside of the applicable
temperature range listed in the printed manual
in the product packaging.

Do not use a power cable, data cable, and/or
power adapter that is not supplied by Garmin or
is not properly certified.

Health Warnings
« If you have a pacemaker or other internal
electronic device, consult your physician before
using a heart rate monitor.

20
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The optical wrist heart rate monitor and pulse
oximeter emit lights and flash occasionally.
Consult your physician if you have epilepsy or
are sensitive to bright or flashing lights.
Always consult your physician before beginning
or modifying any exercise program.

The device, accessories, heart rate monitor,
pulse oximeter, and related data are intended
to be used only for recreational purposes, not
medical purposes, and are not intended to
diagnose, monitor, treat, cure, or prevent any
disease or condition.

The heart rate and blood oxygen saturation
readings are for reference only, and no
responsibility is accepted for the consequences
of any erroneous readings.

While the optical wrist heart rate monitor and
pulse oximeter technologies typically provide
accurate estimates of a user's heart rate and
blood oxygen saturation respectively, there

are inherent limitations with the technologies
that may cause some of the readings to be
inaccurate under certain circumstances,
including the user's physical characteristics,
device fit and position, and type and intensity
of activity.

Activity trackers rely on sensors that track your
movement and other metrics. The data provided
by these devices is intended to be a close
estimation of your activity and metrics tracked,
but may not be completely accurate.

Safety and Tracking Warning

The assistance feature allows you to send your
location to an emergency contact. This is a
supplemental feature and should not be relied
upon as a primary method to obtain emergency
assistance. The Garmin Connect app does not
contact emergency services on your behalf.
The incident detection feature is only available
during certain outdoor activities. For more
information, see the device owner’s manual.

Bicycle Warnings
+ Always use your best judgement, and operate
the bicycle in a safe manner.
* Make sure your bicycle and hardware are
properly maintained and that all parts are
correctly installed.

Navigation Warnings

If your Garmin device uses or accepts map data,
follow these guidelines to ensure safe navigating.

+ Always carefully compare information displayed
on the device to all available navigation sources,

including weather conditions, maps, street/trail
signs and conditions, waterway restrictions,

and other factors that may affect safety. Always

resolve any discrepancies or questions before

continuing navigation, and defer to posted signs

and conditions.

Use this device only as a navigational aid. Do
not attempt to use the device for any purpose
requiring precise measurement of direction,
distance, location, or topography.

MARQ (Gen 2) Carbon Edition Athlete
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* Always use your best judgment and exercise
common sense when making off-road
navigational decisions. The device is designed
to provide route suggestions only. It is not
areplacement for attentiveness and proper
preparation for outdoor activities. Do not follow
the route suggestions if they suggest an illegal
course or would put you in an unsafe situation.
Always be mindful of the effects of the
environment and the inherent risks of the
activity before embarking on off-road activities,
especially the impact that weather and weather-
related trail conditions can have on the safety
of your activity. Ensure that you have the proper
gear and supplies for your activity before
navigating unfamiliar paths and trails.

Magnet Warning

Both the device and its charger may contain
magnets. Under certain circumstances, magnets
may cause interference with some medical devices,
including pacemakers and insulin pumps. Devices
and chargers that contain magnets should be kept
away from such medical devices.

/\ CAUTION

Failure to heed the following cautions could result in
minor or moderate injury, or property damage.

Skin Irritation

Some users may experience skin irritation after
prolonged use of the watch, especially if the user
has sensitive skin or allergies. If you notice any skin
irritation, remove the watch and give your skin time

to heal. To help prevent skin irritation, ensure the
watch is clean and dry, and do not overtighten the
watch on your wrist. For more information, go to
Garmin.com.sg/legal/fit-and-care.

NOTICE

Failure to heed the following notice could result in
personal or property damage, or negatively impact
the device functionality.

Battery Notices

* Replaceable coin cell batteries may contain
perchlorate material. Special handling may
apply. See www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/
perchlorate.

+ Contact your local waste disposal department
to dispose of the device/batteries in accordance
with applicable local laws and regulations.

GPS Notice

The navigation device may experience degraded
performance if you use it in proximity to any
device that uses a terrestrial broadband network
operating close to the frequencies used by any
Global Navigation Satellite System (GNSS), such as
the Global Positioning Service (GPS). Use of such
devices may impair reception of GNSS signals.

Magnet Notice

Both the device and its charger may contain
magnets. Under certain circumstances, magnets
may cause damage to some electronic devices,
including hard drives in laptop computers. Use
caution when devices and chargers that contain

22
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magnets are near electronic devices.

Product Environmental Programs

Information about the Garmin product recycling
program and WEEE, RoHS, REACH, and other
compliance programs can be found at Garmin.com/
aboutGarmin/environment.

Software License Agreement

BY USING THE DEVICE, YOU AGREE TO BE BOUND BY
THE TERMS AND CONDITIONS OF THE FOLLOWING
SOFTWARE LICENSE AGREEMENT. PLEASE READ
THIS AGREEMENT CAREFULLY.

Garmin Ltd. and its subsidiaries (“Garmin”) grant you
alimited license to use the software embedded in this
device (the “Software") in binary executable form in
the normal operation of the product. Title, ownership
rights, and intellectual property rights in and to the
Software remain in Garmin and/or its thirdparty
providers.

You acknowledge that the Software is the property

of Garmin and/or its third-party providers and

is protected under the United States of America
copyright laws and international copyright treaties.
You further acknowledge that the structure,
organization, and code of the Software, for which
source code is not provided, are valuable trade secrets
of Garmin and/or its third- party providers and that
the Software in source code form remains a valuable
trade secret of Garmin and/or its third-party providers.
You agree not to decompile, disassemble, modify,
reverse assemble, reverse engineer, or reduce to
human readable form the Software or any part thereof
or create any derivative works based on the Software.

You agree not to export or re-export the Software to
any country in violation of the export control laws of
the United States of America or the export control
laws of any other applicable country.

Map Data Information

Garmin uses a combination of governmental and
private data sources. Virtually all data sources
contain some inaccurate or incomplete data. In some
countries, complete and accurate map information is
either not available or is prohibitively expensive.

MARQ Limited Warranty

MARQ series are warranted to be free from defects in
materials or workmanship for two years from the date
of purchase. The Garmin standard limited warranty.
For more information, go to Garmin.com.sg/support/
warranty.

MARQ (Gen 2) Carbon Edition Athlete
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CARBON EDITION
ATHLETE

Bawa performa Anda ke puncak tertinggi podium.
MARQ Athlete (Gen 2) - Carhon Edition adalah perangkat jam tangan modern yang
tiada duanya. Dengan rangka serat karbon yang super kuat dan ringan, serta layar
sentuh AMOLED yang menakjubkan, jam tangan ini seunik pemiliknya.

Menggunakan Tombol

Menyalakan Jam Tangan

Menyalakan/mematikan
lampu latar

Mulai/Pilih
Menyalakan/mematikan layar
Geser naik
Geser turun Kembali
A J
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(Hot Keys

>
5:45:40
oRcoist uaraTon

MEMPRTHNKN
5

14 Hari Menu Kontrol

Metrik Performa

| Tampilan Jam

Musik Tampilan Jam

Mengaktifkan/menonaktifkan
layar sentuh

G J
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Pengoperasian Layar Sentuh

Pilih
Menu
Gulir/Pan

O Kembali

C Menu tindakan

niwun‘n Menelusuri item
73

BODY BAT

oevur .
73 ' Memilih item

BODY BATTERY

Menelusuri item

Membuka menu
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R N\
Tampilan Jam Utama
°
“" VO2 Max V02 Max
= meter
ngtu Pengukur
Pemulihan pemulihan
Memulai Penggunaan J
85% W
I Lari
Treadmill
Aktivitas/Apps
DENYUT JANTUNG
73
BODY BATTERY
Kilasan
- J
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Pengenalan Memulai Penggunaan
Saat menggunakan jam tangan Anda

_ pertama kali, Anda harus menyelesaikan

Lihat panduan Informasi Penting Iangkah—langkah ini gntuk mengaturnya
Terkait Produk dan Keselamatan dalam ~ dan mengenal fitur-fitur dasar.

Panduan Cepat Penggunaan untuk 1 Tahan LIGHT untuk menghidupkan
peringatan produk dan informasi perangkat (halaman 56).
penting lainnya. 2 Ikuti instruksi di layar untuk m

menyelesaikan pengaturan awal.
Selama penyetelan awal, Anda
dapat menghubungkan smartphone
dengan jam tangan untuk menerima

Konsultasikan selalu dengan
dokter sebelum Anda memulai atau
memodifikasi program latihan apapun.

Bawa performa Anda ke puncak tertinggi notifikasi, menyinkronkan aktivitas,
podium. MARQ Athlete (Gen 2) - Carbon dan lainnya (halaman 58). Jika
Edition adalah perangkat jam tangan Anda melakukan upgrade dari
modern yang tiada duanya, dengan jam tangan kompatibel, Anda
rangka serat karbon yang super kuat dapat memindahkan pengaturan
dan ringan, serta layar sentuh AMOLED jam, lapangan yang disimpan,
yang menakjubkan. Berlatihlah dengan dan pengaturan lainnya saat
beragam aplikasi olahraga bawaan, menghubungkan jam tangan MARQ
dan dorong batas kemampuan Anda Athlete yang baru ke ponsel Anda.
dengan metrik performa dan pelacakan 3 Isi daya perangkat (halaman 66).
ketahanan. Dengan jam tangan MARQ 4 Pilih profil aktivitas Anda

Athlete, kemenangan berada dalam (halaman 60).

genggaman.
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Untuk Memulai

(@ Layar Sentuh

+ Ketuk untuk memilih opsi dalam
menu.

+ Tahan untuk melihat detail dari
sebuah kilasan atau fitur.
CATATAN: Fitur ini tidak tersedia
untuk semua tampilan jam.

+ Geser ke atas atau bawah untuk
menggulir kilasan dan menu.

+ Geser ke kanan untuk kembali ke
layar sebelumnya.

+ Tutup layar jam dengan telapak
tangan Anda untuk kembali
ke tampilan jam awal dan

mengurangi tingkat kecerahan
layar.
@ LIGHT
+ Tahan untuk menyalakan jam
tangan.
+ Tekan untuk menurunkan
kecerahan layar.
+ Tekan cepat dua kali untuk
menyalakan senter.
+ Tahan untuk melihat menu kontrol.
(3 UP-MENU
+ Tekan untuk menelusuri lingkaran
kilasan dan menu.
+ Tahan untuk melihat menu.
@ DOWN
+ Tekan untuk menelusuri lingkaran
kilasan dan menu.
+ Tahan dari layar manapun untuk
melihat kontrol musik.
(5) START - STOP
+ Tekan untuk memilih opsi dalam
menu.
+ Tekan untuk melihat daftar
aktivitas dan memulai atau
menghentikan suatu kegiatan.
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+ Tahan untuk membuka kilasan

performa.
(©)BACK - LAP

+ Tekan untuk kembali ke layar
sebelumnya.

+ Tekan untuk merekam lap,
istirahat, atau transisi selama
aktivitas multisport.

Mengaktifkan atau
Menonaktifkan Layar Sentuh
* Tahan DOWN dan START.
+ Hahan LIGHT, pilih .

* Tahan MENU, pilih Sistem > Sentuh,
lalu pilih opsi.

Menggunakan Jam Tangan
* Tahan LIGHT untuk melihat menu

kontrol.
Menu kontrol menyediakan akses
cepat ke berbagai fungsi yang
sering digunakan, seperti membuka
dompet Garmin Pay, menyalakan
mode jangan ganggu, menyimpan
lokasi, dan mematikan jam tangan.

* Dari tampilan jam, tekan UP atau

DOWN untuk menelusuri lingkaran

kilasan (halaman 56).
o Dari tampilan jam, tekan START

untuk memulai suatu aktivitas atau

membuka aplikasi (halaman 56).

o Tahan MENU untuk menyesuaikan

tampilan jam, menyesuaikan
pengaturan, dan menghubungkan
sensor nirkabel.

Melihat Lingkaran Kilasan

Kilasan menyediakan akses cepat ke
data kesehatan, informasi aktivitas,

sensor internal, dan lainnya. Ketika Anda
menghubungkan jam tangan, data-data
dari ponsel seperti notifikasi, cuaca, dan

acara kalender juga dapat dilihat.
1 Tekan UP atau DOWN.
Jam tangan menelusuri lingkaran
kilasan dan menampilkan data
ringkasan untuk tiap kilasan.

MARQ (Gen 2) Carbon Edition Athlete
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CUACA

773 72/54
KOMPAS
(SRS AREA e an:  sanne!

315° NW

SUNSET IN 4J 42M
—

N 5572 8:24

TIPS: Geser untuk menelusuri atau
tekan layar untuk memilih opsi.
2 Tekan START untuk melihat detail
lebih lanjut.
3 Pilih opsi:
+ Tekan DOWN untuk melihat detail
sebuah kilasan.
+ Tekan START untuk melihat opsi
tambahan dan fungsi dari sebuah
kilasan.

Fitur Pintar

Menghubungkan Ponsel Anda
Untuk menggunakan fitur yang
terhubung pada jam tangan Anda, Anda
harus menghubungkannya langsung

melalui aplikasi Garmin Connect, bukan
dari pengaturan Bluetooth® pada ponsel
Anda.

1 Pada proses pengaturan awal jam
tangan, pilih «/ saat Anda diminta
untuk menghubungkan ponsel.

2 Pindai kode QR dengan ponsel
Anda dan ikuti petunjuk pada
layar untuk menyelesaikan proses
penghubungan dan pengaturan
awal.

Sinkronisasi Waktu dengan GPS
Setiap kali Anda menghidupkan
perangkat dan memperoleh sinyal
satelit, perangkat secara otomatis
mendeteksi zona waktu Anda dan waktu
hariini. Anda juga dapat menyinkronkan
waktu secara manual dengan GPS ketika
Anda mengubah zona waktu, dan untuk
memperbarui daylight saving time.

1 Tahan MENU.

2 Pilih Sistem > Waktu > Sinkronisasi

Waktu.
3 Tunggu sementara perangkat
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mencari sinyal satelit.

Menyiapkan Dompet Garmin Pay
Anda

PEMBERITAHUAN

Fitur ini tidak tersedia di semua negara.

Fitur Garmin Pay memungkinkan
Anda menggunakan jam tangan
Anda untuk membayar pembelian di
toko yang berpartisipasi. Anda dapat
menambahkan satu atau lebih kartu
kredit atau debit yang berpartisipasi
ke dompet Garmin Pay Anda. Kunjungi
Garmin.com/garminpay/banks untuk
menemukan lembaga keuangan yang
berpartisipasi.

1 Dari aplikasi Garmin Connect, pilih

=ataueee.

2 Pilih Garmin Pay > Memulai.

3 lkuti petunjuk pada layar.
Anda dapat membuka dompet
Garmin Pay dari menu kontrol pada
jam tangan. Lihat panduan pengguna
untuk informasi lebih lanjut tentang

penggunaan Garmin Pay.

Musik

PEMBERITAHUAN

Hak cipta musik yang disediakan oleh
layanan musik pihak ketiga dimiliki
oleh perusahaan rekaman. Perusahaan
rekaman melisensi lagu atau album
musik untuk layanan musik pihak
ketiga dengan batas waktu, dan lisensi
musik harus diperbarui secara berkala.
Jika Anda sering mendengarkan musik
unduhan secara offline, Anda harus
menyambungkan ulang jam tangan
Anda ke internet setiap 7 hari (via Wi-Fi
atau Garmin Connect) agar dapat terus
menggunakan layanan musik offline
pihak ketiga.

Anda dapat mengunduh konten audio ke
perangkat Anda, sehingga Anda dapat
mendengarkan saat ponsel cerdas
Anda tidak berada di sekitar. Aplikasi
Garmin Connect dan Garmin Express
memungkinkan Anda mengunduh
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konten audio dari penyedia pihak ketiga
atau komputer Anda.

Anda dapat menggunakan kontrol musik
untuk mengontrol pemutaran musik
pada ponsel cerdas Anda atau untuk
memutar musik yang tersimpan pada
perangkat Anda. Untuk mendengarkan
konten audio yang tersimpan

pada perangkat Anda, Anda harus
menghubungkan headphone dengan
teknologi Bluetooth.

Fitur Connect 1Q

Anda dapat menambahkan aplikasi
Connect 1Q, kolom data, kilasan,
penyedia musik, dan tampilan jam ke
jam tangan Anda menggunakan Connect
1Q store di jam tangan atau ponsel Anda
(garmin.com/connectiqapp).

Aktivitas dan Apps

Perangkat Anda dapat digunakan
untuk aktivitas dalam ruangan, luar
ruangan, atletik, dan kebugaran. Saat
Anda memulai aktivitas, perangkat
akan menampilkan dan mencatat

data sensor. Anda dapat membuat
aktivitas custom atau aktivitas baru
berdasarkan aktivitas default. Saat
Anda menyelesaikan aktivitas, Anda
dapat menyimpan dan berbagi aktivitas
dengan komunitas Garmin Connect.

Memulai Aktivitas

1 Dari tampilan jam tangan, tekan
START.

2 Pilih aktivitas.

3 Jika aktivitas memerlukan GPS,
pergilah ke luar, dan tunggu
sementara jam tangan mencari
lokasi satelit.

4 Tekan START untuk memulai timer
aktivitas.

CATATAN: Perangkat tidak akan
merekam data aktivitas sampai
Anda memulai timer aktivitas.

5 Setelah menyelesaikan aktivitas
Anda, tekan STOP untuk
menghentikan timer aktivitas.

6 Pilih Simpan untuk menyimpan
aktivitas dan mengulas ringkasan
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aktivitas.

Pelatihan Triathlon
Saat Anda ikut serta dalam triathlon,
gunakan aktivitas triathlon untuk
berpindah antar setiap segmen olahraga
dengan cepat, mencatat waktu, dan
menyimpan aktivitas.
1 Tekan START.
2 Pilih Triathlon.
3 Tekan START untuk memulai timer
aktivitas.
4 Tekan LAP di awal dan akhir setiap
transisi.
5 Setelah menyelesaikan aktivitas
Anda, tekan STOP, dan pilih Simpan.

Pengukuran Fisiologis
Pengukuran performa ini adalah
perkiraan yang dapat membantu Anda
melacak dan memahami aktivitas
pelatihan dan performa balapan Anda.
Perkiraan ini disediakan dan didukung
penuh oleh Firstbeat Analytics.

* Saran latihan harian

+ Daya ambang fungsional (FTP)

* Aklimatisasi panas dan ketinggian

* Status HRV

* Ambang laktat

* Kondisi performa

* Prediksi waktu tanding

» Waktu pemulihan

* Efek Pelatihan

* Efek Pelatihan dan manfaat utama

* Beban pelatihan (beban jangka

panjang)

* Fokus beban pelatihan

* Status pelatihan

* V02 max.
CATATAN: Perkiraan mungkin
terlihat tidak akurat saat pertama
kali. Jam tangan akan meminta Anda
menyelesaikan beberapa aktivitas untuk
mempelajari performa Anda. Untuk
informasi lebih lanjut, kunjungi Garmin.
co.id/minisite/runningscience.
Status Pelatihan

Status pelatihan menunjukkan
bagaimana pelatihan mempengaruhi
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tingkat kebugaran dan performa Anda.
Status pelatihan Anda didasarkan pada
perubahan V02 max., beban jangka
panjang, dan status HRV selama periode
waktu yang panjang. Anda dapat
menggunakan status pelatihan untuk
membantu merencanakan pelatihan
masa depan dan terus meningkatkan
tingkat kebugaran Anda.

* Memuncak

* Produktif

* Mempertahankan

* Pemulihan

* Tidak produktif

* Penurunan Latihan

* Berlebihan

* Tegang

* Tidak ada Status

HRM-Pro Plus

Jam tangan Anda kompatibel dengan
aksesori HRM-Pro Plus. Aksesori
HRM-Pro Plus adalah monitor denyut
jantung dada yang dapat dihubungkan
dengan perangkat kompatibel lain

menggunakan ANT+ dan Bluetooth.
Anda dapat mengenakan monitor denyut
jantung untuk merekam data denyut
jantung dan menerima umpan balik
real-time tentang bentuk lari Anda. Fitur
pelacakan aktivitas dari monitor denyut
jantung mencatat jumlah langkah,

kalori, menit intensitas, dan denyut
jantung sepanjang hari. Anda harus
menghubungkan monitor denyut jantung
dengan jam tangan untuk melihat data
denyut jantung Anda. Jika jam tangan
MARQ Anda dikemas dengan aksesori
HRM-Pro Plus, makanya keduanya
sudah terhubung.

Mengenakan Monitor Denyut
Jantung
Anda harus mengenakan monitor denyut
jantung secara langsung pada kulit
Anda, tepat di bawah dada Anda. Atur
sedemikian rupa hingga Anda merasa
nyaman selama beraktivitas. Jika
diperlukan, Anda dapat membeli sabuk
ekstender di Garmin.co.id/buy.

1 Basahi elektrode (O di bagian
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belakang monitor denyut jantung
untuk membuat koneksi yang kuat
antara dada Anda dan pemancar.

A\\ : 1/@

2 Kenakan monitor denyut jantung
dengan logo Garmin menghadap
ke depan.

Lubang @ dan pengait (3 harus
berada di sebelah kanan Anda.

3 lkatkan monitor denyut jantung
di sekeliling dada Anda, dan
hubungkan pengait ke lubang.
CATATAN: Pastikan label perawatan
tidak terlipat-lipat.

Setelah Anda memakai monitor denyut
jantung, perangkat akan aktif dan
mengirim data.

Dinamika Lari

Anda dapat menggunakan perangkat
MARQ kompatibel yang dihubungkan
dengan aksesori HRM-Pro Plus

atau aksesori dinamika lari untuk

memberikan hasil secara real-time

terkait bentuk lari Anda. Jika jam tangan

MARQ Anda dikemas dengan aksesori

HRM-Pro Plus, makanya keduanya

sudah terhubung.

Aksesori dinamika lari memiliki

akselerometer yang mengukur

pergerakan tubuh untuk menghitung
enam metrik lari. Untuk informasi lebih
lanjut, lihat panduan pengguna Anda.

Cadence: Cadence adalah jumlah
langkah per menit yang
menampilkan total langkah
(kombinasi kanan dan Kiri).

Osilasi Vertikal: Osilasi vertikal adalah
pantulan tubuh Anda saat berlari.
Fitur ini menampilkan gerak vertikal
torso Anda, yang diukur dalam
sentimeter.

Waktu Kontak Tanah: Waktu kontak
tanah adalah lama waktu dalam tiap
langkah yang Anda habiskan di atas
permukaan tanah saat lari. Diukur
dalam satuan millidetik.

CATATAN: Waktu kontak tanah dan
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keseimbangan tidak tersedia ketika
berjalan.

Keseimbangan waktu kontak tanah:
Keseimbangan waktu kontak tanah
akan menampilkan keseimbangan
kiri/kanan waktu kontak tanah
Anda saat lari. Ditampilkan dalam
persentase. Contoh, 53,2 dengan
panah menunjuk kiri atau kanan.

Panjang langkah: Panjang langkah Anda
dari satu langkah kaki ke langkah
berikutnya, diukur dalam meter.

Rasio vertikal: Rasio vertikal
menampilkan rasio osilasi vertikal
terhadap panjang langkah Anda
dalam bentuk persentase. Rasio
yang lebih rendah biasanya
menunjukkan bentuk lari yang lebih
baik.

Informasi Perangkat

Melihat Informasi Perangkat

Anda dapat melihat informasi perangkat,
seperti ID unit, versi perangkat lunak,
informasi peraturan, dan perjanjian

lisensi.
1 Tahan MENU.
2 Pilih Sistem > Tentang.

Tentang Tampilan AMOLED

Secara default, pengaturan jam
dioptimalkan untuk memaksimalkan
masa pakai dan performa baterai.
Screen burn-in merupakan sesuatu yang
normal bagi perangkat AMOLED. Untuk
memperpanjang umur tampilan, hindari
menampilkan gambar statis pada
tingkat kecerahan tinggi selama periode
yang lama.

Untuk meminimalisir burn-in, tampilan
MARQ Athlete akan mati setelah timeout
yang ditentukan. Anda dapat memutar
pergelangan tangan ke arah tubuh
Anda, mengetuk dua kali layar, atau
menekan tombol untuk membangunkan
perangkat.

Memakai Jam Tangan

/\ PERHATIAN
Beberapa pengguna dapat mengalami
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iritasi kulit setelah penggunaan jam
tangan dalam waktu lama, terutama
jika pengguna memiliki kulit sensitif
atau alergi. Jika Anda melihat adanya
iritasi kulit, lepaskan jam tangan dan
jangan digunakan hingga kulit Anda
sembuh. Untuk membantu mencegah
iritasi kulit, pastikan jam tangan selalu
dalam keadaan bersih dan kering, dan
jangan mengenakan jam tangan terlalu
kencang di pergelangan tangan Anda.
Untuk informasi lebih lanjut, kunjungi
Garmin.co.id/legal/fit-and-care.

* Kenakan jam tangan di atas tulang
pergelangan tangan Anda.
CATATAN: Jam tangan harus pas
tetapi nyaman. Untuk pembacaan
denyut jantung yang lebih akurat,
perangkat tidak boleh bergerak
saat berlari atau berolahraga. Untuk
pembacaan pulse oximeter, Anda
tidak boleh bergerak.

CATATAN: Sensor optik terletak di
bagian belakang jam tangan.

* Lihat panduan pengguna untuk
informasi lebih lanjut.
Mengganti Aksesori QuickFit
Terintegrasi
1 Tarik untuk membuka kait, dan lepas

tali atau gelang Quickfit terintegrasi
dari jam tangan.

IS
~[((N8

[
2 Tarik untuk membuka kait pada
tali atau gelang terintegrasi, dan
sejajarkan dengan jam.
3 Kancingkan kait ke pin jam tangan.
CATATAN: Pastikan tali atau gelang

v
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terpasang kencang. Di antara kait mengandung magnet harus dijauhkan
dan tali atau gelang seharusnya dari perangkat medis tersebut.
terdapat sedikit celah (.

PEMBERITAHUAN

Perangkat dan pengisi dayanya
mungkin mengandung magnet.
Dalam keadaan tertentu, magnet
dapat menyebabkan kerusakan
pada beberapa perangkat elektronik,
termasuk hard drive di komputer

Mengisi Daya Perangkat laptop. Berhati-hatilah saat perangkat

dan pengisi daya yang mengandung
_ magnet berada di dekat perangkat
Lihat panduan Informasi Penting elektronik.

Terkait Produk dan Keselamatan dalam
Panduan Cepat Penggunaan untuk
peringatan produk dan informasi
penting lainnya.

Untuk mencegah korosi, bersihkan
secara menyeluruh dan keringkan
kontak dan area di sekitarnya sebelum
melakukan pengisian daya atau

Perangkat dan pengisi dayanya menghubungkan ke komputer. Lihat
mungkin mengandung magnet. petunjuk pembersihan di panduan
Dalam keadaan tertentu, magnet pengguna.

dapat menyebabkan gangguan pada — -

beberapa perangkat medis, termasuk 1 Sejajarkan pengisi daya dengan
alat pacu jantung dan pompa insulin. bagian belakang perangkat, lalu
Perangkat dan pengisi daya yang tekan pengisi daya ke tempatnya.
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Ketahanan air: 5 ATM1'

Rentang suhu pengoperasian: 0° - 40°C
(32°-104°F)

Pemecahan Masalah

Mengatur Ulang Jam Tangan Anda
2 Hubungkan perangkat ke komputer 1 Tahan LIGHT hingga jam tangan

menggunakan kabel USB. mati. m
Jam tangan menampilkan tingkat 2 Tahan LIGHT untuk menyalakan jam
pengisian daya saat ini. tangan.
Spesifikasi MARQ Mendapatkan Panduan Pengguna
CATATAN: Kunjungi halaman produk Panduan pengguna mencakup instruksi
untuk spesifikasi lebih lengkap. penggunaan fitur-fitur perangkat dan
Rentang suhu pengoperasian: -20° - akses informasi tentang pengaturan
60°C (-4° - 140°F) regulasi.
Rentang suhu pengisian: 0° - 45°C Kunjungi Garmin.com/manuals/
(32°-113°F) MARQAthleteGen2.
Spesifikasi HRM-Pro Plus it
Jenis baterai: CR2032, 3V yang dapat
diganti

Masa pakai baterai: Hingga 1 tahun
(kurang lebih 1 jam / hari)

'Perangkat tahan tekanan setara dengan kedalaman
50 meter. Untuk informasi lebih lanjut, kunjungi
Garmin.co.id/legal/waterrating.
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Mendapatkan Informasi Lebih
Lanjut

Anda dapat menemukan informasi lebih
lanjut tentang produk ini di website
Garmin.

* Kunjungi support.Garmin.com/id-ID
untuk mendapatkan manual, artikel,

n dan pembaruan perangkat lunak
tambahan.

* Kunjungi Garmin.co.id/buy, atau
hubungi dealer Garmin Anda untuk
mendapatkan informasi tentang
aksesori opsional dan suku cadang
pengganti.

* Kunjungi Garmin.co.id/legal/
atdisclaimer untuk melihat informasi
mengenai akurasi fitur.

Ini bukan perangkat medis.
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Informasi Penting Terkait
Produk dan Keselamatan

Kegagalan menghindari situasi yang berpotensi
bahaya berikut dapat mengakibatkan kematian atau
cedera serius.

Peringatan Kelautan

Jika perangkat menyediakan informasi pasang surut,
maka fitur ini hanya berfunsgi sebagai referensi
Anda saja. Anda wajib mengikuti semua petunjuk
yang ada mengenai kondisi pasang surut air, tetap
waspada terhadap lingkungan sekitar, dan gunakan
penilaian terbaik Anda setiap saat ketika berada di
wilayah perairan. Kelalaian untuk mengindahkan
peringatan berikut dapat mengakibatkan kerusakan
properti, cedera serius atau kematian.

Jika perangkat Anda dilengkapi fitur jangkar,
gunakan hanya sebagai alat untuk meningkatkan
kesadaran situasi, dan tidak dapat mencegah
terjadinya kecelakan akibat terdampar atau tabrakan
dalam semua keadaan. Anda bertanggung jawab
atas pengoperasian kapal secara aman dan
hati-hati, tetap awas terhadap keadaan sekitar,

dan senantiasa mempertimbangkan keamanan
setiap tindakan di wilayah perairan. Kelalaian dalam
memperhatikan peringatan ini dapat mengakibatkan
kerusakan properti, cedera serius, atau kematian.

Peringatan Baterai

Baterai lithium-ion dapat digunakan pada perangkat
ini. Baterai koin digunakan pada aksesori.

Jika pedoman ini tidak diikuti, masa pakai baterai
litium-ion internal mungkin menjadi lebih pendek
atau mungkin menimbulkan risiko kerusakan pada
perangkat GPS, kebakaran, luka bakar akibat bahan
kimia, kebocoran elektrolit, dan/atau cedera.

* Jangan membiarkan perangkat atau baterai
terkena api, ledakan, atau bahaya lainnya.
A BATERAI BERBAHAYA DAN HARUS

DIJAUHKAN DARI JANGKAUAN
ANAK-ANAK.

&2 JANGAN PERNAH MEMASUKKAN
BATERAI BARU ATAU YANG SUDAH
DIGUNAKAN KE DALAM MULUT ATAU
BAGIAN TUBUH LAINNYA.

Cedera serius atau fatal dapat terjadi dalam 2

jam jika baterai tertelan atau masuk ke dalam

tubuh. Jika hal ini terjadi atau mungkin terjadi,
segera cari bantuan medis.

Jangan membongkar, memodifikasi,

memproduksi ulang, menusuk, atau merusak

perangkat.

Jangan melepas atau coba-coba melepas

baterai yang tidak dapat diganti oleh pengguna.

Peringatan Perangkat

* Untuk menghindari kerusakan perangkat, jangan
biarkan perangkat terkena sumber panas
atau berada di lokasi bersuhu tinggi, seperti
kendaraan yang berada di bawah sinar matahari
tanpa pengawasan.
Jangan mengoperasikan atau menyimpan
perangkat untuk jangka waktu lama di luar
rentang suhu yang ditentukan dalam manual
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yang dicetak dalam kemasan produk.

« Jangan menggunakan kabel daya, kabel data
dan/atau adaptor daya yang tidak disediakan
oleh Garmin atau tidak disertifikasi dengan
benar.

Peringatan Kesehatan

Jika Anda memiliki alat pacu jantung

atau perangkat elektronik internal lainnya,
konsultasikan dengan dokter Anda sebelum
menggunakan monitor denyut jantung.

Monitor jantung pergelangan tangan optik dan
pulse oximeter memancarkan cahaya dan dapat
berkedip sesekali. Konsultasikan dengan dokter
Anda jika Anda memiliki epilepsi atau sensitif
terhadap cahaya terang atau berkedip.

Selalu konsultasikan dengan dokter Anda
sebelum memulai atau memodifikasi program
latihan apa pun.

Perangkat, aksesori, monitor denyut jantung,
pulse oximeter, dan data terkait lainnya hanya
ditujukan sebagai perangkat konsumen dan
bukan perangkat medis. Perangkat ini tidak
ditujukan untuk mendiagnosa, memantau,
merawat, menyembuhkan atau mencegah
penyakit atau kondisi apa pun.

Pembacaan denyut jantung dan saturasi oksigen
dalam darah adalah untuk referensi saja, dan
kami tidak bertanggung jawab atas konsekuensi
dari sebuah pembacaan yang salah.

Meski teknologi monitor denyut jantung
pergelangan optik dan teknologi pulse oximeter
biasanya memberikan perkiraan yang akurat dari

denyut jantung dan saturasi oksigen pengguna,
ada keterbatasan yang melekat dengan teknologi
yang dapat menyebabkan beberapa pembacaan
denyut jantung tidak akurat dalam keadaan
tertentu, seperti karakteristik fisik pengguna,
posisi dan pemakaian perangkat, serta jenis dan
intensitas kegiatan.

Pelacak aktivitas mengandalkan sensor yang
melacak gerakan Anda dan metrik lainnya. Data
yang disediakan oleh perangkat ini dimaksudkan
untuk menjadi estimasi dekat terhadap aktivitas
dan metrik Anda yang terlacak, tetapi mungkin
tidak sepenuhnya akurat.

Peri danF
Fitur bantuan memungkinkan Anda mengirim

lokasi Anda ke suatu kontak darurat. Ini adalah

fitur tambahan dan tidak boleh diandalkan sebagai
metode utama untuk mendapatkan bantuan darurat.
Aplikasi Garmin Connect tidak akan menghubungi
layanan darurat atas nama Anda.

Fitur deteksi insiden hanya tersedia selama aktivitas
luar ruangan tertentu. Lihat panduan pengguna
untuk informasi lebih lanjut.

Peringatan Terkait Sepeda
* Selalu gunakan penilaian terbaik Anda, dan
operasikan sepeda dengan cara yang aman.
* Pastikan sepeda Anda dan perangkat keras
dirawat dengan baik dan semua bagian-bagian
dipasang dengan benar.

Peringatan Navigasi
Jika perangkat Garmin Anda menggunakan atau
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menerima data peta, ikuti panduan ini untuk
memastikan navigasi yang aman.

* Selalu bandingkan informasi yang ditampilkan
pada perangkat secara cermat terhadap semua
sumber navigasi yang tersedia, termasuk
kondisi cuaca, peta, tanda dan kondisi jalan/trail,
restriksi jalan air, dan faktor lainnya yang dapat
memengaruhi keselamatan. Selalu atasi masalah
ketidak sebelum mel navigasi,
serta patuhi tanda dan ketentuan yang tersedia.
Gunakan perangkat ini hanya sebagai alat
bantu navigasi. Jangan mencoba untuk
menggunakan perangkat untuk tujuan apapun
yang memerlukan pengukuran tepat dari arah,
jarak, lokasi, atau topografi.

Selalu gunakan penilaian terbaik Anda, dan
gunakan akal sehat saat mengambil keputusan
navigasi di luar jalur. Perangkat didesain untuk
menyediakan saran rute saja. Saran rute tersebut
bukan merupakan pengganti perhatian dan
persiapan yang tepat untuk kegiatan di luar
rumah. Jangan ikuti saran rute jika saran tersebut
memberikan jalur ilegal atau menempatkan Anda
dalam situasi yang tidak aman.

Selalu sadari efek lingkungan dan risiko yang
ada pada kegiatan sebelum memulai aktivitas
off-road, terutama dampak cuaca dan kondisi
jejak yang berhubungan dengan cuaca pada
keamanan aktivitas Anda. Pastikan bahwa Anda
memiliki aksesori yang tepat dan perlengkapan
untuk aktivitas Anda sebelum melakukan
navigasi sepanjang jalan dan jejak yang belum
pernah ditelusuri.

Pemberitahuan Magnet

Perangkat dan pengisi dayanya mungkin
mengandung magnet. Dalam keadaan tertentu,
magnet dapat menyebabkan gangguan pada
beberapa perangkat medis, termasuk alat pacu
jantung dan pompa insulin. Perangkat dan pengisi

daya yang mengandung magnet harus dijauhkan dari

perangkat medis tersebut.

/\ PERHATIAN

Tidak menghiraukan peringatan berikut dapat
menyebabkan cedera ringan hingga cukup serius,
atau kerusakan properti.

Iritasi Kulit

Beberapa pengguna dapat mengalami iritasi kulit
setelah penggunaan jam tangan dalam waktu
lama, terutama jika pengguna memiliki kulit sensitif
atau alergi. Jika Anda melihat adanya iritasi kulit,
lepaskan jam tangan dan jangan digunakan hingga
kulit Anda sembuh. Untuk membantu mencegah
iritasi kulit, pastikan jam tangan selalu dalam
keadaan bersih dan kering, dan jangan mengenakan
jam tangan terlalu kencang di pergelangan tangan
Anda. Untuk informasi lebih lanjut, kunjungi Garmin.
co.id/legal/fit-and-care.

PEMBERITAHUAN

Kegagalan untuk memperhatikan pemberitahuan
berikut dapat mengakibatkan cedera pribadi
atau kerusakan properti, atau berdampak negatif
terhadap fungsionalitas perangkat.
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Pemberitahuan Baterai

* Baterai sel koin yang dapat diganti mungkin
mengandung bahan perklorat. Lihat www.dtsc.
ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.
Hubungi departemen pembuangan limbah
setempat untuk membuang perangkat/baterai
sesuai dengan undang-undang dan peraturan
setempat yang berlaku.

Pemberitahuan GPS

Perangkat navigasi dapat mengalami penurunan
performa produk Garmin jika Anda menggunakannya
dekat dengan segala perangkat yang menggunakan
jaringan broadband terestrial yang beroperasi pada
frekuensi yang digunakan oleh Global Navigation
Satellite System (GNSS), seperti Global Positioning
Service (GPS). Penggunaan perangkat semacam itu
dapat mengganggu penerimaan sinyal GNSS.

Pemberitahuan Magnet

Perangkat dan pengisi dayanya mungkin
mengandung magnet. Dalam keadaan tertentu,
magnet dapat menyebabkan kerusakan pada
beberapa perangkat elektronik, termasuk hard drive
di komputer laptop. Berhati-hatilah saat perangkat
dan pengisi daya yang mengandung magnet berada
di dekat perangkat elektronik.

Program Lingkungan Produk

Informasi tentang program daur ulang produk Garmin
dan WEEE, RoHS, REACH, dan program kesesuaian
lainnya dapat Anda temukan di Garmin.com/
aboutGarmin/environment.

Perjanjian Lisensi Perangkat Lunak

DENGAN MENGGUNAKAN PERANGKAT INI, BERARTI
ANDA SETUJU UNTUK TERIKAT OLEH PERSYARATAN
DAN KETENTUAN DALAM PERJANJIAN LISENSI
PERANGKAT LUNAK BERIKUT. BACA PERJANJIAN INI
DENGAN CERMAT.

Garmin Ltd. beserta anak perusahaannya (“Garmin”)
memberikan lisensi terbatas kepada Anda untuk
menggunakan perangkat lunak tertanam di perangkat
ini (“Perangkat Lunak”) dalam format eksekusi

biner untuk pengoperasian produk secara normal.
Kepentingan, hak kepemilikan, dan hak kekayaan
intelektual dalam dan pada Perangkat Lunak akan
tetap menjadi milik Garmin dan/atau penyedia pihak
ketiganya.

Anda memahami bahwa Perangkat Lunak ini

dimiliki oleh Garmin dan/atau penyedia pihak
ketiganya dan dilindungi berdasarkan undang-
undang hak cipta Amerika Serikat dan pakta hak
cipta internasional. Lebih lanjut, Anda memahami
bahwa struktur, organisasi, dan kode Perangkat
Lunak, yang kode sumbernya tidak disediakan,
adalah rahasia dagang Garmin dan/atau penyedia
pihak ketiganya yang sangat berharga, dan bahwa
Perangkat Lunak dalam format kode sumber

akan tetap menjadi rahasia dagang berharga milik
Garmin dan/atau penyedia pihak ketiganya. Anda
setuju untuk tidak mendekompilasi, membongkar,
memodifikasi, membongkar balik, merekayasa

balik, atau menurunkan kemampuan Perangkat
Lunak ke format yang dapat dibaca pengguna, atau
bagian apapun darinya atau membuat karya turunan
berdasarkan Perangkat Lunak ini. Anda setuju

untuk tidak mengekspor atau mengekspor kembali
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Perangkat Lunak ke negara mana pun yang melanggar
undang-undang kontrol ekspor Amerika Serikat atau
undang-undang kontrol ekspor negara manapun

yang berlaku.

Informasi Data Peta

Garmin menggunakan perpaduan antara sumber data
pemerintah dan swasta. Hampir semua sumber data
berisikan sejumlah data yang tidak akurat atau tidak
lengkap. Di beberapa negara, informasi yang lengkap
dan akurat tidak tersedia atau sangat mahal.

Garansi Terbatas MARQ

Seri MARQ terjamin kualitasnya baik dari segi material
dan pembuatan selama dua tahun sejak tanggal
pembelian. Garansi terbatas standar Garmin. Untuk
informasi lebih lanjut, buka Garmin.co.id/support/
warranty.
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Nhan higu bang chi Bluetooth® va c4c logo do Bluetooth SIG, Inc. s& hitu va viéc si dung cac nhan higu nay
clia Garmin la theo gidy phép. Céc thuong hiéu va tén thwong mai khac thudc chd sé hitu tuong ng.

MIN: AA4263
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CARBON EDITION
ATHLETE

Vuwgt qua gidi han, chinh phuc dinh cao.
MARQ Athlete (Thé hé 2) - Phién ban Carbon la mot chiéc ddng hd cong cu hién dai
doc nhét vo nhi. N&i bat véi vé ddng hd duoc lam bang soi carbon hop nhat siéu
bén va nhe cung man hinh cam tng AMOLED tuyét dep.

Tt ca, danh cho nguwoi dang cap.
Thao tac nut

Bat ngudn

Bat/T4t dén Pin

i Bét dau/Chon
Bat/Tat man hinh
Lén
Xudng Quay lai
\ J
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("Phim nhanh ) h

5:45:40

DY DOAN MARATHON

DUYTRI

5
48

Trinh don
diéu khién

Chi s6 Hiéu suét

| Mt dong ho

Trinh don

Nhac Mat déng hd

Kich hoat/T4t cam (ng

=

G J
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Thao tac cam (rng

Chon
Trinh don
Cudn/Quét

O Quay lai

C Trinh don hoat dong

1615 71608

NP TIM A Cudn qua cac
84 . muc

R HinoLug - o THES

Duyét qua cac
muc

Mé trinh don
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Thang do
VO2 Max VO2 Max
Thoi gian Thang do
phuc hdi thoi gian
phuc hoi
Bt dau )

1615 7160

NHIP TIM

84

NANG LUONG CO THS

Xem nhanh

85% W

Chay

My chay

Hoat dong/Ung dung

J
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Giéi thigu

Xem huéng dan vé An toan quan trong
va Théng tin sén phdm trong huéng
dén st dung nhanh @& biét nhirng canh
béo lién quan dén san pham va thong
tin quan trong khac.

Ludn ludn héi y kién clia bac si trudc
khi bt d4u hogc thay ddi bét ky
chwong trinh luyén tap nao.

Vot qua gidi han, chinh phuc dinh
cao. MARQ Athlete (Thé hé 2) - Phién
ban Carbon Ia chiéc ddng hd cong cu
hién dai doc nhat vo nhi, ndi bat voi vo
ddng hd duoc lam bang soi carbon hop
nhét siéu bén va nhe cting man hinh
AMOLED tuyét dep. Hay tap luyén voi
nhiéu (g dung thé thao tich hop san
va déy gi6i han ban than thong qua cac
chi s6 hidu suét va tinh néng theo déi
strc bén. Ciing ddng hd MARQ Athlete,
chién thang ndm trong tam tay clia ban.

Bat dau
Khi st dung dng hé 1an dau tién, ban
nén hoan thanh cac thao tac nay dé
thiét 1ap ddng hd va lam quen cac tinh
nang co ban.
1 Gir LIGHT dé bat déng ho
(trang 82).

2 Lam theo huéng dan trén man hinh

dé hoan thanh thiét lap ban dau.
Trong qua trinh thiét 14p ban dau,

ban ¢4 thé két ndi dién thoai thong

minh v6i dong h6 dé nhan thong
bdo, dong bo hda hoat dong va
nhiéu tinh nang khac (trang 84).

Néu ban nang cép tir dong hd tuong

thich, ban cd thé chuyén cai dat
ddng ho, tuyén dudng da luu, v.v.
khi két néi ddng hd MARQ Athlete
mai véi dién thoai clia minh.

3 Sac thiét bj (trang 97).

4 Bét dau hoat dong (trang 86).
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Tong quan vé thiét b

Man hinh cam (ng

+ Cham dé chon mét tuy chon trong
trinh don.

* G div liéu mat dong h6 dé mé
cdng cu tong quan hodc tinh
nang.

LUU Y: Tinh nang nay khang kha
dung trén tat ca mat déng ho.

+ Vudt Ién hodc xudng dé cudn qua
vong l&p cong cu tong quan va
trinh don.

+ Vubt sang phai dé tr& lai man
hinh truéc.

+ Dung 1ong ban tay che man hinh

d& quay tré lai mat dong hd va
gidm do sang man hinh.
@ LIGHT

+ Giir d& bat dong hd.

+ Nhén dé gidm do sang man hinh.

+ Nhén nhanh hai ln d& bat dén pin.

+ Giir d& xem trinh don diéu khién.

(3 UP - MENU

+ Nhan d& cudn qua vong lap cong
cu tong quan va cac trinh don.

+ Gilr d& xem trinh don.

@ DOWN

+ Nhén dé cudn qua vong lap cong
cuy tong quan va cac trinh don.

+ Gilr man hinh bét ky & mo trinh
diéu khién nhac.

(5 START - STOP

+ Nhan d& chon mét tlly chon trong
trinh don.

+ Nhén dé xem danh sach hoat
dong va bat dau hoac dirng mot
hoat déng.

+ Giir d& mé giao dién cong cu tbng
quan hiéu suét.

(® BACK - LAP
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+ Nhan dé tré vé man hinh trwéc.
+ Nhén dé ghi lai vong hoat déng,
lic nghi ngoi hodc chuyén tiép
trong mét hoat dong nhiéu mén

thé thao.

Kich hoat hoac v6 hiéu héa
man hinh cam tng
* Git? DOWN va START.
* Giir LIGHT, va chon 9.
+ Giir MENU, chon Heé théng > Cam
trng, va chon mot tly chon.

Str dung dong ho

* Gilt LIGHT dé xem trinh don diéu
khién.
Trinh don diéu khién cung cap
truy cap nhanh vao cac chtrc nang
thuong dung, nhu bat ché d6 khong
lam phién, lwu vi tri, va tat dong ho.

* Tlr mat ddng hd, nhan UP hodc
DOWN dé cudn qua vong ldp cong
cu tdng quan (trang 82).

* Tl mat ddng ho, nhén START dé
bét dau hoat dong hodc mé mot

(rng dung (trang 82).

+ Giir MENU & tly chinh mét dong
hé, diéu chinh thiét 1p va két néi
cac cam bién khong day.

Xem vong l3p céng cu tng quan
Cong cu tdng quan gidip truy cap nhanh
vao di liéu strc khde, thong tin hoat
dong, cam bién tich hop trén thiét bi va
hon thé ni¥a. Khi ban két ndi ddng ho,
ban c6 thé xem di liéu tir dién thoai cla
ban, chdng han nhu thong bao, thoi tiét
va su kién lich.

1 Nhén UP hosc DOWN.

Déng hd cudn qua vong l3p cong cu
tdng quan va hién thj dir liéu tbng
hop cho tirng cong cu tbng quan.

THOI TIET

- 73° 72/54

LABAN

[P VAN N

315 NW

HOANG HON LUC 4H 42P

MARQ (Gen 2) Carbon Edition Athlete

83



MEO: Ban ciing c6 thé vudt d& cudn

hoic cham dé chon tity chon.

2 Nhén START dé xem thém thdng tin.

3 Chon mét tuy chon:

+ Nhan DOWN dé xem chi tiét vé
cong cu tdng quan.

+ Nhan START dé xem tlly chon va
chirc ndng bd sung cho cdng cu
tbng quan.

LLR Tinh nang thdng minh
Két ndi dién thoai
D& s dung cac tinh nang két ndi trén
ddng hd clia ban, ban phai két néi dong
hé truc tiép thong qua (ng dung Garmin
Connect, thay vi ttr thiét 1ap Bluetooth®
trén dién thoai.

1 Trong qua trinh thiét lap ban dau
trén ddng hd, chon & khi ban duoc
nhéc nhé ghép ndi voi dién thoai
ctia ban.

2 Quét ma QR béng dién thoai va lam
theo huéng dan trong (rng dung
d& hoan tt quy trinh két ndi va
thiét lap.

Dong bo thoi gian véi GPS
Mai khi bat thiét bi va thu dwoc tin hidu
vé tinh, thiét bi tw dong phat hién cac
mui gi&’ va thoi gian hién tai trong ngay
clia ban. Ban ciing c6 thé diéu chinh thd
cong ddng bd héa thdi gian véi GPS khi
ban thay ddi mui gio, va cap nhat thoi
gian tiét kiém anh sang ban ngay.
1 Gilr MENU.
2 Chon Hé théng > Thoi gian >
Ddng bo thoi gian.
3 Dgi trong khi thiét bi xac dinh vé
tinh.

Thiét Iap vi dién tir Garmin Pay

Lwuy

Tinh nang nay khang kha dung & tat ca
cac khu vuc.

Tinh néng Garmin Pay cho phép st
dung ddng hd dé thanh toan mua hang
tai cac clra hang tham gia. Ban c6 thé
thém mot hodc nhidu thé tin dung hodc
thé ghi ng' cho vi dién tir Garmin Pay.
Truy cap Garmin.com/en-US/garminpay/
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banks/ d& tim cac t6 chirc tai chinh
tham gia.
1 Tl (ng dung Garmin Connect, chon
S hosceee.
2 Chon Garmin Pay > Bat dau.
3 Thye hién theo huéng dan trén
man hinh.
Ban c6 thé ma vi dién t&r Garmin Pay
tlr trinh don diéu khién trén dong hd.
Xem huéng dan st dung dé biét thém
thang tin vé viéc st dung tinh néng
Garmin Pay.

Nhac

LUuY

Ban quyén am nhac do cac dich vu
am nhac cla bén thi ba cung cép
thugc s& hivu cla cac cong ty thu am.
Céc cang ty thu am cap phép cac ban
nhac hodc album cho cac dich vu &m
nhac cla bén thir ba vai thoi gian gioi
han va giéy phép am nhac phai dwoc
cép nhét va gia han dinh ky. Néu ban
thung nghe nhac d4 tai xuéng ngoai
tuyén, ban sé can két néi lai dong hd

v6i internet 7 ngay mét lan (béng Wi-Fi
hodc Garmin Connect) dé ban co thé
tiép tuc s dung cac dich vu nhac
ngoai tuyén clia bén thir ba.

Ban ¢4 thé tai néi dung 4m thanh xudng
thiét bi ctia minh d& cé thé nghe khi
khéng ¢ dién thoai thong minh & gan.
Ung dung Garmin Connect va (ng dung
Garmin Express cho phép ban tai noi
dung am thanh tr nha cung cAp bén thir
ba hodc may tinh cta ban.

Ban c6 thé s dung céc nit diéu khién
am nhac dé diéu khién viéc phat lai
nhac trén dién thoai thdng minh hodc
phét nhac duoc lwu trik trén thiét bi. D&
nghe ndi dung &m thanh duoc lwu triv
trén thiét bi, ban phai két ni tai nghe
vGi cong nghé Bluetooth.

Tinh nang Connect IQ

Ban c6 thé thém (g dung Connect IQ,
trudng div liéu, cong cu tdng quan, nha
cung cap phét nhac va mét dng hd vao
ddng hé clia minh béng cach st dung
clra hang Connect 1Q trén déng hd hodc
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dién thoai (Garmin.com/connectiqapp).

Hoat dong va Ung dung

Dong hd ctia ban cd thé duoc st dung
cho cac hoat dong trong nha, ngoai troi,
thé duc thé thao. Khi ban bat dau mot
hoat dong, thiét bi s& hién thj va ghi lai
dv liéu cam bién. Ban co thé tao cac
hoat dong tuy chinh hodc céac hoat dong
méi dua trén cac hoat dong mac dinh.

Khi hoan thanh cac hoat dong ctia minh,

ban cé‘thé lwu va chia sé chiing véi
cong dong Garmin Connect.
Bat dau hoat dong

1 Tl mét dong hd, nhan START.

2 Chon mét hoat dong.

3 Néu hoat dong yéu cau GPS, hay di
ra ngoai va cho trong khi dong ho
dinh vi vé tinh.

4 Nhén START dé bat dau bo hen gio

hoat dong.
LUU Y: Bong ho khong ghi lai dir
liéu hoat ddng dén khi ban bat dau
b hen gio' hoat dong.

5 Sau khi hoan tat hoat dong, nhén

STOP dé ngirng bo hen gio hoat
dong.
6 Chon Luwu dé luwu hoat dong va xem
lai tom tat hoat dong.
Luyén tap ba mén phdi hop
Khi tham gia ba mén phéi hop, ban c6
thé st dung hoat dong ba mén phdi hop
d& nhanh chéng chuyén sang ting phan
doan mon thé thao, bAm thoi gian tirng
phan doan, va dé lwu hoat dong.
1 Nhén START.
2 Chon Triathlon.
3 Nhén START d bt dau bo hen givr
hoat dong.
4 Nhan LAP khi bat dau va két thic
méi lan chuyén dbi.
5 Sau khi hoan tat hoat dong, nhan
STOP, va chon Lwu.
Trang théi thé chat
Do lwdng hiéu suat 1a nhirng wéc tinh
c6 thé gitip ban theo dai va hiéu cac
hoat dong luyén tap va higu suét dua
xe clia ban. Cac wdc tinh nay dwoc
Firstbeat Analytics cung cp va hé tro.
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+ Cac bai luyén tap duoc d8 xuét
hang ngay
* Nguéng cdng suat hoat dong thé
lyc (FTP)

* Thich nghi voi nhiét va do cao

+ Tinh trang bién ddi cda nhip tim

* Ngudng lactate

+ Trang thai higu suét

* Thoi gian dua dy doan

* Thoi gian phyc hi

+ Anh hudng tap luyén

* Hiéu qua luyén tap va loi ich chinh

* Téi luyén tap (cwdng do cao)

* Trong tam tai luyén tap

* Trang thai luyén tap

* VO2 téi da
LUU Y: Cac udc tinh co thé khong
chinh xac Igc ban d;‘au. Dbong ho Xéu cau
bqn hqén tat mQt S0 ’hoalt ddng dé tim
hieu vé hiéu suat. Dé biet thém thong
tin, truy cap Garmin.com /performance-
data/running/.

Trang thai luyén tap
Trang thai luyén tp cho biét viéc luyén
tap anh hudng dén mrc thé chat va
hiéu suat ctia ban nhu thé nao. Trang
thai luyén tap clia ban dya trén cac thay
ddi v tai luyén tap, VO2 tdi da va trang
thai thay ddi nhip tim trong khoang thoi
gian kéo dai. Ban co thé st dung trang
thai luyén tap dé én ké hoach tap luyén
trong twong lai va tiép tuc cai thién mirc
thé chét clia ban.

* Cao

¢ Hiéu qua

e Duy tri

« Phyc hdi

¢ Khong hiéu qua

* Gidm luyén tap

o Vuot xa

+ Cang thang

* Khong c6 trang thai
HRM-Pro Plus
Déng hd cda ban twong thich véi phy
kién HRM-lPro Plus. Phy kién HRMPro
Plus a thiét bi theo déi nhip tim &
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nguc, co thé két ndi voi cac thiét bi
twong thich bang cong nghé ANT+ va
Bluetooth. Ban c6 thé deo thiét bj theo
ddi nhip tim dé ghi lai di liéu nhip tim
va nhan phan hdi theo thdi gian thuc
vé trang thai chay cta minh. Tinh néng
theo d6i hoat dong cdia thiét bi theo ddi
nhip tim ghi lai s buéc, lugng calo, sb
phut luyén tap cwdng do cao va nhip tim
c& ngay clia ban. Ban phai két ni thiét
bi theo di nhip tim véi dong hd dé xem
div liéu nhip tim cia minh. Néu déng hd
MARQ clia ban dwgc ban kem trong
hop cuing véi phu kién HRM-Pro Plus,
cac thiét b da dwoc két ndi sén.
Deo cam bién nhip tim
Cam bién theo dai nhip tim nén dwoc
deo duéi xwong (e va tiép xdc truc tiép
voi da. Nén deo vira di chat dé cd dinh
thiét bi trong qua trinh hoat dang. Néu
cAn, ban c6 thé mua bd ni rong day
deo tai buy.Garmin.com.
1 Lam w6t dién cuc (D & mit sau cla
thiét bi theo ddi nhip tim dé tao sw
két néi manh mé gitra nguc va thiét

bj truyén dan.

\} U@

2 Mang thiét bi theo di nhip tim v6i
logo Garmin huéng vé phia trudc.
Dau ndi gitva day @ va méc @
phai & bén phai.

3 Quén cam bién nhip tim quanh nguc
ddng thoi gdn méc va vong day lai
véi nhau.

LWUU Y: Phai chic chdc nhan bao

dudng khong gap chdng Ién nhau.
Sau khi mang cam bién nhip tim, thiét bi
hoat dong va gti di liéu.
Trang thai chay bo
Ban ¢4 thé st dung thiét bj MARQ
twong thich dugc két ndi véi phu kién
HRM-Pro Plus hoac phu kién dong luc
hoc chay bg khéc dé cung cAp phan hoi
theo thovi gian thwc vé hinh thiic chay
bd ctia ban. Néu thiét bi MARQ cdia ban
dwoc trang bi phu kién HRM-Pro Plus,
thiét bi da duoc két ndi.
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Phu kién trang thai chay bd c6 gia toc
ké do ludng sw chuyén dong phan than
ngudi dé tinh toan 6 s6 liéu chay bo.
D& biét tham thong tin, xem huéng dan
st dung.

Gudng chan: Gudng chan 1 s6 budc
trong mdi phit. Hién thi tong sb
budrc (két hop ca chan tréi va phai).

Dao ddong doc: Dao dong doc la do bat
ngudi khi dang chay. S6 liéu hién
thi si chuyén dong doc clia phan
than nguoi, dugc do theo don vi
centimet.

Thoi gian tiép dat: Thoi gian tiép dét 1a
thoi gian trong moi budic ma chan
clia ban tiép dét trong khi chay. Thoi
gian duoc tinh bang milli giay.

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

Can béng thoi gian tiép dat: Can béng
thoi gian tiép dat hién thi sw can
béng thi gian tiép dét clia chan tréil
phai trong khi chay bd. D liéu hién
thi dwdi dang phén tram. Vi du, 53,2
voi mii tén chi bén tréi hodc phai.

Chiéu dai sai chan: Chiéu dai sai chan
4 chiéu dai tir budc chan nay dén
buwdc chan kia. Dir liéu dwgc tinh
theo don vi mét.

Ty & doc: Ty Ié doc a ty I gitra dao
dong doc vai chidu dai sai chan. Ty
1& dwoc hién thi theo phan tram. S6
phén tram cang nh thé hién kiéu
chay cang hiéu qua.

Thong tin thiét bi

Xem thong tin thiét bi

C6 thé xem thong tin thiét bj, nhw nhan

dién ter, 1D thiét bi, phién ban phan

mém, thong tin quy dinh va hop déng
cap phép.

1 Gii» MENU.

2 Chon Hé théong > Gii thiéu.

Gidi thiéu man hinh AMOLED

Theo méc dinh, cai dat ddng hd duoc toi

wu hoa thi lwong pin va hidu suét.

Sy ton tai clia hinh anh, hay “burn-in”

diém anh 12 hanh vi binh thudng déi voi

cac thiét bi AMOLED. Dé kéo dai tudi
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tho man hinh, ban nén tranh hién thi
hinh anh tinh & mtrc d6 sang cao trong
thoi gian dai.

Dé giam thiéu burn-in, man hinh MARQ
Athlete s& tat sau khi hét thoi gian da
chon. Ban c6 thé xoay cd tay vé phia
co thé, cham hai lan vao man hinh
c¢am (rng hodc nhan niit dé khéi dong
ddng ho.

1 Peo dong hd

/\CHUY
Mot sb ngui diing c6 thé b kich (ng
da sau khi st dung déng hd trong
khoang thoi gian dai, dc biét néu
ngudi ding 6 lan da nhay cadm hodc
di ng. Néu ban nhan théy bat ky su
kich rng da nao, hay thao dng hd
va cho da thoi gian d& chira lanh. D&
gilp ngén ngtra kich tng da, dam béo
dong hd sach sé, kho rao va khong deo
ddng hd qué chat trén cd tay clia ban.
Dé& biét thém thong tin, héy truy cap
Garmin.com/fitandcare.

+ Peo ddng hd gan xuong cb tay.

LUU Y: Dong hd nén deo 6m st
¢6 tay nhung phai thodi mai. Dé
¢6 duoc cac chi s6 nhip tim chinh
xac hon, déng hd khong nén dich
chuyén trong khi chay hodc tap
luyén. D& co dworc chi sb do oxy
xung, ban nén ding yén.

LUU Y: Cam bién quang dwoc dat
& mét sau dong ho.

* Xem huéng dan st dung dé biét
thém thong tin chi tiét.

Thay phu kién QuickFit tich hop

1 Kéo dé mé chét va théo day deo
hodc vong deo tay QuickFit tich hop
khi déng ho.
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2 Kéo dé m& chét trén day deo hoac
vong deo tay tich hgp va cén chinh
v6i dong ho.

3 Déng chét trén pin dong hd lai
LUU Y: Dam bao day deo hoac
vong deo tay duoc an toan. Can co
mot khoang cach nhé (O gitka chét
va day deo hodc vong deo tay.

Sac thiét b

Thiét bj bao gom pin Li-ion. Xem
huwéng dan vé An toan quan trong va
Théng tin san phém trong hwong dén
st dung nhanh dé biét nhitng canh bao
lién quan dén san pham va thang tin
quan trong khac.

Ca thiét bj va bo sac di kém déu chtra
nam cham. Trong cac trudng hop nhét
dinh, nam cham c6 thé gay ra nhiéu véi
mot vai thiét bj y t& bén trong bao gém
may trg’ tim va may bom insulin. Céc
thiét bi va bg sac cd chtra nam cham
phai dworc dé khai cac thiét biy té.

LLuyY

C4 thiét bi va bo sac di kem déu chtra
nam cham. Trong c&c trudng hop nhat
dinh, nam cham ¢ thé gay hu hai voi
mot vai thiét bi dién ti bao gdm ca b
ctrng may tinh xach tay. Hay can trong
khi dé cac thiét bi va bo sac ¢ chira
nam cham & gan thiét bi dién t.

Dé ngan ngtra st an mon, lam sach
ky va lam khé phan tiép xdc va khu
vire xung quanh trudc khi sac dién
hoéc két néi véi may tinh. Tham khéo
cé&c hudng dan lam sach trong s6 tay
hwéng dén st dung.

1 Cép chinh b{)lsac vOi mat sau clia
thiét bj va nhan bg sac vao ding
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2 Cém cap USB vao cng sac USB.
Dong hd hién thi muc sac pin hién
tai.

Théng s6 kj thuat MARQ

LUU Y: Truy cép trang san phém

(Garmin.com) de biet théng so ky thuat

chi tiet.

Pham vi nhiét d¢ hoat dong: -20° ~
60°C (-4° ~ 140°F)

Pham vi nhiét do sac: 0° ~ 45°C ( 32°
~113°F)

Théng s6 kj thuat HRM-Pro Plus

Loai pin: Nguoi dung c6 thé thay thé
CR2032, 3 von.

Thoi I~u’qng pin: Lén dén 1 nam (1 gio
moi ngay)

Kha néing chéng nwérc: 5 ATM1'
Pham vi nhiét d¢ hoat dong: 0 ~40°C
(32~ 104°F)
Khac phuc sw co
Khéi dong lai dong hd ctia ban
1 Gitr LIGHT cho dén khi ddng hd tét.
2 Gir LIGHT d& bat déng hé.
S6 tay Hwéng Dan St Dung
Huéng dan st dung bao gom cac
huéng dén vé cach s dung cac tinh
nang thiét bj va truy cap cac thong tin
quan ly.
Truy cap Garmin.com/manuals/
MARQAthleteGen2.

"Thiét bi chiu duoc 4p suét tuong duong véi do sau
50m. Dé biét thém thong tin chi tiét, truy cap Garmin.
com/waterrating.
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Théng tin chi tiét
Ban c6 thé biét thém thang tin v& sén
pham nay trén trang web Garmin.

* Truy cap support. Garmin.com dé
biét thém vé hwéng dan s dung,
c4c san pham va cap nhat phan
mém.

* Truy cap buy.Garmin.com, hodc lién
hé vi nguoi gidi quyét clia Garmin
ddi véi cac thong tin v& cac phu kién
tuy y va cac phan thay thé.

* Truy cap Garmin.com/ataccuracy dé
biét thong tin vé do chinh xac clia
tinh nang.

Day khong phai Ia thiét bi y té.
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An Toan Quan Trong va
Théng Tin San Pham

Viéc khong chti y dén cac canh bao sau day cé thé
dan dén tai nan hodc sw cd y khoa khong mong
mubn dan dén & vong hodc thwong tich nghiém
trong.

Canh béao hang hai

Néu thiét bi ctia ban cung c&p thong tin thy triéu,
tinh néng nay chi danh cho muc dich tham khao.
Nguoi diing c6 trach nhiém ch y dén tét ca cac
huéng dén lién quan dén bién hodc thay triéu da
dang, ludn nhan thirc dwoc moi trdng xung quanh
ban va ludn st dung phan doan an toan xung quanh
mét nudc. Viéc khong chd y dén canh bao nay co
thé dan dén thiét hai tai san, thwong tich ca nhan
nghiém trong hodc t& vong.

Néu thiét bi ctia ban bao gbm tinh néing neo, ban
chi nén st dung tinh nang nay nhw mét cang cy dé
nhan biét tinh hudng, vi tinh néng nay cé thé khong
ngan duoc viéc tiép dat hodc va cham trong moi
trwong hop. Ban chiu trach nhiém van hanh tau cta
minh mét cach an toan va than trong, luén nhan
thirc dwgc moi trudng xung quanh va ludn st dung
phan doan an toan trén mét nuc. Viéc khong chu
y dén cénh bao nay c6 thé dan dén thiét hai tai san,
thwong tich ca nhan nghiém trong hoac ti vong.

Canh bao Pin
C6 thé sir dung pin Li-ion cho thiét bi nay. C6 thé sir
dung pin ctc &o trong phu kién.

Néu khang tuan theo cac huéng dan nay, pin c6 thé

bi giam tudi tho hodc c6 nguy co gay hu hai thiét

bi, chay, bang hda chét, ro ri chét dién phan, va/

hoéc hu tn.

+ Khong dé thiét bi hoac pin tiép xtc véi ngon
tva, tiéng nd hosc méi nguy hiém khac.

/\ PIN RAT NGUY HIEM & CAN DE XA TAM
TAY TRE EM.

&2 KHONG BAO GIO' CHO PIN MO HOAC
PIN DA TUNG SU’ DUNG VAO MIENG
HOAC BAT KY BO PHAN NAO CUA CO'
THE.

Chén thuong nghiém trong hodc tir vong c6 thé

xay ra trong vong 2 glu néu nudt phai hoac dat

bén trong co thé. Néu diéu nay xay ra hoac
nghi ngd, hdy tim kiém sy cham séc y té ngay
lap tire.

Khong thao d, chinh stra, tai ché, dam thang

hogc lam hu hai thiét bi hoac pin.

Khang théo hoac ¢b géng tho pin thay thé

khdng st dung dugc.

Canh bao thiét bj

+ D& tranh kha nang hu hai dén thiét bi, khong dé&
thiét bi tiép xc véi ngudn nhiét hodc tai vi tri co
nhiét d6 cao, vi dy nhu dé dudi anh ndng mat
troi trong phwong tién khong cé nguoi chu y.
Khong van hanh hodc Iuu trit thiét bj trong mot
khoang thoi gian kéo dai, ngoai khoang nhiét do
cho phép, dugc xéc dinh rd trong sb tay huong
dan duoc in trong goi san pham.
Khong st dung cap ngudn, cap di liéu va/hoac
b ddi ngudn khdng do Garmin cung cp hoic
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khong duwoc chirng nhan phu hop.

Canh bao sirc khoé

Néu cé may tr tim hoic thiét bj dién tkr khac
bén trong, phai tham khao ¥ kién cla bac si
trwdc khi st dung may theo dai nhip tim.

Cam bién nhip tim quang hoc & cd tay va cam
bién ndng dd oxy trong mau sé& thinh thoang
phét ra anh sang va nhap nhay. Tham khao

y kién bac s néu ban bj dong kinh hoac nhay
cam véi anh sang chi hoac nhép nhay.

Phai luén ludn hdi y kién clia bac sT trwoc khi
bét du hodc thay ddi bét ky chuong trinh
luyén tap nao.

Thiét b| cac phy kién, cam bién nhip tim, cam
bién ndng dd oxy trong mau, va cac di liéu
lién quan chi danh cho cac muc dich gidi tri va
khong duoc st dung cho muc dich y khoa va
khdng nham myc dich st dung dé chén doan,
giam sat, diéu tri, chiva bénh hodc ngan ngira
bat ky bénh hodc tinh trang bénh nao.

Céc chi s6 nhip tim va d6 bao hoa oxy trong
mau chi nhdm muc dich tham khéo va nha san
xuat khong phai chiu trach nhigm déi véi cac
hau qua clia bét ky chi s& khong chinh xac ndo.
Trong khi cong nghé cam blen theo déi nhip tim
& ¢d tay quang hoc va do nng d oxy trong
méu thweing cung cp sy woc tinh chinh xéc
vé nhip tim va d6 bao hoa oxy trong mau cla
nguoi diing, c6 cac gioi han ¢b hitu véi cong
nghé nay & ché no cd thé gay ra mot sb 1an doc
nhip tim khong chinh xac trong mot sd truong
hop nhét dinh, bao gbm cac déc diém co thé

clia nguoi st dung, vi tri va sy phii hop cla
thiét bi, loai va cuding do hoat dong.

May theo ddi hoat dong Garmin dya vao cac
b6 c&m bién theo ddi sy van dong va céc sb do
khac. D@ ligu duoc cung cAp bdi nhitng thiét bi
nay nhdm myc dich wéc tinh gan dng vé hoat
dong va cac sb do duoc theo dai, nhung cd thé

khdng phai la di liéu chinh xac hoan toan.

Canh bao An toan va Theo doi
Tinh néng hé try cho phép giri vi tri clia ban dén
diém lién hé khan cép. Day la tinh nang bd sung

va khong dugc xem la cach thire chii yéu dé nhan

duoc s tro gidp khan cap. Ung dung Garmin
Connect khéng thay mat ban lién hé véi dich vu
khén cép.

Tinh nang phat hién sy pé chi kha dung trong mot s6
hoat ddng ngoai troi nhat dinh. D& biét thém théng

tin, hdy xem huéng dén st dung thiét bj.

Canh béo vé xe dap
+ Ludn van dung kha nang phan doan tét nhét

clia ban va diéu khién xe dap mot cach an toan.

+ Phai dam béo xe dap va phan ciing duoc

béo tri diing cach va tht ca bo phan duoc Iap

dat ding.

Canh béo vé diéu hwéng

Néu thiét bi Garmin clia ban s dung hodc chép
nhén dir Iiéy ban dd, hay lam theo hudng dan aé
dam bao dieu hwong an toan.

+ Ludn so sanh c&n than thong tin dugc hién thi

trén thiét bj voi tht ca cac ngudn didu huong

s&n c6, bao gom diéu kién thoi tiét, ban do, bién
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béo vé tinh trang dudng mén/con dudng, cac
han ché dwéng thly va cac yéu t6 khac co thé
anh hudng dén sy an toan. Luén gidi quyét moi
s sai léch hogc nghi van truéc khi tiép tuc diéu
huéing va lam theo céc bién bao va tinh trang
duoc hién thi.

Chi str dyng thiét bi nay d& hé tro diéu huéng.
Khong nén st dung thiét bi cho bat ky muc dich
nao doi hdi sy do huong, khoang cach, dia
diém hosc dia hinh chinh xc.

Ludn s dung sw phan doén tinh hudng tét
nhét va gidc quan luyén tap thong thudng khi
dua ra cac quyét dinh diéu huong trén cac
cung dudng phiic tap. Thiét bi duoc thiét ké dé
chi cung cAp cac goi y tuyén duong. Thiét bj
khong phai la mét s thay thé cho sw chii y va
sw chuén bj thich hop cho céc hoat dong ngoai
troi. Khdng di theo cac tuyén dudong goi y néu
c4c tuyén dudng nay goi ¥ hanh trinh khong
duing luat hodc c6 thé dat ban vao tinh huéng
khong an toan.

Ludn lwu y dén nhiing tac dong clia moi truong
va nhiing rlii ro vén c6 clia hoat dong nay trudc
khi bat tay vao cac hoat dong trén tuyén duong
phrc tap, d&c biét a tac dong ma thoi tiét va
diéu kién dwong mon lién quan dén thoi tiét co
thé gay ra ddi véi sw an toan cla hoat dong
clia ban. Dam béo réng ban c6 thiét bj va vat
tw thich hop cho hoat dong cda minh trugc khi
diéu huong nhiing con dudng va I6i mon la.

Canh bao vé nam cham
Cé thiét bi va bo sac di kem déu chira nam cham.
Trong céc truang hop nhét dinh, nam cham c6 thé

gy ra nhi€u véi mét vai thiét bi y té bén trong bao
gdm may tro' tim va may bom insulin. Céc thiét bj
va bg sac cd chira nam cham phai duoc dé khoi
cac thiét bi y té.

A\ CHO Y
Viéc khdng chu y dén cac canh bao sau day c6 thé
dan dén thuong tich nhe hoac vira phéi hodc thiét
hai tai san.
Kich tng da
Mot s6 ngudr dung c6 thé bi kich (ing da sau khi st
dung ddng hd trong khoang thoi gian dai, déc biét
néu ngudi ding co lan da nhay cam hodc di Ging.
Néu ban nhan thAy bét ky sy kich (g da nao, hay
théo déng ho va cho da thoi gian dé chira lanh. D&
gilp ngan ngira kich Ging da, d&m bao déng hd sach
$8, kho réo va khang deo ddng hd qua chét trén cb
tay clia ban. D& biét thém thong tin, hay truy cap
Garmin.com/fitandcare.

Ly

Vigc khong chil y dén thong bao sau day co thé gay
ton thwong ca nhan hodc hu héng tai san, hoac anh
hudng tiéu cyc dén chirc nang thiét bi.

Théng bao vé pin
+ Pin clic 4o thay thé duorc c6 thé chra vat
ligu perclorat. C6 thé ap dung viéc x(r Iy dac
biét. Xem www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/
perchlorate.
* Lién hé voibo phan x(y y rac thai dia phuong
clia ban dé thai bo thiét bi/pin tuan theo luat
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phap va quy dinh dia phuong hién hanh.

Thong bao GPS

Thiét bi didu huong ¢6 thé bj suy glam hiéu suat néu
st dung thiét bi didu huong nay gan véi bat ky thiét
bi nao str dung mang bang thong rong trén mat dat
van hanh gan Vi c4c tan so boi bat ky Hé théng

vé tinh didu huong toan cu (Global Navigation
Satelllte System-GNSS), nhw Dich vu dinh vj toan
cau (Global Posmonlng Service- GPS) st dung Viéc
st dung céc thiét bj nhw vay co thé 1am suy yéu sy
thu nhén tin hiéu GNSS.

Lwu y vé nam cham

Ca thiét bi va bo sac di kém déu chira nam cham.
Trong cac trudng hop nhét dinh, nam cham cd thé
géy hu hai voi mot vai thiét bj dién ti bao gom ca
b clrng may tinh xach tay. Hay can trong khi dé cac
thiét bi va b sac c6 chira nam cham & gan thiét

bi dién tcr.

Chwong trinh san pham vi méi trwong
Théng tin v& chuong trinh tai ché san phdm Garmin
va WEEE, RoHS, REACH ciing nhw céc chuong
trinh twong tw khac dugc déng tai trén Garmin.com/
aboutGarmin/environment.

Hop dong théa thuan phan mém

TRUOC KHI SU DUNG THIET BJ, PHAI DONG Y B|
RANG BUOC BOI CAC BIEU KHOAN VA CAC BIEU
KIEN CUAHQP DONG THOA THUAN PHAN MEM
SAU PAY. XIN BOC MOT CACH CAN THAN HOP
DONG NAY.

Cong ty Trach nhiém hiru han Garmin va cac chi

nhanh clia n6 (sau déy dugc goi la “Garmin’) cp
cho ban gidy phép gi6i han dé st dung phan mém
duoc dua vao thiét b nay (sau day duoc goi la “Phan
mém “) & dang c6 thé thyc thi nhj phan trong van
hanh thong thuong clia sén pham. Quyén, cac quyén
s& hivu va céc quyén sé hiru tri tug trong va déi véi
Phan mém van con higu lwc véi Garmin va/hoac nha
cung cap bén thtr ba clia no.

Phai thira nhan réng Phan mém Ia tai s&n clia Garmin
véalhogc nha cung cAp bén th ba clia né va dugc
béo vé theo luat ban quyén tac gia cla My va cac
higp dinh ban quyén téc gia quéc té. Hon nika phai
thira nhan réng cAu tric, t chirc va ma Phan mém,
mé déi véi ma ngudn khéng duoc cung cép, la cac

bi méat thwong mai co gia tri clia Garmin va/hodc nha
cung c&p bén thtr ba clia n6 va Phan mém & dang mé
nguon van Ia bi mat thuong mai cd gié tri clia Garmin
véalhogc nha cung cAp bén th ba clia né. Phai dong
¥ khong dich nguor, tho roi, stra ddi, Ip rap nguor,
thiét k& nguoc hoac rit gon Phan mém & dang co
thé doc dugc cla con ngudi hodc bét ky phén nao
clia né hoac tao ra cac tac pham phai sinh dya trén
Phan mém nay. Phai déng y khong dugc xuét khau
hogc xuét kh&u lai Phan mém sang bét ky quéc gia
n&o xam pham luat kiém soat xuét khau cia My hosc
luat kiém soat xuat khau cia bét ky qudc gia nao co
thé ap dung khac.

Théng tin di¥ ligu ban do

Garmin st dung két hc/p c&c ngudn dir Ileu ttr chinh
phti va tw nhan. Hau hét tét ca cac ngudn di ligu déu
6 di liéu khong chinh xac hodc khong hoan chinh.
Tai mét s6 quéc gia, thong tin ban dd hoan chinh va
chinh xéc hoac khang thé st dung hoéc c6 gid cao

MARQ (Gen 2) Carbon Edition Athlete

97


http://Garmin.com/aboutGarmin/environment
http://Garmin.com/aboutGarmin/environment

dén muc khong thé mua duoc.

Thoi han bao hanh MARQ

Déng san phdm MARQ duoc bdo hanh I6i vé vat
liéu hodc tay nghé trong vong hai nam ké tlr ngay
mua. Thoi han bao hanh tiéu chuan clia Garmin. D&
biét thém thang tin, truy cap Garmin.com/support/
warranty.
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