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dasnsladanmauudnindelsunas (SAC): ns
vlReundavuasdsunadiadanaisiiuly U5y
uesgiuilu 1 ATM

=Y

a1

Assatdavilan

AEINsadIA lanatdaslan
1 aamiiauinn nad1e MENU
2 dan uinn > dau > Winntslan
3 ilaunaiilan

1WA
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asualanislan

1 ned19 MENU

2 dan uinn > dau > uAla
3 (daniiavilan

4 &anmiLlan:
e L8an AUz Lwaﬂmmatﬂmmﬁmﬂan
e LRan an Lwaun“’l,ilnmﬂan
e 8an 2 uas Laamnamﬂanmsmmma"l,s
. Lwataanﬂsummwaammwmau Lian W@asuaz
n1sdu
1dan iha uazildandraduiagusuidavilan
o lunisaunisifiau Titdan au

N1513URULAZDITUIANNDURAY

1 anmihidauwa nad1y MENU
2 dan uann > Fuan

3 Ransdan:

. LwammLLavuumnmﬂmauL';mmuiuﬂsousniu
flauan A MENU wazidan tiuiiniedaedu
nal .

o lumsavAuaiiuvindifuaaaudainiiu Twldan
WuGIAuaT waziaunan

o lunmsavnantuaaanasingliiuria Ttdan
Quick Timer uazilaunan

4 wmnduilu na MENU uazidaneiian:
* Ran na1 waldaunan .
o 8an BUlu > e iaBusduLATaITULIRN T
naINNAAEI LA LER TUITA
o &0 duvnarnsdu uazdannilvdssianaasnis
wIdLGiau

5 am START ia3uia3asdunan

AsauuIWNAIIua

1 anwihilauinn naA19 MENU

2 dan uinn > uinduna > udla
3 danuWndunan

4 {an au

n1sAuIi AN unan

1 namihilaun nad1e MENU
2 dan uinn > uindunan
3 nm START ia3uia3asiunan
4 na LAP wiasamsniasasiunailusau @

3:32
p .\

1:37

0:33

sou 2/0:3276 &2
sau 110:3072 /

PaINULaIWAITuNAT @ feaatdusalyl

5 na STOP lanigaia3asiunaniog

6 dandidan:

o FidaviounWnFuan na DOWN

o udinnarluuiningaaniiuianssy na MENU
uavaan dunnfianssy

o iasidauazaanannuinivigaiial na MENU
uaviaan wasa

o NuMunsavIAlusay lian MENU uasldan
fn32&aAU )
dawuiin: ddan asadau wdngdunini
ATVINAINTIUNRRNELTAULVINTY

o lunmsnduldiivminidauniainelisacdidadidu
na1lvina MENU wasidan Wlimiilauwinn

o lunsiileniailanistiuvinsauy na MENU wast&an
ilusau

ASANTAUIANEAY

ﬂma'\msauamnmﬁaaﬁuwaﬁu‘luisﬁunauﬁmﬁu
A9 9 TunwsulgunaImatdanle aauarunsainlad
4 T2fuIainiaLian

UL AMAIAFAINSHRNANTINT2AUNAIMOLEaN
ldfequawsiu (msdsuusvainingiu, 11 43)

1 anmihidauwa nad1y MENU

2 &an uaWnn > Alt. Time Zones > wiu Alt. Time
Zones

3 &anlzunan
4 Wildauialau (maandu)

Asunlaaaaidgisas
1 nn@19 MENU
2 &an uainn > ALT. TIME ZONES
3 W@anlaunan
4 na START
5 anaidan: )
o anvlrunaliuaavuuglaiwsiudan auilu
s1ansidsa .
o ’Lum'sﬂawﬂ‘ammuumma’m%mwmnm Tilan
Lﬂauumaimu
o lumsilaudatavifivuaasdnsuinanal vildan
ginTafu '
o lunmsl@suuanal Widan waauiau
o lunisaulaiunial Wldan aulaiu

Aanssuuazuail

mﬂmmaaﬂmmmsawmmunanssu‘lusu ARILAY AT
fihh LLaWWmuai“Lm lanaususuAanssy IRMATUIAY
uaziiuvindayaiduiaias aaaunsadgsvAanssuldiag
Msananﬁu‘mumunanssu‘tumLsumu (nMsasAanssu
wuyAmuaIaY, win 30) WanauasaduAanssy A
sunsatiurinuazus lddoyuzu Garmin Connect 16

ALIFINTaIRNANssuLazwall Connect IQ “alds
uWnaadnaTaanisidiual Connect IQ ladnae
(neuauiel Connect IQ, 17 69)

fvsutayatiuduAmnAUNTAAINAINTTULALAINN
wiuedhaasnsiaduileua ldn Garmin.com/ataccuracy
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http://Garmin.com/ataccuracy 

A1SI3UAANSSU

lanaususurindanssu GPS antlalaadaluid (vn
fadn1sg)
1 aamiitlauin na START

2 vnﬂLﬂuﬂs\‘lLLsnmcs]m"Lm‘%umﬁan'ssu LlRanvin
msawmﬂammnLLmaunan'ssnLwaqu"l,ﬂuomﬁﬂsszh
UaIAaL ULRLLRAN 1@5adu

3 dansidan:
. Laannanssm’mswumsm’hjﬂs“awaaﬂm
. Lalan. uasidanuilsAanssuannsanisanssu
LANLAN

4 winAianssusasnslddaana GPS Tiaan'ldihouan
Tusnanivviasihdaraunazsaauninuiininsay
Ta2f9u

wdnwsaundvanailaminuadasasiauiitazas
Aol Sudeuauian GPS (Waeadnig) uasiianeadu
UL lsdauaInaLa) (WnEaINTg)

5 na START iaisuia3addunanianssy
wndafurindayasanssuwintiuluaaeiieiasiu
DAAANTIUANRILGUDE]

iauuzind1usuA1IsLUNNAINTIUAY 9

« nfRMuiaAaunsBRvinAanTsu (A15253u,
111 79)

* na LAP waiurinsausie 9 Busuwaandainalnmg
wiaRaulidvdiupaulisaanvidaly

« nn UP w3a DOWN fiaguiinaazayatiuié

. afuniaasiaguinaatayaifiuidy

« na MENU @19 uasidan Tuuawaseu tialdivue

wavoulunsiiaszaznainsladnunuaiead (A151/5u
UE TUNAAIAINEIIIY, YU 77)

ANSULANINTTN

1 na STOP

2 Laanml,aan

. mmsumnanssmammma \§an 13uvineia

o iaturinAanssuuavgmuaniun Wildan Save
na START uavidanciiian
UNENUA: NAVNNTIAUTUTNAINTIULRD AL
gunsailaudayanisdseiiunasiasiiasle (A7
Usadufianssu, win 17)

o assdufianssuzasaaitiasuasyindalu e
WRan ddunisaanianay

o WaviAIaIBNNLsaL LRan 5au

o waihnndulddeanducunasfanssuuasnn
eudunnaalalaumaNnua) Wan naulda
t3u > TracBack
vunae: AT Ui lildeulawizAanssuy
619 9 712 GPS winifu

. Lwammonau"l,ﬂuaamsumumaonanssmaoﬂm
MuFUNITInsIige 1dan aduldyaduey >
iduUnY 5
vunae: AaduTa il lildeuawizAanssuy
619 9 712 GPS winifu

* WINFAINTINANULANGINTEUINENTIATLEULDY
Mladaduaafanssuuardnsnisiiuuaiia

gavuvisaun Tvdan ansiluwdnsinisisiuuas

la Ltazsaiumm"mmwnmunaawao
o avivAanssu'ly tdan v

UUIEUA: NFINANTNEAYINAINTTN WA TUTIN
TaadaTudidivdenulil 30 uni
AsudsuiuAanssuy
waNawia: AaENTEE LTIl wiunnAanssy
ﬂmmmsaﬂ%ml,giomsﬁaﬁwmsﬂ'szl,ﬁumul,aasi'm%nuw
Aanssn'le (mssivaiAanssuuazuail, i 31)
1 ndsnniinavinAanssuiasauan Wdan uvin (717
neAAANTIN, 111 17)
2 danflaziizannAaadALANTTANMNADIAN

wunaa: AaEINNsaldan M adunslssiiu
auLaY

3 &aniAasdnatiielsszninsAanssu
aasunsagnslsefiuléluwail Garmin Connect

19539

aanlulivg
Aaufinaarivaanagauluilainaadidedouug sy
FUATFIUANNEN 400 u.
aadnsalifianssuieg Watiuvindayagienaiouds
FavsEazinlunanLuaSLARLILENTAY

1 funugionarouss
anamiidauinn na START
\dan 398
52TENINIUINAMIEULNUIA LT BN
mnaaidedsaglug 1 Wahulddeduaaud 11
na MENU
\@annsdeA1AansTu
L8N BUILLAAY
LR NNUNULRUF
10 nn BACK savafaiiandulldofiduiianianssu
nn START
J9521q
wasnnfinadoasy 3 sau uimasiufinzueuasy
FIUATATUIUTEHZNNIDI

13 wdvaniaainAanssuaiaud) na STOP uasidan
uvin

OO NGOGV AWN

=
N =

auuzirdisun1siuinn1sivuuLg

o saaunszvlnuagavsaue GPS waauwilugidainau
BUNTIILLIUG

. ‘lusmnamswmoLtsnnumam"l,uﬂumu i%9at9
Han 3 saudadfuinussazmogionasnat

aavmITIvagaasusulld@niaadalvinsusay
 Jousazsaululauiiaiu
uanaia: say Auto Lap Busuda 1600 u. w3a 4
JaUTAUFIY
. vnﬂﬂmmé’aﬁ'ouutayﬁuﬁhﬂmau 1 Tei9en
nunaRutaulunITHIAIANTTY

Aanssuuaziay
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n1saanluivaiiauase

ﬂmajmsaﬁm-jmﬁmmaaﬂmﬁnuaﬂwaomﬂuanﬁm‘]ﬁu
TetNagerutayatna dasinsisiuaasilaniadaya
sauun

1 anaminilauin na START

2 dan Jeadauase

3 UuLAULER u,aﬂmaﬂmaimsﬁwmwaomm‘tmﬂmuaﬂ
Zwift wsaualfnausuiafiauasedu q

4 VineuA LU LUK UAINTTUA AN S9N
atuaziugalnsal
5 na START iasuiaasiualfianssuy

6 vavNNTAVinAansTULETILEY A STOP wavidan
1iuvin

AsUSULigUsEaznIIUUl IV NN
wiaturinszasnefutiuirdusnsunisouugdelui
uAIAM ﬂmmmsaﬂ‘sumunsuuumwaamo"l,wmuao
awnmmm“l,movl,ﬂamauau 1.5 au. (1 'lua) vugdeluih
mnqm‘hj@wiﬂﬂmmmnumu ARSI UTE Y
g 3 Iihuuusdazg e Invihuiandeannueaznis
Jo'laaaauLag

1 BundleAanssuadetwih (n15isudanssy, v 17)

2 F9uugieaunituIini zasaaaviiuinatioias

1.5 au. (1 1ud)

3 nd9nnfinavinAanssuiasaua na STOP tiavya

MAUnAININTIU

4 Ranilan: . 3

o tadfuinuszaznivuasgIvlwviiuasiousn
t8an uvin .
adnsaludeWinarvinnsdsuiiaugiolwih bvitasa
fu .

o WalSuiauszazn1vuadgIelwiaradiasnae
nnnslfuisuasvusn tdan dsuiaunaziiuvin
> ANAY

5 asadauminaagdelihdmsussaznerlasoru
uagilauszagnivuuunWnuanal

s

1fufinAanssunisivszazlna

1 anuihilaurian na START

\§an Jeszazlna

na START uiasuia3asuiaiAanssy
BusuAanssNATI

na LAP iiatfurinsauuazisudunainisin
wue: AaiEInsalfuansevalusay wia
TuiinsauuasBudIunainsin Buddunainis
WaLvintu wiatfuvinsauvintu (n156vA1AansTIULAY
wail, i1 31)

6 lanauwinsiniasauad na sau WaBuvinusa
nma UP wia DOWN aguintayaiiuidu (faidan)
8 uavanfiAainAaNsTsULEEALa? na STOP wazidan
iuin

u b WN

N

MsiiuinAanssun1suaduiviunn

aa s

Lﬁaﬂmw"1's'm"Lumsmio‘ﬁuumsfumomuzwnmmo AL
avdusaldnanssunisuasdiuivitnatiatiuinnaiuu

weazdAnuIILarnaluNTIeTEnIe AR
1 aamiilauing na START

2 1420 AsuAvAUIUNA

3 nm START ia3uie3asiunaifanssy

4 nn LAP LﬁmmmL‘%:J(;\“uuazqmuwaoLLm'a::a‘ioﬁmw'no
AIEfILaY

2N HIVE[oH ﬂmmmsaﬂ%ul,,l,gianwsefammsﬁmmuﬁo
finaialiuinsurisnavnasfeinuanvangy
WINUDILRUNY Luaﬂmmamaumom ARzl

mtmummmnumn"h LWB&RUSuM'J'\\?NOﬂWLI'J'NLLau
sanms‘m

5 ndvaniiaavinAanssuiasausi na STOP uasdan
1fuvin

A5

wunawia: nAdiedasindasnisduilaanndadia
funsacdlaldeudmsuAanssuinatin uwadanands
la'lafuadnsaiiadu HRM-Pro HRM-Swim wag HRM-Tri
vnnmauaamswmsmum‘lwmauauammanu‘lumms
Wer At liiayadasinissiuiilaannuinan

ArdnritAgAun1sIaiin
[2e Uil H Vi‘ﬁ\‘) Lﬁ £IFAURTLIN Elﬁ'l

Interval: mugmanflazhewiainanitidaiasiu wile
interval ThdazlauAUKRAINITWA

alasn: niialasngaiunnaiofiuaunasnaineiaiu
ANl B9asunilesay

Swolf: azuuu swolf aavnatAadnmusInsasnaId iy
AaNugNIuiivTaussLazIIUIUA TaTARINTUAIINET
Gunan fiatviau 30 Juviun 15 &lasavinduy
Aziuu swolf 2av 45 azuuu &ndunsnainluungs
e azuuu swolf gadrwauiiaiiu 25 tuas swolf
n‘]umﬁmﬂszﬁmﬁmwmaamsa'”nﬂmmutﬁmﬁuﬁn
nadau azuuusInINAafinI

Critical swim speed (CSS): CSS uavqaufaninus
Lﬁamawgmmmmmsmnnﬂmamommuaoimﬂuu
Msaautndy aadunsalad CSS vavqatawugiin
wainsindanuasnaLazfnaunlslsulsIuaInl

Uszinnaagaingn

msszuﬂszmmaimsnﬁ‘lu“tﬁéju’fvn'ﬁhuﬁﬂuammﬁu
UsznndlnsnaIAngATEUTIna UL NTIAIINET)
szianalasnisngludseignansinminuasluiyd
Garmin Connect z1avaat AaLfvaIIsalandssanalasn
Willudtaviananisuuesle (A151/5uunvnilaazaya,
1171 30)

Wis'laad s laa

A33Le19 vinnssLade

AU vinnssLden

fiLda vinfLlda

wuuman  fnnnnudedssianatesnluvi interval
W Dl anldsudunstiuinaislindu (2158n

faumIeiuvina1sineu, 1 19)
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auuzindIusuAaINIIUINLUIN 9
« Aa LAP wiaiiuinaieseninemsinetinluwnasinge

¢ AaUNIENAINTIUI g Tudsy TvinauAILuzinuu
winaliatdanauadszuasnaniailavauiatag

mﬁmj”mLtasﬁuﬁnszusmamuﬂqmm)ﬁ"l,m"iml,a‘%a
suysal TUIAUAIRTLADIGNEDILNAUIAAITEHENIY
Audutn aSdaldinasuAanssunisinatinlussy
mﬂm’tmmmasm aadusanaA1y MENU 1&an
A3AIANAANTIN uaLidan Auadse atldauauia
16

o dMFumadWERwIuLT e lvinaanANNEIETY
LLau“l?jﬂsummwaoaimsnmmnmmmmwm H
saviuatAanssuthasdianidewn

 na LAP wiaiiusinniswnszuninensinatinludse (ms
Wnae TuldGuaznsinamianuiag, i 19)

mﬁmﬁuﬁn intervals ns31ainwazANEIEIUTY
Msed U A dn TUlG

e iuiniuanueuasn Tanswaneu
atvsvaanNNAAURILUAL LaafINAUITURIATALIA
UDIAN

. L:Jammmms drills ﬂmmamumsaoannmmnssu
iﬁﬂsnmahjﬂmaunmmsnumnmu drill log atinele
athonile (msfineanareiusinnrsfinalu, i 19)

AMswndaTwinuarn1swnaIanuLay

WANENR: m“auanjs'hﬂﬁ']"tﬂ“l,m"qnﬁuﬁnszwj'mmsv‘v’n
Waguinaatayadu 9 aaauisana UP 13a DOWN
AENTAWnSa TuTa s ianzdun1sinath luasaviniduy
WA zadaaATulanaidoinad TnadnTulid uay
nihaansiinidsing winaadnunnnii 15 Juii 1§1Wm
f579uily interval zavnsWnlaada Tula lanasunIs
Jnaea uWazunde interval aasnsnaininies
860 1wid aagninsallanasudinswndaTudGludiian
Aanssu (ArsdvarAanssuuasuail, i1 31)

aiauuii: WalWlanadnsiananuanislidnaaniis
AMsRnaaTWwIE annistedaulminzurasnalunagi
ANRIWA

’Lu;zm‘wﬁanssm‘1ﬂﬁﬂumw%anmouzfo ALEINITANN
taTavnunavAINaaaauLaslflnan1sna LAP

nAsinafausaiiuinnsilnu

o a o

ﬂzuam1|muumnn’msﬂnduﬁ“lu“’lﬁsi‘m%’nmshﬂﬁfluasz
Winilu aardunsaladpaauiGiuvinnsinsduiiaiuin
AANITLALU n‘ms‘rmu'\mmmumm wialsyinnuavnis
Fminle 9 Alilzdiflundeludaiasnuasgiu

1 sumwnanssumﬂmm‘luasymamm na UP »3a
DOWN Waguinaatiuinnsilnelu

2 na LAP wiaisua3asdunainsilnelu
3 ndvmnnfinaflndauasunile interval ua? na LAP

m‘%'aaﬁmnmn'lsﬂmlm@qq waLATaYUNAARNTINL
avlfuviniastunsneinianuasa‘lil

4 \&anszazymedvsunisiladuiiiasasuysal

AMsANduua9s I UALBUIAuaIRS TILAan'lT
grusuldsinadaanssuanan

5 dandilan:

. Lwal,sumumamsﬂmlumu nen LAP
e aBusuivaIin na UP w3a DOWN wila
nanaumu'man'\sﬂnsuamwalm

WaddUasn

Tn'lasAs Annianh wasinuisAiasalasnay
gunsaladdsslaninavianssuiiadsdase’le adu Aswas
1asAivhusa Swimrun TuszuinevinAanssulladdlase A
§10190YINNTLURBUFNIUIENINNAINTIUAY 9 URTHLIAN
warszazenNzadaalssiatiiag dratroaiu AN
sgauannmstudnseulliilunisde uazgnaisinionua

aavaadnsunsiiudnseunaznsivaaanfanssuiad
ddasa'le

ﬂzummsaﬂ%mwimﬁaﬁanssuﬁaﬁqﬂas‘m nIanULEINITA
Tdezusunasianssnlasainngasuadnsulasivn
nesgule

nsinaianlasinn

analainsnlasiv aasunsaldfianssulasiiuia
vinnmstd@auknuasinesail lddansagianiuuaiviiia
JunaeaLHEALNUGLRETUTINAINTTN LG

1 aamiidaurdnn na START

2 &an asAanin

3 na START iaisuia3addunanianssy

4 nn LAP ﬁamfémfuuazamwaousiasm'smﬁluumu
ﬂmanﬁﬁ@ﬁunjstﬂﬁuumuamﬂmﬂumﬁ'mfu Uay
na1ravNstldsurIuazgaunLana19nIAINA
AUAINANTTU

aaaEnsRruaInsatlavdailalunisdean .
Aanssu'lasAinle mnnsaeriugnila nea LAP 1ia
tlRaufnn

5 ndvaniiaavinAanssuiasauai na STOP uadan
1fuiin

AsdsIvNANssuladalase

1 anamihilaudina na START

2 na AN > sadailasne

3 BanlsmanAanssuiadalasaviailaudadidivua
6N
ftafanssuiidhAufiiausdavinaly daatnoizu:
Triathlon(2)

4 fanAanssusavatneniaunnnindu’ly

5 \Raneilan: 3 .
o RandiAantialiuuaInsaIAIAINTIUNALANLAY
1y aardnusatdan’ladinaznunsddausiania
i .
o L8an @53 Natiuvinuazldfanssuiadslase
6 &dan o WawiuAanssulddesanisitlalsyinuag
AL

AanssuTusuy

mﬁm51'1mm°i,°1.i“5hu§nmsﬂnfﬁau“lu‘iulvl,ﬂ” iy AsIeuug
lusuwsamsladdnsenunuuiuadfunusainsutuaslusu
GPS gniladmsuAanssulusuev q (7156vA1AATINLAY
uail, v 31)

Aanssuuaziay
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laddelentaidudulag GPS gnilaag A1anss uae
szazmegadalaaldunasinanussluuiwan unes
Taanuseiinsdiuviauauias anuwiuthuasiaya
AT UAETTHENNATUNRIAINNITIINTDLAUNAIIUAY
dnasnilalaanislad GPS

aiauuii: NsTusNuatgivlnihazannuwiub1Re
latla GPS luzariludnsenu anuduagszaznoaylyl
ugay tiuusnafiruigasiifluadasalisdudeauisa
uriayannusInarszaznglldounwnn 1y wuieias
ANNSIYIa LA ULATIA LN

AMNAUFUAUNAN

ﬂmauﬁﬁmwsms{mmwILﬂuﬁanssunuaﬂnmimamlmﬁ
furinesasugumwinsdgralasamsuaasnaa
fvagiflunaisasunii ulinwnuzasaausmlauas
naaaLianlaanuasnn LINNNALTUTAALNATAGTY 9
LU 051U 1A1eLIRAE SEAUAIULATLA LAY
ga51nsunala aasnusainaaauiia Health Snapshot
ldffesranisuadldsauasaa (AsdvarAanssunasuail,
111 31)

nsliuvinAianssunisilnalnuudensy

AEIINsaTUTINLAGNY 9 sEUINAINTTUAITHAANNLEY
w39'le raAanIsvingd (reps) uasvintfeAunaIansyg

1 anwihilau1ian na START

2 1&an WaY

3 danisaavi

4 nm DOWN wiagiiunaunisiisaiav (fudan)

2iauuzin: wm“@'ﬁumaumsaanmmmummmmm
na START HaLne DOWN Lwammwmaauvlmﬂao
Asaanfdonmaniidanlaving

5 maﬂmqwumaumsaanmaomma%aua”) nn START
waILdan aanAIRYANE

6 na START uasidan Buaanfidvnie
7 GUlAauSNUDIAN

mﬂmunmsmeﬁwamm msunmimwjmamm
ﬂswngmaﬂmmeﬁnuwamauaﬂ 4 a%9

aiauuzin: nRnaInsatunsIzasMsAdanmn
e nTuuaasize lavindy anasasnisilaau
i1 qawAsvinliasuidnnauwazisuyvinln

8 na LAP wiaauizin uavlidsaiinnsaanddeniada’ly
wnd

mﬁ“mu,amaﬁwuuunwsﬁwfﬁwﬁmumdm%uwjm‘nfu N
AU lla1a3ui trIasFunaiwnisng

9 wnduilu na UP w3a DOWN uaszudlaiiuiunis
vinah
aiauuziin: AafoausatRnNAldd s uan 6ty
Ay

10 vwinafly na LAP lanawinnswalasauadiiiaisy
viadn 'l

11 viheh&usunsaziadauadnisinauwdonseannin
AanssuuavaaLdsasuysal

12 udvauagavinauasnanal na START wasiian
Stop Workout

13 &an 1fuiin

AsliuvinAianssy HIIT

ﬂmmmspwﬁﬁnL'JmLawm,ﬁaﬂuﬁnﬁanssumsﬂnLn.m
ahvnatnianuiinduge (HIIT)

1 annmihidauwnn na START
2 8an HIIT

3 dansidan: . .

o 8an Wad'laa (WatiurinAianssy HIIT wuuiilan
i TATIas .

e LAan érdurian HIIT > AMRAP waifuvinsau
“lu”lmmnmam“lumanmmmwuﬂ

e L&an é23utIan HIIT > EMOM Wiafudnsituu
msmaau"lmmm"tmnum‘luuuou‘m

e 18an d¥uan HIIT > Tabata viaaduszuing
29381 20 Fuvizasanuneenugegawazwn 10
Jui .

* Ran érAua HIIT > fvuatag tWaiinua
nainstrdaulm naiwn nunstadanlm
LRZAUIUTAL . .

e Ldan ANTaanANAYNNE LRaGAMNLISALENYIT
1uvin

4 vinadndlu BivinenuAwuzintuuninaa
5 na START alsusauusnuadno

UINAATURAIFITUAIDaNFILALEATINITLEUI TR
{flRAfuaasna

6 winailu na LAP wiatdaulidfesaudalivdann
FAERULAY

7 wavannnaavinAanssutadaual na STOP tianga
AIFULIRNAANTTH

8 dan fuvin
AsTawmsuiuastusuy

Aauniaaanansalal indoor trainer Mtz us uduls
AasadtuAINsULUasLasIUgduuIWNuasna Iaea T
wmaTulad ANT+ (msdugivumzasisarauavaa, ¥l
59)

ﬂmmmsn‘mmﬂmwammnnmsmuas‘lusn Lwamaaa
ussumulunazidseunilonasa Aanssutiud wia
5atanvi aaugArdeldinsuiuasiusu GPS aggnilaiae
a6 TR
1 anmihifauwni na START
2 &an Insenulusy
3 nad19 MENU
4 {an dridannsilndaasas
5 &andilan: . '
e Ldan Free Ride tiiaaanluifudnsenu
o Lﬁan faNNNITaaNANavYAE LHafaauLIsALE Y
Atfuvin (mmanmaama 1 35)
o Ldan eduUNY Waauniodun1i letiusin
ib] (nam 117 75)
e LAAN mmwmmu Lwamuummwao\nmﬂmmn
e LAAN mmn“uuu WiadeaAzuuudaaY
o Ldan AVAIANUGIUNIY LHAFIATLTIFIUNIUT
wmsuLtuaslal

6 nm START ia3uia3asiunaifanssy
WIuLLasiNMTaaauses U uduatfurtayasedu
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anugeludumanzanisiiu

ASLAaULAY

N1SUSAAUAINDNTINITIAUAAVYITA

lanaiuduiinzasnadunaufiamas aadunsatiuvin
AANTTUNTLAULANUUUIWANUDIAAULREYLNATARNTTAUY
wuvsaalnivuaauiiieas

1 uumauRmasuavaa Wi www.overwolf.com/app/
Garmin-Garmin_GameOn wasanulvasauwal Garmin
GameOn

2 virenuduusinuuminaaiadadelvilasaauysal
tfauad Garmin Gameon

4 \jlauai Garmin GameOn udelvinanduguriniuad
AaL na START wagtdan ANstauLnu UUMINANAY
AL
vanawia: waasiunianzasaatiansady
wai Garmin GameOn AsuAVLGauLATAUINITR
Bluetooth® au 9 aggailaldvruuuurwnn

5 1&dan Iuqnui

6 Lﬁanmﬁmwammmnsmms LaZvineuAILULUIUU
“inaa

dauuni: A usandn = > msmm Wiadsu

wEINTEIANLAYAM ANULNTREFAUTN WiaALUIRAN

aanvu,aﬂ Garmin GameOn auamwmﬂmﬂaoamuav

AsavAluasvdaliinantdauail vindniu '

aaEINsaduduIRMaasaduAaniILnasaule

(msdumiereasisanauavnal, i1 59)

7 \Raneilan: o

o FuLAUNTAYFULNALINAINTTUATIRULANTAE
dalwifuunaniiieasuasnm

o BuAINTTUAMTRULANMIEEIILUUINAAAIA
(mMsduvinAanssunsiauAuaILsiIag, i 21)

wail Garmin GameOn UAAILUATARNTTANTWULLL
Baalnmiuasna maﬂmtasaaunanssu wail Garmin
GameOn AwUFAIFTUAINTIUATLRULANUDIADLLAY
VBN ERRENEIN

W

N15UUITNAANTINAITIAULANAILIGIAY

AaLEINsafuinAanssunsiauLAnuu WA zasqale
wasilaugarusaasuaasnIsuaviulasI1a6a9

1 aaminilauiny na START

L&an AISIRULAN

na DOWN uaszidandsyianuasinu
na START wiaisuiasasduiianianssy

na LAP iaduganisuaisiiuiiatiuinnanisuaodiu
wIAGILNUIADIANL

Am LAP tfiaidunisuaiatiuln

navNNNAAUYinAINIIULETILED na STOP uasidan
1iuvin

u b WN

N &

ANy

AsliuvinAianssunisilulusuy

aaunsaturiniduniszrnneAanssutluianiusy du
nAatdumetlutaunu A uweiulusy

nnuiilau1ian na START
18an tdulusu

an a wiaturinadaidunie
Wanszuunsivinrsuuu

wneue: Asvdallinausuvindanssunistiuen
Tusu aﬁnmim‘l?fsuuums“lﬁﬂuuuuﬁ AOLRNNNTANA
MENU @917 Laanmmomnanﬁuu,aul,aan STuU
Asliiazuuuy tiawl§aussuy

5 1&2A52AUANNENAADILFUNIY
na START
7 l,%'msfumausnﬂamm

UUENUR: mamsaaannmLaumamaommu
aﬂﬂsmauaanﬂuiﬂﬂamiumLwaﬂaonumsnmﬂn‘imn
Lifala ﬂmmmmﬂmﬂn‘tﬂn“lmmo"hLwaﬂamaan
WA

8 laaaaudune asundeiu
fMFunaimsinazisulaednTudifidanaaguuiy
wunenue;: innaniu aausuisana LAP Ve
me'le’

9 (Ranfiaan:
o atuini uN19id15a dan @saauysal
. Lwanummaumomumga Ll&an WenaIuua"
o WaaULduUMY Tvildan M

10 ilaushwuafanisandnsuidumg

11 dlanautneauasaua 1vina LAP wasugumesa
lduavaa

12 ﬁwfumaﬁuﬁﬁwém%’uu,siazl,afumoaun'hﬁansswuao
ALAzLETARUYTOL

13 na STOP

14 &an 1uin

A WNR

(=)

nasiiuiinAanssunisiuntaalsilaiizian

aaLEsatuinidunelusznineAanssunstumuuui
Lilafian'ld i@umvdatgunmsiluiznanunuiiundanan
AUAUALRA

1 annuwinidaurdinn na START
2 dan tluiiu
3 @anszuunslaziuy

UUENUR: m’ama"l,ﬂmnmwumnanssumsﬂum
wuuvilsilaidan aﬂnsmm’lﬁsmums’(ua uuuil Ao
f1U170NA LY A9'ld Laanmsmmnanssmm L&an
sruunsinzuuy anl&aussuy

W@anszduANuENnARILF UMY

na START wiaisuiasasduiaadunie
BuiduMIIWINAIAN

nn LAP uiaauigunie

\RaneiLlan:

o uiaturin@umeiigsa ifan iwdaduysal

° LWEJ‘]JuMﬂLﬂuM']\‘]mVLlINWLSQ Ll&an Wwenauuad
° LWEJEQ‘]JLE\'!H‘VI'N Titkan ‘I/I\‘l

9 flanavitnswnidsaual na LAP tAalBuigunivde
14

10 vihdumauiidhdusuusasidunivauninianssuuag

O NGO UG A

Aanssuuaziay
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http://www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn
http://www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn

ARG AANYTAl

11 wdvanigunvgavinauasna na STOP Wanga
LATAIIULIANLFUN

12 8an uiin

N1S13U6UNN5E199

Aamdunsnttuall Expedition iiafinarsuunina’
synInvAaviurinfanssunuuviaaiule

1 anamihilauiiny na START

2 dan A1sd19a

3 nm START iai3uia3asiunaifanssy
aUnsalldnF INAUTEEANRINULALLAUTIUTINA
u,msn GPS wilsasasiadhing Lwauma'\ﬂunmmas‘m

3J‘1ﬂ1/1516\ ainsal ﬂmLﬂﬁuuﬁasuavaﬂﬂsmta%umwum
suensidansaduauisninu avALEIE

A3 UTINAILKLIAAMNAILIOULAY

Tusz1319n15871973 Agdinsiuvinsunisfiaan GPS 1ael
dea Tudifaunartuvinnidanly aaaunsatiuvin
funifnmudIanuadlsnaantIan

1 Tusyninen1sdnsa na START
2 dan ANqA

ANSAELUUIGAANIN
1 Tuseninen1sdnsna na START
2 1&an QA6 9
3 &anwilean track annenis

4 Ranedan:
o Bunmsihnmelddesunisfiaaiu Wian Wi
o agiayalaaaytaaatAeIAuan track Lldan s1a
acldun

ANsaanaNdnTy

AtEINITuinsuvisR A dasfuMsaN1aIAILAY
QuAUTIuaFILMUITITIUTIN 6 TuszninaAanssunisan .
alnsaiazldTuun GNSS Alsendnargnislidouuuaina’
1 aamiilauin na START
2 dan andaT
3 nm START uaszidan BueuA1Isan
4 na START uazndanufediian:
o aihmendulRaBuduTaAINTTUTAYIAL
\Han nauldyadu uavidandidan
o AnfuinsunUilaqiunavna Ldan uvin
S
. Lﬁaqmuuuoﬁ TurinuaugAanssuadad tdan
gqaunan 5
o ageuniiniuvinnauminivuue \&an
sinuuuniuiin
o mMsinvldferanuig tdan ANSUINIY LaLLAan
fLlan
5 navanndiadun1saidad na STOP uazidan aun1s
an

AANATTUNIINLLANN )

Asuauzaly
6i3202£191A1119

A\ dndau
wWn1§ilaf course over ground 1aadedu GPS ia
syuidunvzavaaluamantia tack assist uagzliaiis
mﬂaauau q mmmsamwamamﬁmmsaﬂaaﬂm v2fu
ﬂsyuaumauuwumao AafivisuAataulunsl e
uiilaanduuazsaunauuadiazadn

sunvAIAvaaY anIanidvLavizaluvinunav&ELaN
AaaNIG tack assist aunsamianadadulalainGa
2avAaAIaugn lifted (aunwadurvitliisauaulagenin
nviung) wia headed (VuiBanselddvan) Wiaaalsy
wie tack assist unWnIunsueine @ wagnsiuauag
Bavuavnar @ Asia course over ground (COG) uazly
daya COG Wiad A R&sianvaNiniase @ uay
1y tack angle aaviza @

uwﬁm‘lvfﬁauaﬁtﬁasxuhL‘%amammmﬁagn lifted w32
headed aun1stllauviduasay
TaeAsusuzasAMIENTR tack assist fgnavaiilu
860 Tuil6 udazadsnaaliuvisy COG vavnuzhansa
27a9%a TN ULASUAIUASITULAZTAANINANAZY
Tni aana sl 8aunisava tack assist tiailauyu
tack angle #iaiaMI9ANATILULANT LG
AsUsuwiau Tack Assist

1 anamitlauni \§an START

2 dan wavisalu wia uaulza

3 18an UP v3a DOWN #iagwiinaa tack assist

UNNEUG: AMATAGAIARNMINRA tack assist aalu
wihaadayad nsuianssy (7ssuusviiiaazaya,
1171 30)

4 8an START

5 WRandldan:
o wadfuisudensiuaniuasisa tian START.
e Lnlsuinudvnsruahauaviia Lian DOWN.

Aanuiin: d1auuIANAATILANUAIGE AUAITUTU
WinunsIuzaw danunnnsudnauadiza ALAIT
Uuiaunsuizaae

6 salunairiansail¥uiiay tack assist

nilognasnnguaztsuanindazadnaiitdogn lifted
w3a headed

o a >
nsilauyutuizauuunen
1 anuihilaurian na START
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1dan wavzalu nia uauza

na UP w3a DOWN iaguinaa tack assist
nn@A19 MENU

1dan Yuvidnviuisa > yu

6 na UP w3a DOWN iaden

nsilauidnivauazv
1 anamiilauin na START
t&an uadvtsalu wia uauda
na UP v3a DOWN uilagwuiinaa tack assist
naA19 MENU
\§an MAN19aNaZe > G125
6 na UP w3a DOWN fiaden

o
°z|al,l.u“u'\’lun'ﬁn'mn“mmsumnm/lam

oo A oo o

Wansaaasiunsaniidigaiialdnaauiaitae
Admafiuda aaausaaasidealuile g n1silay
Anvauasy, il 23 uay nsusuriay Tack Assist,
111 22 S nTudayalnuLau

o ilaunnludavavdsuisunsughauadiza

o dauynluBauazlfuisunsiuanuasisa

o FudiansivANuluBGaLazliuRaunsuBache

LagATIUUINUAIIID

aua b~ WN

u b WN

n1suvisaly

ﬂzummsa‘;ﬁaﬂnmuﬁ'ajzhﬂ‘lﬁam“y‘mwfuams’ymaan'\s

wavtiulaifianisudetiuizusiudiu anadedlniadiu

nansuvsaluwalnisuduaiansiunaiiuaay
nav Aaagladunsudvtauluthonainiounvi uasiaisg
wrvduiAvazINGulY anaavAdudnsn alnsal
aslafaya GPS iWaszyinBavasnaasnuusuaunay

%A WIaMNIANgnGadLdalaNNTWITY

ASEIAILEUAATSY

1 anamihilauina na START

1dan wavizalu

sasyrInvalnsalvsI LA ILTAaN

nar1y MENU

\dan A1sdeAtdUEusY

lRandilan:

o Ran Vie3asuunansusaang tavin
iATasmN LR uEAITNTadn LT aaas3aiana
wautaanull

= ° a = o o

o Ran vinmdasuunansiua Wavieiasuung
WWugasvasurasBadianauauzaniull

¢ &an Time to Burn tWalianiallaiannsasnis
auwauanuumaawanamwnmmsmmsa

o Ran 5z HENIINAZIBN WadeaszazneaALEY
Busy MihauadsyaLIisadn1sla wazANeN
2av3an

ANSIBNEAUNTITU
Aauinaianansag time to burn 6" AardaRIATLEY
&0 (Mssvanduansn, i 23)

1 anuihilaurian na START

2 8an wavizalu

3 525EUINNUIRAIMEULNUIAILTA BN

AU A WN

WinAauaAILAITUAINITILYEE (D wag time to
burn @

4 mnszju nnA19 MENU uasidangildan:
o AR LLULANHG LdaN a1Tunsuaiviza >
szdi uazilaussasiian
e adinaBuaaly 24 HTuewin L&an van
Tunisuaivida > GPS uavilaunaruasiu

5 na START

6 na UP uway DOWN Lilada@Ata3adduIaIniswuagisa
Aunsiuaaandinisuasniidunienis

yuenue: Wa burn time \fluau aaaglddosu
fosnndunisuaiizy a burn time uwn Auay
ldAduaaisnnauniswaaau

7 na START iasuia3asiualAanssu
AWINI9UN

A1sgsaunIstauAwIvIvizavaal

wWnuasaauaziiuinsaay yLaanAAILARYIAUNITLAY
Aot taeldaauauiid auto run deasvinnsiiuvin
sanﬂso‘muimﬂam‘iuﬁﬁﬁuaﬂnumsmaau”l,mwamm M
Junaifanssuasngatnasdanavinadaulm way
mt;umama’rpanssuimﬂamiuumuammm‘lun'ﬁ .
wwRaulmdndy AaEINsagaasidgasauninan
9ANELATIATIINGATENININILATAITULIANAAINTINARILAY
ag'le

1 BuAanssuAimen iy &fin

2 anA19y MENU

3 Ran qsau

4 nn UP uaz DOWN Lﬁaqswaztﬁumaﬁanmam

2avaal sautlrfunadaal LAYITauTINNINUAUDIAAL

NN25AUUIAIIAN ss;u::mqﬁ'mu"l,ﬂ AMULSIFIRA
ANMUBIARE LATANNIERAE

andan

n15aanldnnilan

1 anmihilauiina na START
2 &an dan

3 na START > 3usduilan

4 na START uazndanuiledidan:
o atiuIwudaianlauasnauasiurinsiuniy
\&an duiinn193u
o Watiurinduwnusilaqiuzasnm lan uiin
sinuiug ; .
o LWAAYAINIULIAT NRFURA KIaNTsLAaULIANEY
gad1niuAanssy llan sIuailan

Aanssuuaziay
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. w‘\‘iammoné”n"LaJ‘f/’iamL"S"usfumaoﬁansmmamm
8an nau“h]qmsu Ly Laanﬁuﬁan

o agsunteiiutin 1dan drunueiiuin

o Amhnelilderanuna l@an N5 wasian
nilodiaan 3

o WaLATENTAVAIAINTITN LRAN ATSAVAT LAY
W@anmidan (mssvarAanssuuazuail, i 31)

5 unavannd@saduianssy na STOP wagzidan au
Aanssuian

ddiuinag

2N HIVE[OE fuagAusunie GPS uasaal Hayanseus
uRUNAURdaYaIn Taiwan Central Weather
Bureau Ww'léwiu andnviuagiauinerzaveizu Tu
flilu quedayanngauvag (#u QWeather) Tuiu
&NV IUANAAIFATURSAYNTAIFATIAIUA TULATNA LAY

World Weather Online Tugiuéu 9
150 20aANTBAU

/\ @diau
dayanszudirdingusvavmiaiiudayawinniu uanu
'snmmjanﬂuammmumaoﬂﬁﬁﬁmumuuumannnu'\
ml,ao"l:mwumLLaumsmunmagnwmmaaumaa@m A3
Ifiasagnaatvilaaadaluinuazuinasauinnaan
na1 Mslilfidaudndautiaradenalvitinnisunaiy
I aliadiale

ALENNNTAQY ayald mnnamuuwummimmmmao
2AINTLURUNLAZAT AT ARNsTLRIND ULAZaIATIsa 1l
wardIusaturinlilafe]usand

1 annwinideaurdinn na START
2 &an Aszuain

3 Ranedan: .

o mndasmMsladeunisilRadunasaaiianaasing
amuns”uau'muo l&an qu > mtmuoﬂaauu

. LwaLaanmLmuonuLmumuuo an iy > Taf
uwum

e ialdaniaonile Ldan win > auinludiag

. LwaLaanmLmuomnumMmuq WBan win >
muvmomuumn , .

o HailaumAidad nFusunuaniy Ldan AN > AN
NAR

wHupfinszuain 24 109 AzlsIng) LAOVIAUFY

aavnszudinagad mFuiuiiaatiu @ wazdayauas

AszudNAduLazasda’ll @

San Diego
California

H 4:13p 5.6ft
L 12:08a 0.0ft

4 na DOWN uiagrayanseudtindmiuiuisideasan
v
5 na START uazidan doiflusnanisidse wiatiuvin

fanfinszuaiin

aanfinszusitnansldsauasaaazlsngduisu
vugararanstutaduasluaingu

AeAIATSHAILGauNsE AL
1 a1nuail Tides danaanfinssuaiiniiuinly
2 na START uazidan eoAIAIsHIdLGEaY

3 Ransdan:
. mnmaomsmmsmau‘tummuonauuwum L&an
szdutihgenatiduinag
. vnnmaomsmmsmau‘tummuonauuwumam 1371
Wian szduiiananiduiiiag

sgua

A\ dndau
ﬂmauﬁﬁauaLﬂum“s'aoﬁaﬁwu-’fnmﬁniﬂmunwsaﬂ,mﬁu
wazaraliaunsailavAunisinadunianisrulunnnsel
aafiinnsufadaulunisaiiunisatnvlaandauay
suilnsyivzazavnal Taadvansenilndeaninaanuas
Aauayldinsagraatvlaaaduuuduinnaanan
Ashidfidauddautiaaradonalvininggudavng
1a5uuatIusia wialiudiole

Va3 avinLsuLiLYiaLAuauavn
1 anuihilaurian na START
2 1&an Anchor
3 525EUINNUIRAIMEULNUIAILTA B
4 nn START uazldan nandua
fduAraua
nnminiauian na START 1aan Anchor nadnv
MENU uahL&ann1s69a1Aanssy
Drift Radius: fopnszasmeinanaauanluaazi
Nan&ua
dlimaae: dedrnaniansdliaalayasua
nsiiausua: Malvnusunsalansallaldeiunis
tiaulfiazalpdauniiusainisaaiia
szazIAINISIHaudNa; ﬁaﬂiﬁﬂmmmsnﬁv’mm'\ﬂﬁau

szaznaaua wnanisuaaisiauly avumsmauma
LiamaaummusﬁumsaaoLsa'svm'mswﬂunmmm"b

AsAILANNALIAAsNSaAINILNA

AsiuguIinIzavaafuNaInassasv

ﬂ,mmmmﬁmjmﬁmmaoﬂmﬁuuamaémsaéwaa .
Garmin uazldunWniiuiTunmauinsa dSmdudayaii
wiuAmnAunslafiTuneauinsa Tusegafiandanainas
N32/9UDIAN

1 deuanasniade

2 ﬁwmﬁmwﬁ;n‘luizﬂz 1 3. (3 Wa) nALNIUIRALU
uaLAaINIalY

3 uuuinn na START uasidan Naleasnsade
wandu: mnanflu padunsaduquiinduuainas
nsafefauls (mﬁuﬂmumaﬂimﬂz/amm win
59)

4 uuuKIKINADLAINALANTNIDAY e (D ’uAsILaLn
glnuadue
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http://www.cwb.gov.tw
http://www.cwb.gov.tw
http://www.jma.go.jp
http://www.nmdis.org.cn
https://www.qweather.com/
http://www.khoa.go.kr
http://www.worldweatheronline.com

o uuummmaa‘uaouamasmsaaaauaaommLﬂuav\h
sﬁamamummﬂifamaaﬂ

yuuWn1 na START wiawingTvuadug

6 ATARAUINIWINIUNULIAILUITUNADUTNTRUDY
UaLnasNIaRIATALUIWALAIANL

7 uuuinn na START Rafudusiasiiu

8 w3 lunmauinsazaualnasnsads na ) iafudu
TURNIU
2 vuuneminlazasuanassadazdasanaiug
dendlanisidansalddeunwauasaanasasguysal

Ul

gAuarAnIuu?

AEINsALANARNTSUFALATaTUTUasAaIlUT NS
Aanssuaavaan'le (A1stsuunvAanssunazual, w1 30)
aaduNsadFuLsvrinaatayadInsuLaasAanssule’
(msdsuumvninaaaya, 1 30)

AN5Q3aUNNSIRUAAUDIA AL

WM uasaaiuinTaasdaauansiauaiviasgiug
uasauuuaMidadusazsaulaanisldnaauiia auto run
aaaniifignidafluadusdud nsunisiauaiuazais
wwualuiuasauuuanudas Taaduvinasiaudisauln
daTudififlanaiauagtan

1 Gudurusiviaaiuiuasn

2 naA1y MENU

3 &an qsau

4 na UP uay DOWN Lﬁaqsmaztﬁﬂmwapsanmam

Aagaal sauiaqiiunadnnl LagsauTINNINUAUDIANL

MUWQB‘SB']JLLNGNL'JE\]'] 308 mwmmu‘lﬂ ﬂ')']llL‘i')ﬂ\‘]ﬂﬂ
mmmmau LWRSISE “Vl']\i‘LI']R\‘]'VI\‘WIlIﬂ

AsturinAanssusn Backcountry vdasiud
uash
fianssuafl Backcountry wiadluiuasaialvinauaiunsa
gausyunInvvuanIsiaaunstulznuazaIsadtatialn
aausafaaNgdiduavaalaadvLluLgY AataINNTa
UsuusansavainisdaauTuualiiiluTuuanisdaeay
wuuvintaeviauuudaTusia e (n1sdvardanssunazuall,
w1 31)

1 annmihidauwnn na START

2 dan A Backcountry wadasTuiuasa
Backcountry
3 dandidan:
o wnaamMdvsuAanssuiluizn Wian tduan
o WnAaAIRYIFUAINTINAaYAaLTuNITRILTY LAan
ANSAY

4 na START wia3uia3asiuanfanssy

5 windilu 1na LAP iagdun1s@aaiussuingTuue
AMstlutnuasTnuaadan

6 navnTAavinAansTuESaIuLaY na STOP uavidan
1fuiin
iayaniavnsaAnuudnulssine

uuneug: alnsaiiadu HRM-Pro sasdugduuiwnn
Descent Taaldinaluiad ANT®

Aasalduwa Descent ﬁsaa%umaﬁ”mjﬁnaﬂqmi
1&@3uss HRM-Pro tianaudiuustinnuuiEaa lnuiadu
sussauznsauafiuuuasaszAunizasnatle Advanaan
Faldlumiiaias dadandonasafiidesindonnusi as
LREUTTAUANURFY AN LAyRINNANE AanauNTaladi1ag
aaanlunsiauardiulgeanssausnsiausgfiuasnalls

UUNEILUG): ‘imﬂm“l,ﬂmmaomsanauummmwm
Ardenisilu mmﬂmsaoﬂnmLLayanmuLuaamnuumﬂﬁ
szandanlunisiauafvanninaisiiu ludasdnévien
Aavmsafiaziaanit 30 d9 40 wlasiduduadarnndanis
tuAaNuiudunIsianvingu

Astaunaan

Astaunaan
ﬁagﬁﬂmmuﬂaa‘w AT IMuANnau (7152157
uIWnl, wi 79)

1 anuihilauninn na START

2 dan naawn

aﬂnimﬂummtmu\amamuu ATUIUF LR UIUDIA L
LY Laanuuoau‘mmnuLwr;loalu'mmmmaﬂinmﬂm

W@anauNnNansuasduNAilisans
mnduilu deAszazlasiuasno

\§an o Walduazuuu

\Banuile tee box (Wuvsus)
ninIatayanaulng

U h W

szaznvlaswannxasni

@  uanauiaqiiu

@ szazvinglddesrundvuasniu
@ szazvinvlddunsenalvuadniu
@  szazvinlddedunminuagniu
®  WsuINaU

® uWuriuasniu

@

vuawia: Lasannswniasal&auls uWnn

ATWIAUTTEENINTUAII UKL A5INATY LAZETUNAY

229n3U We T A UNUITINIUYIRFY

7 ’aneilan:

* UAYITHIVINEIUNUT ATINATY Wsaa UYLl
flonsutiagscas PlaysLike (lamayzavseasniv
PlaysL/ke 11 26)
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e na UP w32 DOWN iagsiuviisuazssasnie’ly
foladdwnsalidesuminuazdunavuasaiassa
e na START wiatllawuynadw (twynaaw, 1 26)

lanalddenandaly uiinavildaulaadnTusiida

waevAayauanln

wynaan

luszniwaansau nailu START Wiaguiynaaw

iNatdnfvaadudfiAnauTuluynasaw

ausau: ausauilaqify

waauuau: aasusaldsuvanlamanuiag

waauniu: augnalvinauldsuniudiafinfuannniinis
s Tunau

LR TH aumm’mnmmum’nmu\‘)l,mﬁal,waiﬁ“lmms
Sasvazneviwiudnfodiu (Msehasv, win 26)

waadLAiaua3: waymuuumLsaa"l,nnaaw:nmmmﬁ
w@iauld (uAadiadauasv, 1yl 26)

PlaysLike: usavilade PlaysLike &usuviau (lamauzav

5282119 PlaysLike, %11 26)

ANSIANISA: LAAVSEELNNNLRINSAATITILEIVDIAUTA
o o -, oo - < =y
TunneIanugudf Garmin AutoShot (n15g2iaaviin,
ui 27) aafeanunsatiuvinnisdlasiaanutas (273
TadannisGaraauiag, win 27)

finsavacuuu: ainsasasuuuginiusay (A150u70
AU, Wi 27)
UINFFTULNI: LAAINRNTUTIN 53859 ULRLANINLAY
asinscaenBTagdn Tudifuasugatiianaau
=) al =
hIAUTAY AURINTAILEANNATITETN TUL U AN
sau'le

vao & A

au: (laldddiuansiameanuazanuidduiusAy
nua (A179AINIANUASTIANIY, 111 26)

PinPointer: aauguiidl PinPointer Aaluduiardlasg
dunisiulanabisnunsanadiuniule auuia
dshunsahalvaanuunisiladowiagTuihuia
ANUaNILAan

uwaaie: atnldnaauiié PinPointer aauzatlusa
naawW A1ssuMIuIINTanaIWIINITARINRGDAINY
wyuguagiuAa e

l,ﬂ'mmqﬁfi'mumae: halnauiuvind1nnud 1du Jng
waaReAaunvuasvauilaatiu (nsduvinidviuae
wuumInuaLay, nu1 28)

avaauziilit uaavadiduasnalunaaslinadw wau
AayATTETVIILARZAMUWINLN UsngTudiagadug
tafuLeias Approach CT10 wialllalderuniseamn
Club Prompt

f2vaN6 f.lmuu,a“mn LULEAILD mwsua'mmﬂffu
NIEANALAN LREIATURIAUS il']‘I/I'JvL‘]J

AsAIA: augnalinailfuuasnisaeaAanssunasav
(nsdvarAlnssuuasual, it 31)
AN5eNe5Y
aadnsanadnFulalnadadunasiaduniodse e
1 nnuiladayanau na START
2 &an Qn3uU
3 uagvizaann W uiadhasunies

Aanuziin: aagusana START Lﬁaﬂgum‘maam
aan

4 na BACK

szﬂzmonuuﬁwaﬁauauauqnﬁﬂmmﬁauam
s Intuadsd drundvsigniiuvinlignsusau
faqffuLvintu

uandLAiiauase
naufinaazldnaauifunadidsiauasels assasvinns
wwulduadvinsausiaaiuizas Approach CT10 wialllala
gunseea Club Prompt (Ar5svarAanssuuasual, v
31) warddInasanswaslaisuasaa Tunsazsay Ao
Qamjaumanu’imﬂwﬁﬁﬁmm.lu,aﬂ Garmin Golf waa-
fafiauaselinsludiuuzinasanunan dayaau uay
dsz@nanmwasldnuniriumaavaadulinadnlusassu

LLamm"l,wsamuuummswauwmuiummwau
aadunsadan € w3a D wagdidan'lidu q

® wEAIIUIULRAHUAIR TATATIANANTIREYINATLUY
RL[o RN TRY N b1
ugAIRUNTsnsTananIsidmsudandaliaasn
AeALUln L dvauilseidnsfiuasaaiane

) wa'lal o
unuLLia: MANUNAITATEANENSHAaURUAL
A3u Tamavavnishluaslddenduasuaaiilu
wasidus

lanauaavszaznie PlaysLike

o a ol

seay PlaysLike Aapauaniifiaginanisil&aussduainm
FILVUFUIN ANUTIAN TIANIIAN LRZANNRUILUUAAY
annAlaansuaavszasngndsuua lddoniu (Jadesceas
119 PlaysLike, 11 26) Tuseninvsay AaduNsauay
srazNIaInzuLiNagszany PlaysLike

Aanuriii; ﬂmmmmﬁnLLm'hﬁauaImﬁﬁa‘hu‘]uy
{flR3alunisi5u PlaysLike TuniseeanAanssu (A1569A7
PlaysLike, v 27)

A szesuandlnaninianaly

BW: scovusnonuiiaa'ly

V: szazuaadlnaninneialy

iladeascaznv PlaysLike

TuszniwaansaunadW Aaansag lainnsdiussasy
19 PlaysLike fluatinv'lsifiasannnisiddausedunugs
UUFUIN ANUFIQUUALTIANIIAN LAZANURUILUUADY
and

na START uagtdan Playslike
4 anusnvaasszazatiiasannsil&auseduaugge
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A: mmm\nlaaixﬂzmol,ﬁaamnﬂﬂm%uanu,azﬁﬁma
|l

9: mmmwaaszuzmaLﬁaomnmmumuuuﬂaammﬁ

A156vA1 PlaysLike

AnA19 MENU anauniniauinn nmmmﬁnaﬁuﬁa;mz
ldan ANsnvAn > Aanssy & wald > naaw > drdda
PlaysLike

au: alduanuihianuasianivanlvsivagluns
U5useaznn9 PlaysLike

gnainannid: Laldouanunuwivaasanniedlsiu
atTunsdiussaznng PlaysLike

Anwiiu: ?J'JEIIVIﬂmL‘]Jatluﬂ']’;'@]\‘)ﬂﬁ‘iuﬂﬂﬂ'ﬂﬂﬂd
amunn LLaumm?jum’Lﬂmmum’mumu,uuilao
ANNARILAILAY

UUELUO Gfaamwmmﬁ‘tmiﬁﬁnﬁﬁﬂmtamﬂu
dszan wnnligseAuaawarnmangulunaawilngiuag
aaargIna liinslsuauruiLliuzavandaix Ll
waiuen
Asiascaranansavtihuuigannnsuay

aaugidvadlusay aasnansaldnisdaihvanaainnis
wostnainszaslddoanla 9 uuwnuni

1 lunagididaunad naidlauwnui
2 uavndaanihuasaaiiadesunisnauihuung €

aadNNTagsvaznGILnUvilagiunasna 'l
waautihnune wazainnautihnunaldgasiiunie
59’16

3 winiily fan 4k via = tlayuitvianan

A Qs
nsqdaniiia

adnsal maaﬂmnmmauuﬁmmﬂaﬁnﬁamu,auﬂuﬁn
HandaTwia Ltmauﬂswmmmiam"lﬂmuLLWsLm ailnsaiay
fuvrinsee muamwaammtwa‘luﬂmmmmm‘lums;mao

aiauuziii: mmﬁnaawamamiuummmu"tmm{mmaam
fuldalnsaluudafiazasnaunldfnasdudzan’lad
AMINaE lignATIATY
1 luzagiididoaunasdW na START
2 dan dannaunii agdaaiiiuiin'livionua
UMHWAE sEEEMIANNTanagaHILEAITAIuLY
2avninataYAnaU
neindanni1sanluniay

ﬂmmmsaquuuwam"l,mm“’mmutaamnmﬁm‘tajmuaﬁn
fan ﬂmﬁadL‘Wll‘].iaG\Q’lﬂﬁ']ttﬂﬂd‘llih‘l’ﬂﬂﬂ%ﬂ']f;lvl,ﬂ

1 dwilsfanuazgsunisiignuasnauan
Nnniadayanau na START

\dan iadan

na START

\dan viudan >

winanily dlaumliiaaldlunss
Wiuvsaduldignuasnm

ASoda'lUvinoud mﬁmazﬁuﬁnszﬂsmomsﬁmgmmamm
TaadaTuld wndfuaasrusaiunisidnaialese
AULAY

Ut~ WN

N

AstuninAzLUU

1 anwinladayaniau na START

2 1dan dnsazuuu
insavavuuulsingduiiianaatuuniu
na UP 3a DOWN Lﬁ'atﬁ'auﬁmauma 9
na START wiaidanuilonau
5 na UP v¥a DOWN adeanazuuu

guuunNuavaalagnslian

S

A5UUNAIAG
ﬁauﬁﬂmmmsnﬁuﬁqaﬁmﬁ aasadtilalderuns
Anenudidnau (7ssdvansdvue, i 27)

1 andasavazuuu Llankau

2 ilaudnnuaTasaildifonue s3udenswae wazna
START

3 doArimuiasly uasna START
UG I1WUMTHAGT LN ltiRan1sdiaa
gddvinvunas lUinAzLuuAaIAM

4 wnduilu (fandadan:
UNNEUA: NAMALTIANNIT 3 tanauasunse
Tlaidsng ‘
o MnanuavAauan LS tdan Tuunse’
o WngnuavAuwaIaLNsg ldan an'lunivann

wia an'ldwnvaina

5 vinnduilu flaudruruwag penalty strokes (81650

U5uine)

N1969AINITULILEY

AnAE1Y MENU annminilauinn nasantinadusa wasy
LlRan A19cvAT > AaNssd & uail > naan > dvan
naan > Asuueay

SEuuein: wWasuisnsialnsallalunsiuwsy

astuusuaa: aldounsiunsusa

dousinea: doususiavavnafiaitinldouasuuuususa

LAAVAZUUY: UEAYAZUUUTINYAIAMEINTUSALTAR I ULIY
wasnmineval (71sduvinazuuu, i 27)

Stat Tracking: (danislderunisfaauaiindnsu
AuRas nMsfdunuamuiInue LaznIsianuns-
neszrIvANaYLAUNasdwW

Asavine: aldnunmsiamualasniignadinelu
daugtaunaawW (n151uvingasa, vur 27)

astdau: Waldnumsidauiiaisunisaansauinaay
TMNaasasnIsaziAuLen’liviali

1AAunIsiiuasuuusuy Stableford

Wanaudanignsiuasuuunuy Stableford (GREELLGR
Aanssuuazuall, wil 31), azuuunlasuduagiudnuiu
2298 Tasndfsauvisuduwis iaaunilvsay azuuu
gegaruy alnsallmzuuuaungniivuaiag United
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asavazuuud uiuANTuAzuuuwLY Stableford uang
WHANULNURTATA

o o 1o p o -
ACLUU A uATasanGrlsauviausunis
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ATIUY unuaTasniaulsauiausunis
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2 W5

3 1 dutaas
4 2 duLaas
5 3 dulaas
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aadnTAaufignaAsAudansnUEIaNLasiANIARuTuE
AuAu aarduidauiniudasdansaduuail Garmin Golf

1 na START
2 Ran au
andsilfonAn1auiduiusiufiu

Asanein1v ludese

Aot PinPointer dafluduianlianuanda
WenAuianaiaaaliznnsauasiiuniule aaauiis
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unnenua: atnlaaauduiit PinPointer aaugatlusanadw
ANssUNIUAINTanaansINTaRINAcaANIULNABILEN
Al
1 annminladayaviau na START
2 8an PinPointer
anAsi s umioge

astuviaihuunauuuAIuatas
szrineidaauniiesay aaansatiuiahuinaivue
ivahuiuusazuanlafivsunty Mstuvineiumue
fuselamidwiunsiiuiininauiaalassacig q A'ldle
URAVUULKNUT AatdIaNTagssasmvaadtinvunaimaiil
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111 25)
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12U HTVPLoT aachignansatiurinivanaagriiean
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2 nninaazayaniau na START
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Tuuatauaualua

AENTAL AEUUIATRIFILALANY 9 LUKNRaLtaYA
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szazn9 lUg A UV URINTY
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seaznv Ll s uninuasniu
wanaRunauiaqiu
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fianssunsilndemiznsade haliaarinesile
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doudaitiludassiu dasaiu 3 6a 1 wia 3.0 Aadomie
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Tunmsmndemzaivluaauafizasne ﬂmm'sﬁ'um‘mﬁomz
mmmamLtauaaomoanaaomuﬂsa dianswdomeilu
mﬂumamtauamL'Ja'u,mﬁmou,a“m'aumo AN
W@audulddodomedalalls Wanuwudomeimungay
ﬂma'\u']sa‘lmam“uul,wa“lu”’tm'mmal,l,a”ﬂs“awﬁmwm
fiauandu

A151AF1LUAVUIENITAIVUDIA U
AnEadfaniiagFoviziaiouasna

1 na START

t&an AsHlnIvumae

nn START

\ian ANuE9adY wazidanuiledidan
N liiguysal wazfign
NNUEAINITILATILVINIFTIUDIAM
ANSQARUALULLN
ﬂ’faLLsnﬁqm’lﬂfﬁan'smmsﬂnﬁ’omzmsaﬁo URAATUERNY
fdudtugintfaagunansitagiNEIvaaIA

1 szuinvAanssuuadaor na START

2 1dan Aauuziin

3 na START iagzauuningatl

aua b~ WN

Jumpmaster

A\ dndau
AMLENITA jumpmaster Ad sl laatinnszlnasudl
dsyaunsaivintiu aauaniid jumpaster laimsgnlaiiily
msaommjuzgwanwaomsn;ﬂmmu ANuRUUAITAD
flauzayatnerfunisnseiaanuunsagualainldgnisuna
Huswauialiediole

a oa

AOLEUTIG jumpmaster ﬂaumm’mmau,u.,m‘lumommstﬁ"a
AsA1uIaUaA high altitude release point (HARP) WA
m’;aauimﬂam‘iuﬁﬁtﬁaﬂmimn?‘immLwatsumunjsuwmo
ldgam desired impact point (DIP) 1aan1sleia3agin

ANunaaNALasiniddidnnsadng

AN IILNUNTISNSETAA
1 dandsziannisnssien (Ysziannisasslan, wi 29)

2 ilawdayanisnseian (nsilauzayanisaselng, win
29)

ainsaid1uren HARP
3 1&an Go To HARP uiiasunistinnne'ldge HARP

Uszinnnisnssian

AMANMALY jumpmaster shaliaadusadeAlseian

msn‘iuimmLﬂuuua‘lumuﬂswmm"l,m HAHO HALO w3a

Static ﬂs“mmnﬁns“immmLaan"l,umuumwanamsm

ARuduaylsianily musnmsnsuimmnﬂsumm doen

swmummqaiumsnsvvimmu,a"swmnmmgaiumstﬂmuqn

TafuWantiaszauiudu (AGL)

HAHO: High Altitude High Opening (n31laauuuinage
uastlasug) 4o jumpmaster AszlaANATEHUAIY
Forigornnuaniasuydniiseduaugs A
@1 DIP uagszduanugelunisnsyiamatiiviaa 1,000
e szduaugelunsnsziaaiainadlussaubadiy
seaumuglunistlasy A lddnsuszauauge

Tunisnsylaaiizieann 12,000 de 24,000 We AGL
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u,autﬂms:um) 4o jumpmaster AszlAAANTTHUAIIN
Forgeunnuazilasuydnisedusn dayaisasnis
wiflaududunisnszlaniszinn HAHO siudieseau
anugolunisitiasu deszduaugelunisidlasusay
Tligunissduanugelunisnsgiaa a1 lugusu
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d66: mHuaziamsaugnduiingiuinaeianiy
ARAALIAINITNLIAA ANUFINITNITIAAGDY LA
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4
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FAuAunsasns
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o dan Aen Waudlalsuilseunerayadmiunisn
s¥laanounu’ly ‘Imwuaunuﬂsummmsnsuim
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uazilaurayaliuii (mmammw 117 30)
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n1silavzayaandrisunisnsiaauwuuy HAHO
uaz HALO

1 na START
2 &an Jumpmaster
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flaumnudauiuiianuazidan w@sa
flauvianvauiiluasauazidan wsa
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2 1&an Jumpmaster

3 8an HAHO %3a HALO

4 &an au > sda
AauianuaazgnauaanaNBNIg

n1silavaayaandrisunisnssiaauuu Static
1 nn START
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100% inszazn a3y jumpmaster Mfilszaunisal
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ANTULIVITALAITNYLEW (HALO 1viniIu) weiaesuydin
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K-Open: dorinmisarnandmsunisiilasuydn naduas
Aun1suivszauaIsudnw (HAHO uag HALO) usazsu
yAwaITiamnufifuaIae K

K-Static: duAimsanaudmiusuytinlusznitenisn
sElaauu static Taaduatdunisuiiossaudisuytin
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6 danwinaatayaifialiuuss
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AUDYRE 9 NgaiInua‘lIaIInin
a' =/ o a
AsauBNUA litivAanssu

aaausaAnwNun llfogUuninaadayad niunils
Aanssu'lel

1 nar19 MENU
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3 danAanssuiiiadlsuuso
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2avaalaanisiuanuileluianssunaalaiuvin
1THua . .
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audalanuuzinliviAanssunianuinduihunary
atinviae 150 uvisadlai iy nstiusn wiafianssuy
fimuuduniia 75 uvisadUanu i 115

mﬁmmsaﬁ@mmL°11"3J°1|"u‘1|aoﬁan;‘mmammuasﬁmmu
nazavaaniidiunuludanssuidanuiuiussauilu
nadvniin (sasfidayadnsinisisuiilatiamdnuiu

mmlm"mfuviﬁn) RNINIINUNTAansTNuAR1e
LNAYIINUVNTIAINTTURTA ASTUUITAIANNLTN LUK
Wovuazasnanarafluzasvindlagasuainmadu

A13'lasuuIiaNNL2iN2Y

W1 Descent 1adaaidI s Aidntulnansilsay
Winudayadasinsiaui lazasaadudasnisiauiila
dazWnlnaadauadnn wnannssuiilagnilaas
WA wMUNTiANEINTUINUARIN TALNITIATIEU
ATANUDIAULGDUTTA
¢« BufanssuiigniuaianisitumaiutuiAga
URIUITIANULLULAY
o HulduinzanmaaanIaiIna v TULAZAAIAY
Waiadasnsisunasilanasiniuiudaign

ANSAAAINNITUAUKAL

lunasfinaidouaundu mﬂmaumsmanmsuaumao
ﬂmuaummaanmsmaau”meamm‘Lusmnoﬂa’im
msuauﬂnmmamm‘i@ﬂam‘ium AMLENNNTAGINATUAY
Unduasaalalunisavarlduulieyd Garmin Connect
2a9aunIalun1sdoAIunn (mst5uusvTvunnisuay,
uin 79) adfinsuaundusindeinuutii tusiuauieviue
s¥FUANSUAYN MSLARAU T LAEUAY LAYATLUUATUAY
naU AaLEUTagIAANITUAUNAUYavAa la LT
Garmin Connect aava

UHNEURA: qmmmsa‘tﬂmmﬁmsnmmﬁaﬂmmsuzfo
aunaznstiiauay q taaniunsdanle (n15mIvaw,
11 51)

AsTanIsdaniunIsuauBaUdn TUIiG

1 sHuuiauasaaasidouaundy

2 fluaedayanisdaaiunisuaunadaalludoriu'lae
Garmin Connect (n15?2asl Garmin Connect, %111
68)
aatNsagaafn1suaunduaanallauulTyd
Garmin Connect 2aavae

AMEINNTARTAYANITUAUNA LN NAUNAULUUIRAN
Descent wasaou (271ws3u, 117 40)

ASRIANFUNNUATHUAIE
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A15UINY

AsauaralIsuA lasudeiiuinliaasn o
Aanulin: AALRINTATUTAGILKALIANALNYAITAILAN
(A15AIuAL, 1 51)

1 anamiilauiina na START

2 &an WINe > sunuiiuin

3 dansunierituiin'ly

4 \fanddanuiagriaudlunaaniaasiumniie
Asidurineatule Dual Grid

Aadsatuvindunisilaiuuasnalaaldivde dual
grid waininauansitnieLbnlunanay

1 dSuusivilunianauiludnsuanausuiia Dual Grid
(mssuusviludnan 9, ¥ 79)

2 nailuvidaniswaniluareiaaliuuseliidaiiuin

sy dual grid

52TENIIUINAMIEURUIA LT BN

na START wiatiuvinsiunig

5 winiuilu na DOWN tAaud’ladayanaasidas
FALLIAUITIAY

W

ANSAIANAEI9EY
ammmsn@f\mma”’ma"aL‘ﬁaszn‘uﬁﬁmaﬁuuﬁmazszﬂg
v ldfesinunidaniavianienuluau

1 dandlan:

e naA1Y LIGHT 3 .
Aanuzin: AadIuTaavIna1vaslunasinal
AavuvinAanssule

o nminidaurnl na START

t8an ana1vav

52TENINIUINAMIEULAUIA LT BN

na START uavidan Wiuxm

Wanaauiiviasunisidaiatlaiiiugadrede

g&1uUFun15iINg

anastduAuazszaznlddvdaranivazilang

6 dsruvunasninllderianionisdsa

Lﬁ'aﬂmtfimaanmnm‘ﬁynon‘mﬁuma LiNAAITURAY
NANILAaIAIANNLT LY

7 winauilu na START uavidan waauaa wia
AnuAInaIavaY

au b~ WN

AstInvlddeanuunadaranie
andunsntldalnsaluasaaiiiatinmeldgaanunadate
mnaaldenumrasale
1 anuihilaurian na START
t8anAangsu
nar1y MENU
1dan A15UINNY
LRANNUIANY

AaLFUaIsianITLIILGaULUKUIRA Lﬁal,ﬁanammmﬂ
danane

AU A WN

7 &an ¥
fayanIsinmedsng
8 nm START wia3usun15iInIg

st lddoanaula

wndayaunuifdadeuuuninuasnafiansulasuag
e aasnunsaltnvlddeaatialiule

1 anuihilaurian na START

2 &anAianssu

3 nar1y MENU

4 1820 A5 > edaula Lasidannuiany

518NsuaIAnIUlAENN 9 Aaglnasiuisiatiuaas
aadsngiuun
5 winduilu \dandadan: .
o WaruMm InddunilvdLnUINe19AY Lian Aauul
1na uazidansinnig
. Lwaﬂumamauiamuﬂua Llian AUKILUUGN#EAA
uauﬂauﬂua ,
o arumnaUlafalindlAay 1dan sauaIsiu
(msuimaanaiauLiAsaua 3y, i1 63)
6 &anaadulaanANanIsAUIMN
7 8an dnv
Aayan1sinivding

8 nm START wia3usun1siinig

@ 2

Asivlilderaisudunay Aanssungniiudin
i)

AasIsathendylildeanusunas Aanssutign
Huin'ld Tuwuuiduassnsaluanudunenaaaunie
Aadutifddawigdnsuianssunlyd GPS
nnuiilaua na START

t8anAanssu

nar1y MENU

t&an ANsUINIY > Aanssyd

t&anAanssu

L&an nau“lﬂamsu LazLldanaiLdan:

. Lwauwnonan"l,ﬂuaamsmuwaoﬂaﬂsm'ﬂaa
AALEUMIT A LA LA UMHIUINLE) Ldan
TracBack

. mnﬂm"l,uuu,wummaosfumamao’tﬂjmsmuumau
1/1'10Lﬂu|,aumo Wdan w@unie tiatinniendulalds
nBusurasfanssuzadnaniudunse

. mnﬂm"l,u“lm”lﬁmsmuumLaumatﬂumumsa L&an
LW{unv Lwammaﬂan"l,ﬂmamsmuﬂaanansfm
ﬂaaﬂmimﬂms‘lﬂmsmmatmmam -pla-18

msumﬁmauumaumaLammmmmmovl,ﬂuoam
Lsmumaonanssumuumn"bmamamm wnaaudl
Lmummaasumamaa‘lvjmsﬁmumﬁummﬂuwfu
059 LfuazUsInguuLNuRIndunaTRATunasan
ldfvaaausdunasianssuniuinlianganaalile
Tafnsimailudunse

e AasnsaBuesasiunadailasdula
Tadnsaivuanian g Tvuaurian

7 \&an DOWN iaqiiuiia (f7.8an)

[y

o b~ WN
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anAslldoansusunaIn

A5t lileaaisudunasnasEiAanssu

ﬂmmmsnmmanaﬂﬂmamLsumuwaonansmﬁawu
mammtmmﬂmaumamamnLaumammmvl,mmuma
muml,l,m"l,ﬂ ﬂmaunmummm'\utam Aanssuital GPS
wwinifu

1 szu39vinAanssu na STOP

2 8an aduliyaiau uazAaneLRan:

o ainndulideaauaunasfanssuuas
aaeuLFuN ARt laLduNIHIuUIILRY L&an
TracBack o

o mnaalifiununsasiuniamavldnsivuaisu
molluduase dan w@unie ahmendulalde
anlduduradhanssuuadnaiudunse

o winaahildldmsainuaigunmailuduase &an
Wunv Lwammanan“l,ﬂmamsnmumaanan'ssu
2a9naTaan1sldMsinIuLLLEEI-aa-1&m

SEEDLBEIR I x|

sinwnidilaatiuaasan @ track tiafinn1n @ wavan
nngdaranzasanr @ Usinguulnuni
AN5SQNANISLAUNY

ALANNNTAATEANTAANIILLY turn-by-turn &usutdau
nvuadnale

1 aamdunie nar1y MENU

2 fan i@nsatdmn
Us1ngsnansiAnIgiuy turn-by-turn

3 na DOWN wiagiiamaiiuidu

A1s1tn1eeaaa Sight 'N Go

aEnsatialnsaialnsalluiinalusvaslng L2 via
lszih uarvinnisRanianivuaziinielddeingiule

1 aamihilauina na START
L&anAanssu

naA19 MENU

t&an A5 > Sight 'N Go

g uuuaasuinliliing uazidan START Haya
MsUINIeLsINg

6 nm START fial3usunisiimy

u b WN

° .sl 2 1% ° o
AN5YINASAYUANLLAEATSISNAUNTSUEINNY T v
gy Man Overboard
AaEIsaluvinsunie man overboard (MOB) wasN
funsinniaeden Tulidnaulddeswnuaiiule
Aauuziin: aadusaliuussieAtunasisuacilueig 4
viatnldWeAdu MOB 6 (n15U5uusvifudnav 9, il

79)

1 aamiilauing na START

2 RanAianssu

3 nar1y MENU

4 8an A1suInne > MOB adn
Aayanisiinieding

ms‘nqmmsﬁ‘mm

1 szuivvinAanssu ne@1y MENU
2 1&an ugan1stiInig

nasd

/\ @ndau

aaauiddthainldsusaanivanrasaiaelas
pldfaudu Garmin ®LifusasiAmAuanudaaasia A
wiugn anuinitada ANuanysal vianailalusu
Mg TatyARRAEUAN ms‘twaamswowuaumo
10 9 maswo‘imﬂnﬂﬂamuuannaLﬂummmuomaommao

aaausadunasaaniieyd Garmin Connect uavqaulil
fualnsaluasna navanigniurinlilualnsaivasna
wa? AduNTalnAasauualnsaluasnale

ﬂmmmsnmmmﬂasamnnuumn"bmuomsua’uﬂmau

VN9Tid shatnvizdu ﬂmmmsnnummta“ﬂua ASENURANU
LU LANNELA a"l,ﬂmmu"lm

ALEINsafaMNAaTT I TuTIn 16 Taawenenuvin

Tetvindundatfuninihnunaaussausse linaunin

satvidu wnauaasdLdulanalu 30 uni aaaunse

wvAY Virtual Partner Taaniswenenuauaasalunaie

731 30 Ui

ANsdsIvLATAISAnaIuAasAUUaLnsaiaavaal
1 anamihilauina na START

LlRanAangsu

naA19 MENU

ldan AU > Aasa > s919Tuu

flaudfadwiunasa uavdan o

\dan wANEIL/UE

LlRandian

winduilu vinehdueaud 6 uay 7

t&an @53 > U

Aayan1siinivilang

10 na START iausunisiimne

OO NOGOUMA,WN

Asasvmasanuulilnau

alnsal@unsagsonasauuLllndy Tnadeduszaznon
FEULRLTANIVUAINTUIN L6

1 anuihilaurian na START

\§an 39 w3a dnsuu

nn@A19 MENU

L&an n1siIne > aasauuuldnay
flauszaznannzadnass
@anuileviavietlyl

S h~,WN

A15UINY
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aUnsalaswlafivaunasa aasnusana DOWN
tNagmasaag q e
na START wialdanigunme
8 (Ranfidan:
. Lwatsmumsmma WHan ¥
. Lwa@masanuuwumuautaauusa*ﬂmmum 1dan
WU
. Lwamsmmsmaomtam‘luﬂasa \dan @enea
BTy
o aguaanszduAINFgIuaIAaNTIN LEan TsIWa
STAUMIUHY
o aliuvinAasa \§an duiin
o Wagmansuavnsiiulumasa tdan gsranisilu

N

n15AsvAasATiA1KUatavuu Garmin Connect

AauinaaINsaasvnasauuwall Garmin Connect ‘6
aaueavfitiey Garmin Connect Aau (Garmin Connect,
1171 68)

1 3nauwail Garmin Connect LAan «-«
2 &an MSHA 1ar A15ILNUL > AaSd > A379
Aass
danilssianuasnisin
eauALusinuuninaa
5 18an &8a
RULLUA: ﬂmmmiaaioLa”umoﬁvl,ﬂﬁoaﬂnsaimao
Ao (nsavmasavinvumav ludvasnsaiuavaes,
w7 76)
I} e, o o o o~
n1savaasanniuaiavlidvailnsaiuavaa

ammmsndmafaﬁﬁmumLaoﬁamaﬁoﬁuiﬂﬂms‘tﬂ;aﬂ
Garmin Connect 1ufvainsaiuavnat (n158579A25771
Aviumavuu Garmin Connect, %11 76)

1 3nauail Garmin Connect LAan «..

2 8an AMsHN war N151VUKY > AUV
3 1AanAass

4 fan ~]

5 fanailnsaliiladnunndulsuasnon

6 viteuALuzinuuKinLg

W

ANsQuauAlas1uaziduanass
AaEINInguiauAlamaavidaaidunionauiazinnely
flamasa
1 anamiilaudina na START
L&anAanssu
naA19 MENU
t&an AU > Aasd
ldanmasa
\RanaILlan:
o lumsisumaiine Widan vineasa
o adgswaEsaTanaTIiAIMuaLag Llian PacePro
o LA IINIANNITILATICHURIAMUNENENUADIALL
lumasa 1ian Power Guide '
* LNARAATRUULNUNLRLLADUNIDYNLNUT LRAN

N UTA
o LAaBNGULFUMIVLLLEAUARY Tldan UIneeiau

AU A WN

AaL
o agndansedumNuFILaIANTIH LHan TSI
STAUANEY
e lunsuldeudanasa Widan 4da
o lunmsualatdunivuavaasa Tvitdan uala
o anmumsuasnsiulunasa dan asranisilu
e ndavNITRUAASH Tldan au

Asusndyn Waypoint
AMFINTARIIEIUNUI TN TALNITUANITEHENIILALR
AdngnnsILnUIngamuaua lddosinuna

UL AMAIAFaIINLatuEAY Wpt. ldaanns
waduasAanssy

1 anamiilauiny na START
2 Ran usdny Wpt.
3 na UP v¥a DOWN uiadeavianioisenin
4 na START
5 na DOWN iaidanmihanisia
6 nn UP iailauszazme
7 na START iatiuvin
waypoint fignuaneligniuinwsandasusiu

N15HIAINIFUINY

aadunsadFuusivnagulfiuassddnaluasn uLila
Aavinmeldgaanunadaraniels

Asdsuuevmiinaazayan1slitnig
1 ned19 MENU
2 &an A1sdInY > wi[alzaya

3 Randqdan: . ‘

e fan uwui > aauy Wallansallaunun

o Ran uwuil > adavaiaya wallensalladasiaya
MLLamawaumaumauuLmum

* dan Up Ahead WatlavzailatayalAmduan
WWUMINAA9zUN A9

e tdan ¥ne LwaLﬂmmaﬂmuuwamm\‘muam
Aamadiuriavianasaiiafanusenineinds
U9 .

o L&an wAanAsTaUANEY tHatlaniallanis
WAaAATEALANMND

o danminaaifialiy au vialsuus

nA5AvA Heading Bug

ﬂzummsammﬂumﬁmuwmLwauamnwuw 2YAUDY
ALuaeANAIUNINY L6 mvjmﬁ"tﬂmmﬂmmum"l,mﬂ'\
NANEADIA U

1 nad1y MENU
2 &an A1sUINY > AU

n15¢fa¢hms;ﬁaumsﬁ1mw

AEINTAGINSLEaUN 9 iataAminellfaa
nungdarameuasnale

1 naf19 MENU
2 &an A1sUINe > nnstiiau
3 Raneilan:
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o adunisudsfiaudviuszazmaiaIzasan
Fananglananvgavinauatnal LAan sTaEn
daving

o adinsuisifiaudnsunaimdaatiignilseiiu
aunNAadsIananadananugavinauasn Ldan
ETE a{m‘mu

o adnsuisidauiianaiuuaanuanidunie
1dan aanuanmasa

. LwaLﬂmmswmumﬂmLmaumsmmmmmam
falden fan idavifauqalasm

4 winiuilu 1dan aaue tiadlanisusodiau
5 wnanilu daunflearssaznionianal uasidan

NNSRIAINISIRNAISNEIIIU

2AaF9NH

msUssfiviuaaiudiadadduaainaistduuainas
2agusiasionty szaznaInstduLuamaiazeavduat)
Aun1sladeuaze

nnA19 MENU wastdan AN9IaN1sNaveIu

Ussudauuainad: hanaulfuusinsdrszuuiaio
angnstdeusuaiaadviuudulutuvueuiln (a1
suunvaaiauinauniIssendnuuninas, i1 77)

iuummmwmmu ?J’Jﬂﬂmﬂi‘IJLLG\\‘lﬂ'ﬁG\\‘lﬂ']‘Su‘]J‘]J s
faA1Aanssu wazn1369an GPS iiafinaianisladeu
wuaLaa3lwunuduszuinevinAanssu (n1sU5uuey
TunadvAwa Y, i 77)

uasidusuuninas: uaasaramsldnuuuainaiiuia
agifluilasigus

dszidunuaaa’d: ugavaignisldouuuanainindaag
Hudhwuiuniahiuelaalssuna

nsUsuuavaaLauiGa1uni1sisidn
wuaLnas

AaaulGa unslszudauuaie a*‘i"?j'mﬂmﬂ%uusiolmssfom
szunleadenas wadearanisldunuaeailviuiu
duluTuuauiwn

aadnsatlaldnaanidsunslsevdauuninadlsann
WwynsAuAN (115A3uAN, 111 51)

1 nad19 MENU
2 dan N5ARAISWAYIIU > Battery Saver.
3 1&an dauz alllanaaulifdssndauuainad

4 \fan uA'la wanidanuilodadan:

o @an wihideudni adaldwihdauiaiwuy
Usgndandvunazdilinaniionsvdauvi

e Ldan wav Wallaldounsiowasannuiinaiuag
AL , , ,

e LRan MsANYU tNadansidiansiafuTnsdwirindu
A'liuavna

o L8an Wi-Fi Lwaﬂmanmsmaumamsamu Wi-Fi

e LAaN ams-\ﬂuwasmmaua Wiatlae3asindnsais
uaasilandadia .

o Ran aandraulutdananntdnas tlalaiguieas
wravinaandiaululian .

e LRan uanvnanaantIan alaminaaialy'ls

Tafonu .
e LADN AUV LHARAANNKINUDIUUIAA

niauaavaansiduzasuuanaiiilud Tueils
11ANANTLLREUATRIANLERYAENY

5 (dan uduidauuuaeadan wWasunsuisfiaunan
LUALADITWAIIIUGN

Asuldauudasiuuadeningu
AaLEINsaLl dauTuian1sAIANAIUsSENI9VIAIATIN
wadeargnistaunateadiviviudule

1 szwinevinnileAanssu nad1e MENU

2 dan TuuARIATWAIY

3 &anddan

UNNILRAY a1gnsladvuzaLuaLe asfluthluevid
agnniummsmomwaamumLaan

A5USL LA TUNAAIATNAYIIUY

aﬂnsmmaoﬂmmwsaunn‘iummmwaamuumﬂamo
mﬂ“mmmﬂsmmomsmmsvnn ANTHIAIAINTIN WALATS
9@ GPS lesiat57 Lwauma‘mn'\s‘lm'\uunmLmassmna
infianssu ammmmsaﬂsmmﬁuummmwaomumuau
TR EINNHALRLHNI TUUAAIATWRIITULUUAIUUR
alna q ladneae

1 naf19 MENU
2 1820 NMSIAATWAIIU > TUNAGIATWAIIIU

3 dandidan: .
o WRanTuuaavawavuRalFuLa TNz
nagn . 3
o L8an ANTUU LRSI TUUAAIATNAIIIULLL
AuaLay

4 windndlu WBanuilsdavsailaudiafanssuias

5 dandudaniialiuudenisiem uuademnaonu
LULLAWIZLANZAI TU LN RUNF A

mamawju ﬂmmm'smﬂaﬂumsmm GPS w3asn
mnﬂaumann‘imsﬂwﬂﬁﬁuﬂmamm%

niauaavaansidnuzasuuanaiiilud Tueils
1ANANTLLREUNITRIALERYAENY

6 winanilu dan w@Eadu tiatuinuasldTvuanisee
ATWRIULLUAINRUALDY

ANSAAUTUUANAIIIU
ﬂmmmsmmmiumwmmumiuaﬂ"hmomml,ﬂummo
A BUAUAINT5I9Y

1 naA19 MENU

2 1dan NMSIAMSWAINY > TUNAGIAIWRIIU

3 danTuuandeonuivanlialonin

4 8an Restore > 1ai

N1SHIANSZUL

naA19 MENU waytdan ssuu
AN FIANNBITLRAILUUIAAN
na: runsdeanan (A1sdvaIal, i 78)

ATAIAINITTANITWAIIY
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uaa: Ysunsdeaminaa (nmsildeunisdoa1niiaa,
111 78)

wRaduda @ athabinaullawiatlalduminaa
fuidguaznistadounaly ssuinvAanssy wiauau
naU

aiEN: fuAsTuuaAsNLILATGNsuRa T @ wiy
Aanssu windiluaasiuisalsunsanisaean
Aigug nSuLaazAanssu'le (21569AI1013877E1,
17 34)

iasuaznisdu: dean&aoundinn wu @aetlu nsuas
Wau uaznsdu

Tuuauauudu: auanalvnadoAi i luensuauzadn
wazlunansuau (Msdsvusv Tvuanisuau, i 79)

nsuaviulunainaivdu (Night Vision): aialviaa
gusaclaldorunsallaldforuninaadudauassanis
panvitnAad sy TunanIsuadiuluIaIna1vdy

wausuniu: auanalinadalanuivuaiiusuniu Ao
gunsaualaninag ansudvdiau ANsdiau wagns
afudaiia’lanusasnis

tluda: halnadiuanedaluduilule (n155uuay
Hudnav 9, w1 79)

Auto Lock: auaaliinadaniluuazninladulaing
am‘iumLwaﬂaonumsnmﬂumamﬂaau’nmaa‘imu
silsidala T2idaL8an During Activity iiadaniluuag
wihaaduddaazvinAanssuduan Tdddan Not
During Activity tiadaniluuazninagudaifianalai
1avinansiiurinAanssudunan

sluuu: Aeguluuvuiia ludisasnisene 9 wu wianisia
IWALAZANUFITILIAITENTVINAINTTN TUBNGUADY
flavi uazdidangluuusdiumisnegdaaasuaz
datum 61 q (Mad&aunieia, v 79)

Perf. Condition: (faldnuaaanifdgausaussaus
aaueAanss (2a3Ana1uguTIaUS, %5171 45)

Asiiuiinziaya: fimumwu'lﬁmﬁuﬁnﬁa:gaﬁanssu
atwle MRanmsiuvinuuuaaasey (Asueu) e
dusunrstiuvinAanssu'lauudu dadannistiuiin
u,nnmmu'\vlLwa‘i,ﬁmsﬂuﬁnﬁanssuﬁsmautﬁﬂmnn
iy u,mma“l,unumnnnnisumuumvlmﬂsna'msmuﬂu
naEIuudy

Tuua USB: doduninlvild MTP (media transfer
protocol) #3aluua Garmin manmﬂanmann
AaufILaas

drsavadayaunazadu: halinaausaitanissrsas
°1|auaamium’mwauauavmsmmma 9 Aa9UIWA
uarazd1savtaya liviud aaanusadAutayaain
nsssastayandvadgalanutad Garmin Connect

Lilok mu‘luﬂmfsmmwanaw”‘lﬂ.maumsmmma 9 (715
5L°men75ﬁdﬂ’lt5ﬂﬁ)u1/m?/illﬂ 111 82)

nsddinaaianeinds: ayanalinafadin1sdliag
AanauIsNaNUTnan tlaldnunisdlinadnTula

wiaasNsaliaaaItaULaY (A15diaandnsdai,

111 81) aausnunsatdan What's New Lﬁﬂ@iWﬂﬂﬂiv
aadulfluliannnsdliaaaiansiisaIganafiaag

AtAL: uaasayaalnsal AansuIF nsauuInLaY
Aayangsyiiiey

N1SHIAIIAN

nnA19 MENU uayt&an szuu > 1an

suluuunan: dveuinaugasarlugluuy 12
27 T09 24 10 T09 WIaLUUNIINUS

PR B 7 B S % O P i
suuuiun: duAiadunsudgaguasiu tiau 1
dotan: dolaunaduiuuinn dndan aaTwid de

Truna Tagdn TuliAa1ueL1LY GPS uasn
na: auanalvnaulsunaimadidan Set Time gado
vilu Manual

A1sLéiau: mﬂiuﬂmmmmsmaumnmim 'smmmm
nsifaunszanindduuasnszaindanideiRaenu
mtammuumaau'mwsam‘iuonauwsua'mmwuma
Wszaintanase (A1savAInITidauuing, wia 78)

deaan: thalvaadediandu GPS Taadn Tusl Gleidla
aatldaulgunal uastiaddiaaialtaauuss (71s
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3 power phase W&ud1UTUAIUN
guiunanssuilaqiiu

3 power phase peak ta&ad1visuan
9hadgnsuianssuilaqiiu

platform center offset la&ag s
Aanssuilaqiiu
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Tuaxdun

Right Peak
Power Phase
wdn

Balance

Intensity
Factor

Lap Balance

Lap Left Peak
Power Phase
Lap Left
Power Phase
Lap
Normalized
Power

Lap Platform
Center Offset
Lap Power
Lap Right
Peak Power
Phase

Lap Right
Power Phase
ANRIFIAA
ANULNRFA

Lap NP gavine

Last Lap
Power

Left Peak
Power Phase
Lae

= o
14U power phase peak Ladasdiiuun
N nsuAanssuiaxiu

ANNFNARUDIA ARG u2E/aNTU
{IR1fu

Intensity Factor™ & %3uianssuy
a1y

ANRdEANUANARUAIAIAY TE/aN
g1y lap iy

3 power phase peak Ww&udviun
2had1nsu lap d3iiu

yu power phase \a&nsgmFuanane
g usu lap iy

Normalized Power ta&admsu lap
{R31fu

platform center offset la&ag& ¥y lap
a1y
Aadaiaana&1 %Iy lap iy

3 power phase peak Ww&udvsun
N& T lap Haxiiu

3 power phase \adadmiuanaN

g usu lap iy
fha‘l”ainaanz\;mmdm%’usanﬁta%ﬁu
R

Normalized Power a&agwsu lap 7
L5 UA R

platform center offset ln&nsmsu lap
{Ra1fu

11 power phase peak ia3ifua1nsua
2i1e1 Power phase peak ﬂmhouumw
flulaiw&n peak portion wagusonsiiu
1yu power phase flaqtfudinsuanae

Muaxndun

Tafu Power

Right Peak
Power Phase
LaRe

Right Power
Phase

naTuiau
LA

nalvlu Lap
SRR

nariulu Lap

szazilaqifuuas power ladwn duas
Ay FTP 2a9qaunaani1savmILuuAInue
L2y

11 power phase peak ia3ifud1nsu
271 power phase peak AaszazyuLiu
7Eiussn9 peak portion waswavdy
tARau
yu power phase ifaqtfudgniuanan
Power phase Aausiaialnsnnisium
positive power gngsvtiu
nanduldluneazdnsinisteumalx
waalaiu power
nanldivuagAdtug 1 niuingsy
{231fu

do _yvo o & q o
nanldivuagAavilugniusau
flaqiiu
naduaazdidifuludanssuilaqiiu
naldfduuasideiiugvsu lap
a1y

AU Training Stress Score™ & usufianssu
Training Stress 231y
Torque asiandniludrdeiiuacined
Efficiency dsgdnaawiiasla

WaUNgnasauN lauaadaan (A189
WNRYIU o\ s

asing) LHuATaIe
2favayan1swn

uazidun

vinain
naINn

1auinn1s3v

wwIavduIad sy interval 81gauIn
Aunswnilaqaiu (nMsneinluse)
Lﬁ%'av\ﬁunmaims”nmsﬁnﬂaqﬁu (M5
Jnainludsy)

Let Power I T
Phase power phase AavsnaaTasanisiiuf ia : L
positive power ga&s19 \a&s GCT Bal SR PR YRR PRI Rt SERREIRN
Lap Power § . . " & wSuladuilaiiu
FIFA power iansiwaguaasuiY lap T2y GCT 1a&n IMNURRLTAINATAILVNE LN URMY
Power guga  AA1dvguaasInsuAanssuilaxiiu Jedmsufianssuilagiiu
Normalized Normalized Power™ &1u5ufianssu Stride Length suzsenan1adsd msuiaadutiagiu
Power ilaqifu ol . .
Pedal nsiantniulatdusefuadoainama m“u"fmﬁm =1°1u1ut::1auwa;;mnvﬁs‘iﬂnmﬂmmo
Smoothness  Aouuiiulanaaausasalasaify e e e e i SN U .
atv'ls Vertical Ratio  d@asiahuladanasainislandinasiv
. platform center offset 4o platform HHI massumomamummmgwﬁuﬁaqm{
center offset AasunusuuLnanWasy FUARLNE/UINUDILIANALVINL RN Y
Center Offset . v . o v GCT Balance e
ilardouselagnla AULAIAII
power tansiwailaatuduniiaios senvaTiun mmumaoum‘luumaummmmwnu
Safind swmsufanssuai alnsaiuasnusias YT TN S Auaazideds Taflufiadiund vad
ausaduiaiasindasinissunas 59 Avimbsuiiuzaeiobilagaaiuia
Wlarldousuduls FEUIIANAILAY
Power to ower faatiuanseniusasaaiianss Lap GCT ANNANAR TUNTRILYINIIRDI2NILAAE
Weight P Aty Balance g1y lap iy
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Tuandun

| da Tuandun

WAINE

Lap GCT mmmaauwaonmmmmuﬂnwummv
a1y Jod sy lap tfaaiiu
Lap Stride A 4 o
P szazvsannEdad1niy lap iy
Length
V. Osc. Lap NWURALUAIAINITLENAIUUEIV
{R31fu &5 lap taxiiu
Lap Vertical daEHULRREAAIAINTTTUNGI AU
Ratio faszazIemannaInsu lap daatiu
S ANUENILDIAINANIVAIAANANITATI
seagIvRan? R P e
vindneunilelddedald Jaduuas
. . a"lmwuaomsa"mausvmwmnmmm
A1ANT 1N
o S9a) msedaulmuinderasandazas
ULV
AL QmmLﬂumumumz&msmmauma
. . dadruvasainislandiuaivananlg
Vertical ratio N
Rblink!
AavaayanINLE)

wizAmE  mudiedndaidiefauiaviy
LAdaud Aanssuilaqaiu
4 = ANUIRAEdsuANssuLaqTy 53U
ARHANNLED
ﬁom'\mn’tumsmaauml,aumannmm
TaaIU
13i0q
AUl anuihialadiniufanssuilaaiiu
o . AANNBRR e nsuianssuiaqiiu
LRRHANNLSD AP |
P Taa'ludfivaetdunivuazsduuy
UURINY : RS 4
HIATNINYINUN
« 5 ANUBIRAEuaINISIAUNIYEInTUsaY
AMULTILUNY . N
- tai1iu Taalidfdediduniuassy
falusau e g N
wLUUIATIINYINUN
anuiiilusay  anusiadudmiusauilaaiiu
mmﬁuaﬁﬂmaamﬂﬁumo
ﬂV’J’lﬁJl,%’nJuﬁ’J manapammmnumLasa 1ae'ly
WUTAUA A muoaoLaumau,ausﬂl,mmnﬂﬁ'mm
i
Buadusay A . e &
) ANULFIRRAAINTY lap MLd5I/UA A
RRE()
« - ANUBIFIFAADIATLAUNIIEINTY
AMULBIVUR o
& fanssuilaiu Teabidfdedioidung
NURIRA
SR LLavsﬂLmnﬁ‘msnmmum
ANUNIFIRA  ANUHIFIFARIUSUAINTIUTTARITY
AIULE) s.‘memwm%aﬂaaﬁuwaomﬂﬁuma
. & m’mLfsammaswaomsmuma Tae'ly
ANMULILUNY
i muammumauausﬂu,numm'rmm
%I
ANUBEILUIAY  dasrzasnsduniaasidiaviaisiiul
aavaiayanarA1ay

wagidorivdaadlutlaaiiu

suﬂumomuaa 's.,ﬂumwaowa.,ma\mmaaaqm‘l‘ﬁ

atj

aNunenenuludaiiu

syay Lap sia
q1an
szay Lap sia
A1esn

aas1 Lap
105N

2m51 Lap
&1asn

&103n Lap

dlasn Lap

Last Lap
Distance Per
Stroke

Last Lap
Distance Per
Stroke

am51 L. Lap
Stk.

ams1 L. Lap
Stk.

L. Lap &1asn

L. Lap &1asn

Muaxndun

wagn iy o .

. wasAaImdnan wlutlagiiu
116 :

S ., LIRRINRANRAVALUAaat T TR
naLKlaat . -

* wenenuluidaxiiu

AavAaadInsn
suansue
FLALMILARY  ANTINEUN TRV IINLAUNIIHIULRAE
fag1lnsn fad1lnsnsznINvAanssuLlaqiu
SLAZMILARE  AWIWIE STEZMITNLAUN VK ULRREG D
fad1asn fglasnszrinvAanssuilaiiu
DRUARI AW UIULRRLUDIRTATAGAUIT
q1e3n (spm) sznIneNanssuiaqiu
flasndannu  NNULRLTAIRIATAGAAULIETZUN
EMLAAE senIvAanssu iy

. AWIWE TTEZNITLAUNIVNIUGD
syaesad1ngn

qlnsn
INMUFIATA . a4 .
. FNULRRLADIR TATAGAANNENIRTE
AaANNLN) o o
5¥1319 interval Aty
22929 :
IUIUK1a9N . o .
. FIUIURRLUDIR TATAGAAINNENIRTY

AaANNEND L .

. 5¥1319 interval tlaqiiu
229279 :
Adfinuaddlasn  Ussianuasalnsnalrnsy interval
Tuah 1231fu

AT sEaEMaLRAnTEuNI9HIY
fadlnTnsznIng lap iaxiiu

Awne szageAaiidunieriusa
&1a5n5¥1IN9 lap iaxiiu

A5 ULRREARIRTATAG AU
(spm) 521319 lap faxiiu

Awne Snuadnuasdiasnsaunii
(spm) 521379 lap faxiiu

A5 Inuianuauasaingn
g1y lap a3y

Awne uwfsnuszasdiasndusu
lap a3ty

msamm s.,u.,wmaaﬂmmumomu
AR TATNTTUIN lap ML&‘EQN‘L!E\I'INGI

AWwne szﬂsm\naﬁ'uﬁ@umomuda
A1n3AT8UI lap MigFaquaan

RTRRYINTS mu’;maauwamimnmamm
(spm) s¥1r3n9 lap masaauumm&m
AW mu’;utaaﬂmaoa’imsnmamm
(spm) sgw3n9 lap MLasaauumms{m
AsIneIh mmumuumaoaimn

& 115U lap masaauummam

Ahwne mu’;ummumaoaimsnmmn
lap masaauummam
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| da Tuaxdun

FRTIAMUEND
glasngavine

Last Length
Strokes

dszian
Last Length
Strokes

ARNFTIONTA
AnNF1IONTA
&169n

&1lnsn

mmmaauwaoa‘imnmamm (spm)
FEWIIANNENATETANATARULA?
aFH
NNUATAINTINE NI UANNENIRTEN
TERFARUUAIR R

ﬂsummw aaaimnm‘tﬂjsumwmm P
asu‘vmmasaauummam

AsIei Inuasaiasnaauli
(spm)

Awe Snunavainsnaauli
(spm)

A5 IuaIRTATNTINNA
fusunanssuilaqiiu

Awne uuzasaTasniisnuaduiu
Aanssuilqiiu

2Aav2iaya Swolf

| da Muandun

Az swolf 1ndudvsufanssuilaqiiu
Azwuu swolf aavaafasinuiusinuad
nadInIuANENInisTauLINAI U

ALade
uaddlnsndIusuANENIGINa1I (A7
SWOLF
AwviAedunisie, i 18) luas
nﬂuﬂmmmunﬂm, ANUEN 25 was
gnladiiadwiuaziuu swolf uasao
zuuy swolf tadud sy interval
Int. SWOLF ..
{R3a1fu
Lap SWOLF aguy swolf @iy lap Uiy
Azuuu swolf &11su lap Masaduuad
L. Lap SWOLF
ap SWO R
Last Len. AzuUY swolf §In3uANNENIRTEALFSR
Swolf Auaan
2AavAaRRMUUNT

a P
uazdun

FIFA 24-2uu.

GEn 24-21.

aungd

amunuaaamm"l,muumn"l,ﬂu 24 ?Tu'im
Arunnanidueiaiingavgdnldu
Aule

amunumamm"l,mnumn“b“‘lu 24 #1109
1/|mum:nnvfiumasmamunumwmu
wAule

aauizadtarnd aauungiisnenie
aavnaufinacatdultasinaaunyil Ao
mmsaﬁmjvfﬁumas’ tempe fuailnsal
2avAaLNaliliasiayaatvsuLENa
AadaunnAnuiue e’

favayasrIuan

L da uandun

nanadusa
sau

narlusaundsdniuAanssuilagiiy

| da Tuandun

P E\T]i’JlleLGHJu‘VI A'ly Gl')i)ﬂ']\‘] 12U WA
ﬂﬂuiﬂLﬂiaﬁﬁﬂLiaWuauﬁﬁlﬂuL)RW 10
U uﬂ?ﬂﬂﬂtﬂiﬂﬂﬁﬂL?&WLﬂuL)ﬂT 5

nanfovua
U LLmumﬂsaawnmua“aoan 20
W A uldionnauasaada 35
U
. RaLaIUIRAFunaE WS interval
21391 .
{IR31fu
patzas WA TuaId M usa L
nanlusay .
a1y
NAALANEA  DALANUINATUnAE NS LTaLFEA
44 Laitrdaunleasiudnsufanssy
nALARAUN .
{1231fu
ARG nmmunmmmnnﬂmmjum’tu
gdasa Axnssuiiadalase smmmsu]aﬂu
Taea5I029 LA TALFINAIINUI NI RIUDIL WL
win/2aenas  wavanusihuung
. o naruldluasuadvtiuiEaluly
FULIRINTUY .
a1y
sw:mﬁansjmmsﬂnmmuﬁmm
Funarlutae A wunaintdlulgauasnisiisatavi
Rt
nanunaatrdaulmiaasingrndu
NRINLA n e
: Aanssuilaqiiu
o naaihdnsuianssuilaaiulisiu
NI .
nawn
FUNA natixiuuadtaIasduIaInaanay
2favn1saanfiidvne

| da Muandun

Asvinah
syazdunau
WwauaYtunau
ANuGItunau

naltunau

Fnudiimdaagsmiunisaaniide
el
szaziadunL AU uUaa Y
nsaanAi1dvnIe
Aagtuszuinsdiunaunisaandiay
e
anuiBiRiulussnivtunaunisaan
Aaene

naulldusutusnaunisaandide
e
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unasinduazaiaya Running Dynamics

ninaa runnlng dynamics uagnunasiaddnsun1sianan AuaNsauaaIsaua ANsTanduads ssasnaii
wifisuiuaazie muauaalunsasvinviedasnensa vertical ratio lunmsiandn'ls uasiaduanslvitiiuindaya
running dynamics zasaaniluatnalsdlaiaufuaacinioaudy q Taudene 9 udaaiuandasiduing

Garmin “lm"‘“ﬁuﬁn‘“immﬂnumaomnsuﬁnf/’iumnmaﬁu cshﬁaua‘tu‘i?juaummaaauLﬂutsaoﬂﬂmamsnmmnumomu
ﬂsvanmsniﬁaw‘%moﬁ'\ mmaua“luwuamm &idu visaamoLﬂutsaaﬂnmmmnamsuuma fiszaunisalunndu
visa'msmu YnderifilsraunnsainadufivinTuuiugasna v dudaRuiduas dlandanzsefidias vertical ratio 7
mao warsaugedunintnieniflssaunisaivas athelsAauinieiisnenagenindafisauanithnindndas A
AenIn u,avmmﬂunmmmvwmaomwLanuaﬂ vertical ratio #amn1sTanfiuayIsuasnamsaILsEaLIvfany i
ailatAmRuAuAINEY

1A Garmin.co. th/minisite/runningscience fvsutayaRuduAAY running dynamics ﬁmsnmquguaumsuﬂa
ANUMINEAAIADYA running dynamics ALY ﬂmmmsnﬂummana"meuﬁaaownwuaunnvlqjmmo 9 AEIAUANSIIT
1auasgIu

P = ' 3 a o P & P
1A U wlasiuainatluiadu 21295au21 213952812 IR A LN UAM A9

B i >95 >183 spm <218 ms
0 z4iu 70-95 174-183 spm 218-248 ms
() &uden 30-69 164-173 spm 249-277 ms
M s5u 5-29 153-163 spm 278-308 ms
@ funv <5 <153 spm >308 ms

aiayanuannalunisasitvivaasaing

mmauma‘tumsaomeaaamoammmaumms"tumsmmaaﬂmua“uamwaLﬂutﬂasvﬁumaonmmwmmmnwummm
2a9Aa faatnvnu 51.3% wsauanﬂiﬂ"Lﬂmosmﬂnoﬂﬂuma‘tmamnuwumnmumaaﬂnmmmn dninIadayauay
amuammmma Matngtdu 48-52, 48% Aawvinahaway 52% Aatvinuin

[ K& O &dmn [ EGHY B sua
LLEl Awalad o) fwald wLei

>52.2% L 50.8-52.2% L 50.7% L-50.7%R  50.8%—-52.2%R >52.2% R

‘luﬂmmmaowmmuaummaan running dynamics 7iu Garmin wumma&’uwuﬁiumwmsmmLauuaum'm"l,uamammn
munuumamasw mmuumwmﬂ 976U mmauma‘tumsaaLmﬁoaaamauuuﬂuuma L‘]JEI\‘]L]JHLW?J?.IHT]H 50-50 Llla

Advieduniaaatiiu ‘Imjnﬁwmu‘lummuwa\nw\lasunﬁwmaummtﬂuaamm nJetunaafiuud Tunviianedniv
TIATILRCRUAR

AEINsaguIATIaviatastiayalustuinensivaasnavtanasuuiieyd Garmin Connect aavsaandon1siouana'le

iuldenAulaya running dynamics au 9 anuaugalunsasvitivgasivdansiaidelfinaniatia inausausiAed
Auwasunisivuasna

aiayan1nslandruaizisuas Vertical Ratio

mwauamusnmms‘Iﬂnmwm“NI,La”amﬁLLuama"umwmmnmanmanuauﬂuar;lm.lmumaﬂmwnﬂumwum
wihan (adnsait&du HRM-Pro series HRM-Run w3a HRM-Tri) viaiian (ansaitg3u Running dynamics Pod)

Tafud lasiuainatu q.l'mmsiunm maomsiunm Vertlcal Ratio Vertlcal Ratio
Tafu AmzAviisauan Ams39ad isauan L

B i <6.4 afu. <6.8cm <6.1% <6.5%

0 ziiwsu 70-95 6.4-8.1 afu. 6.8-8.9 afu. 6.1-7.4% 6.5-8.3%
() &uden 30-69 8.2-9.7 afu. 9.0-10.9 aiw. 7.5-8.6% 8.4-10.0%
M s5u 5-29 9.8-11.5 afu. 11.0-13.0 aiu. 8.7-10.1% 10.1-11.9%
[ N <5 >11.5 ai. >13.0 2. >10.1% >11.9%
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ANsuLYSEAUNIASS U VO2 Max.
mMsewainuiInIITarInanInass g riunslseiiu VO2 max. muaieuasined

wlasiafusng | 20-29 | 30-39 | 4049 | 50-59 | 60-69 | 70-79

aaniien 95 55.4 54 52.5 48.9 45.7 42.1
ey 80 51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7
A 60 45.4 44 42.4 39.2 35.5 32.3
Awalad 40 41.7 40.5 38.5 35.6 32.2 29.4
LLEl 0-40 <41.7 <40.5 <38.5 <35.6 <32.3 <29.4
| wels | ulasiaiuelnd | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-69 | 70-79 |
gaaLday 95 49.6 47.4 45.3 41.1 37.8 36.7
i 80 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
A 60 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
Awald 40 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
LLEf 0-40 <36.1 <34.4 <33 <30.1 <27.5 <259

dayanuneniagladsuaua1aann The Cooper Institute smFuriayaiiudu i www. Cooperlnstitute.org

A1suuvszeu FTP

mMsewmainuiinisianinanydiviunisdsadiu functional threshold power (FTP) snuiwe

201
gaaLday 5.05 wagunnnin
fida a1n 3.93 49 5.04
[ an 2.79 89 3.92
fwalad an 2.23 49 2.78
fialuai Waanin 2.23
wedy
gaaLday 4.30 wazann
IGIY 370 3.33 v 4.29
[0 ann 2.36 v 3.32
Awald an 1.90 v 2.35
fialua Waanin 1.90

AsULYsEAY FTP a1vd9anneuidaiae Hunter Allen way Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a Power
Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010)

ANTAATLAUATHUUAINNAANY

aamainuismsianmantdniuazuuuaNNaanuilssduaua gUATIWA

) <2 =2 1 = A
dunuinis nav Wiunsiln | dnunaied | ey ganduu Fogn

18-20 1aunin 4999 5000-5699 5700-6299 6300-6999 7000-7599 7600-8299 8300 fiu'yl
21-39 iaan3n 5099 5100-5799 5800-6599 6600-7299 7300-8099 8100-8799 8800 diu'll
40-44 iauny1 5099 5100-5799 5800-6499 6500-7199 7200-7899 7900-8599 8600 fiu'll
45-49  1annin 4999 5000-5699 5700-6399 6400-6999 7000-7699 7700-8399 8400 'l
50-54 iaanin 4899 4900-5499 5500-6099 6100-6799 6800-7399 7400-7999 8000 fiu'l
55-59 iaani1 4599 4600-5099 5100-5699 5700-6199 6200-6799 6800-7299 7300 il
60-64 aanin 4299 4300-4799 4800-5299 5300-5699 5700-6199 6200-6699 6700 du'll
65-69 iaanin 4099 4100-4499 4500-4899 4900-5399 5400-5799 5800-6199 6200 fiu'll
70-74 iaanin 3799 3800-4199 4200-4599 4600-4899 4900-5299 5300-5699 5700 4l
75-80 aandn 3599 3600-3899 3900-4299 4300-4599 4600-4999 5000-5299 5300 diulal

’gaﬂ?jm vasnin 3299 3300-3599  3600-3999  4000-4299  4300-4699  4700-4999 5000 u'll
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= ) <2 <2 1 = =
dunuinis nav Wiunsiln | dnunatied | ey ganduu Fogn

18-20 1aani1 4599
21-39 iaanin 4699
40-44 1iaanin 4699
45-49  1iaani 4599
50-54 iaanin 4499
55-59 waan3i 4299
60-64 aanii 4099
65-69 aanin 3799
70-74 aanin 3699
75-80 aani1 3499
gan;n Waani1 3199

4600-5099
4700-5199
4700-5199
4600-5099
4500-4999
4300-4699
4100-4499
3800-4199
3700-4099
3500-3799

3200-3499

5100-5499
5200-5699
5200-5699
5100-5599
5000-5399
4700-5099
4500-4899
4200-4599
4100-4399
3800-4199

3500-3799

5500-5999
5700-6299
5700-6199
5600-6099
5400-5899
5100-5599
4900-5299
4600-4899
4400-4799
4200-4499

3800-4099

msdsufiumailasunsiavuasaiiuayuiag Firstbeat Analytics

AUIARARATLIUSAUIG

6000-6399
6300-6799
6200-6699
6100-6599
5900-6299
5600-5099
5300-5699
4900-5299
4800-5099
4500-4899

4100-4399

6400-6899
6800-7299
6700-7199
6600-7099
6300-6799
6000-6399
5700-6099
5300-5699
5100-5499
4900-5199

4400-4699

6900 dual
7300 dual
7200 du'lal
7100 fual
6800 dual
6400 dual
6100 dual
5700 dual
5500 4l
5200 fual

4700 fulal

L‘uumﬁmmL%gﬂuammmsaaﬁuwuma”amammimuﬁmiuﬂ’ﬁ WAEaINT AauEINTailaudusaLIIIaIRaUAIAUGIE
auLad'lalun1sfoALduLgasAIINE?

2UAEIEAgAVINLATaIMINE LT LUENITIRaIA U AEINTA AR USa LI aYRa YA vTala il uasaTas A I AT TW

a s & 2
vuduLnasiiale

Adizuaasduanuai

Faudnwaiwmarianadsnguualasaivdaihealnsaiiasy

STmam:rmns“mumsnﬁﬂawaoua"s"lemﬂa WEEE &eyadnual WEEE mmmnﬁuwamnmmﬂuiﬂmuwamuuﬂmao
EU directive 2012/19/EU GIRh Waste Electrical and Electronic Equipment (WEEE) muamu\mmmwaunﬂa
= A5ASaT LN RNTaINAn A duasRadoiasunisldd a3 lada
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