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บทนำำ�
 คำำ�เตือืน

ดููคำำ�แนะนำำ�ข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัผลิติภัณัฑ์แ์ละความปลอดภัยัที่่�
สำำ�คัญัได้ใ้นกล่่องผลิติภัณัฑ์เ์พื่่�อศึกึษาคำำ�เตือืนและข้อ้มููล
สำำ�คัญัอื่่�น ๆ ของผลิติภัณัฑ์์
ปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเสมอก่่อนที่่�จะเริ่่�มหรือืปรัับเปลี่่�ยน
โปรแกรมการออกกำำ�ลังักายใด ๆ

เริ่่ �มต้น้ใช้ง้าน
หากใช้น้าฬิกิาเป็็นครั้้ �งแรก ควรทำำ�ขั้้ �นตอนเหล่่านี้้�เพื่่�อตั้้ �งค่่า
และดููคุณุสมบัตัิพิื้้�นฐาน
1	 กด LIGHT เพื่่�อเปิิดนาฬิกิา (ภาพรวมของอุปุกรณ์,์ หน้า้ 

1)
2	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอเพื่่�อตั้้ �งค่่าเริ่่�มต้น้ให้เ้สร็็จ

สมบููรณ์์
ระหว่่างการตั้้ �งค่่าเริ่่�มต้น้ คุณุสามารถจับคู่่�โทรศัพัท์ข์อง
คุณุกับันาฬิกิาของคุณุเพื่่�อรัับการแจ้ง้เตือืนต่่าง ๆ ซิงิค์์
กิจิกรรมของคุณุและอื่่�น ๆ อีีกมาก (การจับคู่่�โทรศัพัท์,์ 
หน้า้ 66) หากคุณุกำำ�ลังัอัปัเกรดจากนาฬืกืาที่่�ใช้ง้านร่่วม
กันัได้ ้คุณุสามารถย้า้ยการตั้้ �งค่่านาฬิกิา คอร์ส์ที่่�บันัทึกึไว้ ้
และอื่่�น ๆ เมื่่�อคุณุจับคู่่�นาฬิกิา Descent ใหม่่ของคุณุกับั
โทรศัพัท์์

3	 ชาร์จ์นาฬิกิาจนเสร็็จสมบููรณ์ ์(การชาร์จ์นาฬิกิา, หน้า้ 79)
4	 เริ่่�มต้น้กิจิกรรม (การเริ่่�มกิจิกรรม, หน้า้ 17)

ภาพรวมของอุปุกรณ์์

1  	 หน้า้จอแบบสัมัผัสั
หมายเหตุ:ุ หน้า้จอสัมัผััสไม่่สามารถใช้ง้านได้ร้ะหว่่าง
กิจิกรรมว่่ายน้ำำ��และกิจิกรรมดำำ�น้ำำ��

•	 แตะเพื่่�อเลือืกตัวัเลือืกในเมนูู
•	 กดค้า้งข้อ้มููลหน้า้ปััดนาฬิกิา เพื่่�อเปิิดภาพรวมหรือื

คุณุสมบัตัิิ
หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�ไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุบนหน้า้ปััด
นาฬิกิา

•	 เลื่่�อนขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อเลื่่�อนดููลููปและเมนูู
•	 ปััดขวาเพื่่�อกลับัสู่่�หน้า้จอก่่อนหน้า้
•	 ใช้ฝ้่่ ามือืบังัหน้า้จอนาฬิกิา เพื่่�อกลับัสู่่�หน้า้ปััดนาฬิกิา

และลดความสว่่างหน้า้จอ
2  	 LIGHT

•	 กดเพื่่�อเปิิดอุปุกรณ์ ์
•	 กดเพื่่�อส่่องสว่่างหน้า้จอ

•	 กดอย่่างรวดเร็็วสองครั้้ �งเพื่่�อเปิิดไฟฉาย
•	 กดค้า้งเพื่่�อดููเมนููการควบคุมุ

3  UP · MENU
•	 กดเพื่่�อเลื่่�อนดููลููปภาพรวมและเมนููต่่าง ๆ
•	 กดค้า้งเพื่่�อดููเมนูู

4  	 DOWN
•	 กดเพื่่�อเลื่่�อนดููลููปภาพรวมและเมนููต่่าง ๆ
•	 กดค้า้งเพื่่�อดููการควบคุมุเพลงจากหน้า้จอใด ๆ

5  	 START · STOP
•	 กดเพื่่�อเลือืกตัวัเลือืกในเมนูู
•	 กดเพื่่�อดููรายการกิจิกรรมและเริ่่�มหรือืหยุดุกิจิกรรม

6  	 BACK · LAP
•	 กดเพื่่�อกลับัสู่่�หน้า้จอก่่อนหน้า้
•	 กดเพื่่�อบันัทึกึรอบ การพัก หรือืการเปลี่่�ยนผ่่านระหว่่าง

กิจิกรรมมัลัติสิปอร์ต์
•	 กดค้า้งเพื่่�อดููรายการแอปที่่�ใช้ง้านล่่าสุดุของคุณุจาก

หน้า้จอใด ๆ

การเปิิดปิดการใช้ง้านหน้า้จอสัมัผัสั
	y กดค้า้ง DOWN และ START
	y กดค้า้ง LIGHT และเลือืก 
	y กดค้า้ง MENU เลือืก ระบบ > สัมัผัสั และเลือืกตัวัเลือืก

การใช้น้าฬิกิา
	y กดค้า้ง LIGHT เพื่่�อดููเมนููควบคุมุ (การควบคุมุ, หน้า้ 51)

เมนููการควบคุมุให้ก้ารเข้า้ถึงึฟัังก์ช์ันัที่่�ถููกใช้บ้่่อยอย่่าง
รวดเร็็ว เช่่น การเปิิด Garmin Pay wallet การเปิิดโหมด
ห้า้มรบกวน บันัทึกึตำำ�แหน่่งที่่�ตั้้ �ง และการปิดนาฬิกิา

	y จากหน้า้ปััดนาฬิกิา เลือืก UP หรือื DOWN เพื่่�อเลื่่�อนดูู
ลููปภาพรวม (ภาพรวม, หน้า้ 40)

	y จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START เพื่่�อเริ่่�มต้น้กิจิกรรมหรือื
เปิิดแอป (กิจิกรรมและแอป, หน้า้ 16)

	y กดค้า้ง MENU เพื่่�อปรัับแต่่งหน้า้ปััดนาฬิกิา (การปรัับแต่่ง
หน้า้ปััดนาฬิกิา, หน้า้ 40) ปรัับการตั้้ �งค่่า (การตั้้ �งค่่าระบบ, 
หน้า้ 77) และจัับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้าย (การจับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ ้
สายของคุณุ, หน้า้ 59) และอื่่�น ๆ

การลบข้อ้มููลผู้้� ใช้ด้้ว้ยคุณุสมบัตัิ ิKill Switch
คุณุสมบัตัิ ิKill Switch จะลบข้อ้มููลที่่�ผู้้� ใช้บ้ันัทึกึไว้ท้ั้้ �งหมดและ
รีีเซ็ต็การตั้้ �งค่่าทั้้ �งหมดบนอุปุกรณ์ไ์ปเป็็นค่่าเริ่่�มต้น้จากโรงงาน
ได้อ้ย่่างรวดเร็็ว
1	 ปรัับแต่่งปุ่่� มหรือืผสมปุ่่� มสำำ�หรัับคุณุสมบัตัิ ิKill Switch 

(การปรัับแต่่งปุ่่� มลัดัต่่าง ๆ, หน้า้ 79)
2	 กดปุ่่� มหรือืการผสมปุ่่� มค้า้งที่่�คุณุปรัับแต่่งไว้เ้พื่่�อเปิิดใช้ง้าน

คุณุสมบัตัิ ิKill Switch
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถกดปุ่่� มใดก็ไ็ด้เ้พื่่�อยกเลิกิ
คุณุสมบัตัิ ิKill Switch ขณะทำำ�การนับถอยหลังั 10 วินิาทีี

หลังัจาก 10 วินิาทีี นาฬิกิาจะลบข้อ้มููลที่่�ป้้อนโดยผู้้� ใช้ท้ั้้ �งหมด

การดำำ�น้ำำ ��

คำำ�เตือืนในการดำำ�น้ำำ ��
 คำำ�เตือืน

	y คุณุสมบัตัิกิารดำำ�น้ำำ��ของอุปุกรณ์น์ี้้�ใช้ส้ำำ�หรัับนัักดำำ�น้ำำ��ที่่�
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ผ่่านการรับรองแล้ว้เท่่านั้้ �น อุปุกรณ์น์ี้้�ไม่่ควรถููกใช้เ้ป็็น
คอมพิวิเตอร์ส์ำำ�หรัับดำำ�น้ำำ��เพีียงอย่่างเดีียว ความล้ม้เหลว
ในการป้อนข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัการดำำ�น้ำำ��ที่่�เหมาะสมลงใน
อุปุกรณ์ส์ามารถนำำ�ไปสู่่�การบาดเจ็็บสาหัสัหรือืเสีียชีีวิติได้ ้

	y ตรวจสอบให้แ้น่่ใจว่่าคุณุเข้า้ใจการใช้ง้าน การแสดงผล 
และข้อ้จำำ�กัดัของอุปุกรณ์ข์องคุณุอย่่างเต็็มที่่� หากคุณุมีีข้อ้
สงสัยัเกี่่�ยวกับัคู่่�มือืฉบับันี้้�หรือือุปุกรณ์ ์ควรแก้ไ้ขข้อ้ขัดัข้อ้ง
หรือืข้อ้สับัสนใด ๆ ก่่อนการดำำ�น้ำำ��กับัอุปุกรณ์น์ี้้�เสมอ โปรด
จำำ�ไว้ว้่่าคุณุต้อ้งรัับผิดิชอบต่่อความปลอดภัยัของคุณุเอง
เสมอ

	y มีีความเสี่่�ยงของโรคน้ำำ��หนีีบ (DCI) อยู่่�เสมอสำำ�หรัับ
โปรไฟล์ก์ารดำำ�น้ำำ��ใด ๆ แม้ว้่่าคุณุได้ท้ำำ�ตามแผนการดำำ�
น้ำำ��ที่่�ถููกจััดเตรีียมโดยตารางการดำำ�น้ำำ��หรือือุปุกรณ์ก์ารดำำ�
น้ำำ�� ไม่่มีีขั้้ �นตอน อุปุกรณ์ด์ำำ�น้ำำ�� หรือืตารางการดำำ�น้ำำ��ที่่�จะ
ลดความเป็็นไปได้ข้อง DCI หรือืภาวะออกซิเิจนเป็็นพิษิ 
ลักัษณะทางสรีีรวิทิยาของแต่่ละบุคุคลอาจแตกต่่างกันัไป
ในแต่่ละวันั อุปุกรณ์น์ี้้�ไม่่สามารถใช้เ้ป็็นเหตุสุำำ�หรัับความ
แตกต่่างเหล่่านี้้�ได้ ้คุณุควรอย่่างยิ่่�งที่่�ยังัคงอยู่่�ภายในขีีด
จำำ�กัดัที่่�ให้โ้ดยอุปุกรณ์น์ี้้�เพื่่�อลดความเสี่่�ยงของ DCI คุณุ
ควรปรึกึษาแพทย์เ์กี่่�ยวกับัสุขุภาพของคุณุก่่อนการดำำ�น้ำำ��

	y คอมพิวิเตอร์ด์ำำ�น้ำำ��สามารถคำำ�นวณอัตัราการบริโิภคอากาศ
ที่่�ผิวิน้ำำ�� (SAC) และเวลาที่่�อากาศเหลือือยู่่� (ATR) การ
คำำ�นวณเหล่่านี้้�เป็็นการประมาณค่่าแและไม่่ควรใช้เ้ป็็น
แหล่่งข้อ้มููลเพีียงแหล่่งเดีียว

	y ใช้เ้ครื่่�องมือืสำำ�รองข้อ้มููลเสมอ รวมไปถึงึมาตรวัดัความลึกึ 
มาตรวัดัความดันัใต้น้้ำำ�� และเครื่่�องจัับเวลาหรือืนาฬิกิา คุณุ
ควรสามารถเข้า้ถึงึตารางการลดความกดดันัเมื่่�อกำำ�ลังัดำำ�
น้ำำ��พร้อ้มกับัอุปุกรณ์น์ี้้�

	y ทำำ�การตรวจสอบความปลอดภัยัก่่อนดำำ�น้ำำ�� เช่่น การตรวจ
สอบฟัังก์ช์ันัและการตั้้ �งค่่าต่่าง ๆ ที่่�เหมาะสมของอุปุกรณ์ ์
ฟัังก์ช์ันัการแสดงผล ระดับัแบตเตอรี่่� และความดันัถังั และ
การตรวจสอบฟองเพื่่�อตรวจสอบการรั่่�วไหลของท่่อ

	y หากคำำ�เตือืนแรงดันัถังัหรือืคำำ�เตือืนแบตเตอรี่่�ปรากฏขึ้้�นบน
คอมพิวิเตอร์ด์ำำ�น้ำำ��ให้ยุ้ตุิกิารดำำ�น้ำำ��ทันัทีีและกลับัสู่่�พื้้�นผิวิ
อย่่างปลอดภัยั การไม่่ใส่่ใจกับัสัญัญาณเตือืนอาจทำำ�ให้ ้
บาดเจ็็บสาหัสัหรือืเสีียชีีวิติ

	y อุปุกรณ์น์ี้้�ไม่่ควรใช้ร้่่วมกันัระหว่่างผู้้� ใช้ห้ลายคนสำำ�หรัับ
วัตัถุปุระสงค์ใ์นการดำำ�น้ำำ�� โปรไฟล์นั์ักดำำ�น้ำำ��เป็็นการเจาะจง
ผู้้� ใช้แ้ละการใช้โ้ปรไฟล์ข์องนัักดำำ�น้ำำ��คนอื่่�นอาจส่่งผลให้ ้
เกิดิข้อ้มููลที่่�ทำำ�ให้เ้ข้า้ใจผิดิซึ่่�งอาจนำำ�ไปสู่่�การบาดเจ็็บหรือื
เสีียชีีวิติได้ ้

	y สำำ�หรัับเหตุผุลด้า้นความปลอดภัยั คุณุไม่่ควรดำำ�น้ำำ��ตาม
ลำำ�พัง ควรดำำ�น้ำำ��กับัเพื่่�อนที่่�ได้รั้ับมอบหมายไว้ ้คุณุยังัควร
อยู่่�ร่่วมกับัคนอื่่�น ๆ อีีกระยะหนึ่่�งหลังัจากการดำำ�น้ำำ�� เพราะ
ว่่าการเริ่่�มมีีอาการที่่�อาจเกิดิขึ้้�นของโรคน้ำำ��หนีีบ (DCI) 
อาจถููกประวิงิหรือืถููกกระตุ้้� นโดยกิจิกรรมต่่าง ๆ บนผิวิน้ำำ��

	y อุปุกรณ์น์ี้้�ไม่่มีีจุดุประสงค์ส์ำำ�หรัับกิจิกรรมการดำำ�น้ำำ��เชิงิ
พาณิชิย์ห์รือืสำำ�หรัับมือือาชีีพ โดยมีีไว้ส้ำำ�หรัับวัตัถุปุระสงค์์
เพื่่�อการพักผ่่อนหย่่อนใจเท่่านั้้ �น กิจิกรรมการดำำ�น้ำำ��เชิงิ
พาณิชิย์ห์รือืสำำ�หรัับมือือาชีีพสามารถปล่่อยให้ผู้้้� ใช้ส้ัมัผััส
กับัความลึกึเกินิหรือืภาวะที่่�เพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อ DCI ได้ ้

	y อย่่าดำำ�น้ำำ��ด้ว้ยก๊า๊ซหากคุณุไม่่ได้ต้รวจสอบสิ่่�งที่่�บรรจุดุ้ว้ย
ตนเองและป้้อนค่่าที่่�ได้ว้ิเิคราะห์ไ์ปยังัอุปุกรณ์ ์ความล้ม้
เหลวในการตรวจสอบสิ่่�งที่่�บรรจุใุนถังัและป้้อนค่่าก๊า๊ซที่่�
เหมาะสมกับัอุปุกรณ์จ์ะส่่งผลให้ข้้อ้มููลการวางแผนดำำ�น้ำำ��
ไม่่ถููกต้อ้งและอาจส่่งผลให้ไ้ด้รั้ับการบาดเจ็็บสาหัสัหรือื
เสีียชีีวิติได้ ้

	y การดำำ�น้ำำ��ที่่�มีีส่่วนผสมของก๊า๊ซมากกว่่าหนึ่่�งชนิดิจะทำำ�ให้ ้
เกิดิความเสี่่�ยงมากกว่่าการดำำ�น้ำำ��ด้ว้ยส่่วนผสมของก๊า๊ซ
ชนิดิเดีียว ข้อ้ผิดิพลาดที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการใช้ก้๊า๊ซผสม
หลายชนิดิอาจนำำ�ไปสู่่�การบาดเจ็็บสาหัสัหรือืเสีียชีีวิติได้ ้

	y เครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณไม่่ใช่่ผลิติภัณัฑ์ท์ี่่�ทำำ�ความสะอาด
ด้ว้ยออกซิเิจน อย่่าใช้เ้ครื่่�องส่่งสัญัญาณกับัสิ่่�งใดก็็ตามที่่�มีี
ออกซิเิจนมากกว่่า 40%

	y มั่่�นใจอยู่่�เสมอว่่าได้ล้อยตัวัขึ้้�นมาอย่่างปลอดภัยั การ
ลอยตัวัขึ้้�นอย่่างรวดเร็็วเพิ่่�มความเสี่่�ยงของ DCI

	y การปิดใช้ง้านคุณุสมบัตัิ ิdeco lockout บนอุปุกรณ์อ์าจ
ส่่งผลให้เ้พิ่่�มความเสี่่�ยงของ DCI ซึ่่�งอาจส่่งผลให้เ้กิดิ
การบาดเจ็็บส่่วนบุคุคลหรือืเสีียชีีวิติได้ ้ปิิดการใช้ง้าน
คุณุสมบัตัินิี้้�โดยคุณุต้อ้งยอมรัับความเสี่่�ยงเอง

	y การละเมิดิการพักน้ำำ��เนื่่�องจากการดำำ�น้ำำ��นานเกินิขีีดจำำ�กัดั
ของการดำำ�น้ำำ��แบบไม่่ต้อ้งพัักที่่�จำำ�เป็็นต้อ้งมีีอาจส่่งผลให้ ้
เกิดิการบาดเจ็็บสาหัสัหรือืเสีียชีีวิติได้ ้อย่่าลอยตัวัขึ้้�นไป
เหนือืความลึกึของการหยุดุพัักเพื่่�อการลดความกดดันัที่่�
แสดงไว้ ้

•	 ควรทำำ�การพักน้ำำ��เพื่่�อความปลอดภัยัระหว่่าง 3 ถึงึ 5 
เมตร (9.8 ถึงึ 16.4 ฟุตุ) เป็็นเวลา 3 นาทีีเสมอ แม้ว้่่าไม่่
ต้อ้งการพักน้ำำ��เนื่่�องจากการดำำ�น้ำำ��นานเกินิขีีดจำำ�กัดัของ
การดำำ�น้ำำ��แบบไม่่ต้อ้งพัักก็็ตาม

 โหมดการดำำ�น้ำำ ��
อุปุกรณ์ ์Descent รองรัับหกโหมดการดำำ�น้ำำ�� แต่่ละโหมดการ
ดำำ�น้ำำ��มีีสี่่�ระยะ: ตรวจสอบก่่อนการดำำ�น้ำำ�� การแสดงผลผิวิน้ำำ�� ใน
การดำำ�น้ำำ�� และหลังัการดำำ�น้ำำ�� ในระหว่่างการตรวจสอบก่่อนดำำ�
น้ำำ�� คุณุสามารถยืนืยันัการตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ��ก่่อนเริ่่�มดำำ�น้ำำ�� (การ
ตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ��, หน้า้ 3) เฟสพื้้�นผิวิแสดงหน้า้จอข้อ้มููลสำำ�หรัับ
โหมดการดำำ�น้ำำ�� (หน้า้จอข้อ้มููลการดำำ�น้ำำ��, หน้า้ 7) ขั้้ �นตอนการ
ดำำ�น้ำำ��จะแสดงข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัการดำำ�น้ำำ��ที่่�กำำ�ลังัดำำ�เนินิการ และ
คุณุลักัษณะอื่่�นๆ ของนาฬิกิา เช่่น GPS ถููกปิิดใช้ง้าน (เริ่่�ม
ต้น้ดำำ�น้ำำ��, หน้า้ 8) ระหว่่างการตรวจสอบหลังัการดำำ�น้ำำ�� คุณุ
สามารถดููสรุปุของการดำำ�น้ำำ��ที่่�เสร็็จสมบููรณ์ไ์ด้ ้(การดููภาพรวม
บันัทึกึการดำำ�น้ำำ��, หน้า้ 11)
Single-Gas: โหมดนี้้�ช่่วยให้คุ้ณุดำำ�น้ำำ��ด้ว้ยส่่วนผสมของก๊า๊ซ

เดี่่�ยว คุณุสามารถตั้้ �งค่่าก๊า๊ซเพิ่่�มเติมิได้ถ้ึงึ 11 ชนิดิเป็็น
ก๊า๊ซสำำ�รอง

Multi-Gas: โหมดนี้้�ช่่วยให้คุ้ณุสามารถกำำ�หนดค่่าการผสม
แก๊ส๊หลายชนิดิและเปลี่่�ยนแก๊ส๊ในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��
ของคุณุ คุณุสามารถตั้้ �งค่่าปริมิาณออกซิเิจนได้ต้ั้้ �งแต่่ 
5–100% โหมดนี้้�รองรัับแก๊ส๊หนึ่่�งถังั และแก๊ส๊เพิ่่�มเติมิสููง
ถึงึ 11 ชนิดิ ซึ่่�งเป็็นแก๊ส๊สำำ�หรัับการลดความกดอากาศหรือื
แก๊ส๊สำำ�รอง
หมายเหตุ:ุ ก๊า๊ซสำำ�รองไม่่ถููกใช้ใ้นขีีดจำำ�กัดัของการไม่่
ต้อ้งพัักลดความกด (no-decompression limit หรือื 
NDL) และการคำำ�นวณการลดความกดดันัของ time to 
surface (TTS) จนกว่่าคุณุเปิิดใช้ง้านระหว่่างการดำำ�น้ำำ��

CCR: โหมดนี้้�สำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��แบบนำำ�อากาศหมุนุเวีียนกลับั
มาใช้ใ้หม่่วงจรปิด (Closed-Circuit Rebreather : CCR) 
ช่่วยให้คุ้ณุสามารถกำำ�หนดค่่าเซ็ท็พ้อ้ยท์ค์วามดันัย่่อยของ
ออกซิเิจน (PO2) แก๊ส๊เจือืจางในวงจรปิด (CC) และแก๊ส๊
ลดความกดอากาศหรือืแก๊ส๊สำำ�รองในวงจรเปิิด (OC)

Gauge: ช่่วยให้คุ้ณุดำำ�น้ำำ��ด้ว้ยคุณุสมบัตัิ ิbottom timer ขั้้ �น
พื้้�นฐาน
หมายเหตุ:ุ หลังัการดำำ�น้ำำ��ในโหมด gauge อุปุกรณ์์



���������� 3

สามารถถููกใช้ง้านในโหมด gauge หรือื apnea เป็็นเวลา 
24 ชั่่�วโมงเท่่านั้้ �น

Apnea: โหมดนี้้�ช่่วยให้คุ้ณุสามารถดำำ�น้ำำ��ตัวัเปล่่าพร้อ้มข้อ้มููล
การดำำ�น้ำำ��แบบกลั้้ �นหายใจโดยเฉพาะ โหมดนี้้�มีีอัตัราการ
รีีเฟรชข้อ้มููลที่่�สููงขึ้้�น

Apnea Hunt: คล้า้ยคลึงึกับัโหมดการดำำ�น้ำำ��แบบ Apnea แต่่
ถููกปรัับแต่่งโดยเฉพาะสำำ�หรัับผู้้�ต กปลาด้ว้ยฉมวก โทน
เสีียงเริ่่�มและหยุดุถููกปิิดการใช้ง้าน

การใช้โ้หมดดำำ�น้ำำ ��ในสระ
เมื่่�ออุปุกรณ์อ์ยู่่�ในโหมดดำำ�น้ำำ��ในสระ คุณุสมบัตัิ ิtissue load 
และ decompression lockout ทำำ�งานได้ต้ามปกติ ิแต่่การดำำ�
น้ำำ��ต่่าง ๆ ไม่่ถููกบันัทึกึไว้ใ้นบันัทึกึการดำำ�น้ำำ��
1	 กดค้า้ง LIGHT เพื่่�อดููเมนููควบคุมุ
2	 เลือืก 

โหมดดำำ�น้ำำ��ในสระปิิดโดยอัตัโนมัตัิติอนเที่่�ยงคืนื

 การตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ ��
คุณุสามารถปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ��โดยขึ้้�นกับัความ
ต้อ้งการของคุณุได้ ้ไม่่ใช่่ว่่าการตั้้ �งค่่าทั้้ �งหมดสามารถใช้ไ้ด้ ้
สำำ�หรัับทุกุโหมดการดำำ�น้ำำ�� คุณุยังัสามารถแก้ไ้ขการตั้้ �งค่่าก่่อน
คุณุเริ่่�มดำำ�น้ำำ��ได้อ้ีีกด้ว้ย
กดค้า้ง MENU และเลือืก ตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ ��
Gases: ตั้้ �งค่่าการผสมแก๊ส๊ที่่�ใช้ใ้นโหมดดำำ�น้ำำ��ด้ว้ยแก๊ส๊ (การ

ตั้้ �งค่่าแก๊ส๊สำำ�หรัับการหายใจของคุณุ, หน้า้ 3) คุณุสามารถ
มีีแก๊ส๊ได้สูู้งถึงึสิบิสองชนิดิสำำ�หรัับโหมดดำำ�น้ำำ��แต่่ละโหมด

เครือืข่่ายดำำ�น้ำำ �� & Air Integration: ให้คุ้ณุจับคู่่�อุปุกรณ์ ์
Descent และกำำ�หนดค่่าหน้า้จอข้อ้มููล (Air Integration, 
หน้า้ 5)

Conservatism: กำำ�หนดระดับัของ conservatism สำำ�หรัับ
การคำำ�นวณการลดความกดดันั conservatism ที่่�สููงขึ้้�น
ให้เ้วลาล่่างสุดุที่่�สั้้ �นลงและเวลาขึ้้�นที่่�นานขึ้้�น ตัวัเลือืก 
กำำ�หนดเอง ช่่วยให้คุ้ณุสามารถตั้้ �งค่่าปััจจััยความลาดชันั
แบบกำำ�หนดเองได้ ้
หมายเหตุ:ุ ตรวจสอบให้แ้น่่ใจว่่าคุณุได้ท้ำำ�ความเข้า้ใจ
ปััจจััยความลาดชันัก่่อนการเข้า้สู่่�ระดับัของ conservatism 
แบบกำำ�หนดเอง

ประเภทน้ำำ ��: ช่่วยให้คุ้ณุเลือืกประเภทของน้ำำ��ได้ ้
PO2: กำำ�หนดค่่าเกณฑ์ค์วามดันัย่่อยของออกซิเิจน (PO2) 

เป็็นแท่่ง สำำ�หรัับความลึกึในการทำำ�งานสููงสุดุ (MOD) การ
ลดความดันับรรยากาศ คำำ�เตือืน และการแจ้ง้เตือืนวิกิฤติ ิ
(การตั้้ �งค่่าเกณฑ์ ์PO2, หน้า้ 4)

การแจ้ง้เตือืนการดำำ�น้ำำ ��ลึกึ: ให้คุ้ณุตั้้ �งค่่าการแจ้ง้เตือืนก๊า๊ซ
ดำำ�น้ำำ�� (การแจ้ง้เตือืนการดำำ�น้ำำ��แบบปรัับแต่่งเอง, หน้า้ 4)

การแจ้ง้เตือืนการกลั้้ �นหายใจ: ช่่วยให้คุ้ณุตั้้ �งค่่าการเตือืน
สำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��แบบกลั้้ �นหายใจ (การแจ้ง้เตือืนการดำำ�น้ำำ��
แบบปรัับแต่่งเอง, หน้า้ 4)

การตั้้ �งค่่าหน้า้จอแสดงผล: ให้คุ้ณุสามารถเปิิดใช้ง้านหรือื
ปิิดใช้ง้านโหมดตัวัเลขขนาดใหญ่่และปรัับแต่่งหน้า้จอ
ข้อ้มููลสำำ�หรัับแต่่ละโหมดการดำำ�น้ำำ�� (หน้า้จอข้อ้มููลการดำำ�
น้ำำ��, หน้า้ 7)

Safety Stop: ช่่วยให้คุ้ณุสามารถเปลี่่�ยนระยะการพักน้ำำ��เพื่่�อ
ความปลอดภัยัได้ ้

Last Deco Stop: ให้คุ้ณุกำำ�หนดความลึกึของการหยุดุแรง
ดันัขั้้ �นสุดุท้า้ย

สิ้้�นสุดุการล่่าช้า้ของการดำำ�น้ำำ ��
ช่่วยให้คุ้ณุกำำ�หนดระยะเวลาก่่อนที่่�อุปุกรณ์จ์บลงและบันัทึกึ
การดำำ�น้ำำ��หลังัจากพ้น้ผิวิน้ำำ��
CCR Setpoints: ช่่วยให้คุ้ณุสามารถตั้้ �งค่่าเซ็ท็พ้อ้ยท์ ์PO2 

สููงและต่ำำ��สำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��แบบนำำ�อากาศหมุนุเวีียนกลับัมา
ใช้ใ้หม่่วงจรปิด (CCR) (การตั้้ �งค่่าเซ็ท็พ้อ้ยท์ ์CCR, หน้า้ 
5)

ปุ่่� มลัดัการดำำ�น้ำำ ��: ให้คุ้ณุกำำ�หนดปุ่่� มลัดัสำำ�หรัับใช้ง้านระหว่่าง
การดำำ�น้ำำ��

การตั้้ �งค่่าขั้้ �นสููง: ให้คุ้ณุปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่าโหมดการดำำ�น้ำำ��ขั้้ �น
สููง (การตั้้ �งค่่าโหมดการดำำ�น้ำำ��ขั้้ �นสููง, หน้า้ 3)

 การตั้้ �งค่่าโหมดการดำำ�น้ำำ ��ขั้้ �นสููง
กดค้า้ง MENU และเลือืก ตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ �� > การตั้้ �งค่่าขั้้ �น
สููง
แตะสองครั้้ �งเพื่่�อเลื่่�อน: ให้คุ้ณุแตะสองครั้้ �งที่่�อุปุกรณ์เ์พื่่�อ

เลื่่�อนดููหน้า้จอข้อ้มููลการดำำ�น้ำำ�� หากคุณุสังัเกตเห็็นการ
เลื่่�อนโดยไม่่ได้ต้ั้้ �งใจคุณุสามารถใช้ต้ัวัเลือืกความไวเพื่่�อ
ปรัับการตอบสนอง

ปุ่่� ม UP: ให้คุ้ณุเปิิดหรือืปิิดใช้ง้านปุ่่� ม UP ระหว่่างกิจิกรรมดำำ�
น้ำำ��เพื่่�อป้้องกันัการกดปุ่่� มโดยไม่่ได้ต้ั้้ �งใจ

ปิิดเสีียงระหว่่างดำำ�น้ำำ ��: อนุุญาตให้คุ้ณุปิดใช้เ้สีียงและการสั่่�น
ทั้้ �งหมดสำำ�หรัับการแจ้ง้เตือืนในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��

อัตัราการเต้น้หัวัใจ: ช่่วยให้คุ้ณุเปิิดหรือืปิิดการใช้ง้านเครื่่�อง
วัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจสำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ�� ตัวัเลือืก ข้อ้มููล
สายที่่�เก็บ็ข้อ้มููล ช่่วยให้คุ้ณุเปิิดใช้ง้านเครื่่�องวัดัอัตัราการ
เต้น้หัวัใจแบบคาดอกได้ ้เช่่น อุปุกรณ์เ์สริมิซีีรีีส์ ์HRM-
Pro™ ซึ่่�งเก็บ็ข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจพร้อ้มการดำำ�น้ำำ�� คุณุ
สามารถดููข้อ้มููลเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจแบบคาดอก
บนแอป Garmin Dive ของคุณุหลังัจากคุณุเสร็็จสิ้้�นการ
ดำำ�น้ำำ��

เข็็มทิศิ: ช่่วยให้คุ้ณุปรัับเทีียบเซนเซอร์เ์ข็็มทิศิด้ว้ยตนเอง 
(การปรัับเทีียบเข็็มทิศิด้ว้ยตนเอง, หน้า้ 57)

เวลาที่่�ไม่่ควรบินิ: ให้คุ้ณุตั้้ �งค่่าโหมดตัวันัับเวลาถอยหลังัเวลา
ที่่�ไม่่ควรบินิ (เวลาที่่�ไม่่ควรบินิ, หน้า้ 5)

ดาวเทีียม: ตั้้ �งค่่าตัวัเลือืกระบบดาวเทีียมเพื่่�อใช้ส้ำำ�หรัับสถาน
ที่่�เข้า้และออกจากการดำำ�น้ำำ��ในแต่่ละโหมดการดำำ�น้ำำ�� (การ
ตั้้ �งค่่าดาวเทีียม, หน้า้ 34)

หน่่วย: ตั้้ �งค่่าหน่่วยการวัดัของระยะทาง ความลึกึ และแรงดันั
ถังัสำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��

Deco Lockout: ช่่วยให้คุ้ณุสามารถปิดใช้ง้านคุณุสมบัตัิกิาร
ล็็อกการลดความกดดันั คุณุสมบัตัินิี้้�ป้้องกันัการดำำ�น้ำำ��แบบ 
single-gas และ multi-gas และ CCR นาน 24 ชั่่�วโมง
หากคุณุละเมิดิเพดานการลดความกดดันันานกว่่าสามนาทีี
หมายเหตุ:ุ คุณุยังัคงสามารถปิดใช้ง้านคุณุสมบัตัิกิาร
ล็็อกการลดความกดดันัหลังัจากฝ่่ าฝืืนเพดานการลดความ
กดดันัได้ ้

 การตั้้ �งค่่าแก๊ส๊สำำ�หรับัการหายใจของคุณุ
คุณุสามารถป้อนแก๊ส๊ได้ม้ากถึงึสิบิสองชนิดิสำำ�หรัับโหมดดำำ�-
น้ำำ��แต่่ละโหมด การคำำ�นวณการลดความดันับรรยากาศรวมถึงึ
แก๊ส๊สำำ�หรัับการลดความดันับรรยากาศของคุณุ แต่่ไม่่รวมแก๊ส๊
สำำ�รองของคุณุ
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ �� > แก๊ส๊
3	 เลือืกโหมดดำำ�น้ำำ��
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4	 เลือืกแก๊ส๊ลำำ�ดับัแรกในรายการ
สำำ�หรัับโหมดการดำำ�น้ำำ��แบบแก๊ส๊ชนิดิเดีียวหรือืแก๊ส๊หลาย
ชนิดิ แก๊ส๊ที่่�เลือืกนี้้�คือืแก๊ส๊พื้้�นน้ำำ�� สำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��แบบนำำ�
อากาศหมุนุเวีียนกลับัมาใช้ใ้หม่่วงจรปิด (CCR) แก๊ส๊นี้้�คือื
แก๊ส๊เจือืจาง

5	 เลือืก ออกซิเิจน และป้้อนเปอร์เ์ซ็น็ต์อ์อกซิเิจนของแก๊ส๊
ผสม

6	 เลือืก ฮีเีลีียม และป้้อนเปอร์เ์ซ็น็ต์ฮ์ีเีลีียมของแก๊ส๊ผสม
อุปุกรณ์จ์ะคำำ�นวณเปอร์เ์ซ็น็ต์ท์ี่่�เหลือืเป็็นปริมิาณ
ไนโตรเจน

7	 กด BACK
8	 เลือืกตัวัเลือืก:

หมายเหตุ:ุ บางตัวัเลือืกไม่่สามารถใช้ง้านได้ก้ับัโหมด 
ดำำ�น้ำำ��ทั้้ �งหมด
•	 เลือืก เพิ่่�มแก๊ส๊สำำ�รอง และป้้อนเปอร์เ์ซ็น็ต์อ์อกซิเิจน

และฮีเีลีียมสำำ�หรัับแก๊ส๊สำำ�รองของคุณุ
•	 เลือืก เพิ่่�มใหม่่ ป้้อนเปอร์เ์ซ็น็ต์อ์อกซิเิจนและฮีเีลีียม 

และเลือืก โหมด เพื่่�อตั้้ �งค่่าการใช้ง้านที่่�ต้อ้งการสำำ�หรัับ
ก๊า๊ซ เช่่น การลดความดันับรรยากาศหรือืสำำ�รอง
หมายเหตุ:ุ สำำ�หรัับโหมดการดำำ�น้ำำ��แบบใช้แ้ก๊ส๊หลาย
ชนิดิ คุณุสามารถเลือืก ตั้้ �งเป็็นแก๊ส๊สำำ�หรับัเคลื่่�อนที่่� 
เพื่่�อตั้้ �งค่่าแก๊ส๊สำำ�หรัับการลดความดันับรรยากาศเป็็น
แก๊ส๊ที่่�คุณุต้อ้งการสำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��ลงไป

 การแจ้ง้เตือืนการดำำ�น้ำำ ��แบบปรับัแต่่งเอง
คุณุสามารถตั้้ �งการแจ้ง้เตือืนการดำำ�น้ำำ��แบบปรัับแต่่งเองได้ ้
เพื่่�อช่่วยให้คุ้ณุฝึึกไปยังัเป้้าหมายจำำ�เพาะหรือืเพื่่�อเพิ่่�มการรับรู้้�
สภาพแวดล้อ้มรอบตัวัคุณุ

ชื่่�อการเตือืน โหมดดำำ�น้ำำ �� รายละเอีียด
ความลึกึ Single-gas, 

multi-gas, CCR, 
gauge, apnea, 
หรือื apnea hunt

การแจ้ง้เตือืนเกิดิเมื่่�อ
คุณุถึงึความลึกึที่่�เลือืก
ไว้ ้

ความเร็็วสููง apnea หรือื 
apnea hunt

การแจ้ง้เตือืนเกิดิเมื่่�อ
ความเร็็วแนวดิ่่�งของ
คุณุเกินิกว่่าความเร็็วที่่�
เลือืกไว้ ้

ความเร็็วต่ำำ�� apnea หรือื 
apnea hunt

การแจ้ง้เตือืนเกิดิเมื่่�อ
ความเร็็วแนวดิ่่�งของคุณุ
ตกลงต่ำำ��กว่่าความเร็็วที่่�
เลือืกไว้ ้

การลอยตัวัที่่�
เป็็นกลาง

apnea หรือื 
apnea hunt

การแจ้ง้เตือืนเกิดิเมื่่�อ
คุณุถึงึความลึกึที่่�เลือืก
ไว้ ้

ตัวัจัับเวลาพื้้�น
ผิวิ

apnea หรือื 
apnea hunt

การแจ้ง้เตือืนเกิดิเมื่่�อ
ล่่วงเลยช่่วงเวลาที่่�
เลือืกไว้ ้

ความลึกึเป้้า
หมาย

apnea หรือื 
apnea hunt

การแจ้ง้เตือืนเกิดิเมื่่�อ
คุณุถึงึความลึกึที่่�เลือืก
ไว้ ้

เวลา Single-gas, 
multi-gas, CCR, 
gauge, apnea, 
หรือื apnea hunt

การแจ้ง้เตือืนเกิดิเมื่่�อ
ล่่วงเลยช่่วงเวลาที่่�
เลือืกไว้ ้

ชื่่�อการเตือืน โหมดดำำ�น้ำำ �� รายละเอีียด
เครื่่�องวัดัความ
แปรปรวน

apnea หรือื 
apnea hunt

การแจ้ง้เตือืนเกิดิในทุกุ
ครั้้ �งที่่�คุณุถึงึช่่วงความ
ลึกึที่่�เลือืกไว้ ้

เริ่่�มต้น้ apnea หรือื 
apnea hunt

การแจ้ง้เตือืนเกิดิเมื่่�อ
คุณุเริ่่�มดำำ�น้ำำ��

หยุดุ apnea หรือื 
apnea hunt

การแจ้ง้เตือืนเกิดิเมื่่�อ
คุณุหยุดุดำำ�น้ำำ��

การตั้้ �งค่่าการแจ้ง้เตือืนการดำำ�น้ำำ ��แบบปรับัแต่่งเอง
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ ��
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก การแจ้ง้เตือืนดำำ�น้ำำ ��ลึกึ
•	 เลือืก การแจ้ง้เตือืน apnea

4	 เลือืกตัวัเลือืก:
•	 เลือืก เพิ่่�มการเตือืน เพื่่�อเพิ่่�มการแจ้ง้เตือืนใหม่่สำำ�หรัับ

กิจิกรรม
•	 เลือืกชื่่�อการเตือืนเพื่่�อแก้ไ้ขการเตือืนที่่�มีีอยู่่�แล้ว้

5	 หากจำำ�เป็็น เปิิดใช้ง้านการแจ้ง้เตือืน
6	 เลือืกตัวัเลือืก:

หมายเหตุ:ุ ตัวัเลือืกทั้้ �งหมดไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุประเภท
การแจ้ง้เตือืน
•	 เลือืก ความลึกึ เพื่่�อระบุคุวามลึกึที่่�ควรทริกิเกอร์ก์าร

แจ้ง้เตือืน
•	 เลือืก เวลา เพื่่�อระบุชุ่่วงเวลาที่่�ควรทริกิเกอร์ก์ารแจ้ง้

เตือืน
•	 เลือืก ความเร็็ว เพื่่�อระบุเุกณฑ์ค์วามเร็็วแนวดิ่่�งที่่�ควร

ทริกิเกอร์ก์ารแจ้ง้เตือืน
หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถตั้้ �งการแจ้ง้เตือืนให้ท้ริกิเกอร์์
เมื่่�อความเร็็วแนวดิ่่�งของคุณุเกินิหรือืตกลงต่ำำ��กว่่า
ความเร็็วที่่�เลือืกไว้ ้

•	 เลือืก ช่่วง เพื่่�อระบุวุ่่าการแจ้ง้เตือืนควรทริกิเกอร์ค์รั้้ �ง
เดีียวหรือืซ้ำำ�� ๆ ตามช่่วง

•	 เลือืก ทิศิทาง เพื่่�อระบุวุ่่าควรเปิิดใช้ง้านการแจ้ง้เตือืน
สำำ�หรัับการขึ้้�นน้ำำ��หรือืลงน้ำำ��หรือืทั้้ �งคู่่�

•	 เลือืก ประเภทการดำำ�น้ำำ �� เพื่่�อระบุวุ่่าโหมดการดำำ�น้ำำ��ใด
ที่่�ควรอนุุญาตให้ท้ริกิเกอร์ก์ารแจ้ง้เตือืน

•	 เลือืก เสีียงและการสั่่ �น เพื่่�อตั้้ �งเสีียงแจ้ง้เตือืน การสั่่�น 
หรือืปิิดทั้้ �งคู่่�

•	 เลือืก Pop-up เพื่่�อเปิิดใช้ง้านการเตือืนแบบ pop-up 
สำำ�หรัับการแจ้ง้เตือืน

•	 เลือืก ดููการแจ้ง้เตือืนล่่วงหน้า้ เพื่่�อดููว่่าการแจ้ง้เตือืน
ปรากฏและมีีเสีียงอย่่างไรในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��

 การตั้้ �งค่่าเกณฑ์ ์PO2
คุณุสามารถตั้้ �งค่่าเกณฑ์ข์้อ้ความการแจ้ง้เตือืนความดันับาง
ส่่วนของการลดความกดดันัของออกซิเิจน (PO2) ในแถบ
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ �� > PO2
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก MOD/Deco PO2 เพื่่�อตั้้ �งความลึกึในการทำำ�งาน
สููงสุดุ (MOD) และค่่าเกณฑ์ก์ารลดความดันั (PO2) 
สำำ�หรัับก๊า๊ซด้า้นล่่างของคุณุก่่อนที่่�คุณุจะเริ่่�มดำำ�ขึ้้�นและ
เปลี่่�ยนไปใช้ก้๊า๊ซสำำ�หรัับการลดความดันับรรยากาศที่่�มีี
เปอร์เ์ซ็น็ต์อ์อกซิเิจนสููงสุดุ
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หมายเหตุ:ุ นาฬิกิาจะไม่่เปลี่่�ยนก๊า๊ซให้คุ้ณุโดย
อัตัโนมัตัิ ิคุณุต้อ้งเลือืกเพื่่�อเปลี่่�ยนก๊า๊ซเอง

•	 เลือืก PO2 Warning เพื่่�อตั้้ �งค่่าเกณฑ์ส์ำำ�หรัับระดับั
ความเข้ม้ข้น้ของออกซิเิจนสููงสุดุที่่�คุณุไปถึงึได้ส้ะดวก
สบาย

•	 เลือืก PO2 Critical เพื่่�อตั้้ �งค่่าเกณฑ์ส์ำำ�หรัับระดับั
ความเข้ม้ข้น้ของออกซิเิจนสููงสุดุที่่�คุณุควรไปถึงึ

4	 ป้้อนค่่า
หากคุณุถึงึค่่าเกณฑ์ว์ิกิฤติ ิPO2 ในระหว่่างการดำำ�น้ำำ�� นาฬิกิาจะ
แสดงข้อ้ความแจ้ง้เตือืน (การแจ้ง้เตือืนการดำำ�น้ำำ��, หน้า้ 12)

 การตั้้ �งค่่าเซ็็ทพ้อ้ยท์ ์CCR
คุณุสามารถตั้้ �งค่่าเซ็ท็พ้อ้ยท์ค์วามดันัย่่อยของออกซิเิจน 
(PO2) สููงและต่ำำ��สำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��แบบนำำ�อากาศหมุนุเวีียน
กลับัมาใช้ใ้หม่่วงจรปิด (CCR) ได้ ้
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ �� > เซ็็ทพ้อ้ยท์ ์CCR
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เมื่่�อต้อ้งการกำำ�หนดค่่าเซ็ท็พ้อ้ยท์ ์PO2 ล่่าง ให้เ้ลือืก 
Low Setpoint

•	 เมื่่�อต้อ้งการกำำ�หนดค่่าเซ็ท็พ้อ้ยท์ ์PO2 บน ให้เ้ลือืก 
High Setpoint

4	 เลือืก โหมด
5	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เมื่่�อต้อ้งการเปลี่่�ยนเซ็ท็พ้อ้ยท์โ์ดยอัตัโนมัตัิติามความ
ลึกึปััจจุบุันัของคุณุ ให้เ้ลือืก Auto
หมายเหตุ:ุ ตัวัอย่่างเช่่นหากคุณุลงมาตามความลึกึที่่�
ตั้้ �งไว้สูู้งหรือืขึ้้�นไปผ่่านความลึกึที่่�ตั้้ �งไว้ต้่ำำ��เกณฑ์ ์PO2 
จะเปลี่่�ยนเป็็นค่่าที่่�ตั้้ �งไว้สูู้งหรือืต่ำำ��ตามลำำ�ดับั ความลึกึที่่�
ตั้้ �งอัตัโนมัตัิติ้อ้งห่่างกันัอย่่างน้อ้ย 6.1 ม. (20 ฟุตุ)

•	 เมื่่�อต้อ้งการเปลี่่�ยนเซ็ท็พ้อ้ยท์ด์้ว้ยตนเองระหว่่างการดำำ�
น้ำำ�� ให้เ้ลือืก Manual
หมายเหตุ:ุ หากคุณุเปลี่่�ยนเซ็ท็พ้อ้ยท์ด์้ว้ยตนเอง
ภายใน 1.8 ม. (6 ฟุตุ) ของความลึกึที่่�สับัเปลี่่�ยน
อัตัโนมัตัิ ิการสับัเปลี่่�ยนเซ็ท็พ้อ้ยท์อ์ัตัโนมัตัิกิ็็ถููกปิิดใช้ ้
งานจนกระทั่่�งคุณุอยู่่�เหนือืกว่่าหรือืต่ำำ��กว่่าความลึกึที่่�สับั
เปลี่่�ยนอัตัโนมัตัิมิากกว่่า 1.8 ม. (6 ฟุตุ) ซึ่่�งป้้องกันัการ
สับัเปลี่่�ยนเซ็ท็พ้อ้ยท์โ์ดยไม่่ได้ต้ั้้ �งใจ

6	 เลือืก PO2 และป้้อนค่่า
7	 หากจำำ�เป็็น เลือืก ความลึกึ และป้้อนค่่าความลึกึสำำ�หรัับ

การเปลี่่�ยนแปลงเซ็ต็พอยต์อ์ัตัโนมัตัิิ

 เวลาที่่�ไม่่ควรบินิ
หลังัจากการดำำ�น้ำำ�� คุณุอาจต้อ้งรอหลายชั่่�วโมงก่่อนที่่�จะบินิบน
เครื่่�องบินิได้อ้ย่่างปลอดภัยั เพื่่�อระบุเุวลาที่่�ไม่่ควรบินิที่่�เหลือื
อยู่่�ของคุณุ  จะปรากฏบนหน้า้ปััดเริ่่�มต้น้ พร้อ้มกับัเวลาห้า้ม
บินิโดยประมาณเป็็นชั่่�วโมง (หน้า้ปััดนาฬิกิาเริ่่�มต้น้, หน้า้ 40) 
คุณุสามารถดููรายละเอีียดเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัช่่วงเวลาของพื้้�นผิวิ
ได้ ้(การดููภาพรวม Surface Interval, หน้า้ 10)
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถเพิ่่�มตัวับ่่งชี้้�เวลาที่่�ไม่่ควรบินิไปยังัหน้า้
ปััดนาฬิกิาแบบกำำ�หนดเองได้ ้(การปรัับแต่่งหน้า้ปััดนาฬิกิา, 
หน้า้ 40)
กดค้า้ง MENU และเลือืก การตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ �� > การตั้้ �งค่่า
ขั้้ �นสููง > เวลาห้า้มบินิ

โหมดเวลา
ห้า้มบินิ ประเภทการดำำ�น้ำำ �� เวลาที่่�ไม่่

ควรบินิ

มาตรฐานหรือื 
24 ชั่่�วโมง

ระยะเวลาการดำำ�น้ำำ��ที่่� 3 นาทีีหรือื
น้อ้ยกว่่าหรือืความลึกึที่่� 5 ม. (15 
ฟุตุ) หรือืน้อ้ยกว่่า

0 ชั่่�วโมง

มาตรฐาน
การดำำ�น้ำำ��แบบไม่่มีีการลดแรงกด
มากกว่่า 48 ชั่่�วโมงตั้้ �งแต่่การดำำ�-
น้ำำ��ครั้้ �งก่่อน

12 
ชั่่�วโมง

มาตรฐาน การดำำ�น้ำำ��แบบไม่่มีีการลดแรงกด
หลายครั้้ �งภายใน 48 ชั่่�วโมง

18 
ชั่่�วโมง

มาตรฐาน การดำำ�น้ำำ��ที่่�มีีการหยุดุเพื่่�อการลด
ความกดอากาศอย่่างสมบููรณ์์

24 
ชั่่�วโมง

24 ชั่่�วโมง การดำำ�น้ำำ��แบบไม่่มีีเกจที่่�ไม่่ฝ่่ าฝืืน
แผนการลดแรงกด

24 
ชั่่�วโมง

มาตรฐานหรือื 
24 ชั่่�วโมง

การดำำ�น้ำำ��แบบมีีเกจหรือืการดำำ�น้ำำ��
ที่่�ฝ่่ าฝืืนแผนการลดแรงกด

48 
ชั่่�วโมง

 Air Integration
นาฬิกิา Descent Mk3i สามารถใช้ก้ับัเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณ 
Descent ที่่�จัับคู่่�เพื่่�อดููความดันัของถังั ความลึกึ เวลาที่่�เหลือื
ของอากาศโดยประมาณ และปริมิาณการใช้ก้๊า๊ซโดยประมาณ 
นอกจากนี้้�คุณุยังัสามารถดููความดันัของถังั และสถานะ
แบตเตอรี่่�ของนัักดำำ�น้ำำ��อื่่�น ๆ ในกลุ่่�มได้ถ้ึงึสี่่�คน สำำ�หรัับข้อ้มููล
เพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณ Descent ดููคู่่�มือืผู้้� ผลิติ
ของอุปุกรณ์ข์องคุณุ

 การปลุกุเครื่่�องรับัส่่งสัญัญาณจากโหมดพลังังานต่ำำ��
เมื่่�อแกะกล่่อง เครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณจะอยู่่�ในโหมดพลังังานต่ำำ�� 
คุณุต้อ้งทำำ�การปลุกุเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณจากโหมดพลังังานต่ำำ��
เพื่่�อทำำ�การจับคู่่�และเชื่่�อมต่่อ

เลือืกตัวัเลือืก:
•	 ติดิตั้้ �งเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณบนหัวัปรัับแรงดันัถังั  

First-stage และค่่อย ๆ เปิิดวาล์ว์ถังัเพื่่�อเพิ่่�มแรงดันัหัวั
ปรัับแรงดันัถังั หมายเหตุ:ุ ตัวัเลือืกนี้้�ไม่่สามารถใช้ไ้ด้ ้
สำำ�หรัับการจับคู่่� Bluetooth® เทคโนโลยีี Bluetooth จะ
ปิิดการใช้ง้านเมื่่�อเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณถููกเพิ่่�มแรงดันั

•	 บิดิฝาครอบแบตเตอรี่่�ทวนเข็็มนาฬิกิา 270 องศา รอ 
30 วินิาทีี จากนั้้ �นบิดิจนฝาครอบแบตเตอรี่่�ตามเข็็ม
นาฬิกิาจนกว่่าจะแน่่น

เครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณจะส่่งเสีียงเมื่่�อตื่่�นจากโหมดพลังังาน
ต่ำำ��และพร้อ้มสำำ�หรัับเชื่่�อมต่่อไปยังันาฬิกิา Descent ของ
คุณุ (การจับคู่่�เครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณด้ว้ยนาฬิกิา Descent, 
หน้า้ 5) หรือืโทรศัพัท์์

 การจับัคู่่�เครื่่�องรับัส่่งสัญัญาณด้ว้ยนาฬิกิา Descent
ก่่อนที่่�คุณุใช้เ้ครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณเป็็นครั้้ �งแรก คุณุต้อ้งจัับคู่่�กับั
นาฬิกิาดำำ�น้ำำ�� Descent ที่่�รองรัับโดยใช้เ้ทคโนโลยีี ANT®

1	 ปลุกุเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณจากโหมดพลังังานต่ำำ�� (การปลุกุ
เครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณจากโหมดพลังังานต่ำำ��, หน้า้ 5)

2	 บนนาฬิกิา Descent ของคุณุ ให้ก้ด MENU ค้า้งไว้แ้ล้ว้
เลือืก ตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ �� > Air Integration > เครื่่�อง
ส่่งสัญัญาณ > เพิ่่�มใหม่่
นาฬิกิาเริ่่�มค้น้หาและแสดงรายการเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณที่่�
อยู่่�ในบริเิวณใกล้เ้คีียง

3	 จากรายการเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณ ให้เ้ลือืก ID เครื่่�องรัับส่่ง
สัญัญาณที่่�คุณุต้อ้งการจับคู่่�
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ID ของเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณพิมิพ์อ์ยู่่�บนฝาครอบปิิด
เมื่่�อกระบวนการจับคู่่�เสร็็จสิ้้�น เครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณเริ่่�มส่่งข้อ้มููล
และพร้อ้มที่่�จะใช้ใ้นการดำำ�น้ำำ�� ครั้้ �งต่่อไปที่่�เปิิดเครื่่�องรัับส่่ง
สัญัญาณและนาฬิกิาและอยู่่�ในระยะการเชื่่�อมต่่อไร้ส้ายใช้ง้าน
ได้ ้เครื่่�องจะเชื่่�อมต่่อโดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อคุณุเริ่่�มการดำำ�น้ำำ��
หากคุณุดำำ�น้ำำ��เป็็นกลุ่่�ม คุณุสามารถจับคู่่�เครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณ 
Descent กับันาฬิกิาได้สูู้งสุดุ 8 เครื่่�อง

 การตั้้ �งค่่าเครื่่�องรับัส่่งสัญัญาณ
คุณุสามารถกำำ�หนดการตั้้ �งค่่าเองสำำ�หรัับเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณที่่�
จัับคู่่�อยู่่�ก่่อนการดำำ�น้ำำ��
บนนาฬิกิา Descent ที่่�จัับคู่่� ให้ก้ด MENU ค้า้งไว้แ้ล้ว้
เลือืก ตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ �� > Air Integration > เครื่่�องส่่ง
สัญัญาณ และเลือืกเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณ
สถานะ: เปิิดใช้ง้านการเชื่่�อมต่่อกับัเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณ และ

แสดงสถานะการเชื่่�อมต่่อปััจจุบุันั
ตำำ�แหน่่งการวาง: ตั้้ �งค่่าตำำ�แหน่่งเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณไม่่ว่่า

จะเป็็นที่่�ถังัของคุณุหรือืที่่�นัักดำำ�น้ำำ��คนอื่่�น ๆ
ชื่่�อถังัสาธารณะ: ช่่วยให้คุ้ณุเชื่่�อมโยงชื่่�อกับัเครื่่�องรัับส่่ง

สัญัญาณของคุณุ ซึ่่�งจะสามารถมองเห็็นได้ใ้นกลุ่่�มดำำ�น้ำำ��
หมายเหตุ:ุ หากคุณุปรัับแต่่งชื่่�อนี้้� ตัวัเลือืกอื่่�นจะปรากฏ
ในรายการเพื่่�อล้า้งชื่่�อ

ชื่่�อเล่่น: ช่่วยให้คุ้ณุเชื่่�อมโยงชื่่�อเล่่นกับัเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณ
ของผู้้� ใช้ค้นอื่่�น ๆ ซึ่่�งจะสามารถมองเห็็นได้บ้นหน้า้จอ
ข้อ้มููลการดำำ�น้ำำ��ของคุณุ
หมายเหตุ:ุ หากคุณุปรัับแต่่งชื่่�อนี้้� ตัวัเลือืกอื่่�นจะปรากฏ
ในรายการเพื่่�อล้า้งชื่่�อ

ระบุ:ุ เล่่นโทนเสีียงบนเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณที่่�จัับคู่่�ที่่�เลือืก สิ่่�ง
นี้้�ช่่วยให้คุ้ณุระบุเุครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณโดยไม่่จำำ�เป็็นต้อ้ง
ดูู ID เครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณที่่�พิมิพ์อ์ยู่่�บนตัวัเครื่่�องรัับส่่ง
สัญัญาณ

แรงดันัใช้ง้าน: ตั้้ �งค่่าความดันัในถังัว่่าจะเต็็มเมื่่�อใด ค่่านี้้�ใช้ ้
เพื่่�อกำำ�หนดขอบเขตบนของมาตรวัดัความดันั และเพื่่�อ
คำำ�นวณปริมิาตรหายใจต่่อนาทีี (RMV) สำำ�หรัับถังัที่่�ใช้ ้
หน่่วย psi

แรงดันัสำำ�รอง: ตั้้ �งค่่าขีีดจำำ�กัดัสำำ�หรัับแรงดันัสำำ�รองและการ
แจ้ง้เตือืนแรงดันัวิกิฤตที่่�จะปรากฏบนนาฬิกิา

ปริมิาตร: ให้คุ้ณุป้อนปริมิาตรอากาศของถังั คุณุสามารถใช้ต้ัวั
เลือืกรีีเซ็ต็ปริมิาตรหากคุณุย้า้ยเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณไปยังั
ถังัขนาดอื่่�น
หมายเหตุ:ุ ค่่านี้้�จำำ�เป็็นในการคำำ�นวณอัตัราการใช้อ้ากาศ
บนผิวิน้ำำ�� (SAC) และปริมิาตรหายใจต่่อนาทีี (RMV) (การ
เลือืกเมตริกิอัตัราการใช้ก้๊า๊ซ, หน้า้ 6)

SAC/RMV/ATR: เปิิดใช้ง้านเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณให้ถูู้ก
รวมอยู่่�ในอัตัราการใช้อ้ากาศบนผิวิน้ำำ�� (SAC), ปริมิาตร
หายใจต่่อนาทีี (RMV) และค่่าประมาณเวลาอากาศที่่�เหลือื 
(ATR) (การรวมเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณในการคำำ�นวณการใช้ ้
ก๊า๊ซ, หน้า้ 6)

ตั้้ �งค่่ากำำ�ลังัส่่ง: ช่่วยให้คุ้ณุปรัับการตั้้ �งค่่ากำำ�ลังัหากเครื่่�องรัับ
ส่่งสัญัญาณของคุณุสููญเสีียการเชื่่�อมต่่อกับันาฬิกิาที่่�จัับคู่่�
ไว้ใ้ต้น้้ำำ��

เกี่่�ยวกับั: แสดง ID เครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณ เวอร์ช์ันัซอฟต์แ์วร์ ์
และสถานะแบตเตอรี่่�

ลบ: ช่่วยให้คุ้ณุสามารถลบเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณที่่�จัับคู่่�ได้ ้

 การเลือืกเครื่่�องรับัส่่งสัญัญาณเพื่่�อดููในระหว่่างการ
ดำำ�น้ำำ ��
คุณุสามารถดููเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณที่่�จัับคู่่�สองเครื่่�องได้อ้ย่่าง
รวดเร็็วบนหน้า้จอข้อ้มููลการดำำ�น้ำำ��หลักั คุณุสามารถปรัับแต่่ง
เครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณที่่�จัับคู่่�ให้ป้รากฏบนหน้า้จอได้ ้เครื่่�องรัับ
ส่่งสัญัญาณตัวัแรกและตัวัที่่�สองที่่�คุณุจับคู่่�จะปรากฏขึ้้�นเป็็นค่่า
เริ่่�มต้น้ (การดููข้อ้มููลเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณขณะดำำ�น้ำำ��, หน้า้ 9)
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ �� > เครือืข่่ายการดำำ�น้ำำ �� & Air 

Integration > ตั้้ �งค่่าหน้า้จอ
3	 เลือืกช่่องเพื่่�อปรัับแต่่ง
4	 เลือืกเครื่่�องส่่งสัญัญาณที่่�จัับคู่่�

 การเลือืกเมตริกิอัตัราการใช้ก้๊า๊ซ
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ �� > เครือืข่่ายการดำำ�น้ำำ �� & Air 

Integration > ตั้้ �งค่่าหน้า้จอ > อัตัราการใช้ก้๊า๊ซ
3	 เลือืกตัวัเลือืก

หมายเหตุ:ุ นาฬิกิาสามารถประมาณอัตัราการใช้อ้ากาศ
บนผิวิน้ำำ��เชิงิปริมิาตร (SAC) หรือืปริมิาตรหายใจต่่อนาทีี 
(RMV) เฉพาะในกรณีีที่่�ป้้อนปริมิาตรอากาศของถังัใน
นาฬิกิา (การตั้้ �งค่่าเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณ, หน้า้ 6) นาฬิกิา
สามารถประมาณอัตัราการใช้อ้ากาศบนผิวิน้ำำ��ตามแรงดันั 
(PSAC) โดยมีีหรือืไม่่มีีปริมิาตรอากาศของถังั

 การรวมเครื่่�องรับัส่่งสัญัญาณในการคำำ�นวณการใช้้
ก๊า๊ซ
ประมาณปริมิาณการใช้ก้๊า๊ซและเวลาอากาศที่่�เหลือืจะคำำ�นวณ
โดยใช้แ้รงดันัถังัจากเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณที่่�รวมอยู่่� เครื่่�องรัับ
ส่่งสัญัญาณเครื่่�องแรกที่่�คุณุจับคู่่�กับัคอมพิวิเตอร์ด์ำำ�น้ำำ��ที่่�เข้า้
กันัได้จ้ะรวมอยู่่�ด้ว้ยเป็็นค่่าเริ่่�มต้น้ คุณุสามารถรวมเครื่่�องรัับส่่ง
สัญัญาณที่่�จัับคู่่�เพิ่่�มเติมิในการคำำ�นวณปริมิาณการใช้ก้๊า๊ซ
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ �� > เครือืข่่ายการดำำ�น้ำำ �� & Air 

Integration > เครื่่�องรับัส่่งสัญัญาณ
3	 เลือืกเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณที่่�จัับคู่่�ไว้ ้
4	 เลือืกสวิติช์ ์SAC / RMV / ATR เพื่่�อรวมเครื่่�องรัับส่่ง

สัญัญาณในการคำำ�นวณปริมิาณการใช้ก้๊า๊ซ
5	 หากจำำ�เป็็นให้ท้ำำ�ซ้ำำ��ขั้้ �นตอนที่่� 2 ถึงึ 4 เพื่่�อรวมเครื่่�องรัับส่่ง

สัญัญาณที่่�จัับคู่่�เพิ่่�มเติมิในการคำำ�นวณปริมิาณการใช้ก้๊า๊ซ

การอัปัเดตซอฟต์แ์วร์เ์ครื่่�องรับัส่่งสัญัญาณโดยใช้้
นาฬิกิาของคุณุ
ก่่อนที่่�คุณุสามารถอัปัเดตซอฟต์แ์วร์ไ์ด้ ้คุณุต้อ้งจัับคู่่�เครื่่�องรัับ
ส่่งสัญัญาณ Descent ของคุณุกับัระบบ Descent Mk3i ของ
คุณุก่่อน
1	 เลือืกตัวัเลือืกเพื่่�อซิงิค์น์าฬิกิาของคุณุ:

•	 ซิงิค์น์าฬิกิาของคุณุกับัแอป Garmin Dive
•	 เชื่่�อมต่่อนาฬิกิากับัคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุโดยใช้ส้าย 

USB และซิงิค์ก์ับัแอปพลิเิคชันั Garmin Express
แอป Garmin Dive และแอปพลิเิคชันั Garmin Express 
จะค้น้หาการอัปัเดตซอฟต์แ์วร์โ์ดยอัตัโนมัตัิ ิเมื่่�อคุณุซิงิค์์
กับัแอป Garmin Dive คุณุจะได้รั้ับการแจ้ง้ให้ใ้ช้ก้าร
อัปัเดตในภายหลังั เมื่่�อคุณุซิงิค์ก์ับัแอปพลิเิคชันั Garmin 
Express การอัปัเดตจะถููกนำำ�ไปใช้ก้ับันาฬิกิาของคุณุทันัทีี

2	 ปลุกุเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณจากโหมดพลังังานต่ำำ�� (การปลุกุ
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เครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณจากโหมดพลังังานต่ำำ��, หน้า้ 5)
3	 บนนาฬิกิา Descent ที่่�จัับคู่่�ไว้ ้ให้ก้ด MENU ค้า้งไว้แ้ล้ว้

เลือืก ตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ �� > เครือืข่่ายการดำำ�น้ำำ �� & Air 
Integration > เครื่่�องส่่งสัญัญาณ และเลือืกเครื่่�องรัับ
ส่่งสัญัญาณของคุณุ

4	 รอเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณทำำ�การเชื่่�อมต่่อกับันาฬิกิาของคุณุ
เชื่่�อมต่่อแล้ว้ จะปรากฏบนหน้า้จอนาฬิกิา

5	 เลือืก การอัปัเดตที่่�มีี อยู่่� กด เริ่่ �ม และเลือืก ติดิตั้้ �งตอนนี้้�
หมายเหตุ:ุ ตัวัเลือืกการอัปัเดตที่่�มีีอยู่่�อาจใช้เ้วลา
หลายนาทีีในการปรากฏขึ้้�นในขณะที่่�นาฬิกิากำำ�หนดรุ่่�น
ซอฟต์แ์วร์ข์องเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณและสถานะแบตเตอรี่่� 
หากสถานะแบตเตอรี่่�ต่ำำ��หรือืต่ำำ��มาก คุณุจะต้อ้งเปลี่่�ยน
แบตเตอรี่่�ก่่อนที่่�คุณุจะสามารถติดิตั้้ �งการอัปัเดตได้ ้

6	 วางนาฬิกิาไว้ใ้กล้เ้ครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณจนกว่่าการอัปัเดต
ซอฟต์แ์วร์จ์ะเสร็็จสมบููรณ์์

 หน้า้จอข้อ้มููลการดำำ�น้ำำ ��
คุณุสามารถกด DOWN หรือืแตะสองครั้้ �งที่่�อุปุกรณ์เ์พื่่�อเลื่่�อน
ดููหน้า้จอข้อ้มููล
ในการตั้้ �งค่่ากิจิกรรมคุณุสามารถเรีียงลำำ�ดับัหน้า้จอข้อ้มููลเริ่่�ม
ต้น้เพิ่่�มนาฬิกิาจัับเวลาดำำ�น้ำำ��และเพิ่่�มหน้า้จอข้อ้มููลที่่�กำำ�หนด
เองได้ ้(การปรัับแต่่งหน้า้จอข้อ้มููล, หน้า้ 30) คุณุสามารถปรัับ
แต่่งช่่องข้อ้มููลบนหน้า้จอข้อ้มููลบางส่่วนได้ ้

หน้า้จอข้อ้มููลแสดงแก๊ส๊เดีียวและแก๊ส๊รวม
หน้า้จอข้อ้มููลหลักัสำำ�หรัับโหมดการดำำ�น้ำำ��แบบ single-gas 
และ multi-gas จะแสดงข้อ้มููลการดำำ�น้ำำ��หลักั ซึ่่�งรวมถึงึก๊า๊ซ
ที่่�ใช้ห้ายใจและอัตัราการขึ้้�นหรือื DOWN คุณุสามารถกด 
DOWN เพื่่�อเลื่่�อนดููข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิได้ ้ซึ่่�งรวมไปถึงึเวลาของ
วันัอัตัราการเต้น้ของหัวัใจ และดููเข็็มทิศิการดำำ�น้ำำ�� (การนำำ�ทาง
ด้ว้ยเข็็มทิศิดำำ�น้ำำ��, หน้า้ 8)
หมายเหตุ:ุ โหมดการดำำ�น้ำำ��แบบ single-gas มีีการเปิิดโหมด
ตัวัเลขขนาดใหญ่่ไว้เ้ป็็นค่่าเริ่่�มต้น้ (โหมดเลขขนาดใหญ่่, หน้า้ 
8)

1      ระดับัความดันัย่่อยของออกซิเิจน (PO2) ของคุณุ

2  

ระดับัโหลดเนื้้�อเยื่่�อจากไนโตรเจน (N2) และฮีเีลีียม 
(He) ของคุณุ

 เขีียว: โหลดเนื้้�อเยื่่�อ 0 ถึงึ 79%
 เหลือืง: โหลดเนื้้�อเยื่่�อ 80 ถึงึ 99%
 แดง: โหลดเนื้้�อเยื่่�อ 100% หรือืมากกว่่า

3

อัตัราการดำำ�ลงหรือืดำำ�ขึ้้�นของคุณุ
 เขีียว: ดีี การดำำ�ขึ้้�นน้อ้ยกว่่า 7.9 ม. (26 ฟุตุ) ต่่อ

นาทีี
 เหลือืง: ค่่อนข้า้งสููง การดำำ�ขึ้้�นอยู่่�ระหว่่าง 7.9 ถึงึ 

10.1 ม. (26 และ 33 ฟุตุ) ต่่อนาทีี
 แดง: สููงเกินิไป การดำำ�ขึ้้�นสููงกว่่า 10.1 ม. (33 ฟุตุ) 

ต่่อนาทีี

หน้า้จอข้อ้มููล CCR
หน้า้จอข้อ้มููลหลักัสำำ�หรัับโหมดการดำำ�น้ำำ��แบบ CCR จะแสดง
ข้อ้มููลการดำำ�น้ำำ��หลักั ซึ่่�งรวมถึงึก๊า๊ซที่่�ใช้ห้ายใจและอัตัราการ
ขึ้้�นหรือื DOWN คุณุสามารถกด DOWN เพื่่�อเลื่่�อนดููข้อ้มููล
เพิ่่�มเติมิได้ ้ซึ่่�งรวมไปถึงึระดับัความเป็็ยพิษิของออกซิเิจนใน
ระบบประสาทส่่วนกลาง (CNS) และหน่่วยความเป็็นพิษิของ
ออกซิเิจนปััจจุบุันัของคุณุ (OTU) (การดููภาพรวม Surface 
Interval, หน้า้ 10) และดููเข็็มทิศิการดำำ�น้ำำ�� (การนำำ�ทางด้ว้ย
เข็็มทิศิดำำ�น้ำำ��, หน้า้ 8)

1      ระบุวุ่่าการดำำ�น้ำำ��แบบวงจรปิด (CC) หรือืวงจรเปิิด (OC) 
ทำำ�งานอยู่่�

2  ระดับัความดันัย่่อยของออกซิเิจน (PO2) ของคุณุ

3  

ระดับัโหลดเนื้้�อเยื่่�อจากไนโตรเจน (N2) และฮีเีลีียม 
(He) ของคุณุ

 เขีียว: โหลดเนื้้�อเยื่่�อ 0 ถึงึ 79%
 เหลือืง: โหลดเนื้้�อเยื่่�อ 80 ถึงึ 99%
 แดง: โหลดเนื้้�อเยื่่�อ 100% หรือืมากกว่่า

4

อัตัราการดำำ�ลงน้ำำ��หรือืดำำ�ขึ้้�นจากน้ำำ��ของคุณุ
 เขีียว: ดีี การดำำ�ขึ้้�นน้อ้ยกว่่า 7.9 ม. (26 ฟุตุ) ต่่อ

นาทีี
 เหลือืง: ค่่อนข้า้งสููง การดำำ�ขึ้้�นอยู่่�ระหว่่าง 7.9 ถึงึ 

10.1 ม. (26 และ 33 ฟุตุ) ต่่อนาทีี
 แดง: สููงเกินิไป การดำำ�ขึ้้�นสููงกว่่า 10.1 ม. (33 ฟุตุ) 

ต่่อนาทีี

หน้า้จอข้อ้มููลเครื่่�องวัดั
หน้า้จอข้อ้มููลหลักัสำำ�หรัับโหมดการดำำ�น้ำำ��แบบ gauge จะแสดง
ข้อ้มููลการดำำ�น้ำำ��ปัจจุบุันั ซึ่่�งรวมถึงึความลึกึปััจจุบุันั ความลึกึ
สููงสุดุ และความลึกึเฉลี่่�ย และนาฬิกิาจัับเวลา (การใช้น้าฬิกิา
จัับเวลาดำำ�น้ำำ��แบบ Gauge, หน้า้ 9) คุณุสามารถกด DOWN 
เพื่่�อเลื่่�อนดููข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิได้ ้ซึ่่�งรวมไปถึงึเวลาของวันัและ
อัตัราการเต้น้ของหัวัใจ และดููเข็็มทิศิการดำำ�น้ำำ�� (การนำำ�ทาง
ด้ว้ยเข็็มทิศิดำำ�น้ำำ��, หน้า้ 8)
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หน้า้จอข้อ้มููล Apnea และ Apnea Hunt
หน้า้จอ in-dive สำำ�หรัับโหมด apnea และ apnea hunt จะ
แสดงข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัการดำำ�น้ำำ��ปัจจุบุันั ซึ่่�งรวมถึงึเวลาที่่�ใช้ ้
ความลึกึสููงสุดุในปััจจุบุันั และอัตัราการขึ้้�นและ DOWN คุณุ
สามารถกด DOWN เพื่่�อเลื่่�อนดููข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิได้ใ้นระหว่่าง
ช่่วงผิวิน้ำำ�� ซึ่่�งรวมไปถึงึความลึกึในการดำำ�น้ำำ��ล่่าสุดุและเวลา 
ดููหน้า้จอแผนที่่� (การดำำ�น้ำำ��พร้อ้มแผนที่่�, หน้า้ 10) และใช้ ้
นาฬิกิาจัับเวลา (การใช้น้าฬิกิาจัับเวลาดำำ�น้ำำ��พื้้�นฐาน, หน้า้ 9)

 โหมดเลขขนาดใหญ่่
คุณุสามารถเปลี่่�ยนขนาดของตัวัเลขบนหน้า้จอข้อ้มููลการดำำ�น้ำำ��
แบบ single-gas, multi-gas และ CCR ได้ ้
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ �� > การตั้้ �งค่่าการแสดงผล
3	 เลือืก โหมด Single-Gas, โหมด Multi-Gas, หรือื

โหมด CCR
4	 เลือืก เลขขนาดใหญ่่

1      

อัตัราการดำำ�ลงหรือืดำำ�ขึ้้�นของคุณุ
 เขีียว: ดีี การดำำ�ขึ้้�นน้อ้ยกว่่า 7.9 ม. (26 ฟุตุ) ต่่อ

นาทีี
 เหลือืง: ค่่อนข้า้งสููง การดำำ�ขึ้้�นอยู่่�ระหว่่าง 7.9 ถึงึ 

10.1 ม. (26 และ 33 ฟุตุ) ต่่อนาทีี
 แดง: สููงเกินิไป การดำำ�ขึ้้�นสููงกว่่า 10.1 ม. (33 ฟุตุ) 

ต่่อนาทีี

2  ระบุวุ่่าการดำำ�น้ำำ��แบบวงจรปิด (CC) หรือืวงจรเปิิด (OC) 
ทำำ�งานอยู่่�ในการดำำ�น้ำำ��แบบ CCR

3 ระดับัความดันัย่่อยของออกซิเิจน (PO2) ของคุณุ

 เริ่่ �มต้น้ดำำ�น้ำำ ��
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกหนึ่่�งโหมดการดำำ�น้ำำ�� (โหมดการดำำ�น้ำำ��, หน้า้ 2)
3	 หากจำำ�เป็็น กด UP เพื่่�อแก้ไ้ขการตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ�� เช่่น 

ก๊า๊ซต่่าง ๆ ประเภทของน้ำำ�� และการเตือืนต่่าง ๆ (การตั้้ �งค่่า
การดำำ�น้ำำ��, หน้า้ 3)

4	 รอโดยให้ข้้อ้มือืของคุณุอยู่่�เหนือืน้ำำ��จนกว่่านาฬิกิาจะรัับ
สัญัญาณ GPS และแถบสถานะจะเปลี่่�ยนเป็็นสีีเขีียว (ตัวั
เลือืก)
นาฬิกิาต้อ้งการสัญัญาณ GPS เพื่่�อบันัทึกึตำำ�แหน่่งการเริ่่�ม
ดำำ�น้ำำ��ของคุณุ

5	 กดปุ่่� ม START จนกระทั่่�งหน้า้จอข้อ้มููลดำำ�น้ำำ��หลักัปรากฏ
ขึ้้�น

6	 ลงน้ำำ��เพื่่�อเริ่่�มการดำำ�น้ำำ��ของคุณุ
เครื่่�องจัับเวลากิจิกรรมเริ่่�มโดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อคุณุลงไปถึงึ
ความลึกึที่่� 1.2 ม. (4 ฟุตุ)
ข้อ้แนะนำำ�: หากคุณุเริ่่�มดำำ�น้ำำ��โดยไม่่มีีการเลือืกโหมดดำำ�
น้ำำ�� นาฬิกิาจะใช้โ้หมดการดำำ�น้ำำ��และการตั้้ �งค่่าที่่�ใช้ล้่่าสุดุ 
และตำำ�แหน่่งการดำำ�น้ำำ��ของคุณุจะไม่่ถููกบันัทึกึ

7	 เลือืกตัวัเลือืก:
•	 เลือืก DOWN เพื่่�อเลื่่�อนดููหน้า้จอข้อ้มููลและเข็็มทิศิ

การดำำ�น้ำำ��
เคล็ดลับั: คุณุยังัสามารถแตะสองครั้้ �งที่่�นาฬิกิาเพื่่�อ
เลื่่�อนดููหน้า้จอข้อ้มููลได้ ้คุณุสามารถเลื่่�อนดููหน้า้จอ
ข้อ้มููลสำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��แบบ Apnea หรือื Apnea Hunt 
ได้ใ้นระหว่่างช่่วงผิวิน้ำำ��เท่่านั้้ �น

•	 กด START เพื่่�อดููเมนููในขณะการดำำ�น้ำำ��
8	 เมื่่�อคุณุพร้อ้มที่่�จะจบการดำำ�น้ำำ�� ให้ข้ึ้้�นไปบนผิวิน้ำำ��
9	 เก็บ็ข้อ้มือืของคุณุให้พ้้น้น้ำำ�� เพื่่�อให้น้าฬิกิาสามารถรับ

สัญัญาณ GPS และบันัทึกึตำำ�แหน่่งทางออกดำำ�น้ำำ��ของคุณุ 
(ตัวัเลือืก)

10	 เลือืกตัวัเลือืก:
•	 สำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��แบบ Single-Gas, Multi-Gas, 

CCR หรือื Gauge ให้ร้อให้ต้ัวัจัับเวลา สิ้้�นสุดุการดำำ�
น้ำำ �� นัับถอยหลังั
หมายเหตุ:ุ เมื่่�อคุณุขึ้้�นไปถึงึ 1 ม. (3.3 ฟุตุ) ตัวัจัับ
เวลา DIVE END จะเริ่่�มนัับถอยหลังั (การตั้้ �งค่่าการดำำ�
น้ำำ��, หน้า้ 3) คุณุสามารถกด START และเลือืก หยุดุ
ดำำ�น้ำำ �� เพื่่�อบันัทึกึการดำำ�น้ำำ��ก่่อนหมดเวลา

•	 สำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ�� Apnea หรือื Apnea Hunt กด 
BACK และเลือืก บันัทึกึ

นาฬิกิาบันัทึกึกิจิกรรมการดำำ�น้ำำ��
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถดููประวัตัิกิารดำำ�น้ำำ��ของคุณุในภาพ
รวมบันัทึกึการดำำ�น้ำำ�� (การดููภาพรวมบันัทึกึการดำำ�น้ำำ��, หน้า้ 
11)

 การนำำ�ทางด้ว้ยเข็็มทิศิดำำ�น้ำำ ��
1	 ระหว่่างการดำำ�น้ำำ��แบบ Single-Gas, Multi-Gas, CCR 

หรือื Gauge ให้เ้ลื่่�อนไปที่่�เข็็มทิศิดำำ�น้ำำ��
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เข็็มทิศิระบุทุิศิทางที่่�มุ่่�งหน้า้ไปของคุณุ 1

2	 กด START เพื่่�อตั้้ �งทิศิทางที่่�มุ่่�งหน้า้ไป
เข็็มทิศิระบุคุ่่าความเบี่่�ยงเบน 2  จากทิศิทางที่่�ตั้้ �งไว้ ้ 3

3	 กด START และเลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:
•	 เพื่่�อรีีเซ็ต็ทิศิทาง เลือืก รีีเซ็็ตทิศิทาง
•	 เพื่่�อเปลี่่�ยนทิศิทางโดย 180 องศา เลือืก ตั้้ �งเป็็น 

Recip.
หมายเหตุ:ุ เข็็มทิศิระบุทุิศิทางตรงข้า้มด้ว้ย
เครื่่�องหมายสีีแดง

•	 เพื่่�อตั้้ �งเป็็น 90 องศาทิศิทางไปทางซ้า้ยหรือืขวา เลือืก 
ตั้้ �งเป็็น 90L หรือื ตั้้ �งเป็็น 90R

•	 เพื่่�อลบทิศิทาง เลือืก ลบทิศิทาง

 การใช้น้าฬิกิาจับัเวลาดำำ�น้ำำ ��แบบ Gauge
1	 เริ่่�มดำำ�น้ำำ��แบบ Gauge
2	 กด START และเลือืก รีีเซ็็ตความลึกึเฉลี่่�ย เพื่่�อกำำ�หนด

ความลึกึเฉลี่่�ยตามความลึกึปััจจุบุันัของคุณุ
3	 กด START และเลือืก เริ่่ �มนาฬิกิาจับัเวลา
4	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อหยุดุการใช้น้าฬิกิาจัับเวลา กด START และเลือืก 
หยุดุนาฬิกิาจับัเวลา

•	 เพื่่�อรีีสตาร์ท์นาฬิกิาจัับเวลา กด START และเลือืก 
รีีเซ็็ตนาฬิกิาจับัเวลา

 การใช้น้าฬิกิาจับัเวลาดำำ�น้ำำ ��พื้้�นฐาน
1	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพิ่่�มหน้า้จอข้อ้มููลตัวัจัับเวลานาฬิกิาจัับเวลาไปที่่�โหมด
การดำำ�น้ำำ��แบบ Single-Gas, Multi-Gas, CCR หรือื 
Gauge

•	 เปิิดใช้ง้าน นาฬิกิาจับัเวลา หน้า้จอข้อ้มููลพื้้�นผิวิ
สำำ�หรัับโหมดดำำ�น้ำำ�� Apnea หรือื Apnea Hunt

2	 ในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��แบบใช้ถ้ังัก๊า๊ซหรือื apnea ที่่�ช่่วงพื้้�น
ผิวิ ให้เ้ลื่่�อนไปที่่�หน้า้จอนาฬิกิาจัับเวลา
ข้อ้แนะนำำ�: ในระหว่่างช่่วงผิวิน้ำำ�� apnea คุณุสามารถกด
และกดค้า้ง START เพื่่�อเปิิดนาฬิกิาจัับเวลาและเริ่่�มตัวัจัับ
เวลา แม้ว้่่าหน้า้จอไม่่ได้เ้ปิิดใช้ง้าน

3	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลา
4	 กด STOP เพื่่�อหยุดุเครื่่�องจัับเวลา
5	 กด BACK เพื่่�อรีีเซ็ต็เครื่่�องจัับเวลา

 การดููข้อ้มููลเครื่่�องรับัส่่งสัญัญาณขณะดำำ�น้ำำ ��
1	 กด DOWN เพื่่�อดููหน้า้จอข้อ้มููล

ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถปรัับแต่่งหน้า้จอข้อ้มููลการดำำ�น้ำำ��
เพื่่�อดููเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณและข้อ้มููลแดชบอร์ด์นัักดำำ�น้ำำ��
บนหน้า้จอข้อ้มููลเฉพาะได้ ้(การปรัับแต่่งหน้า้จอข้อ้มููล, 
หน้า้ 30)

1      

การประเมินิปริมิาณการใช้ก้๊า๊ซสำำ�หรัับเครื่่�องรัับส่่ง
สัญัญาณที่่�เลือืก 
หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถปรัับแต่่งเครื่่�องรัับส่่ง
สัญัญาณที่่�ใช้ส้ำำ�หรัับการคำำ�นวณก๊า๊ซ (การรวม
เครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณในการคำำ�นวณการใช้ก้๊า๊ซ, 
หน้า้ 6)

2  การประมาณค่่าเวลาอากาศที่่�เหลือือยู่่� (ATR) 
สำำ�หรัับเครื่่�องส่่งสัญัญาณที่่�เลือืก

3

เครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณหลักัและรองของคุณุและค่่า
ความดันัถังั 
หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถปรัับแต่่งเครื่่�องรัับส่่ง
สัญัญาณที่่�จะแสดง (การเลือืกเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณ
เพื่่�อดููในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��, หน้า้ 6)

2	 กด START และเลือืก นักัดำำ�น้ำำ �� เพื่่�อดููค่่าความดันัถังัและ
ความลึกึโดยประมาณของเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณ Descent 
ที่่�จัับคู่่�ไว้ใ้นเครือืข่่าย

การเปลี่่�ยนแก๊ส๊ระหว่่างการดำำ�น้ำำ ��
1	 เริ่่�มการดำำ�น้ำำ��แบบ single-gas, multi-gas, หรือื closed-

circuit rebreather (CCR)
2	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 กด START เลือืก แก๊ส๊ และเลือืกแก๊ส๊สำำ�รองหรือืแก๊ส๊
สำำ�หรัับการลดความดันับรรยากาศ
หมายเหตุ:ุ หากจำำ�เป็็น คุณุสามารถ เลือืก เพิ่่�มใหม่่ 
และใส่่แก๊ส๊ชนิดิใหม่่

•	 ดำำ�น้ำำ��จนกว่่าคุณุจะถึงึเกณฑ์ ์MOD/Deco PO2 (การ
ตั้้ �งค่่าเกณฑ์ ์PO2, หน้า้ 4)
อุปุกรณ์จ์ะแจ้ง้ให้คุ้ณุเปลี่่�ยนไปใช้แ้ก๊ส๊ที่่�มีีเปอร์เ์ซ็น็ต์์
ออกซิเิจนสููงสุดุ
หมายเหตุ:ุ อุปุกรณ์จ์ะไม่่เปลี่่�ยนแก๊ส๊ให้คุ้ณุโดย
อัตัโนมัตัิ ิคุณุต้อ้งเลือืกเพื่่�อเปลี่่�ยนแก๊ส๊เอง

การสลับัระหว่่างการดำำ�น้ำำ ��แบบ CC และ OC สำำ�หรับั
ขั้้ �นตอนการช่่วยเหลือื
ในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��แบบนำำ�อากาศหมุนุเวีียนกลับัมาใช้ใ้หม่่
วงจรปิด (CCR) คุณุสามารถสลับัระหว่่างการดำำ�น้ำำ��แบบ
วงจรปิด (CC) และวงจรเปิิด (OC) ได้ใ้นขณะที่่�คุณุทำำ�ขั้้ �นตอน
การช่่วยเหลือื
1	 เริ่่�มดำำ�น้ำำ��แบบ CRR
2	 กด START
3	 เลือืก สลับัเป็็น OC

เส้น้แบ่่งบนหน้า้จอข้อ้มููลจะเปลี่่�ยนเป็็นสีีแดง และอุปุกรณ์์
จะเปลี่่�ยนแก๊ส๊สำำ�หรัับการหายใจที่่�ใช้ง้านอยู่่�เป็็นแก๊ส๊
สำำ�หรัับการลดความดันับรรยากาศแบบ OC ของคุณุ
หมายเหตุ:ุ หากคุณุไม่่ได้ต้ั้้ �งค่่าแก๊ส๊สำำ�หรัับการลดความ
ดันับรรยากาศแบบ OC อุปุกรณ์จ์ะเปลี่่�ยนไปใช้แ้ก๊ส๊เจือื-
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จางของคุณุ
4	 ให้ก้ด START และเลือืก แก๊ส๊ เพื่่�อเปลี่่�ยนเป็็นแก๊ส๊สำำ�รอง

ด้ว้ยตนเอง (หากจำำ�เป็็น)
5	 กด START และเลือืก สลับัเป็็น CC เพื่่�อเปลี่่�ยนกลับัไป

ใช้ก้ารดำำ�น้ำำ��แบบ CC

ดำำ�เนินิการหยุดุเพื่่�อความปลอดภัยั
คุณุควรหยุดุอย่่างปลอดภัยัในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��ทุกุครั้้ �งเพื่่�อช่่วย
ลดความเสี่่�ยงของการเจ็็บป่่ วยจากการลดความดันับรรยากาศ
1	 หลังัจากดำำ�น้ำำ��อย่่างน้อ้ย 11 ม. (35 ฟุตุ) ให้ด้ำำ�ขึ้้�นไปที่่� 5 

ม. (15 ฟุตุ)
ข้อ้มููลการหยุดุเพื่่�อความปลอดภัยัจะปรากฏบนหน้า้จอ
ข้อ้มููล

1      
ความลึกึของคุณุเทีียบกับัพื้้�นผิวิ 
เมื่่�อคุณุไต่่ขึ้้�น ตำำ�แหน่่งของคุณุจะย้า้ยขึ้้�นไปสู่่�ความ
ลึกึของการหยุดุเพื่่�อความปลอดภัยั 

2  ความลึกึของเพดานการหยุดุเพื่่�อความปลอดภัยั

3
ตัวัจัับเวลาหยุดุเพื่่�อความปลอดภัยั 
เมื่่�อคุณุอยู่่�ในระยะ 1 เมตร (5 ฟุตุ) ของความลึกึ
เพดานตัวัจัับเวลาจะเริ่่�มนัับถอยหลังั

2	 คงอยู่่�ในระยะ 2 ม. (8 ฟุตุ) ของความลึกึเพดานการ
หยุดุเพื่่�อความปลอดภัยัจนกว่่าตัวัจัับเวลาหยุดุเพื่่�อความ
ปลอดภัยัจะถึงึศููนย์์
หมายเหตุ:ุ หากคุณุดำำ�ขึ้้�นไปสููงกว่่า 3 ม. (8 ฟุตุ) เหนือื
ความลึกึเพดานหยุดุเพื่่�อความปลอดภัยั ตัวัจัับเวลาหยุดุ
เพื่่�อความปลอดภัยัจะหยุดุชั่่�วคราวและอุปุกรณ์จ์ะแจ้ง้
เตือืนให้คุ้ณุดำำ�ลงมาต่ำำ��กว่่าความลึกึของเพดาน หากคุณุ
ดำำ�ลงมาต่ำำ��กว่่า 11 ม. (35 ฟุตุ) ตัวัจัับเวลาหยุดุเพื่่�อความ
ปลอดภัยัจะรีีเซ็ต็

3	 ดำำ�ขึ้้�นสู่่�ผิวิน้ำำ��ต่่อไป

การดำำ�เนินิการหยุดุเพื่่�อการลดความกดอากาศ
คุณุควรดำำ�เนินิการหยุดุเพื่่�อการลดความกดอากาศที่่�จำำ�เป็็น
ทั้้ �งหมดในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��เพื่่�อช่่วยลดความเสี่่�ยงของการเจ็็บ
ป่่ วยจากการลดความดันับรรยากาศ การละเลยการหยุดุเพื่่�อการ
ลดความกดอากาศจะเพิ่่�มความเสี่่�ยงอย่่างมาก
1	 เมื่่�อคุณุใช้เ้วลาเกินิขีีดจำำ�กัดัไม่่ทำำ�การลดความกดอากาศ 

(NDL) ให้เ้ริ่่�มดำำ�ขึ้้�น
ข้อ้มููลการหยุดุเพื่่�อการลดความกดอากาศจะปรากฏบน
หน้า้จอข้อ้มููล

1      

ความลึกึของคุณุเทีียบกับัพื้้�นผิวิ
เมื่่�อคุณุไต่่ขึ้้�น ตำำ�แหน่่งของคุณุจะย้า้ยขึ้้�นไปสู่่�
ความลึกึของการหยุดุเพื่่�อการลดความกดอากาศที่่�
ต้อ้งการ ส่่วนว่่าง แสดงถึงึการหยุดุที่่�ล้า้งแล้ว้ คุณุ
สามารถล้า้งการหยุดุก่่อนดำำ�ขึ้้�นไปได้ ้

2  ความลึกึของเพดานการหยุดุเพื่่�อการลดความกด
อากาศ

3 ตัวัจัับเวลาหยุดุเพื่่�อการลดความกดอากาศ

2	 อยู่่�ในระยะ 0.6 ม. (2 ฟุตุ) ของความลึกึเพดานการหยุดุ
เพื่่�อการลดความกดอากาศจนกระทั่่�งตัวัจัับเวลาหยุดุเพื่่�อ
การลดความกดอากาศถึงึศููนย์์
หมายเหตุ:ุ หากคุณุดำำ�ขึ้้�นไปสููงกว่่า 0.6 ม. (2 ฟุตุ) 
เหนือืความลึกึเพดานการหยุดุเพื่่�อการลดความกดอากาศ
ตัวัจัับเวลาหยุดุเพื่่�อการลดความกดอากาศจะหยุดุชั่่�วคราว
และอุปุกรณ์จ์ะแจ้ง้เตือืนให้คุ้ณุดำำ�ลงมาต่ำำ��กว่่าความลึกึ
เพดาน ความลึกึและความลึกึของเพดานจะกะพริบิเป็็นสีี
แดงจนกว่่าคุณุจะอยู่่�ในระยะขอบที่่�ปลอดภัยั

3	 ดำำ�ขึ้้�นสู่่�ผิวิน้ำำ��ต่่อไปหรือืไปต่่อที่่�จุดุหยุดุความกดอากาศถัดั
ไป

 การดำำ�น้ำำ ��พร้อ้มแผนที่่�
คุณุสามารถดููตำำ�แหน่่งทางเข้า้และออกสำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��ของ
คุณุบนแผนที่่�ในช่่วงอยู่่�บนผิวิน้ำำ��สำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��แบบกลั้้ �น
หายใจ คุณุสามารถดููการไล่่ระดับัโซนความลึกึและพื้้�นผืวื
ชายฝั่่�งได้ด้้ว้ยการเปิิดใช้ง้านแผนที่่� DiveView™ (การจัดการ
แผนที่่�, หน้า้ 63)
เคล็ดลับั: คุณุสามารถดููข้อ้มููลแผนที่่�สำำ�หรัับโหมดดำำ�น้ำำ��
ทั้้ �งหมดได้ใ้น glance บันัทึกึการดำำ�น้ำำ��และในแอป Garmin 
Dive
1	 ในระหว่่างกิจิกรรมการดำำ�น้ำำ��แบบ apnea, เลือืนไปที่่�

แผนที่่�
2	 กด START และเลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อเลื่่�อนหรือืซููมแผนที่่� เลือืก เลื่่�อน/ซููม
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถเลือืก START เพื่่�อสลับั
ระหว่่างการเลื่่�อนขึ้้�นและลง, การเลื่่�อนซ้า้ยและขวา, 
หรือืการซููมได้ ้
คุณุสามารถกดค้า้ง START เพื่่�อเลือืกจุดุที่่�บ่่งชี้้�โดย
เส้น้กากบาทได้ ้

•	 เพื่่�อทำำ�เครื่่�องหมายตำำ�แหน่่งของคุณุ, เลือืก บันัทึกึ
ตำำ�แหน่่ง
เคล็ดลับั: คุณุสามารถกด DOWN เพื่่�อเปลี่่�ยนไอคอน

  การดููภาพรวม Surface Interval
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด UP หรือื DOWN เพื่่�อดููภาพรวม 

Surface Interval
2	 กด START เพื่่�อดููหน่่วยความเป็็นพิษิของออกซิเิจน
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ปััจจุบุันั (OTU) และเปอร์เ์ซ็น็ต์ร์ะบบประสาทส่่วนกลาง 
(CNS)
หมายเหตุ:ุ OTU สะสมระหว่่างการดำำ�น้ำำ��จะหมดอายุุ
ภายใน 24 ชั่่�วโมง

1      
 เขีียว: 0 ถึงึ 249 OTU
 เหลือืง: 250 ถึงึ 299 OTU
 แดง: 300 หรือืมากกว่่า OUT

2  

 เขีียว: ความเป็็นพิษิของออกซิเิจนในระบบ
ประสาทส่่วนกลาง 0 ถึงึ 79%

 เหลือืง: ความเป็็นพิษิของออกซิเิจนในระบบ
ประสาทส่่วนกลาง 80 ถึงึ 99%

 แดง: ความเป็็นพิษิของออกซิเิจนในระบบ
ประสาทส่่วนกลาง 100% หรือืมากกว่่า

3	 กด DOWN เพื่่�อดููรายละเอีียดการโหลดเนื้้�อเยื่่�อของคุณุ
4	 กด DOWN เพื่่�อดููเวลาที่่�ห้า้มบินิที่่�เหลือือยู่่�และเวลาของ

วันัที่่�สิ้้ �นสุดุระยะเวลาห้า้มบินิ

 การดููภาพรวมบันัทึกึการดำำ�น้ำำ ��
ภาพรวมแสดงการสรุปุย่่อของการดำำ�น้ำำ��ที่่�บันัทึกึไว้ล้่่าสุดุของ
คุณุ
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด UP หรือื DOWN เพื่่�อดููภาพรวม

บันัทึกึการดำำ�น้ำำ��
2	 กด START เพื่่�อดููการดำำ�น้ำำ��ครั้้ �งล่่าสุดุของคุณุ
3	 กด DOWN > START เพื่่�อดููการดำำ�น้ำำ��อื่่�น (ตัวัเลือืก)
4	 กด START และเลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อดููข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับักิจิกรรม เลือืก สถิติิ ิ
ทั้้ �งหมด

•	 เพื่่�อดููข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัหนึ่่�งของการดำำ�น้ำำ��หลาย
ครั้้ �งแบบ apnea ในกิจิกรรม เลือืก ดำำ�น้ำำ �� และเลือืกการ
ดำำ�น้ำำ��

•	 เพื่่�อดููกิจิกรรมบนแผนที่่� เลือืก แผนที่่�
หมายเหตุ:ุ นาฬิกิาแสดงตำำ�แหน่่งการเข้า้และออกของ
คุณุหากคุณุรอสัญัญาณ GPS ก่่อนและหลังัการดำำ�น้ำำ��

•	 ในการบันัทึกึรายการดำำ�น้ำำ��หรือืสถานที่่�ออกจากน้ำำ��ให้ ้
เลือืก บันัทึกึตำำ�แหน่่ง

•	 หากต้อ้งการดููกราฟความลึกึสำำ�หรัับกิจิกรรม เลือืก 
โปรไฟล์ค์วามลึกึ

•	 หากต้อ้งการดููกราฟอุณุหภููมิสิำำ�หรัับกิจิกรรม เลือืก 
แผนภาพอุณุหภููมิ ิ

•	 หากต้อ้งการดููก๊า๊ซที่่�ใช้ ้เลือืก สลับัก๊า๊ซ
•	 หากต้อ้งการลบกิจิกรรมออกจากนาฬิกิาของคุณุ  

เลือืก ลบ
หมายเหตุ:ุ การลบกิจิกรรมออกจากภาพรวมบันัทึกึ
การดำำ�น้ำำ��จะไม่่ส่่งผลต่่อการคำำ�นวณการรับโหลดของ

เนื้้�อเยื่่�อ

ความพร้อ้มในการดำำ�น้ำำ ��
ความพร้อ้มในการดำำ�น้ำำ��ของคุณุคือืคะแนนและข้อ้ความสั้้ �นที่่�
สามารถช่่วยให้คุ้ณุตัดัสินิใจว่่าคุณุพร้อ้มสำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��หรือื
ไม่่ คะแนนถููกคำำ�นวณและอัปัเดตอย่่างต่่อเนื่่�องทั้้ �งวันัโดยใช้ ้
ปััจจััยเหล่่านี้้�:

	y คะแนนในการนอนหลับั (คืนืล่่าสุดุ)
	y เวลาพัักพื้้�น
	y แบตเตอรี่่�ร่่างกาย
	y เจ็็ตแล็็ก
	y ประวัตัิกิารดำำ�น้ำำ��
	y ประวัตัิกิารนอนหลับั (3 คืนืล่่าสุดุ)
	y สถานะการฝึึกซ้อ้ม

โซนสีี คะแนน รายละเอีียด

สีีเขีียว 75 ถึงึ 100 ดีี 
พร้อ้มที่่�จะดำำ�น้ำำ��

เหลือืง 50-74 ปานกลาง  
มีีสมาธิอิยู่่�เสมอ

สีีส้ม้ 25-49 ต่ำำ�� 
จงใช้ค้วามระมัดัระวังั

สีีแดง 1 ถึงึ 24 แย่่  
พัักผ่่อนก่่อนดำำ�น้ำำ��

เพื่่�อดููแนวโน้ม้ความพร้อ้มการดำำ�น้ำำ��ตามเวลา ไปยังับัญัชีี 
Garmin Dive ของคุณุ

การวางแผนการดำำ�น้ำำ ��
คุณุสามารถวางแผนการดำำ�น้ำำ��ในอนาคตได้โ้ดยการใช้อุ้ปุกรณ์์
ของคุณุ อุปุกรณ์ส์ามารถคำำ�นวณขีีดจำำ�กัดัของการไม่่ต้อ้งพััก
ลดความกด (NDL) หรือืสร้า้งแผนลดความกดดันั เมื่่�อกำำ�ลังั
วางแผนการดำำ�น้ำำ�� อุปุกรณ์ใ์ช้ ้tissue load ที่่�ตกค้า้งจากการดำำ�- 
น้ำำ��ครั้้ �งล่่าสุดุของคุณุในการคำำ�นวณ

การคำำ�นวณเวลา NDL
คุณุสามารถคำำ�นวณเวลาขีีดจำำ�กัดัของการไม่่ต้อ้งพัักลดความ
กด (NDL) หรือืความลึกึสููงสุดุสำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��ในอนาคตได้ ้
การคำำ�นวณเหล่่านี้้�ไม่่ถููกบันัทึกึหรือืใช้ก้ับัการดำำ�น้ำำ��ครั้้ �งต่่อไป
ของคุณุ
1	 กด START
2	 เลือืก วางแผนดำำ�น้ำำ �� > คำำ�นวณ NDL
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อคำำ�นวน NDL บน tissue load ปััจจุบุันัของคุณุ 
เลือืก กำำ�ลังัดำำ�น้ำำ ��

•	 เพื่่�อคำำ�นวน NDL บน tissue load ในอนาคตของคุณุ 
เลือืก ป้้อนช่่วงผิวิน้ำำ �� และใส่่ช่่วงห่่างเวลาของผิวิน้ำำ�� 

4	 ป้้อนเปอร์เ์ซ็น็ต์อ์อกซิเิจน
5	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อคำำ�นวณเวลา NDL เลือืก ป้้อนความลึกึ และป้้อน
ความลึกึที่่�วางแผนไว้ส้ำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��ของคุณุ

•	 เพื่่�อคำำ�นวณความลึกึสููงสุดุ เลือืก ป้้อนเวลา และป้้อน
เวลาดำำ�น้ำำ��ที่่�วางแผนไว้ข้องคุณุ

นาฬิกิานัับถอยหลังัเวลา NDL ความลึกึ และความลึกึ
ปฏิบิัตัิกิารสููงสุดุ (maximum operating depth หรือื 
MOD) ปรากฏ
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หมายเหตุ:ุ หากความลึกึที่่�วางแผนไว้เ้กินิกว่่า MOD หรือื
ก๊า๊ซที่่�ใช้ห้ายใจ ข้อ้ความเตือืนจะปรากฏและความลึกึจะ
แสดงเป็็นสีีแดง

6	 กด START
7	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อออก เลือืก เสร็็จ
•	 เพื่่�อเพิ่่�ม intervals ในกับัการดำำ�น้ำำ��ของคุณุ เลือืก เพิ่่�ม

ทำำ�ซ้ำำ ��การดำำ�น้ำำ �� และทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

การคำำ�นวณก๊า๊ซที่่�ใช้ห้ายใจของคุณุ
คุณุสามารถคำำ�นวณค่่า PO2 เปอร์เ์ซ็น็ต์อ์อกซิเิจน หรือืความ
ลึกึสููงสุดุสำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��ได้โ้ดยการปรัับสองจากสามค่่า การ
คำำ�นวณได้รั้ับผลกระทบจากการตั้้ �งค่่าประเภทน้ำำ��ในเมนููการตั้้ �ง
ค่่าการดำำ�น้ำำ�� (การตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ��, หน้า้ 3)
1	 กด START
2	 เลือืก แผนการดำำ�น้ำำ �� > คำำ�นวณแก๊ส๊
3	 กด UP หรือื DOWN และเลือืกตัวัเลือืกเพื่่�อคำำ�นวณ:

•	 เลือืก PO2
•	 เลือืก O2%
•	 เลือืก ความลึกึ

4	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อแก้ไ้ขค่่าแรก
5	 กด START จากนั้้ �นกด UP หรือื DOWN เพื่่�อแก้ไ้ขค่่าที่่�

สอง
อุปุกรณ์จ์ะคำำ�นวณค่่าที่่�ปรัับสำำ�หรัับตัวัเลือืกที่่�ไฮไลท์ไ์ว้เ้มื่่�อ
คุณุทำำ�การแก้ไ้ขค่่า

6	 หากจำำ�เป็็น กด BACK เพื่่�อคำำ�นวณค่่าสำำ�หรัับตัวัเลือืกที่่�
แตกต่่างกันั

การสร้า้งแผนลดความกดดันั
คุณุสามารถสร้า้งแผนการคลายการบีีบอัดัแบบวงจรเปิิดและ
บันัทึกึไว้ส้ำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��ในอนาคต
1	 กด START
2	 เลือืก วางแผนดำำ�น้ำำ �� > แผน Deco > เพิ่่�มใหม่่
3	 ป้้อนชื่่�อสำำ�หรัับแผนลดความกดดันั
4	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 หากต้อ้งการป้อนความดันับางส่่วนของออกซิเิจนสููงสุดุ
ในแถบ เลือืก PO2
หมายเหตุ:ุ อุปุกรณ์ใ์ช้ค้่่า PO2 สำำ�หรัับการสล้บ้ก๊า๊ซ

•	 เพื่่�อป้้อนระดับั conservatism ของคุณุสำำ�หรัับการ
คำำ�นวณการลดแรงดันั เลือืก Conservatism

•	 เพื่่�อป้้อนส่่วนผสมก๊า๊ซของคุณุ เลือืก ก๊า๊ซ
•	 ในการป้อนความลึกึของการหยุดุการลดแรงดันัครั้้ �ง

ล่่าสุดุ เลือืก Deco Stop ล่่าสุดุ
•	 เพื่่�อป้้อนความลึกึของการดำำ�น้ำำ��สููงสุดุ เลือืก ความลึกึ

ด้า้นล่่าง

•	 เพื่่�อป้้อนเวลาที่่�ความลึกึใต้น้้ำำ�� เลือืก เวลาความลึกึ
ด้า้นล่่าง

5	 เลือืก บันัทึกึ

การใช้แ้ผนลดแรงดันั
1	 กด START
2	 เลือืก วางแผนดำำ�น้ำำ �� > แผน Deco
3	 เลือืกแผนลดแรงดันั
4	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 หากต้อ้งการดููแผนลดแรงดันั เลือืก ดูู
•	 หากต้อ้งการใช้ก้ารตั้้ �งค่่าแผนลดแรงดันัสำำ�หรัับโหมด

ดำำ�น้ำำ�� เลือืก ใช้้
•	 หากต้อ้งการเปลี่่�ยนรายละเอีียดแผนลดแรงดันั เลือืก 

แก้ไ้ข
•	 หากต้อ้งการเปลี่่�ยนชื่่�อของแผนลดแรงดันั เลือืก 

เปลี่่�ยนชื่่�อ
•	 หากต้อ้งการลบแผนลดแรงดันั เลือืก ลบ > ใช่่

ระดับัความสููงในการดำำ�น้ำำ ��
ที่่�ระดับัความสููงความดันับรรยากาศจะต่ำำ��ลงและร่่างกายของ
คุณุมีีไนโตรเจนในปริมิาณมากกว่่าที่่�จะเกิดิขึ้้�นเมื่่�อเริ่่�มดำำ�น้ำำ��ที่่�
ระดับัน้ำำ��ทะเล อุปุกรณ์บ์ันัทึกึการเปลี่่�ยนแปลงระดับัความสููง
โดยอัตัโนมัตัิโิดยใช้เ้ซ็น็เซอร์ค์วามดันับรรยากาศ ค่่าความดันั
สัมับููรณ์ท์ี่่�ใช้โ้ดยรุ่่�นคลายการบีีบอัดัจะไม่่ได้รั้ับผลกระทบจาก
ระดับัความสููงหรือืความดันัเกจที่่�แสดงบนนาฬิกิา

เคล็ดลับัสำำ�หรับัการสวมใส่่นาฬิกิากับัชุด 
Exposure Suit

	y ใช้แ้ถบการดำำ�น้ำำ��ชนิดิซิลิิโิคนแบบยาวพิเิศษเพื่่�อสวมใส่่
นาฬิกิาทับัชุดุ exposure suit ที่่�หนา

	y ใช้ส้่่วนขยาย 1  บนสายรััดนาฬิกิาไทเทเนีียมเพื่่�อเพิ่่�ม
ความยาวของสายรััด

	y ให้ปิ้ิดเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้ของหัวัใจที่่�ข้อ้มือืเพื่่�อยืดือายุุ
แบตเตอรี่่� (การตั้้ �งค่่าเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้
มือื, หน้า้ 55)

 การแจ้ง้เตือืนการดำำ�น้ำำ ��
ข้อ้ความแจ้ง้เตือืน สาเหตุุ ปฏิกิิริิยิาบนนาฬิกิา

ไม่่มีี คุณุเสร็็จสิ้้�นการหยุดุเพื่่�อการลดความกดอากาศ ความลึกึของการหยุดุเพื่่�อการลดความกดอากาศ
และเวลากะพริบิเป็็นสีีน้ำำ��เงินินานห้า้วินิาทีี

ไม่่มีี ค่่าความดันัย่่อยของออกซิเิจน (PO2) ของคุณุ
สููงกว่่าค่่าคำำ�เตือืนที่่�ระบุุ ค่่า PO2 ของคุณุกะพริบิเป็็นสีีเหลือืง

OTU สะสมเท่่ากับั %1 สิ้้�น
สุดุการดำำ�น้ำำ��ของคุณุตอนนี้้�

หน่่วยออกซิเิจนเป็็นพิษิสููงเกินิขีีดจำำ�กัดัที่่�
ปลอดภัยั ในระหว่่างการดำำ�น้ำำ�� %1 จะถููกแทนที่่�
ด้ว้ยจำำ�นวนหน่่วยที่่�สะสม

การแจ้ง้เตือืนจะปรากฏทุกุสองนาทีีสููงสุดุสาม
ครั้้ �ง
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ข้อ้ความแจ้ง้เตือืน สาเหตุุ ปฏิกิิริิยิาบนนาฬิกิา

OTU สะสมเท่่ากับั 250
หน่่วยออกซิเิจนเป็็นพิษิ (OTU) ของคุณุอยู่่�ที่่� 
250 หน่่วย และคุณุกำำ�ลังัเข้า้ใกล้ข้ีีดจำำ�กัดัความ
ปลอดภัยั

ไม่่มีี

กำำ�ลังัเข้า้ใกล้ ้Deco Stop
คุณุอยู่่�ในช่่วงหยุดุหนึ่่�งครั้้ �ง (3 ม. หรือื 9.8 ฟุตุ) 
ของความลึกึของการหยุดุเพื่่�อการลดความกด
อากาศ

ไม่่มีี

กำำ�ลังัเข้า้ใกล้ ้NDL คุณุมีีเวลาคงเหลือื 10 นาทีีสำำ�หรัับขีีดจำำ�กัดัการ
ไม่่ลดความกดอากาศ (NDL)

การแจ้ง้เตือืนปรากฏอีีกครั้้ �งเมื่่�อคุณุมีีเวลา NDL 
คงเหลือื 5 นาทีี

ขึ้้�นเร็็วเกินิไป ชะลอการดำำ�ขึ้้�น
ของคุณุ

คุณุกำำ�ลังัดำำ�ขึ้้�นเร็็วเกินิกว่่า 9.1 ม./นาทีี (30 
ฟุตุ/นาทีี) เป็็นเวลานานกว่่า 5 วินิาทีี ไม่่มีี

แบตเตอรี่่�ต่ำำ��มาก สิ้้�นสุดุการ
ดำำ�น้ำำ��ของคุณุตอนนี้้� พลังังานแบตเตอรี่่�เหลือืน้อ้ยกว่่า 10%

การแจ้ง้เตือืนจะปรากฏขึ้้�นเมื่่�อนาฬิกิามีีพลังังาน
แบตเตอรี่่�ต่ำำ��กว่่า 10% และบนหน้า้จอตรวจสอบ
การดำำ�น้ำำ��ล่่วงหน้า้สำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��ครั้้ �งต่่อไป
ของคุณุ

แบตเตอรี่่�เหลือืน้อ้ย พลังังานแบตเตอรี่่�เหลือืน้อ้ยกว่่า 20%
การแจ้ง้เตือืนจะปรากฏขึ้้�นเมื่่�อนาฬิกิามีีพลังังาน
แบตเตอรี่่�ต่ำำ��กว่่า 20% และบนหน้า้จอตรวจสอบ
การดำำ�น้ำำ��ล่่วงหน้า้สำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��ครั้้ �งต่่อไป
ของคุณุ

ทำำ� 1% ต่่อไป สลับัได้ทุ้กุ
เวลา

คุณุเลือืก Not Now เมื่่�อมีีการแจ้ง้ให้ส้ลับัไปเป็็น
ก๊า๊ซที่่�มีีออกซิเิจนสููงขึ้้�น หรือืคุณุเพิกิเฉยต่่อการ
แจ้ง้เตือืน

นาฬิกิาทำำ�เครื่่�องหมายก๊า๊ซเป็็นสำำ�รองและ
อัปัเดตแนวทางการลดแรงกดน้ำำ��ตามนั้้ �น

ความเป็็นพิษิต่่อ CNS ที่่� 
1% สิ้้�นสุดุการดำำ�น้ำำ��ของคุณุ
ตอนนี้้�

ความเป็็นพิษิของออกซิเิจนในระบบประสาท
ส่่วนกลาง (CNS) ของคุณุสููงเกินิไป ในระหว่่าง
การดำำ�น้ำำ�� %1 จะถููกแทนที่่�ด้ว้ยเปอร์เ์ซ็น็ต์ ์CNS 
ปััจจุบุันัของคุณุ

การแจ้ง้เตือืนจะปรากฏทุกุสองนาทีีสููงสุดุสาม
ครั้้ �ง

ความเป็็นพิษิต่่อ CNS ที่่� 
80%

ความเป็็นพิษิของออกซิเิจนในระบบประสาท
ส่่วนกลาง (CNS) อยู่่�ที่่� 80% ของขีีด จำำ�กัดั ที่่�
ปลอดภัยั

การแจ้ง้เตือืนจะปรากฏขึ้้�นระหว่่างการดำำ�น้ำำ��และ
บนหน้า้จอตรวจสอบการดำำ�น้ำำ��ล่่วงหน้า้สำำ�หรัับ
การดำำ�น้ำำ��ครั้้ �งต่่อไปของคุณุ

ล้า้งการลดความกดอากาศ คุณุเสร็็จสิ้้�นการหยุดุเพื่่�อการลดความกดอากาศ
ทั้้ �งหมดแล้ว้ ไม่่มีี

ดำำ�ลงมาต่ำำ��กว่่าเพดานการลด
ความกดอากาศ

คุณุอยู่่�เหนือืเพดานการลดความกดอากาศ 0.6 
ม. (2 ฟุตุ)

ความลึกึปััจจุบุันัและความลึกึสำำ�หรัับการหยุดุ
กะพริบิเป็็นสีีแดง 
หากคุณุอยู่่�เหนือืเพดานการลดความกดอากาศ
นานกว่่าสามนาทีี คุณุลักัษณะการล็อกการลด
ความกดอากาศจะทำำ�งาน

ดำำ�ลงมาสำำ�หรัับการหยุดุเพื่่�อ
ความปลอดภัยั

คุณุอยู่่�เหนือืเพดานหยุดุเพื่่�อความปลอดภัยั 2 ม. 
(8 ฟุตุ)

ความลึกึปััจจุบุันัและความลึกึสำำ�หรัับการหยุดุ
กะพริบิเป็็นสีีเหลือืง

สารเจือืจาง PO2 อยู่่�ในระดับั
ต่ำำ�� การฟลัชัอาจก่่อให้เ้กิดิ
อันัตราย

ก๊า๊ซเจือืจาง PO2 ต่ำำ��เกินิไป และการเติมิก๊า๊ซ
เจือืจางลงในลููปการหายใจของเครื่่�องช่่วย
หายใจอาจเป็็นอันัตรายได้ ้

ไม่่มีี

การดำำ�น้ำำ��จะสิ้้�นสุดุใน %1 
วินิาทีี

นาฬิกิาจะหยุดุและบันัทึกึการดำำ�น้ำำ��โดยอัตัโนมัตัิ ิ
ในระหว่่างการดำำ�น้ำำ�� %1 จะถููกแทนที่่�ด้ว้ย
จำำ�นวนวินิาทีี

ไม่่มีี

ห้า้มดำำ�น้ำำ�� ไม่่สามารถอ่่าน
เซนเซอร์ค์วามลึกึ

นาฬิกิามีีข้อ้มููลเซนเซอร์ค์วามลึกึที่่�ไม่่ถููกต้อ้ง
หรือืหายไปก่่อนที่่�คุณุจะเริ่่�มกิจิกรรมการดำำ�น้ำำ��

อย่่าเริ่่�มการดำำ�น้ำำ�� ติดิต่่อหน่่วยช่่วยเหลือื 
Garmin Product

ไม่่สามารถอ่่านเซนเซอร์์
ความลึกึ สิ้้�นสุดุการดำำ�น้ำำ��ของ
คุณุตอนนี้้�

นาฬิกิามีีข้อ้มููลเซนเซอร์ค์วามลึกึที่่�ไม่่ถููกต้อ้ง
หรือืหายไปหลังัจากคุณุจะเริ่่�มกิจิกรรมการดำำ�น้ำำ��

ใช้ค้อมพิวิเตอร์ด์ำำ�น้ำำ��หรือืแผนดำำ�น้ำำ��สำำ�รอง และ
สิ้้�นสุดุการดำำ�น้ำำ��ของคุณุ โทรติดิต่่อฝ่่ ายสนัับสนุุน
ผลิติภัณัฑ์ ์Garmin

ค่่า NDL เกินิ จำำ�เป็็นต้อ้งมีี
การลดความกดอากาศ คุณุใช้เ้วลาเกินิขีีดจำำ�กัดั NDL แล้ว้ นาฬิกิาเริ่่�มให้แ้นวทางการหยุดุการลดแรงกดน้ำำ��

ไม่่มีีการออกการแจ้ง้เตือืน
สวิติช์ก์๊า๊ซอีีกต่่อไป

คุณุเลือืก Never เมื่่�อมีีการแจ้ง้เตือืนให้ส้ลับัไป
เป็็นก๊า๊ซที่่�มีีออกซิเิจนสููงขึ้้�น

นาฬิกิาทำำ�เครื่่�องหมายก๊า๊ซเป็็นสำำ�รองและ
อัปัเดตแนวทางการลดแรงกดน้ำำ��ตามนั้้ �น และจะ
ไม่่แจ้ง้เตือืนให้ส้ลับัก๊า๊ซอีีก
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ข้อ้ความแจ้ง้เตือืน สาเหตุุ ปฏิกิิริิยิาบนนาฬิกิา

PO2 สููง ดำำ�ขึ้้�นหรือืเปลี่่�ยนไป
ใช้แ้ก๊ส๊ที่่�มีี O2 ต่ำำ��กว่่า ค่่า PO2 ของคุณุสููงกว่่าค่่าวิกิฤตที่่�ระบุุ

ค่่า PO2 ของคุณุกะพริบิเป็็นสีีแดง 
การแจ้ง้เตือืนจะปรากฏทุกุ ๆ 30 วินิาทีีสููงสุดุ
สามครั้้ �งจนกว่่าคุณุจะดำำ�ขึ้้�นสู่่�ระดับัที่่�ปลอดภัยั
หรือืเปลี่่�ยนก๊า๊ซ

PO2 ต่ำำ�� ดำำ�ลงหรือืเปลี่่�ยนไป
ใช้แ้ก๊ส๊ที่่�มีี O2 สููงขึ้้�น ค่่า PO2 ของคุณุต่ำำ��กว่่า 0.18 บาร์์

หากคุณุอยู่่�ภายในสองนาทีีแรกของการดำำ�น้ำำ�� ค่่า 
PO2 ของคุณุจะกะพริบิเป็็นสีีเหลือืงมิฉิะนั้้ �นค่่า 
PO2 ของคุณุจะกะพริบิเป็็นสีีแดง 
การแจ้ง้เตือืนจะปรากฏขึ้้�นทุกุ ๆ 30 วินิาทีีสููงสุดุ
สามครั้้ �งจนกว่่าคุณุจะดำำ�ลงสู่่�ระดับัที่่�ปลอดภัยั
หรือืเปลี่่�ยนก๊า๊ซ

ล้า้งการหยุดุเพื่่�อความ
ปลอดภัยัแล้ว้ คุณุเสร็็จสิ้้�นการหยุดุเพื่่�อความปลอดภัยัแล้ว้ ไม่่มีี

เริ่่�มการหยุดุเพื่่�อความ
ปลอดภัยัแล้ว้

คุณุไต่่ระดับัขึ้้�น 6 ม. (20 ฟุตุ) โดยไม่่มีีแนวทาง
การลดแรงกดน้ำำ��อื่่�น

ตัวัจัับเวลาหยุดุเพื่่�อความปลอดภัยัเริ่่�มต้น้ หาก
ตั้้ �งค่่าไว้ ้

ปลอดภัยัที่่�จะเปลี่่�ยนเป็็น %1 
เปลี่่�ยนเลยไหม

สำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��แบบ multi-gas ในตอนนี้้�คุณุ
สามารถหายใจได้อ้ย่่างปลอดภัยัด้ว้ยก๊า๊ซที่่�มีี
ปริมิาณออกซิเิจนสููงกว่่า %1 ถููกแทนที่่�ด้ว้ยชื่่�อ
ก๊า๊ซในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��

คุณุสามารถเปลี่่�ยนก๊า๊ซได้เ้ลยหรือืรอเปลี่่�ยนก๊า๊ซ
ในภายหลังัในการดำำ�น้ำำ�� ข้อ้ความยืนืยันัให้เ้ลือืก
จะปรากฏ

สลับัไปยังัจุดุสููงที่่�ตั้้ �งไว้ ้ นาฬิกิาสลับัไปเป็็นจุดุ CCR สููงที่่�ตั้้ �งไว้โ้ดย
อัตัโนมัตัิิ ไม่่มีี

สลับัไปยังัจุดุต่ำำ��ที่่�ตั้้ �งไว้ ้ นาฬิกิาสลับัไปเป็็นจุดุ CCR ต่ำำ��ที่่�ตั้้ �งไว้โ้ดย
อัตัโนมัตัิิ ไม่่มีี

การดำำ�น้ำำ��ในสระนี้้�จะไม่่ถููก
บันัทึกึลงในบันัทึกึการดำำ�น้ำำ�� นาฬิกิาอยู่่�ในโหมดดำำ�น้ำำ��ในสระว่่ายน้ำำ�� นาฬิกิาจะไม่่บันัทึกึการดำำ�น้ำำ��ปัจจุบุันัลงในบันัทึกึ

การดำำ�น้ำำ��

นาฬิกิารีีบููท ประเมินิเงื่่�อนไข
การดำำ�น้ำำ�� นาฬิกิารีีบููทในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��

นาฬิกิาจะจำำ�ลองการดำำ�น้ำำ��ในเวลาที่่�รีีบููท โดย
ประเมินิความลึกึปััจจุบุันัและสภาวะการดำำ�น้ำำ��
ของคุณุเนื่่�องจากอาจไม่่ได้ท้ริกิเกอร์ก์ารแจ้ง้
เตือืนอื่่�น ๆ

การแจ้ง้เตือืนเครื่่�องรับัส่่งสัญัญาณ
ข้อ้ความแจ้ง้เตือืน สาเหตุุ ปฏิกิิริิยิาบนอุปุกรณ์์

ไม่่มีี นาฬิกิาที่่�จัับคู่่�ของคุณุขาดการสื่่�อสารกับัเครื่่�องรัับ
ส่่งสัญัญาณเป็็นเวลา 30 วินิาทีี ค่่าความดันัถังักะพริบิเป็็นสีีเหลือืง

%1 ต่ำำ��กว่่าความดันัสำำ�รอง ความดันัถังัของคุณุต่ำำ��กว่่าระดับัความดันัสำำ�รอง 
%1 ถููกแทนที่่�ด้ว้ยชื่่�อเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณ

ค่่าความดันัถังัเปลี่่�ยนเป็็นสีีเหลือืง 
นาฬิกิาที่่�จัับคู่่�จะสั่่�นและส่่งเสีียงเตือืน 

ความดันั %1 ต่ำำ��วิกิฤต ความดันัถังัของคุณุต่ำำ��กว่่าระดับัความดันัวิกิฤต 
%1 ถููกแทนที่่�ด้ว้ยชื่่�อเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณ

ค่่าความดันัถังักะพริบิเป็็นสีีแดง 
นาฬิกิาที่่�จัับคู่่�จะสั่่�นและส่่งเสีียงเตือืน 

%1 มีีแบตเตอรี่่�เหลือืน้อ้ย เหลือืเวลาดำำ�น้ำำ��น้อ้ยกว่่า 20 ชั่่�วโมง %1 ถููก
แทนที่่�ด้ว้ยชื่่�อเครื่่�องส่่งสัญัญาณ

ชื่่�อเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณจะกะพริบิ BATT. LOW 
เมื่่�อแบตเตอรี่่�ต่ำำ��ถึงึวิกิฤต นาฬิกิาที่่�จัับคู่่�จะสั่่�นและ
ส่่งเสีียงเตือืน

ไม่่มีี COMMS นาฬิกิาที่่�จัับคู่่�ของคุณุขาดการสื่่�อสารกับัเครื่่�องรัับ
ส่่งสัญัญาณเป็็นเวลา 60 วินิาทีี

ชื่่�อเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณจะกะพริบิ NO COMMS 
เส้น้ประจะแทนที่่�ค่่าความดันัถังัและค่่าความดันัถังั
จะกะพริบิเป็็นสีีแดง 
นาฬิกิาที่่�จัับคู่่�จะสั่่�นและส่่งเสีียงเตือืนหากเปิิดใช้ ้
งานการแจ้ง้เตือืนการเชื่่�อมต่่อ 

ล้ม้เหลวในการเชื่่�อมต่่อ
เครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณ %1

นาฬิกิาที่่�จัับคู่่�ของคุณุไม่่สามารถเชื่่�อมต่่อกับั
เครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณได้ ้คุณุควรอัปัเดตอุปุกรณ์์
ทั้้ �งสองให้เ้ป็็นเวอร์ช์ันัซอฟต์แ์วร์ล์่่าสุดุ %1 ถููก
แทนที่่�ด้ว้ยชื่่�อของเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณ

คอมพิวิเตอร์ด์ำำ�น้ำำ��ที่่�จัับคู่่�จะสั่่�นและส่่งเสีียงเตือืน 

การเปิิดใช้ง้านการแจ้ง้เตือืนเครื่่�องส่่งรับัสัญัญาณสููญหาย
นาฬิกิาที่่�จัับคู่่�ของคุณุอาจขาดการสื่่�อสารกับัเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณเมื่่�อเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณอยู่่�นอกระยะ เมื่่�อร่่างกายของคุณุหรือื
ของนัักดำำ�น้ำำ��คนอื่่�นบล็็อกสัญัญาณจากเครื่่�องรัับส่่ง และเมื่่�อเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณสููญเสีียพลังังานแบตเตอรี่่� คุณุสามารถเปิิดใช้ ้
งานการแจ้ง้เตือืนที่่�แจ้ง้ให้คุ้ณุทราบเมื่่�อนาฬิกิาที่่�จัับคู่่�ของคุณุขาดการสื่่�อสารกับัเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณเป็็นเวลา 60 วินิาทีี
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1	 บนนาฬิกิาที่่�จัับคู่่�ไว้ ้ให้ก้ด MENU
2	 เลือืก ตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ �� > เครือืข่่ายการดำำ�น้ำำ ��และดููอากาศ & Air Integration > แจ้ง้เตือืนการเชื่่�อมต่่อ

การใช้ง้านร่่วมกันัได้ข้องคุณุสมบัตัิแิละผลิติภัณัฑ์ก์ารดำำ�น้ำำ ��
คุณุสามารถจับคู่่�อุปุกรณ์ ์Descent ได้ห้ลายตัวัเพื่่�อสร้า้งเครือืข่่ายการดำำ�น้ำำ��สำำ�หรัับคุณุและเพื่่�อน ๆ นัักดำำ�น้ำำ��ของคุณุ

Descent T1 ที่่�มีีซ อฟต์แ์วร์ร์ุ่่�น 
2.xx หรือืก่่อนหน้า้

Descent T1 ที่่�มีีซ อฟต์แ์วร์ร์ุ่่�น 
3.xx หรือืก่่อนหน้า้ Descent T2

Descent Mk2i 
ที่่�มีีซ อฟต์แ์วร์ร์ุ่่�น 
20.40 หรือืก่่อน
หน้า้

 
•	ดููแรงดันัถังั
•	ดููความลึกึในการดำำ�น้ำำ��

•	ไม่่มีีการเชื่่�อมต่่อเครือืข่่าย •	ไม่่มีีการเชื่่�อมต่่อเครือืข่่าย

Descent Mk2i 
ที่่�มีีซ อฟต์แ์วร์ร์ุ่่�น 
22.00 หรือืภาย
หลังั

 
•	ดููแรงดันัถังั
•	ดููความลึกึในการดำำ�น้ำำ��

 
•	ดููแรงดันัถังั
•	ดููความลึกึในการดำำ�น้ำำ��
•	ดููชื่่�อถังัแบบสาธารณะ

 
•	ดููแรงดันัถังั
•	ดููความลึกึในการดำำ�น้ำำ��
•	ดููชื่่�อถังัแบบสาธารณะ

Descent Mk3i  
•	ดููแรงดันัถังั
•	ดููความลึกึในการดำำ�น้ำำ��

 
•	ดููแรงดันัถังั
•	ดููความลึกึในการดำำ�น้ำำ��
•	ดููชื่่�อถังัแบบสาธารณะ

 
•	ดููแรงดันัถังั
•	ดููความลึกึในการดำำ�น้ำำ��
•	ดููชื่่�อถังัแบบสาธารณะ

: ดููแรงดันัถังัของคุณุและนัักดำำ�น้ำำ��ที่่�เชื่่�อมต่่ออยู่่�
: ดููความลึกึของนัักดำำ�น้ำำ��ที่่�เชื่่�อมต่่ออยู่่�
: ดููชื่่�อเครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณสาธารณะสำำ�หรัับตัวัคุณุและนัักดำำ�น้ำำ��ที่่�เชื่่�อมต่่อ
: ไม่่มีีการเชื่่�อมต่่อเครือืข่่ายการดำำ�น้ำำ�� คุณุควรอัปัเดตทั้้ �งอุปุกรณ์ข์องคุณุให้เ้ป็็นเวอร์ช์ันัซอฟต์แ์วร์ล์่่าสุดุ
การแจ้ง้เตือืนต่่อไปนี้้�จะปรากฏบนนาฬิกิา: ล้ม้เหลวในการเชื่่�อมต่่อเครื่่�องส่่งสัญัญาณ %1 “%1” ถููกแทนที่่�ด้ว้ยชื่่�อของเครื่่�อง
รัับส่่งสัญัญาณ

คำำ�ศัพัท์เ์กี่่�ยวกับัการดำำ�น้ำำ ��
เวลาอากาศที่่�เหลือื (ATR): เวลาที่่�คุณุอาจคงเหลือืที่่�ระดับั

ความลึกึปััจจุบุันัจนถึงึระดับัความสููง 9 เมตร/นาทีี (30 
ฟุตุ/นาทีี) จะส่่งผลให้เ้กิดิพื้้�นผิวิด้ว้ยแรงดันัสำำ�รอง

Central nervous system (CNS): การวัดัความเป็็นพิษิ
ของออกซิเิจนในระบบประสาทส่่วนกลางที่่�เกิดิจากการ
สัมัผััสกับัความดันัออกซิเิจนที่่�เพิ่่�มขึ้้�นบางส่่วน (PO2) 
ขณะดำำ�น้ำำ��

Closed-circuit rebreather (CCR): โหมดการดำำ�น้ำำ��
ที่่�ใช้ส้ำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��ที่่�ดำำ�เนินิการด้ว้ย rebreather 
ซึ่่�งจะหมุนุเวีียนก๊า๊ซที่่�หายใจออกและกำำ�จัดก๊า๊ซ
คาร์บ์อนไดออกไซด์์

Maximum operating depth (MOD): ความลึกึสููงสุดุ
ที่่�สามารถใช้แ้ก๊ส๊หายใจได้ก้่่อนที่่�ความดันับางส่่วนของ
ออกซิเิจน (PO2) จะเกินิขีีด จำำ�กัดั ที่่�ปลอดภัยั

No decompression limit (NDL): การดำำ�น้ำำ��ที่่�ไม่่ต้อ้งใช้ ้
เวลาในการบีีบอัดัขณะขึ้้�นสู่่�ผิวิน้ำำ��

Oxygen toxicity units (OTU): การวัดัความเป็็นพิษิ
ของออกซิเิจนในปอดที่่�เกิดิจากการสัมัผััสกับัความดันั
ออกซิเิจนบางส่่วนที่่�เพิ่่�มขึ้้�น (PO2) ขณะดำำ�น้ำำ�� หนึ่่�ง OTU 
เทีียบเท่่ากับัการหายใจออกซิเิจน 100% ที่่� 1 ATM เป็็น
เวลา 1 นาทีี

Partial pressure of oxygen (PO2): ความดันัของ

ออกซิเิจนในแก๊ส๊หายใจขึ้้�นอยู่่�กับัความลึกึและเปอร์เ์ซ็น็ต์์
ออกซิเิจน

อัตัราการใช้อ้ากาศบนผิวิน้ำำ ��ตามแรงดันั (PSAC): การ
เปลี่่�ยนแปลงความดันัเมื่่�อเวลาผ่่านไป ปรัับมาตรฐานเป็็น 
1 ATM

ปริมิาตรหายใจต่่อนาทีี (RMV): การเปลี่่�ยนแปลงของ
ปริมิาตรก๊า๊ซที่่�ความดันัโดยรอบเมื่่�อเวลาผ่่านไป

Surface interval (SI): ระยะเวลาที่่�ผ่่านไปนัับตั้้ �งแต่่การดำำ�
น้ำำ��ครั้้ �งสุดุท้า้ยเสร็็จสิ้้�น

Time to surface (TTS): ระยะเวลาโดยประมาณที่่�ใช้ใ้น
การขึ้้�นสู่่�พื้้�นผิวิ รวมถึงึการหยุดุการคลายการบีีบอัดั

อัตัราการใช้อ้ากาศบนผิวิน้ำำ ��เชิงิปริมิาตร (SAC): การ
เปลี่่�ยนแปลงของปริมิาณก๊า๊ซเมื่่�อเวลาผ่่านไป ปรัับ
มาตรฐานเป็็น 1 ATM

 นาฬิกิา

การตั้้ �งเสีียงปลุกุ
คุณุสามารถตั้้ �งค่่าได้ห้ลายเสีียงปลุกุ
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก นาฬิกิา > เตือืน > เพิ่่�มการปลุกุ
3	 ป้้อนเวลาปลุกุ
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การแก้ไ้ขการปลุกุ
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก นาฬิกิา > เตือืน > แก้ไ้ข
3	 เลือืกเสีียงปลุกุ
4	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก สถานะ เพื่่�อปิิดหรือืเปิิดนาฬิกิาปลุกุ
•	 เลือืก เวลา เพื่่�อแก้ไ้ขเวลาปลุกุ
•	 เลือืก ซ้ำำ �� และเลือืกว่่าเสีียงปลุกุควรดังัซ้ำำ��เมื่่�อไร
•	 เพื่่�อเลือืกประเภทของการแจ้ง้เตือืน เลือืก เสีียงและ

การสั่่ �น
•	 เลือืก ป้้าย และเลือืกคำำ�อธิบิายสำำ�หรัับเสีียงปลุกุ
•	 ในการลบการเตือืน ให้เ้ลือืก ลบ

 การเริ่่ �มจับัเครื่่�องนับัเวลาถอยหลังั
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก นาฬิกิา > จับัเวลา
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อตั้้ �งค่่าและบันัทึกึนาฬิกิาจัับเวลาด่่วนในครั้้ �งแรกให้ ้
ป้้อนเวลา กด MENU และเลือืก บันัทึกึเครื่่�องจับั
เวลา

•	 ในการตั้้ �งค่่าและบันัทึกึตัวันัับถอยหลังัเพิ่่�มเติมิ ให้เ้ลือืก 
เพิ่่�มตัวัจับัเวลา และป้้อนเวลา

•	 ในการตั้้ �งเวลานัับถอยหลังัโดยไม่่บันัทึกึ ให้เ้ลือืก 
Quick Timer และป้้อนเวลา

4	 หากจำำ�เป็็น กด MENU และเลือืกตัวัเลือืก:
•	 เลือืก เวลา เพื่่�อเปลี่่�ยนเวลา
•	 เลือืก เริ่่ �มใหม่่ > เปิิด เพื่่�อเริ่่�มต้น้เครื่่�องจัับเวลาใหม่่

หลังัหมดเวลาแล้ว้โดยอัตัโนมัตัิิ
•	 เลือืก เสีียงและการสั่่ �น และเลือืกหนึ่่�งประเภทของการ

แจ้ง้เตือืน
5	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลา

การลบนาฬิกิาจับัเวลา
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก นาฬิกิา > นาฬิกิาจับัเวลา > แก้ไ้ข
3	 เลือืกนาฬิกิาจัับเวลา
4	 เลือืก ลบ

 การใช้น้าฬิกิาจับัเวลา
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก นาฬิกิา > นาฬิกิาจับัเวลา
3	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลา
4	 กด LAP เพื่่�อรีีสตาร์ท์เครื่่�องจัับเวลาในรอบ 1

เวลารวมของนาฬิกิาจัับเวลา 2  ยังัคงเดินิต่่อไป

5	 กด STOP เพื่่�อหยุดุเครื่่�องจัับเวลาทั้้ �งคู่่�
6	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 รีีเซ็ต็ทั้้ �งนาฬิกิาจัับเวลา กด DOWN
•	 บันัทึกึเวลาในนาฬิกิาหยุดุเวลาเป็็นกิจิกรรม กด MENU 

และเลือืก บันัทึกึกิจิกรรม
•	 เพื่่�อรีีเซ็ต็และออกจากนาฬิกิาหยุดุเวลา กด MENU 

และเลือืก เสร็็จ
•	 ทบทวนการตั้้ �งเวลาในรอบ เลือืก MENU และเลือืก 

ตรวจสอบ
ข้อ้แนะนำำ�: ตัวัเลือืก ตรวจสอบ จะปรากฏขึ้้�นหากมีี
การทำำ�กิจิกรรมหลายรอบเท่่านั้้ �น

•	 ในการกลับัไปที่่�หน้า้ปััดนาฬิกิาโดยไม่่ต้อ้งรีีเซ็ต็ตัวัจัับ
เวลาให้ก้ด MENU และเลือืก ไปที่่�หน้า้ปัดันาฬิกิา

•	 ในการเปิิดหรือืปิิดการบันัทึกึรอบ กด MENU และเลือืก 
ปุ่่� มรอบ

  การเพิ่่�มโซนเวลาอื่่�น
คุณุสามารถแสดงเวลาปััจจุบุันัของวันัในโซนเวลาเพิ่่�มเติมิ 
ต่่าง ๆ ในภาพรวมโซนเวลาทางเลือืกได้ ้คุณุสามารถเพิ่่�มได้ถ้ึงึ 
4 โซนเวลาทางเลือืก
หมายเหตุ:ุ คุณุอาจต้อ้งการเพิ่่�มภาพรวมโซนเวลาทางเลือืก
ไปยังัลููปภาพรวม (การปรัับแต่่งลููปภาพรวม, หน้า้ 43)
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก นาฬิกิา > Alt. Time Zones > เพิ่่�ม Alt. Time 

Zones
3	 เลือืกโซนเวลา
4	 ให้เ้ปลี่่�ยนชื่่�อโซน (หากจำำ�เป็็น)

 การแก้ไ้ขเขตเวลาสำำ�รอง
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก นาฬิกิา > ALT. TIME ZONES
3	 เลือืกโซนเวลา
4	 กด START
5	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อตั้้ �งโซนเวลาให้แ้สดงบนลููปภาพรวมเลือืก ตั้้ �งเป็็น
รายการโปรด

•	 ในการป้อนชื่่�อที่่�กำำ�หนดเองสำำ�หรัับเขตเวลา ให้เ้ลือืก 
เปลี่่�ยนชื่่�อโซน

•	 ในการป้อนชื่่�อย่่อที่่�กำำ�หนดเองสำำ�หรัับเขตเวลา ให้เ้ลือืก 
ย่่อโซน

•	 ในการเปลี่่�ยนเขตเวลา ให้เ้ลือืก เปลี่่�ยนโซน
•	 ในการลบโซนเวลา ให้เ้ลือืก ลบโซน

กิจิกรรมและแอป
นาฬิกิาของคุณุสามารถใช้ส้ำำ�หรัับกิจิกรรมในร่่ม กลางแจ้ง้ การ
กีีฬา และฟิิตเนสได้ ้เมื่่�อคุณุเริ่่�มต้น้กิจิกรรม นาฬิกิาจะแสดง
และบันัทึกึข้อ้มููลเซ็น็เซอร์ ์คุณุสามารถสร้า้งกิจิกรรมได้เ้อง
หรือืกิจิกรรมใหม่่ตามกิจิกรรมในค่่าเริ่่�มต้น้ (การสร้า้งกิจิกรรม
แบบกำำ�หนดเอง, หน้า้ 30) เมื่่�อคุณุเสร็็จสิ้้�นกิจิกรรม คุณุ
สามารถบันัทึกึและแชร์ไ์ปยังัชุมุชน Garmin Connect ได้ ้
คุณุยังัสามารถเพิ่่�มกิจิกรรมและแอป Connect IQ ไปยังั
นาฬิกิาของคุณุโดยการใช้แ้อป Connect IQ ได้อ้ีีกด้ว้ย 
(คุณุสมบัตัิ ิConnect IQ, หน้า้ 69)
สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัการติดิตามกิจิกรรมและความ
แม่่นยำำ�ของการวัดัด้า้นฟิิตเนส ไปที่่� Garmin.com/ataccuracy

http://Garmin.com/ataccuracy 
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 การเริ่่ �มกิจิกรรม
เมื่่�อคุณุเริ่่�มต้น้ทำำ�กิจิกรรม GPS จะเปิิดโดยอัตัโนมัตัิ ิ(หาก
ต้อ้งการ) 
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 หากเป็็นครั้้ �งแรกที่่�คุณุได้เ้ริ่่�มทำำ�กิจิกรรม เลือืกทำำ�

เครื่่�องหมายถัดัจากแต่่ละกิจิกรรมเพื่่�อเพิ่่�มไปยังัที่่�ใช้ป้ระจำำ�
ของคุณุ และเลือืก เสร็็จสิ้้�น

3	 เลือืกตัวัเลือืก:
•	 เลือืกกิจิกรรมจากรายการที่่�ใช้ป้ระจำำ�ของคุณุ
•	 เลือืก  และเลือืกหนึ่่�งกิจิกรรมจากรายการกิจิกรรม

เพิ่่�มเติมิ
4	 หากกิจิกรรมต้อ้งการใช้ส้ัญัญาณ GPS ให้อ้อกไปข้า้งนอก

ในบริเิวณที่่�เห็็นท้อ้งฟ้้าชัดัเจนและรอจนกว่่านาฬิกิาพร้อ้ม
ใช้ง้าน
นาฬิกิาพร้อ้มหลังัจากที่่�ได้ก้ำำ�หนดอัตัราการเต้น้หัวัใจของ
คุณุ รัับสัญัญาณ GPS (หากต้อ้งการ) และเชื่่�อมต่่อกับั
เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุแล้ว้ (หากต้อ้งการ)

5	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม
นาฬิกิาบันัทึกึข้อ้มููลกิจิกรรมเท่่านั้้ �นในขณะที่่�เครื่่�องจัับ
เวลากิจิกรรมกำำ�ลังัเดินิอยู่่�

ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรับัการบันัทึกึกิจิกรรมต่่าง ๆ
	y ชาร์จ์ไฟนาฬิกิาก่่อนการเริ่่�มทำำ�กิจิกรรม (การชาร์จ์นาฬิกิา, 

หน้า้ 79)
	y กด LAP เพื่่�อบันัทึกึรอบต่่าง ๆ เริ่่�มต้น้เซตหรือืโพสใหม่่ 

หรือืเลื่่�อนไปยังัขั้้ �นตอนเวิริ์ค์เอ้า้ท์ถ์ัดัไป
	y กด UP หรือื DOWN เพื่่�อดููหน้า้จอข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ
	y ปััดขึ้้�นหรือืลงเพื่่�อดููหน้า้จอข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ
	y กด MENU ค้า้ง และเลือืก โหมดพลังังาน เพื่่�อใช้โ้หมด

พลังังานในการยืดืระยะเวลาการใช้ง้านแบตเตอรี่่� (การปรัับ
แต่่งโหมดตั้้ �งค่่าพลังังาน, หน้า้ 77)

 การหยุดุกิจิกรรม
1	 กด STOP
2	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อเริ่่�มทำำ�กิจิกรรมของคุณุต่่อ เลือืก เริ่่ �มทำำ�ต่่อ
•	 เพื่่�อบันัทึกึกิจิกรรมและดููรายละเอีียด ให้เ้ลือืก Save 

กด START และเลือืกตัวัเลือืก
หมายเหตุ:ุ หลังัจากที่่�คุณุบันัทึกึกิจิกรรมแล้ว้ คุณุ
สามารถป้อนข้อ้มููลการประเมินิผลด้ว้ยตัวัเองได้ ้(การ
ประเมินิกิจิกรรม, หน้า้ 17)

•	 เพื่่�อระงัับกิจิกรรมของคุณุชั่่�วคราวและทำำ�ต่่อในภายหลังั 
เลือืก ดำำ�เนินิการต่่อภายหลังั

•	 เพื่่�อทำำ�เครื่่�องหมายรอบ เลือืก รอบ
•	 เพื่่�อนำำ�ทางกลับัไปยังัจุดุเริ่่�มต้น้ของกิจิกรรมของคุณุ

ตามเส้น้ทางที่่�คุณุได้เ้ดินิทางมาแล้ว้ เลือืก กลับัไปจุดุ
เริ่่ �ม > TracBack
หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�มีีให้ใ้ช้ง้านเฉพาะกิจิกรรม 
ต่่าง ๆ ที่่�ใช้ ้GPS เท่่านั้้ �น

•	 เพื่่�อนำำ�ทางกลับัไปยังัจุดุเริ่่�มต้น้ของกิจิกรรมของคุณุ
ตามเส้น้ทางที่่�ตรงที่่�สุดุ เลือืก กลับัไปจุดุเริ่่ �มต้น้ > 
เส้น้ตรง
หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�มีีให้ใ้ช้ง้านเฉพาะกิจิกรรม 
ต่่าง ๆ ที่่�ใช้ ้GPS เท่่านั้้ �น

•	 หากต้อ้งการวัดัความแตกต่่างระหว่่างอัตัราการเต้น้ของ
หัวัใจเมื่่�อสิ้้�นสุดุกิจิกรรมและอัตัราการเต้น้ของหัวัใจ

สองนาทีีต่่อมา ให้เ้ลือืก การฟื้้� นฟููอัตัราการเต้น้ของ
หัวัใจ และรอในขณะที่่�ตัวัจัับเวลานัับถอยหลังั

•	 เพื่่�อทิ้้�งกิจิกรรมไป เลือืก ทิ้้�ง
หมายเหตุ:ุ หลังัจากการหยุดุทำำ�กิจิกรรม นาฬิกิาบันัทึกึ
โดยอัตัโนมัตัิหิลังัผ่่านไป 30 นาทีี

 การประเมินิกิจิกรรม
หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�ไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุกิจิกรรม
คุณุสามารถปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่าการประเมินิตนเองสำำ�หรัับบาง
กิจิกรรมได้ ้(การตั้้ �งค่่ากิจิกรรมและแอป, หน้า้ 31)
1	 หลังัจากที่่�คุณุทำำ�กิจิกรรมเสร็็จแล้ว้ เลือืก บันัทึกึ (การ

หยุดุกิจิกรรม, หน้า้ 17)
2	 เลือืกตัวัเลขที่่�สอดคล้อ้งกับัสมรรถภาพของคุณุ

หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถเลือืก  เพื่่�อข้า้มการประเมินิ
ตนเอง

3	 เลือืกว่่าคุณุรู้้�สึ กึอย่่างไรระหว่่างกิจิกรรม
คุณุสามารถดููการประเมินิได้ใ้นแอป Garmin Connect

การวิ่่�ง
ออกไปวิ่่�งลู่่�
ก่่อนที่่�คุณุจะวิ่่�งลู่่�ตรวจสอบให้แ้น่่ใจว่่าคุณุกำำ�ลังัวิ่่�งบนลู่่�ที่่�มีีรููป
ร่่างมาตรฐานความยาว 400 ม.
คุณุสามารถใช้ก้ิจิกรรมวิ่่�งลู่่� เพื่่�อบันัทึกึข้อ้มููลลู่่�วิ่่ �งกลางแจ้ง้ 
รวมถึงึระยะห่่างในหลักัเมตรและแยกรอบ
1	 ยืนืบนลู่่�วิ่่ �งกลางแจ้ง้
2	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
3	 เลือืก วิ่่�งลู่่�
4	 รอระหว่่างนาฬิกิาหาตำำ�แหน่่งดาวเทีียม
5	 หากคุณุกำำ�ลังัวิ่่�งอยู่่�ในลู่่� 1 ให้ข้้า้มไปยังัขั้้ �นตอนที่่� 11
6	 กด MENU
7	 เลือืกการตั้้ �งค่่ากิจิกรรม
8	 เลือืก หมายเลขลู่่�
9	 เลือืกหมายเลขลู่่�

10	กด BACK สองครั้้ �งเพื่่�อกลับัไปยังัตัวัจัับเวลากิจิกรรม
11	กด START
12	วิ่่�งรอบลู่่�

หลังัจากที่่�คุณุวิ่่�งครบ 3 รอบ นาฬิกิาจะบันัทึกึขนาดของลู่่�
วิ่่ �งและคำำ�นวณระยะทางของลู่่�

13	หลังัจากที่่�คุณุทำำ�กิจิกรรมเสร็็จแล้ว้ กด STOP และเลือืก 
บันัทึกึ

ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรับัการบันัทึกึการวิ่่�งแบบลู่่�
	y รอจนกระทั่่�งไฟแสดงสถานะ GPS เปลี่่�ยนเป็็นสีีเขีียวก่่อน

เริ่่�มการวิ่่�งแบบลู่่�
	y ในระหว่่างการวิ่่�งครั้้ �งแรกบนลู่่�วิ่่ �งที่่�ไม่่คุ้้� นเคย ให้ว้ิ่่�งอย่่าง

น้อ้ย 3 รอบเพื่่�อปรัับเทีียบระยะทางลู่่�วิ่่ �งของคุณุ
คุณุควรวิ่่�งเลยจุดุเริ่่�มต้น้ไปเล็็กน้อ้ยเพื่่�อให้ค้รบรอบ

	y วิ่่�งแต่่ละรอบในเลนเดีียวกันั
หมายเหตุ:ุ ระยะ Auto Lap เริ่่�มต้น้คือื 1600 ม. หรือื 4 
รอบรอบลู่่�วิ่่ �ง

	y หากคุณุกำำ�ลังัวิ่่�งบนเลนอื่่�นที่่�ไม่่ใช่่เลน 1 ให้ต้ั้้ �งค่่า
หมายเลขเลนในการตั้้ �งค่่ากิจิกรรม
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การออกไปวิ่่�งเสมือืนจริงิ
คุณุสามารถจับคู่่�นาฬิกิาของคุณุกับัแอปของภายนอกที่่�เข้า้กันั
ได้เ้พื่่�อส่่งผ่่านข้อ้มููลเพซ อัตัราการเต้น้ของหัวัใจหรือืข้อ้มููล
รอบขา
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก วิ่่�งเสมือืนจริงิ
3	 บนแท็็บเล็็ต แล็็ปท็็อปหรือืโทรศัพัท์ข์องคุณุให้เ้ปิิดแอป 

Zwift หรือืแอปฝึึกอบรมเสมือืนจริงิอื่่�น ๆ
4	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอเพื่่�อเริ่่�มกิจิกรรมที่่�กำำ�ลังัทำำ�งาน

อยู่่�และจัับคู่่�อุปุกรณ์์
5	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม
6	 หลังัจากที่่�คุณุทำำ�กิจิกรรมเสร็็จแล้ว้ กด STOP และเลือืก 

บันัทึกึ

 การปรับัเทีียบระยะทางบนลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้า
เพื่่�อบันัทึกึระยะทางที่่�แม่่นยำำ�ขึ้้�นสำำ�หรัับการวิ่่�งบนลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้า
ของคุณุ คุณุสามารถปรัับเทีียบระยะทางของลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าหลังั
จากที่่�คุณุได้ว้ิ่่�งไปอย่่างน้อ้ย 1.5 กม. (1 ไมล์)์ บนลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้า 
หากคุณุใช้ลู้่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าที่่�หลากหลาย คุณุสามารถปรัับเทีียบระยะ
ทางของลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าบนแต่่ละลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าหรือืหลังัจากแต่่ละการ
วิ่่�งได้ด้้ว้ยตนเอง
1	 เริ่่�มหนึ่่�งกิจิกรรมลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้า (การเริ่่�มกิจิกรรม, หน้า้ 17)
2	 วิ่่�งบนลู่่�วิ่่ �งจนกว่่านาฬิกิา ของคุณุจะบันัทึกึอย่่างน้อ้ย  

1.5 กม. (1 ไมล์)์
3	 หลังัจากที่่�คุณุทำำ�กิจิกรรมเสร็็จแล้ว้ กด STOP เพื่่�อหยุดุ

ตัวัจัับเวลากิจิกรรม
4	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อปรัับเทีียบระยะทางของลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าเป็็นครั้้ �งแรก 
เลือืก บันัทึกึ
อุปุกรณ์แ์จ้ง้ให้คุ้ณุทำำ�การปรัับเทีียบลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าให้เ้สร็็จ
สิ้้�น

•	 เพื่่�อปรัับเทีียบระยะทางของลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าด้ว้ยตัวัเองหลังั
จากการปรัับเทีียบครั้้ �งแรก เลือืก ปรับัเทีียบและบันัทึกึ 
> ตกลง

5	 ตรวจสอบหน้า้จอลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าสำำ�หรัับระยะทางที่่�ได้ว้ิ่่ �งผ่่าน
และป้้อนระยะทางบนนาฬิกิาของคุณุ

บันัทึกึกิจิกรรมการวิ่่�งระยะไกล
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก วิ่่�งระยะไกล
3	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม
4	 เริ่่�มต้น้กิจิกรรมการวิ่่�ง
5	 กด LAP เพื่่�อบันัทึกึรอบและเริ่่�มตัวัจัับเวลาการพัก

หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถปรัับค่่าการตั้้ �งค่่าปุ่่� มรอบ เพื่่�อ
บันัทึกึรอบและเริ่่�มตัวัจัับเวลาการพัก เริ่่�มตัวัจัับเวลาการ
พัักเท่่านั้้ �น หรือืบันัทึกึรอบเท่่านั้้ �น (การตั้้ �งค่่ากิจิกรรมและ
แอป, หน้า้ 31)

6	 เมื่่�อคุณุทำำ�การพักเสร็็จแล้ว้ กด รอบ เพื่่�อเริ่่�มทำำ�งานต่่อ
7	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อดููหน้า้ข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ (ตัวัเลือืก)
8	 หลังัจากที่่�คุณุทำำ�กิจิกรรมเสร็็จแล้ว้ กด STOP และเลือืก 

บันัทึกึ

 การบันัทึกึกิจิกรรมการแข่่งขันัวิ่่ �งวิบิาก
เมื่่�อคุณุเข้า้ร่่วมในการแข่่งขันับนเส้น้ทางที่่�มีีสิ่่ �งกีีดขวาง คุณุ
จะสามารถใช้ก้ิจิกรรมการแข่่งขันัวิ่่�งวิบิากเพื่่�อบันัทึกึเวลาบน

แต่่ละสิ่่�งกีีดขวางและเวลาในการวิ่่�งระหว่่างสิ่่�งกีีดขวาง
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก การแข่่งขันัวิบิาก
3	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม
4	 กด LAP เพื่่�อวางจุดุเริ่่�มต้น้และจุดุจบของแต่่ละสิ่่�งกีีดขวาง

ด้ว้ยตัวัเอง
หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่าการติดิตามสิ่่�ง
กีีดขวางเพื่่�อบันัทึกึตำำ�แหน่่งที่่�ตั้้ �งของสิ่่�งกีีดขวางจากลููป
แรกของเส้น้ทาง เมื่่�อคุณุวนลููปเส้น้ทางซ้ำำ�� นาฬิกิาจะใช้ ้
ตำำ�แหน่่งที่่�ตั้้ �งที่่�บันัทึกึไว้เ้พื่่�อสลับัระหว่่างสิ่่�งกีีดขวางและ
รอบการวิ่่�ง

5	 หลังัจากที่่�คุณุทำำ�กิจิกรรมเสร็็จแล้ว้ กด STOP และเลือืก 
บันัทึกึ

การว่่ายน้ำำ ��
หมายเหตุ:ุ นาฬิกิามีีเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือื 
สามารถเปิิดใช้ง้านสำำ�หรัับกิจิกรรมว่่ายน้ำำ�� นาฬิกิาดังักล่่าวยังั
ใช้ไ้ด้ก้ับัอุปุกรณ์เ์สริมิ HRM-Pro HRM-Swim และ HRM-Tri 
หากข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�ข้อ้มือืและหน้า้อกมีีให้บ้ริกิาร
ทั้้ �งคู่่� นาฬิกิาของคุณุใช้ข้้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจจากหน้า้อก

คำำ�ศัพัท์เ์กี่่�ยวกับัการว่่ายน้ำำ ��
ความยาว: หนึ่่�งเที่่�ยวรอบสระว่่ายน้ำำ��
Interval: ความยาวหนึ่่�งช่่วงหรือืมากกว่่าที่่�ต่่อเนื่่�องกันั หนึ่่�ง 

interval ใหม่่จะเริ่่�มต้น้หลังัการพัก
สโตรก: หนึ่่�งสโตรกถููกนัับทุกุครั้้ �งที่่�แขนของคุณุข้า้งที่่�สวม

นาฬิกิาเหวี่่�ยงครบหนึ่่�งรอบ
Swolf: คะแนน swolf ของคุณุคือืจำำ�นวนรวมของเวลาสำำ�หรัับ

ความยาวหนึ่่�งรอบสระและจำำ�นวนสโตรกสำำ�หรัับความยาว
ดังักล่่าว ตัวัอย่่างเช่่น 30 วินิาทีีบวก 15 สโตรกเท่่ากับั
คะแนน swolf ของ 45 คะแนน สำำ�หรัับการว่่ายน้ำำ��ในแหล่่ง
น้ำำ��เปิิด คะแนน swolf ถููกคำำ�นวณเมื่่�อเกินิ 25 เมตร swolf 
เป็็นการวัดัประสิทิธิภิาพของการว่่ายน้ำำ��เช่่นเดีียวกันักับั
กอล์ฟ์ คะแนนที่่�ต่ำำ��กว่่าคือืดีีกว่่า

Critical swim speed (CSS): CSS ของคุณุคือืความเร็็ว
เชิงิทฤษฎีีที่่�คุณุสามารถรักษาได้อ้ย่่างต่่อเนื่่�องโดยไม่่มีี
การอ่่อนเพลีีย คุณุสามารถใช้ ้CSS ของคุณุเพื่่�อแนะนำำ� 
เพซการฝึึกซ้อ้มของคุณุและติดิตามการปรัับปรุงุของคุณุ

ประเภทของสโตรก
การระบุปุระเภทสโตรกมีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับการว่่ายน้ำำ��ในสระเท่่านั้้ �น 
ประเภทสโตรกของคุณุถููกระบุทุี่่�ตอนจบของหนึ่่�งความยาว  
ประเภทสโตรกปรากฏในประวัตัิกิารว่่ายน้ำำ��และในบัญัชีี 
Garmin Connect ของคุณุ คุณุยังัสามารถเลือืกประเภทสโตรก
ให้เ้ป็็นช่่องข้อ้มููลที่่�ปรัับแต่่งได้ ้(การปรัับแต่่งหน้า้จอข้อ้มููล, 
หน้า้ 30)
ฟรีีสไตล์์ ท่่าฟรีีสไตล์์
กรรเชีียง ท่่ากรรเชีียง
กบ ท่่ากรรเชีียง
ผีีเสื้้�อ ท่่าผีีเสื้้�อ
แบบผสม มีีมากกว่่าหนึ่่�งประเภทสโตรกในหนึ่่�ง interval

แบบ Drill ถููกใช้ร้่่วมกับัการบันัทึกึการฝึึกฝน (การฝึึก
ซ้อ้มด้ว้ยบันัทึกึการฝึึกฝน, หน้า้ 19)
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ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรับักิจิกรรมว่่ายน้ำำ ��ต่่าง ๆ
	y กด LAP เพื่่�อบันัทึกึช่่วงระหว่่างการว่่ายน้ำำ��ในแหล่่งน้ำำ��เปิิด
	y ก่่อนการเริ่่�มกิจิกรรมว่่ายน้ำำ��ในสระ ให้ท้ำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บน

หน้า้จอเพื่่�อเลือืกขนาดสระของคุณุหรือืป้้อนขนาดเอง
นาฬิกิาวัดัและบันัทึกึระยะทางตามความยาวที่่�ได้ว้่่ายเสร็็จ
สมบููรณ์ ์ขนาดของสระต้อ้งถููกต้อ้งเพื่่�อแสดงระยะทาง
ที่่�แม่่นยำำ� ครั้้ �งถัดัไปที่่�คุณุเริ่่�มกิจิกรรมการว่่ายน้ำำ��ในสระ 
นาฬิกิาใช้ข้นาดสระนี้้� คุณุสามารถกดค้า้ง MENU เลือืก
การตั้้ �งค่่ากิจิกรรม และเลือืก ขนาดสระ เพื่่�อเปลี่่�ยนขนาด
ได้ ้

	y สำำ�หรัับผลลัพัธ์ท์ี่่�แม่่นยำำ� ว่่ายน้ำำ��ให้ต้ลอดความยาวสระ 
และใช้ป้ระเภทของสโตรกสำำ�หรัับความยาวทั้้ �งหมด หยุดุ
เครื่่�องจัับเวลากิจิกรรมชั่่�วคราวเมื่่�อกำำ�ลังัพััก

	y กด LAP เพื่่�อบันัทึกึการพักระหว่่างการว่่ายน้ำำ��ในสระ (การ
พัักอัตัโนมัตัิแิละการพักด้ว้ยตนเอง, หน้า้ 19)
นาฬิกิาบันัทึกึ intervals การว่่ายน้ำำ��และความยาวสำำ�หรัับ
การว่่ายน้ำำ��ในสระโดยอัตัโนมัตัิิ

	y เพื่่�อช่่วยให้น้าฬิกิานัับความยาวของคุณุ ใช้ก้ารผลักัดันั
อย่่างแรงออกจากขอบสระและไถลตัวัก่่อนเริ่่�มสโตรกแรก
ของคุณุ

	y เมื่่�อกำำ�ลังัทำำ�การ drills คุณุต้อ้งหยุดุเรื่่�องจัับเวลากิจิกรรม
ชั่่�วคราวหรือืใช้คุ้ณุสมบัตัิกิารบันัทึกึด้ว้ย drill log อย่่างใด
อย่่างหนึ่่�ง (การฝึึกซ้อ้มด้ว้ยบันัทึกึการฝึึกฝน, หน้า้ 19)

 การพักัอัตัโนมัตัิแิละการพักัด้ว้ยตนเอง
หมายเหตุ:ุ ข้อ้มููลการว่่ายน้ำำ��ไม่่ได้ถูู้กบันัทึกึระหว่่างการพัก 
เพื่่�อดููหน้า้จอข้อ้มููลอื่่�น ๆ คุณุสามารถกด UP หรือื DOWN
คุณุสมบัตัิพัิักอัตัโนมัตัิใิช้ไ้ด้เ้ฉพาะกับัการว่่ายน้ำำ��ในสระเท่่านั้้ �น 
นาฬิกิาของคุณุตรวจจัับเมื่่�อคุณุกำำ�ลังัพัักอยู่่�โดยอัตัโนมัตัิ ิและ
หน้า้จอการพักปรากฏ หากคุณุพักมากกว่่า 15 วินิาทีี นาฬิกิา
สร้า้งหนึ่่�ง interval ของการพักโดยอัตัโนมัตัิ ิเมื่่�อคุณุเริ่่�มการ
ว่่ายน้ำำ��ต่่อ นาฬิกิาเริ่่�มหนึ่่�ง interval ของการว่่ายน้ำำ��ใหม่่โดย
อัตัโนมัตัิ ิคุณุสามารถเปิิดคุณุสมบัตัิกิารพักอัตัโนมัตัิใินตัวัเลือืก
กิจิกรรม (การตั้้ �งค่่ากิจิกรรมและแอป, หน้า้ 31)
ข้อ้แนะนำำ�: เพื่่�อให้ไ้ด้ผ้ลลัพัธ์ท์ี่่�ดีีที่่�สุดุของการใช้คุ้ณุสมบัตัิิ
การพักอัตัโนมัตัิ ิลดการเคลื่่�อนไหวแขนของคุณุในขณะที่่�
กำำ�ลังัพััก
ในระหว่่างกิจิกรรมว่่ายน้ำำ��ในสระหรือืกลางแจ้ง้ คุณุสามารถทำำ�
เครื่่�องหมายช่่วงการพักด้ว้ยตนเองได้โ้ดยการกด LAP

 การฝึึกซ้อ้มด้ว้ยบันัทึกึการฝึึกฝน
คุณุสมบัตัิบิันัทึกึการฝึึกฝนมีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับการว่่ายน้ำำ��ในสระ
เท่่านั้้ �น คุณุสามารถใช้คุ้ณุสมบัตัิบิันัทึกึการฝึึกฝนเพื่่�อบันัทึกึ
ชุดุการเตะขา การว่่ายน้ำำ��ด้ว้ยแขนเดีียว หรือืประเภทของการ
ว่่ายน้ำำ��ใด ๆ ที่่�ไม่่ใช่่เป็็นหนึ่่�งในสี่่�สโตรกมาตรฐาน
1	 ระหว่่างกิจิกรรมการว่่ายน้ำำ��ในสระของคุณุ กด UP หรือื 

DOWN เพื่่�อดููหน้า้จอบันัทึกึการฝึึกฝน
2	 กด LAP เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลาการฝึึกฝน
3	 หลังัจากที่่�คุณุฝึึกซ้อ้มครบหนึ่่�ง interval แล้ว้ กด LAP

เครื่่�องจัับเวลาการฝึึกฝนหยุดุ แต่่เครื่่�องจัับเวลากิจิกรรมยังั
คงบันัทึกึเซสชันัการว่่ายน้ำำ��ทั้้ �งหมดต่่อไป

4	 เลือืกระยะทางสำำ�หรัับการฝึึกฝนที่่�เสร็็จสมบููรณ์์
การเพิ่่�มขึ้้�นของระยะทางขึ้้�นกับัขนาดของสระที่่�เลือืกไว้ ้
สำำ�หรัับโปรไฟล์ก์ิจิกรรมดังักล่่าว

5	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อเริ่่�มต้น้ช่่วงการฝึึกฝนใหม่่ กด LAP
•	 เพื่่�อเริ่่�มต้น้ช่่วงเวลาว่่ายน้ำำ�� กด UP หรือื DOWN เพื่่�อ

กลับัสู่่�หน้า้จอการฝึึกซ้อ้มว่่ายน้ำำ��

มัลัติสิปอร์ต์
นัักไตรกีีฬา นัักทวิกิีีฬา และนัักแข่่งกีีฬามัลัติสิปอร์ต์อื่่�น ๆ 
สามารถใช้ป้ระโยชน์ข์องกิจิกรรมมัลัติสิปอร์ต์ได้ ้เช่่น การแข่่ง
ไตรกีีฬาหรือื Swimrun ในระหว่่างทำำ�กิจิกรรมมัลัติสิปอร์ต์ คุณุ
สามารถทำำ�การเปลี่่�ยนผ่่านระหว่่างกิจิกรรมต่่าง ๆ และดููเวลา
และระยะทางรวมของคุณุได้ต้่่อเนื่่�อง ตัวัอย่่างเช่่น คุณุสามารถ
สลับัจากการปั่่�นจัักรยานไปเป็็นการวิ่่�ง และดููเวลารวมทั้้ �งหมด
ของคุณุสำำ�หรัับการปั่่�นจัักรยานและการวิ่่�งตลอดกิจิกรรมมัลัติิ
สปอร์ต์ได้ ้
คุณุสามารถปรัับแต่่งหนึ่่�งกิจิกรรมมัลัติสิปอร์ต์ หรือืคุณุสามารถ
ใช้ค้่่าเริ่่�มต้น้ของกิจิกรรมไตรกีีฬาที่่�ถููกตั้้ �งค่่าสำำ�หรัับไตรกีีฬา
มาตรฐานได้ ้

การฝึึกซ้อ้มไตรกีีฬา
เมื่่�อคุณุได้เ้ข้า้ร่่วมไตรกีีฬา คุณุสามารถใช้ก้ิจิกรรมไตรกีีฬาเพื่่�อ
ทำำ�การเปลี่่�ยนผ่่านอย่่างรวดเร็็วไปยังัแต่่ละเซกเมนต์ก์ีีฬาเพื่่�อ
จัับเวลาแต่่ละเซกเมนต์แ์ละบันัทึกึกิจิกรรมได้ ้
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก ไตรกีีฬา
3	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม
4	 กด LAP ที่่�จุดุเริ่่�มต้น้และจุดุจบของแต่่ละการเปลี่่�ยนผ่่าน

คุณุสมบัตัิดิ้า้นการเปลี่่�ยนผ่่านจะเปิิดเป็็นค่่าเริ่่�มต้น้ และ
เวลาของการเปลี่่�ยนผ่่านจะถููกบันัทึกึแยกต่่างหากจาก
เวลาของกิจิกรรม
คุณุสมบัตัิกิารส่่งผ่่านสามารถเปิิดหรือืปิิดในการตั้้ �งค่่า
กิจิกรรมไตรกีีฬาได้ ้หากการส่่งผ่่านถููกปิิด กด LAP เพื่่�อ
เปลี่่�ยนกีีฬา

5	 หลังัจากที่่�คุณุทำำ�กิจิกรรมเสร็็จแล้ว้ กด STOP และเลือืก 
บันัทึกึ

การสร้า้งกิจิกรรมมัลัติสิปอร์ต์
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 กด เพิ่่�ม > มัลัติสิปอร์ต์
3	 เลือืกประเภทกิจิกรรมมัลัติสิปอร์ต์หรือืป้้อนชื่่�อที่่�กำำ�หนด

เอง
ชื่่�อกิจิกรรมที่่�ซ้ำำ��กันัมีีเลขต่่อท้า้ยให้ ้ตัวัอย่่างเช่่น: 
Triathlon(2)

4	 เลือืกกิจิกรรมสองอย่่างหรือืมากกว่่าขึ้้�นไป
5	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืกตัวัเลือืกเพื่่�อปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่ากิจิกรรมที่่�เจาะจง 
เช่่น คุณุสามารถเลือืกได้ว้่่าจะรวมการเปลี่่�ยนด้ว้ยหรือื
ไม่่

•	 เลือืก เสร็็จ เพื่่�อบันัทึกึและใช้ก้ิจิกรรมมัลัติสิปอร์ต์
6	 เลือืก ใช่่ เพื่่�อเพิ่่�มกิจิกรรมไปยังัรายการที่่�ใช้ป้ระจำำ�ของ

คุณุ

กิจิกรรมในร่่ม
นาฬิกิาสามารถใช้ส้ำำ�หรัับการฝึึกซ้อ้มในร่่มได้ ้เช่่น การวิ่่�งบนลู่่�
วิ่่ �งในร่่มหรือืการใช้จั้ักรยานแบบปั่่�นอยู่่�กับัที่่�หรือืเทรนเนอร์ใ์นร่่ม 
GPS ถููกปิิดสำำ�หรัับกิจิกรรมในร่่มต่่าง ๆ (การตั้้ �งค่่ากิจิกรรมและ
แอป, หน้า้ 31)
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เมื่่�อกำำ�ลังัวิ่่�งหรือืกำำ�ลังัเดินิโดย GPS ถููกปิิดอยู่่� ความเร็็ว และ
ระยะทางถููกคำำ�นวณโดยใช้ม้าตรวัดัความเร่่งในนาฬิกิา มาตร
วัดัความเร่่งมีีการปรัับเทีียบตนเอง ความแม่่นยำำ�ของข้อ้มููล
ความเร็็ว และระยะทางดีีขึ้้�นหลังัจากการวิ่่�งหรือืเดินิกลางแจ้ง้
สักัครู่่�หนึ่่�งโดยการใช้ ้GPS
ข้อ้แนะนำำ�: การจับราวของลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้าจะลดความแม่่นยำำ�ลง
เมื่่�อปิิด GPS ในขณะปั่่�นจัักรยาน ความเร็็วและระยะทางจะไม่่
แสดง เว้น้แต่่คุณุมีีเซนเซอร์ท์ี่่�เป็็นอุปุกรณ์เ์สริมิซึ่่�งสามารถ
ส่่งข้อ้มููลความเร็็วและระยะทางไปยังันาฬิกิา เช่่น เซนเซอร์์
ความเร็็วหรือืเซนเซอร์ร์อบขา

ภาพรวมสุขุภาพ
คุณุสมบัตัิภิาพรวมสุขุภาพ เป็็นกิจิกรรมบนอุปุกรณ์ข์องคุณุที่่�
บันัทึกึเมตริกิด้า้นสุขุภาพที่่�สำำ�คัญัหลายรายการในขณะที่่�คุณุ
นิ่่�งอยู่่�เป็็นเวลาสองนาทีี มันัให้ภ้าพรวมของสถานะหัวัใจและ
หลอดเลือืดโดยรวมของคุณุ นาฬิกิาจะบันัทึกึเมตริกิต่่าง ๆ 
เช่่น อัตัราการเต้น้ของหัวัใจโดยเฉลี่่�ย ระดับัความเครีียด และ
อัตัราการหายใจ คุณุสามารุถุเพิ่่�มคุณุสมบัตัิ ิHealth Snapshot 
ไปยังัรายการแอปโปรดของคุณุ (การตั้้ �งค่่ากิจิกรรมและแอป, 
หน้า้ 31)

การบันัทึกึกิจิกรรมการฝึึกความแข็็งแรง
คุณุสามารถบันัทึกึเซตต่่าง ๆ ระหว่่างกิจิกรรมการฝึึกความแข็็ง
แรงได้ ้เซตคือืการทำำ�ซ้ำำ�� (reps) ของท่่าเดีียวกันัหลายครั้้ �ง
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก พลังั
3	 เลือืกเวิริ์ค์เอ้า้ท์์
4	 กด DOWN เพื่่�อดููขั้้ �นตอนการเวิริ์ค์เอ้า้ท์ ์(ตัวัเลือืก)

ข้อ้แนะนำำ�: ขณะดููขั้้ �นตอนการออกกำำ�ลังักายคุณุสามารถ
กด START และกด DOWN เพื่่�อดููภาพเคลื่่�อนไหวของ
การออกกำำ�ลังักายที่่�เลือืกได้ห้ากมีี

5	 เมื่่�อคุณุดููขั้้ �นตอนการออกกำำ�ลังักายเสร็็จแล้ว้ กด START 
แล้ว้เลือืก ออกกำำ�ลังักาย

6	 กด START และเลือืก เริ่่ �มออกกำำ�ลังักาย
7	 เริ่่�มเซตแรกของคุณุ

นาฬิกิานัับการทำำ�ซ้ำำ��ของคุณุ การนับการทำำ�ซ้ำำ��ของคุณุ
ปรากฏเมื่่�อคุณุทำำ�ซ้ำำ��จนจบอย่่างน้อ้ย 4 ครั้้ �ง
ข้อ้แนะนำำ�: นาฬิกิาสามารถนับการซ้ำำ��ของการเคลื่่�อนไหว
เดีียวสำำ�หรัับแต่่ละเซตได้เ้ท่่านั้้ �น เมื่่�อคุณุต้อ้งการเปลี่่�ยน
ท่่า คุณุควรทำำ�ให้ค้รบเซตก่่อนและเริ่่�มท่่าใหม่่

8	 กด LAP เพื่่�อจบเซต และไปต่่อที่่�การออกกำำ�ลังักายถัดัไป 
หากมีี
นาฬิกิาแสดงจำำ�นวนการทำำ�ซ้ำำ��ทั้้ �งหมดสำำ�หรัับเซตนั้้ �น หลังั
จากผ่่านไปหลายวินิาทีี เครื่่�องจัับเวลาพัักปรากฏ

9	 หากจำำ�เป็็น กด UP หรือื DOWN และแก้ไ้ขจำำ�นวนการ
ทำำ�ซ้ำำ��
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุยังัสามารถเพิ่่�มเวทที่่�ใช้ส้ำำ�หรัับเซตได้เ้ช่่น
กันั

10	หากจำำ�เป็็น กด LAP เมื่่�อคุณุทำำ�การพักเสร็็จแล้ว้เพื่่�อเริ่่�ม
เซตถัดัไป

11	ทำำ�ซ้ำำ��สำำ�หรัับแต่่ละเซตของการฝึึกความแข็็งแรงจนกว่่า
กิจิกรรมของคุณุเสร็็จสมบููรณ์์

12	หลังัจบเซตสุดุท้า้ยของคุณุแล้ว้ กด START และเลือืก 
Stop Workout

13	 เลือืก บันัทึกึ

การบันัทึกึกิจิกรรม HIIT
คุณุสามารถใช้ต้ัวัจัับเวลาเฉพาะเพื่่�อบันัทึกึกิจิกรรมการฝึึกแบบ
ช่่วงเวลาที่่�มีีความเข้ม้ข้น้สููง (HIIT)
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก HIIT
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก ฟรีีสไตล์ ์เพื่่�อบันัทึกึกิจิกรรม HIIT แบบเปิิดที่่�
ไม่่มีีโครงสร้า้ง

•	 เลือืก ตัวัจับัเวลา HIIT > AMRAP เพื่่�อบันัทึกึรอบ
ให้ไ้ด้ม้ากที่่�สุดุในช่่วงเวลาที่่�กำำ�หนด

•	 เลือืก ตัวัจับัเวลา HIIT > EMOM เพื่่�อบันัทึกึจำำ�นวน
การเคลื่่�อนไหวที่่�ตั้้ �งไว้ทุ้กุนาทีีในหนึ่่�งนาทีี

•	 เลือืก ตัวัจับัเวลา HIIT > Tabata เพื่่�อสลับัระหว่่าง
ช่่วงเวลา 20 วินิาทีีของความพยายามสููงสุดุและพััก 10 
วินิาทีี

•	 เลือืก ตัวัจับัเวลา HIIT > กำำ�หนดเอง เพื่่�อกำำ�หนด
เวลาการเคลื่่�อนไหว เวลาพััก จำำ�นวนการเคลื่่�อนไหว 
และจำำ�นวนรอบ

•	 เลือืก การออกกำำ�ลังักาย เพื่่�อติดิตามเวิริ์ค์เอ้า้ท์ท์ี่่�
บันัทึกึ

4	 หากจำำ�เป็็น ให้ท้ำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ
5	 กด START เพื่่�อเริ่่�มรอบแรกของคุณุ

นาฬิกิาจะแสดงตัวัจัับเวลาถอยหลังัและอัตัราการเต้น้หัวัใจ
ปััจจุบุันัของคุณุ

6	 หากจำำ�เป็็น กด LAP เพื่่�อเลื่่�อนไปยังัรอบถัดัไปหรือืพััก
ด้ว้ยตนเอง

7	 หลังัจากที่่�คุณุทำำ�กิจิกรรมเสร็็จแล้ว้ กด STOP เพื่่�อหยุดุ
ตัวัจัับเวลากิจิกรรม

8	 เลือืก บันัทึกึ

 การใช้เ้ทรนเนอร์ใ์นร่่ม
ก่่อนที่่�คุณุสามารถใช้ ้indoor trainer ที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้
คุณุต้อ้งจัับคู่่�เทรนเนอร์แ์ละจัับคู่่�กับันาฬิกิาของคุณุโดยใช้ ้
เทคโนโลยีี ANT+ (การจับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุ, หน้า้ 
59)
คุณุสามารถใช้น้าฬิกิาของคุณุกับัเทรนเนอร์ใ์นร่่ม เพื่่�อจำำ�ลอง
แรงต้า้นทานในขณะกำำ�ลังัตามหนึ่่�งคอร์ส์ กิจิกรรมขับัขี่่� หรือื
เวิริ์ค์เอ้า้ท์ ์ขณะกำำ�ลังัใช้เ้ทรนเนอร์ใ์นร่่ม GPS จะถููกปิิดโดย
อัตัโนมัตัิิ
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก จักัรยานในร่่ม
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก ตัวัเลือืกการฝึึกอัจัฉริยิะ
5	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก Free Ride เพื่่�อออกไปปั่่�นจัักรยาน
•	 เลือืก ตามการออกกำำ�ลังักาย เพื่่�อติดิตามเวิริ์ค์เอ้า้ท์์

ที่่�บันัทึกึ (การออกกำำ�ลังักาย, หน้า้ 35)
•	 เลือืก ตามเส้น้ทาง เพื่่�อตามหนึ่่�งเส้น้ทางที่่�ได้บ้ันัทึกึ

ไว้ ้(คอร์ส์, หน้า้ 75)
•	 เลือืก ตั้้ �งค่่าพลังังาน เพื่่�อกำำ�หนดค่่าพลังังานเป้้าหมาย
•	 เลือืก ตั้้ �งค่่าคะแนน เพื่่�อตั้้ �งค่่าคะแนนจำำ�ลอง
•	 เลือืก ตั้้ �งค่่าความต้า้นทาน เพื่่�อตั้้ �งค่่าแรงต้า้นทานที่่�

เทรนเนอร์ใ์ช้ ้
6	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม

เทรนเนอร์เ์พิ่่�มหรือืลดแรงต้า้นทานขึ้้�นอยู่่�กับัข้อ้มููลระดับั
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ความสููงในเส้น้ทางหรือืการปั่่�น

การเล่่นเกม
 การบรอดแคสต์อ์ัตัราการเต้น้ของหัวัใจ
เมื่่�อคุณุจับคู่่�นาฬิกิาของคุณุกับัคอมพิวิเตอร์ ์คุณุสามารถบันัทึกึ
กิจิกรรมการเล่่นเกมบนนาฬิกิาของคุณุและดููเมตริกิสมรรถนะ
แบบรีียลไทม์บ์นคอมพิวิเตอร์์
1	 บนคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุ ไปที่่� www.overwolf.com/app/

Garmin-Garmin_GameOn และดาวน์โ์หลดแอป Garmin 
GameOn

2	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอเพื่่�อติดิตั้้ �งให้เ้สร็็จสมบููรณ์์
3	 เปิิดแอป Garmin Gameon
4	 เมื่่�อแอป Garmin GameOn แจ้ง้ให้คุ้ณุจับคู่่�นาฬิกิาของ

คุณุ กด START และเลือืก การเล่่นเกม บนนาฬิกิาของ
คุณุ
หมายเหตุ:ุ ในขณะที่่�นาฬิกิาของคุณุเชื่่�อมต่่อกับั
แอป Garmin GameOn การแจ้ง้เตือืนและคุณุสมบัตัิ ิ
Bluetooth® อื่่�น ๆ จะถููกปิิดใช้ง้านบนนาฬิกิา

5	 เลือืก จับัคู่่�ทันัทีี
6	 เลือืกนาฬิกิาของคุณุจากรายการ และทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บน

หน้า้จอ
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถคลิกิ  > การตั้้ �งค่่า เพื่่�อปรัับ
แต่่งการตั้้ �งค่่าของคุณุ อ่่านบทช่่วยสอนซ้ำำ�� หรือืลบนาฬิกิา
ออก แอป Garmin GameOn จะจดจำำ�นาฬิกิาของคุณุและ
การตั้้ �งค่่าในครั้้ �งถัดัไปที่่�คุณุเปิิดแอป หากจำำ�เป็็น  
คุณุสามารถจับคู่่�นาฬิกิาของคุณุกับัคอมพิวิเตอร์อ์ื่่�นได้ ้
(การจับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุ, หน้า้ 59)

7	 เลือืกตัวัเลือืก:
•	 เริ่่�มเกมที่่�รองรัับเพื่่�อเริ่่�มกิจิกรรมการเล่่นเกมโดย

อัตัโนมัตัิบินคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุ
•	 เริ่่�มกิจิกรรมการเล่่นเกมด้ว้ยตัวัเองบนนาฬิกิาของคุณุ 

(การบันัทึกึกิจิกรรมการเล่่นเกมด้ว้ยตัวัอง, หน้า้ 21)
แอป Garmin GameOn แสดงเมตริกิสมรรถภาพแบบ 
เรีียลไทม์ข์องคุณุ เมื่่�อคุณุเสร็็จสิ้้�นกิจิกรรม แอป Garmin 
GameOn จะแสดงสรุปุกิจิกรรมการเล่่นเกมของคุณุและ
ข้อ้มููลการแข่่ง

 การบันัทึกึกิจิกรรมการเล่่นเกมด้ว้ยตัวัอง
คุณุสามารถบันัทึกึกิจิกรรมการเล่่นเกมบนนาฬิกิาของคุณุได้ ้
และป้้อนสถานะของแต่่ละการแข่่งขันัได้ด้้ว้ยตัวัเอง
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก การเล่่นเกม
3	 กด DOWN และเลือืกประเภทของเกม
4	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม
5	 กด LAP เมื่่�อสิ้้�นสุดุการแข่่งขันัเพื่่�อบันัทึกึผลการแข่่งขันั

หรือืตำำ�แหน่่งของคุณุ
6	 กด LAP เพื่่�อเริ่่�มการแข่่งขันัใหม่่
7	 หลังัจากที่่�คุณุทำำ�กิจิกรรมเสร็็จแล้ว้ กด STOP และเลือืก 

บันัทึกึ

กีีฬาการปีีน
การบันัทึกึกิจิกรรมการปีีนในร่่ม
คุณุสามารถบันัทึกึเส้น้ทางระหว่่างกิจิกรรมปีีนเขาในร่่ม เส้น้
ทางคือืเส้น้ทางปีีนเขาตามแนวกำำ�แพงหินิในร่่ม

1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก ปีีนในร่่ม
3	 เลือืก ใช่่ เพื่่�อบันัทึกึสถิติิเิส้น้ทาง
4	 เลือืกระบบการให้ค้ะแนน

หมายเหตุ:ุ ครั้้ �งต่่อไปที่่�คุณุเริ่่�มทำำ�กิจิกรรมการปีีนเขา
ในร่่ม อุปุกรณ์จ์ะใช้ร้ะบบการให้ค้ะแนนนี้้� คุณุสามารถกด 
MENU ค้า้งไว้ ้เลือืกการตั้้ �งค่่ากิจิกรรมและเลือืก ระบบ
การให้ค้ะแนน เพื่่�อเปลี่่�ยนระบบ

5	 เลือืกระดับัความยากของเส้น้ทาง
6	 กด START
7	 เริ่่�มเส้น้ทางแรกของคุณุ

หมายเหตุ:ุ เมื่่�อเครื่่�องจัับเวลาเส้น้ทางกำำ�ลังัทำำ�งาน 
อุปุกรณ์จ์ะล็็อกปุ่่� มโดยอัตัโนมัตัิเิพื่่�อป้้องกันัการกดปุ่่� มโดย
ไม่่ตั้้ �งใจ คุณุสามารถกดปุ่่� มใดก็ไ็ด้ค้้า้งไว้เ้พื่่�อปลดล็็อก
นาฬิกิา

8	 เมื่่�อคุณุจบเส้น้ทาง ลงมาถึงึพื้้�น
ตัวัจัับเวลาการพักจะเริ่่�มโดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อคุณุอยู่่�บนพื้้�น
หมายเหตุ:ุ หากจำำ�เป็็น คุณุสามารถกด LAP เพื่่�อจบเส้น้
ทางได้ ้

9	 เลือืกตัวัเลือืก:
•	 เพื่่�อบันัทึกึเส้น้ทางที่่�สำำ�เร็็จ เลือืก เสร็็จสมบููรณ์์
•	 เพื่่�อบันัทึกึเส้น้ทางที่่�ไม่่สํําเร็็จ เลือืก พยายามแล้ว้
•	 เพื่่�อลบเส้น้ทาง ให้เ้ลือืก ทิ้้�ง

10	 ป้้อนจำำ�นวนครั้้ �งการตกสำำ�หรัับเส้น้ทาง
11	 เมื่่�อคุณุพักผ่่อนเสร็็จแล้ว้ ให้ก้ด LAP เพื่่�อเริ่่�มเส้น้ทางต่่อ

ไปของคุณุ
12	ทำำ�ขั้้ �นตอนนี้้�ซ้ำำ��สำำ�หรัับแต่่ละเส้น้ทางจนกว่่ากิจิกรรมของ

คุณุจะเสร็็จสมบููรณ์์
13	กด STOP
14	 เลือืก บันัทึกึ

การบันัทึกึกิจิกรรมการปีีนผาโดยไม่่ใช้เ้ชือืก
คุณุสามารถบันัทึกึเส้น้ทางในระหว่่างกิจิกรรมการปีีนผาแบบที่่�
ไม่่ใช้เ้ชือืกได้ ้เส้น้ทางคือืเส้น้ทางปีีนเขาตามแนวหินิหรือืก้อ้น
หินิขนาดเล็็ก
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก ปีีนหินิ
3	 เลือืกระบบการให้ค้ะแนน

หมายเหตุ:ุ ครั้้ �งต่่อไปที่่�คุณุเริ่่�มทำำ�กิจิกรรมการปีีนผา
แบบที่่�ไม่่ใช้เ้ชือืก อุปุกรณ์จ์ะใช้ร้ะบบการให้ค้ะแนนนี้้� คุณุ
สามารถกด เมนูู ค้า้งไว้ ้เลือืกการตั้้ �งค่่ากิจิกรรมและเลือืก 
ระบบการให้ค้ะแนน เพื่่�อเปลี่่�ยนระบบ

4	 เลือืกระดับัความยากของเส้น้ทาง
5	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลาเส้น้ทาง
6	 เริ่่�มเส้น้ทางแรกของคุณุ
7	 กด LAP เพื่่�อจบเส้น้ทาง
8	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อบันัทึกึเส้น้ทางที่่�สำำ�เร็็จ เลือืก เสร็็จสมบููรณ์์
•	 เพื่่�อบันัทึกึเส้น้ทางที่่�ไม่่สํําเร็็จ เลือืก พยายามแล้ว้
•	 เพื่่�อลบเส้น้ทาง ให้เ้ลือืก ทิ้้�ง

9	 เมื่่�อคุณุทำำ�การพักเสร็็จแล้ว้ กด LAP เพื่่�อเริ่่�มเส้น้ทางถัดั
ไป

10	ทำำ�ขั้้ �นตอนนี้้�ซ้ำำ��สำำ�หรัับแต่่ละเส้น้ทางจนกว่่ากิจิกรรมของ

http://www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn
http://www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn
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คุณุจะเสร็็จสมบููรณ์์
11	หลังัจากเส้น้ทางสุดุท้า้ยของคุณุ กด STOP เพื่่�อหยุดุ

เครื่่�องจัับเวลาเส้น้ทาง
12	 เลือืก บันัทึกึ

การเริ่่ �มต้น้การสำำ�รวจ
คุณุสามารถใช้แ้อป Expedition เพื่่�อยืดือายุแุบตเตอรี่่�
ระหว่่างกำำ�ลังับันัทึกึกิจิกรรมแบบหลายวันัได้ ้
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก การสำำ�รวจ
3	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม

อุปุกรณ์เ์ข้า้สู่่�โหมดประหยัดัพลังังานและเก็บ็รวบรวมจุดุ
แทร็็ก GPS หนึ่่�งครั้้ �งต่่อชั่่�วโมง เพื่่�อยืดือายุแุบตเตอรี่่�ให้ ้
มากที่่�สุดุ อุปุกรณ์ปิ์ิดเซนเซอร์แ์ละอุปุกรณ์เ์สริมิทั้้ �งหมด 
รวมทั้้ �งการเชื่่�อมต่่อกับัสมาร์ท์โฟนของคุณุด้ว้ย

การบันัทึกึตำำ�แหน่่งติดิตามด้ว้ยตนเอง
ในระหว่่างการสำำ�รวจ จะมีีการบันัทึกึตำำ�แหน่่งติดิตาม GPS โดย
อัตัโนมัตัิติามช่่วงเวลาบันัทึกึที่่�เลือืกไว้ ้คุณุสามารถบันัทึกึ
ตำำ�แหน่่งติดิตามด้ว้ยตนเองได้ต้ลอดเวลา
1	 ในระหว่่างการสำำ�รวจ กด START
2	 เลือืก เพิ่่�มจุดุ

การดููตำำ�แหน่่งติดิตาม
1	 ในระหว่่างการสำำ�รวจ กด START
2	 เลือืก ดููจุดุต่่าง ๆ
3	 เลือืกหนึ่่�งจุดุ track จากรายการ
4	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เริ่่�มการนำำ�ทางไปยังัตำำ�แหน่่งติดิตาม เลือืก นำำ�ทาง
•	 เพื่่�อดููข้อ้มููลโดยละเอีียดเกี่่�ยวกับัจุดุ track เลือืก ราย

ละเอีียด

การออกล่่าสัตัว์ ์
คุณุสามารถบันัทึกึตำำ�แหน่่งที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัการล่่าของคุณุและ
ดููแผนที่่�ของตำำ�แหน่่งที่่�บันัทึกึได้ ้ในระหว่่างกิจิกรรมการล่่า 
อุปุกรณ์จ์ะใช้โ้หมด GNSS ที่่�ประหยัดัอายุกุารใช้ง้านแบตเตอรี่่�
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก ล่่าสัตัว์ ์
3	 กด START และเลือืก เริ่่ �มต้น้การล่่า
4	 กด START และเลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อนำำ�ทางกลับัไปที่่�จุดุเริ่่�มต้น้ของกิจิกรรมของคุณุ 
เลือืก กลับัไปจุดุเริ่่ �ม และเลือืกตัวัเลือืก

•	 เพื่่�อบันัทึกึตำำ�แหน่่งปััจจุบุันัของคุณุ เลือืก บันัทึกึ
ตำำ�แหน่่ง

•	 เพื่่�อดููตำำ�แหน่่งที่่�บันัทึกึขณะกิจิกรรมล่่าสัตัว์ ์เลือืก 
สถานที่่�ล่่า

•	 เพื่่�อดููตำำ�แหน่่งที่่�บันัทึกึก่่อนหน้า้ทั้้ �งหมด เลือืก 
ตำำ�แหน่่งที่่�บันัทึกึ

•	 การนำำ�ทางไปยังัจุดุหมาย เลือืก การนำำ�ทาง และเลือืก
ตัวัเลือืก

5	 หลังัจากเสร็็จสิ้้�นการล่่าสัตัว์ ์กด STOP และเลือืก จบการ
ล่่า

กิจิกรรมทางทะเลต่่าง ๆ
การแล่่นเรือืใบ
ตัวัช่่วยทิศิทาง

 คำำ�เตือืน
นาฬิกิานี้้�ใช้ ้course over ground โดยอิงิกับั GPS เพื่่�อ
ระบุเุส้น้ทางของคุณุในคุณุสมบัตัิ ิtack assist และไม่่คำำ�นึงึ
ถึงึปััจจััยอื่่�น ๆ ที่่�สามารถส่่งผลต่่อทิศิทางเรือืของคุณุ เช่่น 
กระแสน้ำำ��และน้ำำ��ขึ้้�นน้ำำ��ลง คุณุมีีหน้า้ที่่�รัับผิดิชอบในการปฏิบิัตัิ ิ
งานที่่�ปลอดภัยัและรอบคอบของเรือืของคุณุ

ระหว่่างกำำ�ลังัล่่องเรือืหรือืกำำ�ลังัแข่่งเรือืใบท่่ามกลางสายลม 
คุณุสมบัตัิ ิtack assist สามารถช่่วยคุณุตัดัสินิใจได้ว้่่าเรือื
ของคุณุกำำ�ลังัถููก lifted (ลมที่่�พััดขึ้้�นทำำ�ให้เ้รือืแล่่นได้สูู้งกว่่า
ที่่�หมาย) หรือื headed (หันัหัวัเรือืตรงไปยังัลม) เมื่่�อคุณุปรัับ
เทีียบ tack assist นาฬิกิาจัับกราบซ้า้ย 1  และกราบขวาของ
เรือืของคุณุ 2  การวัดั course over ground (COG) และใช้ ้
ข้อ้มููล COG เพื่่�อคำำ�นวณค่่าเฉลี่่�ยทิศิทางลมที่่�แท้จ้ริงิ 3  และ
มุมุ tack angle ของเรือื 4

นาฬิกิาใช้ข้้อ้มููลนี้้�เพื่่�อระบุวุ่่าเรือืของคุณุกำำ�ลังัถููก lifted หรือื 
headed ตามการเปลี่่�ยนทิศิของลม
โดยค่่าเริ่่�มต้น้ของคุณุสมบัตัิ ิtack assist นี้้�ถููกตั้้ �งค่่าเป็็น
อัตัโนมัตัิ ิแต่่ละครั้้ �งที่่�คุณุปรัับเทีียบ COG ของกราบซ้า้ยหรือื
ขวาของเรือื นาฬิกิาปรัับเทีียบด้า้นตรงข้า้มและทิศิทางลมจริงิ
ใหม่่ คุณุสามารถเปลี่่�ยนการตั้้ �งค่่า tack assist เพื่่�อป้้อนมุมุ 
tack angle หรือืทิศิทางลมจริงิแบบถาวรได้ ้
 การปรับัเทีียบ Tack Assist
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา เลือืก START
2	 เลือืก แข่่งเรือืใบ หรือื แล่่นเรือื
3	 เลือืก UP หรือื DOWN เพื่่�อดููหน้า้จอ tack assist

หมายเหตุ:ุ คุณุอาจต้อ้งเพิ่่�มหน้า้จอ tack assist ลงใน
หน้า้จอข้อ้มููลสำำ�หรัับกิจิกรรม (การปรัับแต่่งหน้า้จอข้อ้มููล, 
หน้า้ 30)

4	 เลือืก START
5	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อปรัับเทีียบฝั่่�งกราบขวาของเรือื เลือืก START.
•	 เพื่่�อปรัับเทีียบฝั่่�งกราบซ้า้ยของเรือื เลือืก DOWN.
ข้อ้แนะนำำ�: ถ้า้ลมมาจากกราบขวาของเรือื คุณุควรปรัับ
เทีียบกราบเรือืขวา ถ้า้ลมมาจากกราบซ้า้ยของเรือื คุณุควร
ปรัับเทีียบกราบเรือืซ้า้ย

6	 รอในขณะที่่�อุปุกรณ์ป์รัับเทีียบ tack assist
หนึ่่�งลููกศรปรากฏและบ่่งบอกว่่าเรือืของคุณุกำำ�ลังัถููก lifted 
หรือื headed

การป้้อนมุมุใบเรือืแบบคงที่่�
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
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2	 เลือืก แข่่งเรือืใบ หรือื แล่่นเรือื
3	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อดููหน้า้จอ tack assist
4	 กดค้า้ง MENU
5	 เลือืก มุมุทิศิทางเดืนืเรือื > มุมุ
6	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อตั้้ �งค่่า

 การป้้อนทิศิทางลมจริงิ
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก แข่่งเรือืใบ หรือื แล่่นเรือื
3	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อดููหน้า้จอ tack assist
4	 กดค้า้ง MENU
5	 เลือืก ทิศิทางลมจริงิ > ตั้้ �งถาวร
6	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อตั้้ �งค่่า

ข้อ้แนะนำำ�ในการคาดคะเนการยกที่่�ดีีที่  ่�สุดุ
เพื่่�อการคาดคะเนการยกที่่�ดีีที่่�สุดุเมื่่�อใช้คุ้ณุสมบัตัิติัวัช่่วย
ทิศิทางเดินิเรือื คุณุสามารถลองวิธิีีต่่อไปนี้้�ได้ ้ดูู การป้อน
ทิศิทางลมจริงิ, หน้า้ 23 และ การปรัับเทีียบ Tack Assist, 
หน้า้ 22 สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ

•	 ป้้อนมุมุใบเรือืและปรัับเทีียบกราบซ้า้ยของเรือื
•	 ป้้อนมุมุใบเรือืและปรัับเทีียบกราบขวาของเรือื
•	 รีีเซ็ต็การตั้้ �งค่่ามุมุใบเรือืและปรัับเทีียบทั้้ �งกราบเรือืซ้า้ย

และกราบขวาของเรือื
การแข่่งเรือืใบ
คุณุสามารถใช้อุ้ปุกรณ์เ์พื่่�อช่่วยให้คุ้ณุข้า้มเส้น้สตาร์ท์ของการ
แข่่งขันัได้เ้มื่่�อการแข่่งขันัเริ่่�มต้น้ขึ้้�น เมื่่�อคุณุซิงิค์เ์ครื่่�องจัับ
เวลาการแข่่งเรือืในแอปการแข่่งขันัด้ว้ยการจับเวลานัับถอย
หลังั คุณุจะได้รั้ับการแจ้ง้เตือืนในช่่วงเวลาหนึ่่�งนาทีี ขณะที่่�การ
แข่่งขันักำำ�ลังัจะเริ่่�มต้น้ขึ้้�น เมื่่�อคุณุตั้้ �งค่่าเส้น้สตาร์ท์ อุปุกรณ์์
จะใช้ข้้อ้มููล GPS เพื่่�อระบุวุ่่าเรือืของคุณุจะข้า้มเส้น้เริ่่�มต้น้ก่่อน 
หลังั หรือืตามเวลาที่่�ถููกต้อ้งเมื่่�อเริ่่�มการแข่่งขันั
 การตั้้ �งค่่าเส้น้สตาร์ท์
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก แข่่งเรือืใบ
3	 รอระหว่่างอุปุกรณ์ห์าตำำ�แหน่่งดาวเทีียม
4	 กดค้า้ง MENU
5	 เลือืก การตั้้ �งค่่าเส้น้เริ่่ �มต้น้
6	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก ทำำ�เครื่่�องหมายกราบเรือืซ้า้ย เพื่่�อทำำ�
เครื่่�องหมายเส้น้สตาร์ท์ของกราบซ้า้ยของเรือืเมื่่�อคุณุ
แล่่นเรือืผ่่านไป

•	 เลือืก ทำำ�เครื่่�องหมายกราบขวา เพื่่�อทำำ�เครื่่�องหมาย
เส้น้สตาร์ท์กราบขวาของเรือืเมื่่�อคุณุแล่่นเรือืผ่่านไป

•	 เลือืก Time to Burn เพื่่�อเปิิดหรือืปิิดเวลาที่่�ต้อ้งการ
ลบข้อ้มููลบนหน้า้จอข้อ้มููลตัวัจัับเวลาการเดินิเรือื

•	 เลือืก ระยะทางที่่�จะเริ่่ �ม เพื่่�อตั้้ �งค่่าระยะทางจากเส้น้
เริ่่�มต้น้ หน่่วยของระยะทางที่่�ต้อ้งการใช้ ้และความยาว
ของเรือืคุณุ

การเริ่่ �มต้น้การแข่่ง
ก่่อนที่่�คุณุสามารถดูู time to burn ได้ ้คุณุต้อ้งตั้้ �งค่่าเส้น้
สตาร์ท์ (การตั้้ �งค่่าเส้น้สตาร์ท์, หน้า้ 23)
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก แข่่งเรือืใบ
3	 รอระหว่่างนาฬิกิาหาตำำ�แหน่่งดาวเทีียม

หน้า้จอแสดงเครื่่�องจัับเวลาการแข่่งเรือื 1  และ time to 
burn 2

4	 หากจำำ�เป็็น กดค้า้ง MENU และเลือืกตัวัเลือืก:
•	 เพื่่�อตั้้ �งเวลาแบบตายตัวั เลือืก เวลาในการแข่่งเรือื > 

ประจำำ�ที่่� และป้้อนระยะเวลา
•	 เพื่่�อตั้้ �งเวลาเริ่่�มภายใน 24 ชั่่�วโมงข้า้งหน้า้ เลือืก เวลา

ในการแข่่งเรือื > GPS และป้้อนเวลาของวันั
5	 กด START
6	 กด UP และ DOWN เพื่่�อซิงิค์เ์ครื่่�องจัับเวลาการแข่่งเรือื

กับัการนับถอยหลังัการแข่่งที่่�เป็็นทางการ
หมายเหตุ:ุ เมื่่�อ burn time เป็็นลบ คุณุจะไปถึงึเส้น้
สตาร์ท์หลังัการแข่่งเริ่่�ม เมื่่�อ burn time เป็็นบวก คุณุจะ
ไปถึงึเส้น้สตาร์ท์ก่่อนการแข่่งเริ่่�ม

7	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม

กีีฬาทางน้ำำ ��
 การดููรอบการเล่่นกีีฬาทางน้ำำ ��ของคุณุ
นาฬิกิาของคุณุจะบันัทึกึรายละเอีียดของแต่่ละรอบการเล่่น
กีีฬาทางน้ำำ��โดยใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิauto run ซึ่่�งจะทำำ�การบันัทึกึ
รอบครั้้ �งใหม่่โดยอัตัโนมัตัิขิึ้้ �นอยู่่�กับัการเคลื่่�อนไหวของคุณุ ตัวั
จัับเวลากิจิกรรมจะหยุดุชั่่�วคราวเมื่่�อคุณุหยุดุเคลื่่�อนไหว และ
จะเริ่่�มตัวัจัับเวลากิจิกรรมโดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อความเร็็วในการ
เคลื่่�อนไหวเพิ่่�มขึ้้�น คุณุสามารถดููรายละเอีียดรอบจากหน้า้จอที่่�
ถููกหยุดุชั่่�วคราวหรือืระหว่่างที่่�เครื่่�องจัับเวลากิจิกรรมกำำ�ลังัเดินิ
อยู่่�ได้ ้
1	 เริ่่�มกิจิกรรมกีีฬาทางน้ำำ�� เช่่น สกีีน้ำำ��
2	 กดค้า้ง MENU
3	 เลือืก ดููรอบ
4	 กด UP และ DOWN เพื่่�อดููรายละเอีียดของรอบล่่าสุดุ

ของคุณุ รอบปััจจุบุันัของคุณุ และรอบรวมทั้้ �งหมดของคุณุ
หน้า้จอรอบแสดงเวลา ระยะทางที่่�ผ่่านไป ความเร็็วสููงสุดุ 
ความเร็็วเฉลี่่�ย และความเร็็วเฉลี่่�ย

ตกปลา
การออกไปตกปลา
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก ปลา 
3	 กด START > เริ่่ �มจับัปลา
4	 กด START และเลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อเพิ่่�มจำำ�นวนปลาที่่�ตกได้ข้องคุณุและบันัทึกึตำำ�แหน่่ง 
เลือืก บันัทึกึการจับั

•	 เพื่่�อบันัทึกึตำำ�แหน่่งปััจจุบุันัของคุณุ เลือืก บันัทึกึ
ตำำ�แหน่่ง

•	 เพื่่�อตั้้ �งช่่วงจัับเวลา เวลาสิ้้�นสุดุ หรือืการเตือืนเวลาสิ้้�น
สุดุสำำ�หรัับกิจิกรรม เลือืก ตัวัจับัเวลาปลา



24 กจิกรรมและแอป

•	 เพื่่�อนำำ�ทางกลับัไปที่่�จุดุเริ่่�มต้น้ของกิจิกรรมของคุณุ 
เลือืก กลับัไปจุดุเริ่่ �ม และเลือืกตัวัเลือืก

•	 เพื่่�อดููตำำ�แหน่่งที่่�บันัทึกึ เลือืก ตำำ�แหน่่งที่่�บันัทึกึ
•	 การนำำ�ทางไปยังัจุดุหมาย เลือืก การนำำ�ทาง และเลือืก

หนึ่่�งตัวัเลือืก
•	 เพื่่�อแก้ไ้ขการตั้้ �งค่่ากิจิกรรม เลือืก การตั้้ �งค่่า และ

เลือืกตัวัเลือืก (การตั้้ �งค่่ากิจิกรรมและแอป, หน้า้ 31)
5	 หลังัจากเสร็็จสิ้้�นกิจิกรรม กด STOP และเลือืก จบ

กิจิกรรมปลา

น้ำำ ��ขึ้้ �นน้ำำ ��ลง
หมายเหตุ:ุ ขึ้้�นอยู่่�กับัตำำ�แหน่่ง GPS ของคุณุ ข้อ้มููลกระแส
น้ำำ��รวบรวมจากแหล่่งข้อ้มููลจาก Taiwan Central Weather 
Bureau ในไต้ห้วันั สำำ�นักงานอุตุุนุิยิมวิทิยาของญี่่�ปุ่่� น ใน
ญี่่�ปุ่่� น ศููนย์ข์้อ้มููลทางทะเลแห่่งชาติ ิ(ผ่่าน QWeather) ในจีีน 
สำำ�นักงานอุทุกศาสตร์แ์ละสมุทุรศาสตร์เ์กาหลีีในเกาหลีี และ 
World Weather Online ในส่่วนอื่่�น ๆ
 การดููข้อ้มููลกระแสน้ำำ ��

 คำำ�เตือืน
ข้อ้มููลกระแสน้ำำ��มีีวัตัถุปุระสงค์เ์พื่่�อเป็็นข้อ้มููลเท่่านั้้ �น เป็็นความ
รัับผิดิชอบของคุณุที่่�จะต้อ้งปฏิบิัตัิติามคำำ�แนะนำำ�เกี่่�ยวกับัน้ำำ��
ที่่�แจ้ง้ไว้ท้ั้้ �งหมดและตระหนัักถึงึสภาพแวดล้อ้มของคุณุ ควร
ใช้ว้ิจิารณญาณอย่่างปลอดภัยัในน้ำำ��และบริเิวณรอบน้ำำ��ตลอด
เวลา การไม่่ปฏิบิัตัิติามคำำ�เตือืนนี้้�อาจส่่งผลให้เ้กิดิการบาดเจ็็บ
สาหัสัหรือืเสีียชีีวิติได้ ้

คุณุสามารถดููข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัสถานีีน้ำำ��ขึ้้�นน้ำำ��ลงรวมถึงึความสููง
ของกระแสน้ำำ��และเวลาที่่�จะเกิดิกระแสน้ำำ��ขึ้้�นและลงครั้้ �งต่่อไป 
และสามารถบันัทึกึไว้ไ้ด้ถ้ึงึสิบิสถานีี
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก กระแสน้ำำ ��
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 หากต้อ้งการใช้ต้ำำ�แหน่่งปััจจุบุันัของคุณุเมื่่�อคุณุอยู่่�ใกล้ ้
สถานีีกระแสน้ำำ��หนึ่่�ง เลือืก เพิ่่�ม > ตำำ�แหน่่งปัจัจุบุันั

•	 เพื่่�อเลือืกตำำ�แหน่่งบนแผนที่่�หนึ่่�ง เลือืก เพิ่่�ม > ใช้้
แผนที่่�

•	 เพื่่�อเลือืกเมือืงหนึ่่�ง เลือืก เพิ่่�ม > ค้น้หาในเมือืง
•	 เพื่่�อเลือืกตำำ�แหน่่งที่่�บันัทึกึไว้ห้นึ่่�ง เลือืก เพิ่่�ม > 

ตำำ�แหน่่งที่่�บันัทึกึ
•	 เพื่่�อป้้อนค่่าพิกิัดัสำำ�หรัับตำำ�แหน่่งหนึ่่�ง เลือืก เพิ่่�ม > ค่่า

พิกิัดั
แผนภููมิกิระแสน้ำำ�� 24 ชั่่�วโมง จะปรากฏ แสดงความสููง
ของกระแสน้ำำ��ล่่าสุดุสำำ�หรัับวันัที่่�ปััจจุบุันั 1  และข้อ้มููลของ
กระแสน้ำำ��ที่่�ขึ้้ �นและลงถัดัไป 2

4	 กด DOWN เพื่่�อดููข้อ้มููลกระแสน้ำำ��สำำ�หรัับวันัที่่�กำำ�ลังัจะมา
ถึงึ

5	 กด START และเลือืก ตั้้ �งเป็็นรายการโปรด เพื่่�อบันัทึกึ

สถานีีกระแสน้ำำ��
สถานีีกระแสน้ำำ��รายการโปรดของคุณุจะปรากฏขึ้้�นที่่�ด้า้น
บนสุดุของรายการในแอปและในภาพรวม

ตั้้ �งค่่าการแจ้ง้เตือืนกระแสน้ำำ ��
1	 จากแอป Tides เลือืกสถานีีกระแสน้ำำ��ที่่�บันัทึกึไว้ ้
2	 กด START และเลือืก ตั้้ �งค่่าการแจ้ง้เตือืน
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 หากต้อ้งการตั้้ �งการเตือืนให้ส้่่งเสีียงก่่อนน้ำำ��ขึ้้�นสููง เลือืก 
ระดับัน้ำำ ��สููงเวลาน้ำำ ��ขึ้้ �นน้ำำ ��ลง

•	 หากต้อ้งการตั้้ �งการเตือืนให้ส้่่งเสีียงก่่อนน้ำำ��ขึ้้�นต่ำำ��สุดุ ให้ ้
เลือืก ระดับัน้ำำ ��ต่ำำ��เวลาน้ำำ ��ขึ้้ �นน้ำำ ��ลง

สมอ
 คำำ�เตือืน

คุณุสมบัตัิสิมอเป็็นเครื่่�องมือืสำำ�หรัับการรับรู้้� สถานการณ์เ์ท่่านั้้ �น 
และอาจไม่่สามารถป้องกันัการเกยตื้้�นหรือืการชนในทุกุกรณีี 
คุณุมีีหน้า้ที่่�รัับผิดิชอบในการดำำ�เนินิการอย่่างปลอดภัยัและ
ระมัดัระวังัเรือืของคุณุ โดยยังัคงตระหนัักถึงึสภาพล้อ้มของ
คุณุและใช้ว้ิจิารณญาณอย่่างปลอดภัยับนผืนืน้ำำ��ตลอดเวลา 
การไม่่ปฏิบิัตัิติามคำำ�เตือืนนี้้�ออาจส่่งผลให้ท้รััพย์ส์ินิเสีียหาย 
ได้รั้ับบาดเจ็็บสาหัสั หรือืเสีียชีีวิติได้ ้

ทำำ�เครื่่�องหมายตำำ�แหน่่งที่่�อยู่่�สมอของคุณุ
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก Anchor
3	 รอระหว่่างนาฬิกิาหาตำำ�แหน่่งดาวเทีียม
4	 กด START และเลือืก ทอดสมอ

ตั้้ �งค่่าสมอ
จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START เลือืก Anchor กดค้า้ง 
MENU แล้ว้เลือืกการตั้้ �งค่่ากิจิกรรม
Drift Radius: ตั้้ �งค่่าระยะทางที่่�ลอยลำำ�ที่่�อนุุญาตในขณะที่่�

ทอดสมอ
อัปัเดตช่่วง: ตั้้ �งค่่าเวลาเพื่่�อการอัปัเดตข้อ้มููลสมอ
การเตือืนสมอ: ช่่วยให้คุ้ณุสามารถเปิิดหรือืปิิดใช้ง้านการ

เตือืนเมื่่�อเรือืเคลื่่�อนที่่�เกินิรััศมีีการล่่องเรือื
ระยะเวลาการเตือืนสมอ: ช่่วยให้คุ้ณุสามารถตั้้ �งค่่าการเตือืน

ระยะเวลาสมอ หากเปิิดการแจ้ง้เตือืนไว้ ้จะมีีการเตือืนเมื่่�อ
เรือืเคลื่่�อนที่่�เกินิรััศมีีการล่่องเรือืระหว่่างระยะเวลาที่่�ตั้้ �งไว้ ้

การควบคุมุมอเตอร์ท์รอลิ่่�งทางไกล
 การจับัคู่่�นาฬิกิาของคุณุกับัมอเตอร์ท์รอลิ่่�ง
คุณุสามารถจับคู่่�นาฬิกิาของคุณุกับัมอเตอร์ท์รอลิ่่�งของ 
Garmin และใช้น้าฬิกิาเป็็นรีีโมทคอนโทรล สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�ม
เติมิเกี่่�ยวกับัการใช้ร้ีีโมทคอนโทรล โปรดดููคู่่�มือืผู้้� ผลิติมอเตอร์์
ทรอลิ่่�งของคุณุ
1	 เปิิดมอเตอร์ท์รอลิ่่�ง
2	 นำำ�นาฬิกิาเข้า้มาในระยะ 1 ม. (3 ฟุตุ) จากแผงหน้า้จอบน

มอเตอร์ท์รอลิ่่�ง
3	 บนนาฬิกิา กด START และเลือืก มอเตอร์ท์รอลิ่่�ง

เคล็ดลับั: หากจำำ�เป็็น คุณุสามารถจับคู่่�นาฬิกิากับัมอเตอร์์
ทรอลิ่่�งตัวัอื่่�นได้ ้(การจับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุ, หน้า้ 
59)

4	 บนแผงหน้า้จอของมอเตอร์ท์รอลิ่่�ง กด  สามครั้้ �งเพื่่�อเข้า้
สู่่�โหมดจัับคู่่�

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
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 บนแผงหน้า้จอของมอเตอร์ท์รอลิ่่�งจะส่่องสว่่างเป็็นสีีฟ้า
ซึ่่�งกำำ�ลังัค้น้หาการเชื่่�อมต่่ออยู่่�

5	 บนนาฬิกิา กด START เพื่่�อเข้า้สู่่�โหมดจัับคู่่�
6	 ตรวจสอบว่่ารหัสัผ่่านที่่�แสดงบนรีีโมทคอนโทรลของ

มอเตอร์ท์รอลิ่่�งตรงกับันาฬิกิาของคุณุ
7	 บนนาฬิกิา กด START เพื่่�อยืนืยันัรหัสัผ่่าน
8	 บนรีีโมทคอนโทรลของมอเตอร์ท์รอลิ่่�ง กด  เพื่่�อยืนืยันั

รหัสัผ่่าน
 บนแผงหน้า้จอของมอเตอร์ท์รอลิ่่�งจะส่่องสว่่างเป็็นสีี

เขีียวเมื่่�อการเชื่่�อมต่่อไปยังันาฬิกิาของคุณุเสร็็จสมบููรณ์์

สกีีและกีีฬาฤดููหนาว
คุณุสามารถเพิ่่�มกิจิกรรมสกีีและสโนว์บ์อร์ด์ลงในรายการ
กิจิกรรมของคุณุได้ ้(การปรัับแต่่งกิจิกรรมและแอป, หน้า้ 30) 
คุณุสามารถปรัับแต่่งหน้า้จอข้อ้มููลสำำ�หรัับแต่่ละกิจิกรรมได้ ้
(การปรัับแต่่งหน้า้จอข้อ้มููล, หน้า้ 30)

 การดููรอบการเล่่นสกีีของคุณุ
นาฬิกิาของคุณุบันัทึกึรายละเอีียดของการเล่่นสกีีหรือืสโนว์์
บอร์ด์แบบดาวน์ฮ์ิลิล์แ์ต่่ละรอบโดยการใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิauto run 
คุณุสมบัตัินิี้้�ถููกเปิิดเป็็นค่่าเริ่่�มต้น้สำำ�หรัับการเล่่นสกีีและการ
เล่่นสโนว์บ์อร์ด์แบบดาวน์ฮ์ิลิล์ ์โดยบันัทึกึการเล่่นสกีีรอบใหม่่
อัตัโนมัตัิเิมื่่�อคุณุเริ่่�มลงเขา
1	 เริ่่�มต้น้เล่่นสกีีหรือืสโนว์บ์อร์ด์
2	 กดค้า้ง MENU
3	 เลือืก ดููรอบ
4	 กด UP และ DOWN เพื่่�อดููรายละเอีียดของรอบล่่าสุดุ

ของคุณุ รอบปััจจุบุันัของคุณุ และรอบรวมทั้้ �งหมดของคุณุ
หน้า้จอรอบแสดงเวลา ระยะทางที่่�ผ่่านไป ความเร็็วสููงสุดุ 
ความเร็็วเฉลี่่�ย และระยะทางขาลงทั้้ �งหมด

การบันัทึกึกิจิกรรมสกีี Backcountry หรือืสโนว์์
บอร์ด์
กิจิกรรมสกีี Backcountry หรือืสโนว์บ์อร์ด์ช่่วยให้คุ้ณุสามารถ
สลับัระหว่่างโหมดการติดิตามการปีีนเขาและการลงเขาเพื่่�อให้ ้
คุณุสามารถติดิตามสถิติิขิองคุณุได้อ้ย่่างแม่่นยำำ� คุณุสามารถ
ปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่าการติดิตามโหมดให้เ้ป็็นโหมดการติดิตาม
แบบทำำ�เองหรือืแบบอัตัโนมัตัิไิด้ ้(การตั้้ �งค่่ากิจิกรรมและแอป, 
หน้า้ 31)
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก สกีี Backcountry หรือืสโนว์บ์อร์ด์ 

Backcountry
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 หากคุณุกำำ�ลังัเริ่่�มกิจิกรรมปีีนเขา เลือืก ปีีนเขา
•	 หากคุณุกำำ�ลังัเริ่่�มกิจิกรรมของคุณุในการลงเนินิ เลือืก 

การลง
4	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม
5	 หากจำำ�เป็็น ให้ก้ด LAP เพื่่�อสลับัการติดิตามระหว่่างโหมด

การปีีนเขาและโหมดลงเขา
6	 หลังัจากที่่�คุณุทำำ�กิจิกรรมเสร็็จแล้ว้ กด STOP และเลือืก 

บันัทึกึ

ข้อ้มููลกำำ�ลังัการสกีีแบบข้า้มประเทศ
หมายเหตุ:ุ อุปุกรณ์เ์สริมิ HRM-Pro ต้อ้งจัับคู่่�กับันาฬิกิา 
Descent โดยใช้เ้ทคโนโลยีี ANT®

คุณุสามารถใช้น้าฬิกิา Descent ที่่�รองรัับขอจัับคู่่�กับัอุปุกรณ์์
เสริมิซีีรีีส์ ์HRM-Pro เพื่่�อมอบคำำ�แนะนำำ�แบบเรีียลไทมเกี่่�ยวกับั
สมรรถนะการเล่่นสกีีแบบครอสคันัทรีีของคุณุได้ ้กำำ�ลังัขาออก
วัดัได้ใ้นหน่่วยวัตัต์ ์ปััจจััยที่่�ส่่งผลต่่อกำำ�ลังัรวมถึงึความเร็็ว การ
เปลี่่�ยนระดับัความสููง ลม และสภาพหิมิะ คุณุสามารถใช้ก้ำำ�ลังั
ขาออกในการวัดัและปรัับปรุงุสมรรถนะการเล่่นสกีีของคุณุได้ ้
หมายเหตุ:ุ โดยทั่่�วไปค่่ากำำ�ลังัการสกีีจะมีีค่่าต่ำำ��กว่่าค่่า
กำำ�ลังัการปั่่�น สิ่่�งนี้้�เป็็นเรื่่�องปกติแิละเกิดิขึ้้�นเนื่่�องจากมนุุษย์ม์ีี
ประสิทิธิภิาพในการเล่่นสกีีน้อ้ยกว่่าการปั่่�น เป็็นเรื่่�องปกติทิี่่�ค่่า
กำำ�ลังัการสกีีจะน้อ้ยกว่่า 30 ถึงึ 40 เปอร์เ์ซ็น็ต์ข์องค่่ากำำ�ลังัการ
ปั่่�นที่่�ความเข้ม้ข้น้การฝึึกที่่�เท่่ากันั

 การเล่่นกอล์ฟ์
การเล่่นกอล์ฟ์
ก่่อนที่่�คุณุเล่่นกอล์ฟ์ คุณุควรชาร์จ์ไฟนาฬิกิาก่่อน (การชาร์จ์
นาฬิกิา, หน้า้ 79)
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก กอล์ฟ์

อุปุกรณ์ค์้น้หาตำำ�แหน่่งดาวเทีียม คำำ�นวณตำำ�แหน่่งของคุณุ 
และเลือืกหนึ่่�งสนามหากมีีเพีียงสนามเดีียวที่่�อยู่่�ใกล้เ้คีียง 

3	 เลือืกสนามจากรายการของสนามที่่�มีีให้บ้ริกิาร
4	 หากจำำ�เป็็น ตั้้ �งค่่าระยะไดรฟ์ของคุณุ
5	 เลือืก  เพื่่�อเก็บ็คะแนน
6	 เลือืกหนึ่่�ง tee box (พื้้�นที่่�เริ่่�มตีี)

หน้า้จอข้อ้มููลหลุมุปรากฏ

1 เลขหลุมุปััจจุบุันั
2 ระยะห่่างไปยังัด้า้นหลังัของกรีีน
3 ระยะห่่างไปยังัตรงกลางของกรีีน
4 ระยะห่่างไปยังัด้า้นหน้า้ของกรีีน
5 พาร์ข์องหลุมุ
6 แผนที่่�ของกรีีน
7 ระยะทางไดร์ฟ์จากกล่่องทีี

หมายเหตุ:ุ เนื่่�องจากตำำ�แหน่่งธงเปลี่่�ยนได้ ้นาฬิกิา
คำำ�นวณระยะทางไปถึงึด้า้นหน้า้ ตรงกลาง และด้า้นหลังั
ของกรีีน แต่่ไม่่ใช่่ตำำ�แหน่่งธงที่่�แท้จ้ริงิ

7	 เลือืกตัวัเลือืก:
•	 แตะระยะทางด้า้นหน้า้ ตรงกลาง หรือืด้า้นหลังัไป

ยังักรีีนเพื่่�อดููระยะ PlaysLike (ไอคอนของระยะทาง 
PlaysLike, หน้า้ 26)

•	 แตะแผนที่่�เพื่่�อดููรายละเอีียดเพิ่่�มเติมิหรือืวัดัระยะทาง
กับัเป้้าหมายที่่�สัมัผััส (การวัดัระยะด้ว้ยการตั้้ �งเป้้าหมาย
จากการแตะ, หน้า้ 27)
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•	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อดููตำำ�แหน่่งและระยะทางไป
ยังัเลย์อ์ัพัหรือืไปยังัด้า้นหน้า้และด้า้นหลังัของอุปุสรรค

•	 กด START เพื่่�อเปิิดเมนููกอล์ฟ์ (เมนููกอล์ฟ์, หน้า้ 26)
เมื่่�อคุณุไปยังัหลุมุถัดัไป นาฬิกิาจะเปลี่่�ยนโดยอัตัโนมัตัิเิพื่่�อ
แสดงข้อ้มููลหลุมุใหม่่

 เมนููกอล์ฟ์
ในระหว่่างออกรอบ กดปุ่่� ม START เพื่่�อดููเมนููกอล์ฟ์ 
เพื่่�อเข้า้ถึงึคุณุสมบัตัิเิพิ่่�มเติมิในเมนููกอล์ฟ์
จบรอบ: จบรอบปััจจุบุันั
เปลี่่�ยนหลุมุ: คุณุสามารถเปลี่่�ยนหลุมุได้ด้้ว้ยตนเอง
เปลี่่�ยนกรีีน: อนุุญาตให้คุ้ณุเปลี่่�ยนกรีีนเมื่่�อมีีกรีีนมากกว่่าหนึ่่�ง

แห่่งในหลุมุ
มุมุมองกรีีน: อนุุญาตให้คุ้ณุย้า้ยตำำ�แหน่่งเสาธงเพื่่�อให้ไ้ด้ก้าร

วัดัระยะทางที่่�แม่่นยำำ�ยิ่่�งขึ้้�น (การย้า้ยธง, หน้า้ 26)
แคดดี้้�เสมือืนจริงิ: ขอคำำ�แนะนำำ�เรื่่�องไม้ก้อล์ฟ์จากแคดดี้้�

เสมือืนจริงิ (แคดดี้้�เสมือืนจริงิ, หน้า้ 26)
PlaysLike: แสดงปััจจััย PlaysLike สำำ�หรัับหลุมุ (ไอคอนของ

ระยะทาง PlaysLike, หน้า้ 26)
การวัดัการตีี: แสดงระยะทางของการตีีครั้้ �งที่่�แล้ว้ของคุณุที่่�

บันัทึกึด้ว้ยคุณุสมบัตัิ ิGarmin AutoShot (การดููช็อ็ตที่่�วัดั, 
หน้า้ 27) คุณุยังัสามารถบันัทึกึการตีีได้ด้้ว้ยตนเอง (การ
วัดัช็อ็ตการตีีด้ว้ยตนเอง, หน้า้ 27)

บัตัรลงคะแนน: เปิิดบัตัรลงคะแนนสำำ�หรัับรอบ (การบันัทึกึ
คะแนน, หน้า้ 27)

มาตรระยะทาง: แสดงเวลาที่่�บันัทึกึ ระยะทาง และก้า้วที่่�เดินิ 
มาตรวัดัระยะทางเริ่่�มโดยอัตัโนมัตัิแิละหยุดุเมื่่�อคุณุเริ่่�ม
หรือืจบรอบ คุณุสามารถรีีเซ็ต็มาตรระยะทางในขณะออก
รอบได้ ้

ลม: เปิิดใช้ต้ัวัชี้้�ที่่�แสดงทิศิทางลมและความเร็็วที่่�สัมัพัันธ์ก์ับั
หมุดุ (การดููความเร็็วลมและทิศิทาง, หน้า้ 28)

PinPointer: คุณุสมบัตัิ ิPinPointer คือืเป็็นเข็็มทิศิที่่�ชี้้�ไปยังั
ตำำ�แหน่่งพินิเมื่่�อคุณุไม่่สามารถมองเห็็นกรีีนได้ ้คุณุสมบัตัิิ
นี้้�สามารถช่่วยให้คุ้ณุวางแนวการตีีได้ถ้ึงึแม้อ้ยู่่�ในป่่ าหรือื
ตกบ่่อทรายลึกึ
หมายเหตุ:ุ อย่่าใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิPinPointer ขณะอยู่่�ในรถ
กอล์ฟ์ การรบกวนจากรถกอล์ฟ์สามารถส่่งผลต่่อความ
แม่่นยำำ�ของเข็็มทิศิได้ ้

เป้้าหมายที่่�กำำ�หนดเอง: ช่่วยให้คุ้ณุบันัทึกึตำำ�แหน่่ง เช่่น วัตัถุุ
หรือืสิ่่�งกีีดขวางของหลุมุปััจจุบุันั (การบันัทึกึเป้้าหมาย
แบบกำำ�หนดเอง, หน้า้ 28)

ค่่าสถานะหัวัไม้:้ แสดงสถิติิขิองคุณุในแต่่ละไม้ก้อล์ฟ์ เช่่น 
ข้อ้มููลระยะทางและความแม่่นยำำ� ปรากฏขึ้้�นเมื่่�อคุณุจับคู่่�
เซนเซอร์ ์Approach CT10 หรือืเปิิดใช้ง้านการตั้้ �งค่่า  
Club Prompt

ดวงอาทิติย์ข์ึ้้ �นและตก: แสดงเวลาพระอาทิติย์ข์ึ้้�น 
พระอาทิติย์ต์ก และเวลาแสงสนธยาทั่่�วไป

การตั้้ �งค่่า: อนุุญาตให้คุ้ณุปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่ากิจิกรรมกอล์ฟ์ 
(การตั้้ �งค่่ากิจิกรรมและแอป, หน้า้ 31)

 การย้า้ยธง
คุณุสามารถมองกรีีนได้ใ้กล้ช้ิดิขึ้้�นและย้า้ยตำำ�แหน่่งเสาธงได้ ้
1	 จากหน้า้จอข้อ้มููลหลุมุ กด START
2	 เลือืก ดููกรีีน
3	 แตะหรือืลาก  เพื่่�อย้า้ยตำำ�แหน่่งธง

ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถกด START เพื่่�อซููมเข้า้ของเรา
ออก

4	 กด BACK
ระยะห่่างบนหน้า้จอข้อ้มููลหลุมุถููกอัปัเดตเพื่่�อแสดง
ตำำ�แหน่่งใหม่่ของธง ตำำ�แหน่่งธงถููกบันัทึกึไว้ส้ำำ�หรัับรอบ
ปััจจุบุันัเท่่านั้้ �น

 แคดดี้้�เสมือืนจริงิ
ก่่อนที่่�คุณุจะใช้คุ้ณุสมบัตัิแิคดดี้้�เสมือืนจริงิได้ ้คุณุต้อ้งทำำ�การ
เล่่นไปแล้ว้ห้า้รอบด้ว้ยเซนเซอร์ ์Approach CT10 หรือืเปิิดใช้ ้
งานการตั้้ �งค่่า Club Prompt (การตั้้ �งค่่ากิจิกรรมและแอป, หน้า้ 
31) และอัปัโหลดตารางสรุปุสถิติิขิองคุณุ ในแต่่ละรอบ คุณุ
ต้อ้งเชื่่�อมต่่อกับัโทรศัพัท์ท์ี่่�จัับคู่่�กับัแอป Garmin Golf แคด-
ดี้้�เสมือืนจริงิมีีการให้ค้ำำ�แนะนำำ�อิงิตามหลุมุ ข้อ้มููลลม และ
ประสิทิธิภิาพการใช้ง้านที่่�ผ่่านมาของคุณุกับัไม้ก้อล์ฟ์แต่่ละอันั 

1 แสดงหัวัไม้ห้รือืคำำ�แนะนำำ�การผสมผสานไม้ส้ำำ�หรัับหลุมุ 
คุณุสามารถเลือืก  หรือื  เพื่่�อดููตัวัเลือืกไม้อ้ื่่�น ๆ

2 แสดงจำำ�นวนเฉลี่่�ยของสโตรกที่่�คาดหวังัจะทำำ�คะแนน
ด้ว้ยคำำ�แนะนำำ�หัวัไม้ ้

3

แสดงพื้้�นที่่�การกระจายการตีีสำำ�หรัับช็อ็ตถัดัไปของคุณุ
ด้ว้ยคำำ�แนะนำำ�หัวัไม้ ้อิงิตามประวัตัิกิารตีีของคุณุด้ว้ย
หัวัไม้ ้
หมายเหตุ:ุ หากพื้้�นที่่�การกระจายการตีีซ้อ้นทับักับั
กรีีน โอกาสของการตีีในการไปถึงึกรีีนจะแสดงเป็็น
เปอร์เ์ซ็น็ต์์

  ไอคอนของระยะทาง PlaysLike
ระยะ PlaysLike คือืคุณุสมบัตัิทิี่่�อธิบิายการเปลี่่�ยนระดับัความ
สููงบนสนาม ความเร็็วลม ทิศิทางลม และความหนาแน่่นของ
อากาศโดยการแสดงระยะที่่�ถููกปรัับแล้ว้ไปยังักรีีน (ปััจจััยระยะ
ทาง PlaysLike, หน้า้ 26) ในระหว่่างรอบ คุณุสามารถแตะ
ระยะทางถึงึกรีีนเพื่่�อดููระยะทาง PlaysLike
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถปรัับแต่่งว่่าข้อ้มููลใดที่่�ถือืว่่าเป็็น
ปััจจััยในการปรัับ PlaysLike ในการตั้้ �งค่่ากิจิกรรม (การตั้้ �งค่่า 
PlaysLike, หน้า้ 27)

: ระยะแสดงไกลกว่่าที่่�คาดไว้ ้
: ระยะแสดงตามที่่�คาดไว้ ้
: ระยะแสดงใกล้ก้ว่่าที่่�คาดไว้ ้

ปัจัจัยัระยะทาง PlaysLike
ในระหว่่างออกรอบกอล์ฟ์ คุณุสามารถดููได้ว้่่าการปรัับระยะ
ทาง PlaysLike เป็็นอย่่างไรเนื่่�องจากการเปลี่่�ยนระดับัความสููง
บนสนาม ความเร็็วลมและทิศิทางลม และความหนาแน่่นของ
อากาศ 
กด START และเลือืก Playslike

: ความต่่างของระยะทางเนื่่�องจากการเปลี่่�ยนระดับัความสููง
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: ความต่่างของระยะทางเนื่่�องจากความเร็็วลมและทิศิทาง
ลม

: ความต่่างของระยะทางเนื่่�องจากความหนาแน่่นของอากาศ
 การตั้้ �งค่่า PlaysLike
กดค้า้ง MENU จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้งหน้า้จอสัมัผััส และ
เลือืก การตั้้ �งค่่า > กิจิกรรม & แอปส์ ์> กอล์ฟ์ > ตัวัชี้้�วัดั 
PlaysLike
ลม: เปิิดใช้ง้านความเร็็วลมและทิศิทางลมให้ร้วมอยู่่�ในการ

ปรัับระยะทาง PlaysLike
สภาพอากาศ: เปิิดใช้ง้านความหนาแน่่นของอากาศให้ร้วม

อยู่่�ในการปรัับระยะทาง PlaysLike
สภาพบ้า้น: ช่่วยให้คุ้ณุเปลี่่�ยนการตั้้ �งค่่าระดับัความสููง 

อุณุหภููมิ ิและความชื้้�นที่่�ใช้ส้ำำ�หรัับความหนาแน่่นของ
อากาศด้ว้ยตัวัเอง
หมายเหตุ:ุ ตั้้ �งสภาพอากาศให้เ้ข้า้กับัที่่�ที่่�คุณุเล่่นเป็็น
ประจำำ� หากไม่่ตรงกับัสภาพอากาศที่่�สนามกอล์ฟ์ปกติขิอง
คุณุจะส่่งผลให้ก้ารปรัับความหนาแน่่นของอากาศอาจไม่่
แม่่นยำำ�

 การวัดัระยะด้ว้ยการตั้้ �งเป้้าหมายจากการแตะ
ขณะกำำ�ลังัอยู่่�ในรอบ คุณุสามารถใช้ก้ารตั้้ �งเป้้าหมายจากการ
แตะเพื่่�อวัดัระยะไปยังัจุดุใด ๆ บนแผนที่่�
1	 ในขณะที่่�กำำ�ลังัเล่่นกอล์ฟ์ กดเปิิดแผนที่่�
2	 แตะหรือืลากนิ้้�วของคุณุเพื่่�อตั้้ �งตำำ�แหน่่งวงกลมเป้้าหมาย 

คุณุสามารถดููระยะจากตำำ�แหน่่งปััจจุบุันัของคุณุไปยังั
วงกลมเป้้าหมาย และจากวงกลมเป้้าหมายไปยังัตำำ�แหน่่ง
ธงได้ ้

3	 หากจำำ�เป็็น เลือืก  หรือื  เพื่่�อซููมเข้า้หรือืออก

 การดููช็อตที่่�วัดั
อุปุกรณ์ ์ของคุณุมีีคุณุสมบัตัิกิารตรวจจัับช็อ็ตและบันัทึกึ 
ช็อ็ตอัตัโนมัตัิ ิแต่่ละครั้้ �งที่่�คุณุตีีช็อ็ตไปตามแฟร์เ์วย์ ์อุปุกรณ์จ์ะ 
บันัทึกึระยะช็อ็ตของคุณุเพื่่�อให้คุ้ณุสามารถดููในภายหลังั
ข้อ้แนะนำำ�: การตรวจจัับช็อ็ตอัตัโนมัตัิทิำำ�งานได้ด้ีีที่่�สุดุเมื่่�อคุณุ
สวมใส่่อุปุกรณ์บ์นข้อ้มือืของคุณุที่่�ใช้ต้ีีและสัมัผััสลููกได้ด้ีี  
การพัตต์ไ์ม่่ถููกตรวจจัับ
1	 ในขณะที่่�กำำ�ลังัเล่่นกอล์ฟ์ กด START
2	 เลือืก ช็็อตก่่อนหน้า้ เพื่่�อดููช็อ็ตที่่�บันัทึกึไว้ท้ั้้ �งหมด

หมายเหตุ:ุ ระยะทางจากช็อ็ตล่่าสุดุยังัแสดงที่่�ด้า้นบน
ของหน้า้จอข้อ้มููลหลุมุ

 การวัดัช็อตการตีีด้ว้ยตนเอง
คุณุสามารถเพิ่่�มหนึ่่�งช็อ็ตได้ด้้ว้ยตนเองหากนาฬิกิาไม่่ตรวจจัับ
ช็อ็ต คุณุต้อ้งเพิ่่�มช็อ็ตจากตำำ�แหน่่งของช็อ็ตที่่�หายไป
1	 ตีีหนึ่่�งช็อ็ตและดููตำำ�แหน่่งที่่�ลููกของคุณุตก
2	 จากหน้า้จอข้อ้มููลหลุมุ กด START
3	 เลือืก วัดัช็อต
4	 กด START
5	 เลือืก เพิ่่�มช็อต > 
6	 หากจำำ�เป็็น ป้้อนหัวัไม้ท้ี่่�คุณุใช้ใ้นการตีี
7	 เดินิหรือืขับัไปที่่�ลููกของคุณุ

ครั้้ �งถัดัไปที่่�คุณุตีี นาฬิกิาจะบันัทึกึระยะทางการตีีล่่าสุดุของคุณุ
โดยอัตัโนมัตัิ ิหากจำำ�เป็็นคุณุสามารถเพิ่่�มการตีีอีีกครั้้ �งได้ด้้ว้ย
ตนเอง

 การบันัทึกึคะแนน
1	 จากหน้า้จอข้อ้มููลหลุมุ กด START
2	 เลือืก บัตัรคะแนน

บัตัรลงคะแนนปรากฏขึ้้�นเมื่่�อคุณุอยู่่�บนกรีีน
3	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อเลื่่�อนดููหลุมุต่่าง ๆ
4	 กด START เพื่่�อเลือืกหนึ่่�งหลุมุ
5	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อตั้้ �งค่่าคะแนน

คะแนนรวมของคุณุได้ถูู้กอัปัเดต
 การบันัทึกึสถิติิ ิ
ก่่อนที่่�คุณุสามารถบันัทึกึสถิติิไิด้ ้คุณุต้อ้งเปิิดใช้ง้านการ
ติดิตามสถิติิกิ่่อน (การตั้้ �งค่่าการนับแต้ม้, หน้า้ 27)
1	 จากบัตัรลงคะแนน เลือืกหลุมุ
2	 ป้้อนจำำ�นวนสโตรกที่่�ใช้ท้ั้้ �งหมด รวมถึงึการพัตต์ ์และกด 

START
3	 ตั้้ �งค่่าจำำ�นวนพััตต์ท์ี่่�ใช้ ้และกด START

หมายเหตุ:ุ จำำ�นวนการพัตต์ท์ี่่�ใช้ถูู้กใช้เ้พื่่�อการติดิตาม
สถิติิเิท่่านั้้ �นและไม่่เพิ่่�มคะแนนของคุณุ

4	 หากจำำ�เป็็น เลือืกตัวัเลือืก:
หมายเหตุ:ุ หากคุณุอยู่่�ที่่�หลุมุพาร์ ์3 ข้อ้มููลของแฟร์เ์วย์์
ไม่่ปรากฏ
•	 หากลููกของคุณุตกที่่�แฟร์เ์วย์ ์เลือืก ในแฟร์เ์วย์์
•	 หากลููกของคุณุพลาดแฟร์เ์วย์ ์เลือืก ตกไปทางขวา 

หรือื ตกไปทางซ้า้ย
5	 หากจำำ�เป็็น ป้้อนจำำ�นวนของ penalty strokes (สโตรก

ปรัับโทษ)
 การตั้้ �งค่่าการนับัแต้ม้
กดค้า้ง MENU จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้งหน้า้จอสัมัผััส และ
เลือืก การตั้้ �งค่่า > กิจิกรรม & แอป > กอล์ฟ์ > ตั้้ �งค่่า
กอล์ฟ์ > การนับัแต้ม้
วิธิีีนั บัแต้ม้: เปลี่่�ยนวิธิีีการที่่�อุปุกรณ์ใ์ช้ใ้นการนับแต้ม้
การนับัแต้ม้ต่่อ: เปิิดใช้ง้านการนับแต้ม้ต่่อ
ตั้้ �งแต้ม้ต่่อ: ตั้้ �งแต้ม้ต่่อของคุณุมื่่�อเปิิดใช้ง้านคะแนนแต้ม้ต่่อ
แสดงคะแนน: แสดงคะแนนรวมของคุณุสำำ�หรัับรอบที่่�ด้า้นบน

ของหน้า้ต่่างสรุปุ (การบันัทึกึคะแนน, หน้า้ 27)
Stat Tracking: เปิิดการใช้ง้านการติดิตามสถิติิสิำำ�หรัับ 

จำำ�นวนพััตต์ ์การตีีขึ้้�นกรีีนตามกำำ�หนด และการตีีตกแฟร์-์
เวย์ร์ะหว่่างกำำ�ลังัเล่่นกอล์ฟ์

การลงโทษ: เปิิดใช้ง้านการติดิตามสโตรกที่่�ถููกลงโทษใน
ขณะเล่่นกอล์ฟ์ (การบันัทึกึสถิติิ,ิ หน้า้ 27)

การเตือืน: เปิิดใช้ง้านการเตือืนเมื่่�อเริ่่�มการออกรอบโดยถาม
ว่่าคุณุต้อ้งการจะเก็บ็แต้ม้ไว้ห้รือืไม่่

เกี่่�ยวกับัการนับัคะแนนแบบ Stableford
เมื่่�อคุณุเลือืกวิธิีีการนับคะแนนแบบ Stableford (การตั้้ �งค่่า
กิจิกรรมและแอป, หน้า้ 31), คะแนนที่่�ได้รั้ับขึ้้�นอยู่่�กับัจำำ�นวน 
ของสโตรกที่่�ตีีเปรีียบเทีียบกับัพาร์ ์เมื่่�อจบหนึ่่�งรอบ คะแนน
สููงสุดุชนะ อุปุกรณ์ใ์ห้ค้ะแนนตามที่่�ถููกกำำ�หนดโดย United 
States Golf Association
บัตัรลงคะแนนสำำ�หรัับเกมที่่�นัับคะแนนแบบ Stableford แสดง
แต้ม้แทนสโตรก

คะแนน จำำ�นวนสโตรกที่่�ตีี เปรีียบเทีียบกับัพาร์์
0 2 โอเวอร์ห์รือืมากกว่่า
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คะแนน จำำ�นวนสโตรกที่่�ตีี เปรีียบเทีียบกับัพาร์์
1 1 โอเวอร์์
2 พาร์์
3 1 อันัเดอร์์
4 2 อันัเดอร์์
5 3 อันัเดอร์์

การดููความเร็็วลมและทิศิ ทาง
คุณุสมบัตัิลิมมีีลููกศรที่่�แสดงความเร็็วลมและทิศิทางที่่�สัมัพัันธ์์
กับัพินิ คุณุสมบัตัิลิมจำำ�เป็็นต้อ้งเชื่่�อมต่่อกับัแอป Garmin Golf
1	 กด START
2	 เลือืก ลม

ลููกศรชี้้�ไปยังัทิศิทางลมที่่�สัมัพัันธ์ก์ับัพินิ

การดููทิศิทางไปยังัธง
คุณุสมบัตัิ ิPinPointer คือืเป็็นเข็็มทิศิที่่�ให้ค้วามช่่วยเหลือื
เกี่่�ยวกับัทิศิทางเมื่่�อคุณุไม่่สามารถมองเห็็นกรีีนได้ ้คุณุสมบัตัิิ
นี้้�สามารถช่่วยให้คุ้ณุวางแนวการตีีได้ถ้ึงึแม้อ้ยู่่�ในป่่ าหรือืตกบ่่อ
ทรายลึกึ
หมายเหตุ:ุ อย่่าใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิPinPointer ขณะอยู่่�ในรถกอล์ฟ์ 
การรบกวนจากรถกอล์ฟ์สามารถส่่งผลต่่อความแม่่นยำำ�ของเข็็ม
ทิศิได้ ้
1	 จากหน้า้จอข้อ้มููลหลุมุ กด START
2	 เลือืก PinPointer

ลููกศรชี้้�ไปที่่�ตำำ�แหน่่งธง

 การบันัทึกึเป้้าหมายแบบกำำ�หนดเอง
ระหว่่างกำำ�ลังัเล่่นหนึ่่�งรอบ คุณุสามารถบันัทึกึเป้้าหมายกำำ�หนด
เองสำำ�หรัับแต่่ละหลุมุได้ถ้ึงึห้า้ตำำ�แหน่่ง การบันัทึกึตำำ�แหน่่ง
มีีประโยชน์ส์ำำ�หรัับการบันัทึกึวัตัถุหุรือือุปุสรรคต่่าง ๆ ที่่�ไม่่ได้ ้
แสดงบนแผนที่่� คุณุสามารถดููระยะทางของเป้้าหมายเหล่่านี้้�
ได้จ้ากหน้า้จอหน้า้จออุปุสรรคและการวางตัวั (การเล่่นกอล์ฟ์, 
หน้า้ 25)
1	 ยืนือยู่่�ใกล้เ้ป้้าหมายที่่�คุณุต้อ้งการบันัทึกึ

หมายเหตุ:ุ คุณุไม่่สามารถบันัทึกึเป้้าหมายที่่�อยู่่�ห่่างจาก
หลุมุที่่�ถููกเลือืกในปััจจุบุันัได้ ้

2	 จากหน้า้จอข้อ้มููลหลุมุ กด START
3	 เลือืก เป้้าหมายกำำ�หนดเอง
4	 เลือืกชนิดิเป้้าหมาย

โหมดเลขขนาดใหญ่่
คุณุสามารถเปลี่่�ยนขนาดของตัวัเลขต่่าง ๆ บนหน้า้จอข้อ้มููล
หลุมุได้ ้
กดค้า้ง MENU เลือืกการตั้้ �งค่่ากิจิกรรมและเลือืก เลขขนาด
ใหญ่่

1 ระยะทางไปยังัด้า้นหลังัของกรีีน

2 ระยะทางไปยังัตรงกลางของกรีีนหรือืตำำ�แหน่่งที่่�เลือืก
ปัักหมุดุไว้ ้

3 ระยะทางไปยังัด้า้นหน้า้ของกรีีน
4 หมายเลขหลุมุปััจจุบุันั
5 พาร์ส์ำำ�หรัับหลุมุปััจจุบุันั

การฝึึกจังัหวะการสวิงิ
กิจิกรรมการฝึึกจัังหวะการสวิงิ ช่่วยให้คุ้ณุทำำ�วงสวิงิได้ ้
สม่ำำ��เสมอมากขึ้้�น อุปุกรณ์จ์ะวัดัและแสดงเวลาแบ็็คสวิงิและ
ดาวน์ส์วิงิของคุณุ อุปุกรณ์ย์ังัแสดงจัังหวะการสวิงิของคุณุอีีก
ด้ว้ย จัังหวะการสวิงิคือืเวลาแบ็็คสวิงิหารด้ว้ยเวลาดาวน์ส์วิงิ 
ซึ่่�งแสดงเป็็นอัตัราส่่วน อัตัราส่่วน 3 ต่่อ 1 หรือื 3.0 คือืจัังหวะ
วงสวิงิในอุดุมคติจิากการศึกึษาของนัักกอล์ฟ์มือือาชีีพ
จังัหวะการสวิงิในอุดุมคติิ
คุณุสามารถบรรลุจัุังหวะการสวิงิ 3.0 ในอุดุมคติไิด้โ้ดยการใช้ ้
การควบคุมุจัังหวะวงสวิงิที่่�ต่่างกันั ตัวัอย่่างเช่่น 0.7 วินิาทีี/
0.23 วินิาทีี หรือื 1.2 วินิาทีี/0.4 วินิาทีี นัักกอล์ฟ์แต่่ละคน
อาจมีีจังหวะการสวิงิที่่�เป็็นเอกลักัษณ์ต์ามความสามารถและ
ประสบการณ์ข์องพวกเขา Garmin มอบการควบคุมุจัังหวะหก
แบบที่่�แตกต่่างกันั
อุปุกรณ์แ์สดงกราฟที่่�บ่่งชี้้�หากเวลาการตีีแบคสวิงิหรือืดาวน์์
สวิงิของคุณุเร็็วไป ช้า้ไป หรือืพอดีีแล้ว้สำำ�หรัับการควบคุมุ
จัังหวะที่่�คุณุเลือืกไว้ ้

1  ตัวัเลือืกจัังหวะเวลา (อัตัราส่่วนเวลาแบ็็คสวิงิถึงึ
ดาวน์ส์วิงิ)

2  เวลาแบคสวิงิ
3  เวลาดาวน์ส์วิงิ
4 จัังหวะของคุณุ

เวลาที่่�ดีี

ช้า้ไป

เร็็วเกินิไป
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ในการหาจัังหวะสวิงิในอุดุมคติขิองคุณุ คุณุควรเริ่่�มด้ว้ยจัังหวะ
ที่่�ช้า้ที่่�สุดุและลองสวิงิสักัสองสามครั้้ �ง เมื่่�อกราฟจัังหวะเป็็น
สีีเขีียวสม่ำำ��เสมอทั้้ �งเวลาแบ็็คสวิงิและดาวน์ส์วิงิ คุณุสามารถ
เลื่่�อนขึ้้�นไปยังัจัังหวะถัดัไปได้ ้เมื่่�อคุณุพบจัังหวะที่่�เหมาะสม 
คุณุสามารถใช้จั้ังหวะนั้้ �นเพื่่�อให้ไ้ด้ว้งสวิงิและประสิทิธิภิาพที่่�
สม่ำำ��เสมอมากขึ้้�น
การวิเิคราะห์จ์ังัหวะการสวิงิของคุณุ
คุณุต้อ้งตีีลููกเพื่่�อดููจังหวะวงสวิงิของคุณุ
1	 กด START
2	 เลือืก การฝึึกจังัหวะ
3	 กด START
4	 เลือืก ความเร็็ววงสวิงิ และเลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก
5	 วางสวิงิให้ส้มบููรณ์ ์และตีีลููก

นาฬิกิาแสดงการวิเิคราะห์ว์งสวิงิของคุณุ
การดููลำำ�ดับัคำำ�แนะนำำ�
ครั้้ �งแรกที่่�คุณุใช้ก้ิจิกรรมการฝึึกจัังหวะการสวิงิ นาฬิกิาจะแสดง
ลำำ�ดับัคำำ�แนะนำำ�เพื่่�ออธิบิายการวิเิคราะห์ว์งสวิงิของคุณุ
1	 ระหว่่างกิจิกรรมของคุณุ กด START
2	 เลือืก ข้อ้แนะนำำ�
3	 กด START เพื่่�อดููข้อ้แนะนำำ�ถัดัไป

Jumpmaster
 คำำ�เตือืน

คุณุสมบัตัิ ิjumpmaster มีีไว้ส้ำำ�หรัับใช้โ้ดยนัักกระโดดร่่มที่่�มีี
ประสบการณ์เ์ท่่านั้้ �น คุณุสมบัตัิ ิjumpaster ไม่่ควรถููกใช้เ้ป็็น
เครื่่�องวัดัความสููงหลักัของการกระโดดร่่ม ความล้ม้เหลวเพื่่�อ
ป้้อนข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัการกระโดดที่่�เหมาะสมอาจนำำ�ไปสู่่�การบาด
เจ็็บสาหัสัหรือืเสีียชีีวิติได้ ้

คุณุสมบัตัิ ิjumpmaster ปฏิบิัตัิติามข้อ้แนะนำำ�ในทางทหารเพื่่�อ
การคำำ�นวณจุดุ high altitude release point (HARP) นาฬิกิา
ตรวจจัับโดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อคุณุได้ก้ระโดดเพื่่�อเริ่่�มต้น้การนำำ�ทาง
ไปสู่่�จุดุ desired impact point (DIP) โดยการใช้เ้ครื่่�องวัดั
ความกดอากาศและเข็็มทิศิอิเิล็็กทรอนิกิส์์

การวางแผนการกระโดด
1	 เลือืกประเภทการกระโดด (ประเภทการกระโดด, หน้า้ 29)
2	 ป้้อนข้อ้มููลการกระโดด (การป้อนข้อ้มููลการกระโดด, หน้า้ 

29)
อุปุกรณ์ค์ำำ�นวณ HARP

3	 เลือืก Go To HARP เพื่่�อเริ่่�มการนำำ�ทางไปยังั HARP

 ประเภทการกระโดด
คุณุลักัษณะ jumpmaster ช่่วยให้คุ้ณุสามารถตั้้ �งค่่าประเภท
การกระโดดเป็็นหนึ่่�งในสามประเภทได้:้ HAHO HALO หรือื 
Static ประเภทการกระโดดที่่�เลือืกไว้ก้ำำ�หนดว่่าข้อ้มููลการตั้้ �ง
ค่่าเพิ่่�มเติมิอะไรที่่�จำำ�เป็็น สำำ�หรัับการกระโดดทุกุประเภท ซึ่่�งค่่า
ระดับัความสููงในการกระโดดและระดับัความสููงในการเปิิดร่่มถููก
วัดัเป็็นฟุตุเหนือืระดับัพื้้�นดินิ (AGL)
HAHO: High Altitude High Opening (การโดดแบบโดดสููง

และเปิิดร่่มสููง) ซึ่่�ง jumpmaster กระโดดจากระดับัความ
สููงที่่�สููงมากและเปิิดร่่มชููชีีพที่่�ระดับัความสููง คุณุต้อ้งตั้้ �ง
ค่่า DIP และระดับัความสููงในการกระโดดอย่่างน้อ้ย 1,000 
ฟุตุ ระดับัความสููงในการกระโดดถือืว่่าอยู่่�ในระดับัเดีียวกับั
ระดับัความสููงในการเปิิดร่่ม ค่่าทั่่�วไปสำำ�หรัับระดับัความสููง

ในการกระโดดมีีช่่วงจาก 12,000 ถึงึ 24,000 ฟุตุ AGL
HALO: High Altitude Low Opening (การโดดแบบโดดสููง

และเปิิดร่่มต่ำำ��) ซึ่่�ง jumpmaster กระโดดจากระดับัความ
สููงที่่�สููงมากและเปิิดร่่มชููชีีพที่่�ระดับัต่ำำ�� ข้อ้มููลที่่�ต้อ้งการ
เหมือืนกันักับัการกระโดดประเภท HAHO รวมถึงึระดับั
ความสููงในการเปิิดร่่ม ซึ่่�งระดับัความสููงในการเปิิดร่่มต้อ้ง
ไม่่สููงกว่่าระดับัความสููงในการกระโดด ค่่าทั่่�วไปสำำ�หรัับ
ระดับัความสููงในการเปิิดร่่มมีีช่่วงจาก 2,000 ถึงึ 6,000 
ฟุตุ AGL

สถิติิ:ิ ความเร็็วและทิศิทางลมถููกสันันิษิฐานว่่าคงที่่�สำำ�หรัับ
ตลอดเวลาการกระโดด ความสููงการกระโดดต้อ้งไม่่น้อ้ย
กว่่า 1,000 ฟุตุ

 การป้้อนข้อ้มููลการกระโดด
1	 กด START
2	 เลือืก Jumpmaster
3	 เลือืกประเภทการกระโดด (ประเภทการกระโดด, หน้า้ 29)
4	 ทำำ�อย่่างน้อ้ยหนึ่่�งกระทำำ�หรือืมากกว่่าเพื่่�อป้้อนข้อ้มููลการ 

กระโดดของคุณุ:
•	 เลือืก DIP เพื่่�อกำำ�หนด waypoint สำำ�หรัับตำำ�แหน่่งลง

สู่่�พื้้�นดินิที่่�ต้อ้งการ
•	 เลือืก Drop Alt เพื่่�อตั้้ �งค่่า AGL ระดับัความสููงในการก

ระโดด (เป็็นฟุตุ) เมื่่�อ jumpmaster ออกจากเครื่่�องบินิ
•	 เลือืก Open Alt เพื่่�อตั้้ �งค่่า AGL ระดับัความสููงในการ

เปิิดร่่ม (เป็็นฟุตุ) เมื่่�อ jumpmaster เปิิดร่่มชููชีีพ
•	 เลือืก Forward Throw เพื่่�อกำำ�หนดระยะทางแนว

นอนที่่�เดินิทางผ่่าน (เป็็นเมตร) เนื่่�องจากความเร็็วของ
เครื่่�องบินิ

•	 เลือืก Crs. to HARP เพื่่�อตั้้ �งทิศิทางที่่�เดินิทางผ่่าน 
(เป็็นองศา) เนื่่�องจากความเร็็วของเครื่่�องบินิ

•	 เลือืก ลม เพื่่�อตั้้ �งค่่าความเร็็วลม (เป็็นน็็อต) และ
ทิศิทาง (เป็็นองศา)

•	 เลือืก คงที่่� เพื่่�อแก้ไ้ขปรัับปรุงุบางข้อ้มููลสำำ�หรัับการก
ระโดดที่่�วางแผนไว้ ้โดยขึ้้�นอยู่่�กับัประเภทการกระโดด 
คุณุสามารถเลือืก เปอร์เ์ซ็็นต์ส์ููงสุดุ ปัจัจัยัความ
ปลอดภัยั, K-Open K-Freefall หรือื K-Static 
และป้้อนข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ (การตั้้ �งค่่าคงที่่�, หน้า้ 30)

•	 เลือืก ออโต้ไ้ป DIP เพื่่�อเปิิดใช้ง้านการนำำ�ทางไป DIP 
โดยอัตัโนมัตัิหิลังัจากที่่�คุณุกระโดด

•	 เลือืก Go To HARP เพื่่�อเริ่่�มการนำำ�ทางไปยังั HARP

การป้้อนข้อ้มููลลมสำำ�หรับัการกระโดดแบบ HAHO 
และ HALO
1	 กด START
2	 เลือืก Jumpmaster
3	 เลือืกหนึ่่�งประเภทการกระโดด (ประเภทการกระโดด, หน้า้ 

29)
4	 เลือืก ลม > เพิ่่�ม
5	 เลือืกระดับัความสููง
6	 ป้้อนความเร็็วลมเป็็นน็็อตและเลือืก เสร็็จ
7	 ป้้อนทิศิทางลมเป็็นองศาและเลือืก เสร็็จ

ค่่าลมถููกเพิ่่�มไปยังัรายการ เฉพาะค่่าลมที่่�ได้ร้วมอยู่่�ใน
รายการเท่่านั้้ �นที่่�ถููกใช้ใ้นการคำำ�นวณ

8	 ทำำ�ซ้ำำ��ขั้้ �นตอนที่่� 5–7 สำำ�หรัับแต่่ละค่่าระดับัความสููงที่่�มีีอยู่่�
การรีีเซ็็ตข้อ้มููลลม
1	 กด START
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2	 เลือืก Jumpmaster
3	 เลือืก HAHO หรือื HALO
4	 เลือืก ลม > รีี เซ็็ต

ค่่าลมทั้้ �งหมดจะถููกลบออกจากรายการ

การป้้อนข้อ้มููลลมสำำ�หรับัการกระโดดแบบ Static
1	 กด START
2	 เลือืก Jumpmaster > Static > ลม
3	 ป้้อนความเร็็วลมเป็็นน็็อตและเลือืก เสร็็จ
4	 ป้้อนทิศิทางลมเป็็นองศาและเลือืก เสร็็จ

 การตั้้ �งค่่าคงที่่�
เลือืก Jumpmaster เลือืกประเภทการกระโดด และเลือืก 
คงที่่�
Percent Max.: ตั้้ �งค่่าช่่วงการกระโดดสำำ�หรัับการกระโดด

ทุกุประเภท การตั้้ �งค่่าน้อ้ยกว่่า 100% ลดระยะทางด
ริฟิท์ ์(drift distance) ไป DIP และการตั้้ �งค่่าที่่�มากกว่่า 
100% เพิ่่�มระยะทางดริฟิท์ ์jumpmaster ที่่�มีีประสบการณ์์
มากกว่่าอาจต้อ้งการใช้ต้ัวัเลขที่่�น้อ้ยลง และนัักกระโดดร่่ม
ที่่�มีีประสบการณ์น์้อ้ยอาจต้อ้งการใช้ต้ัวัเลขที่่�ใหญ่่ขึ้้�น

ปัจัจัยัความปลอดภัยั: ตั้้ �งค่่าระยะของความผิดิพลาดสำำ�หรัับ
การกระโดด (HAHO เท่่านั้้ �น) ปััจจััยความปลอดภัยัมักัจะ
เป็็นค่่าจำำ�นวนเต็็มที่่� 2 หรือืมากกว่่า และถููกกำำ�หนดโดย
จััมพ์ม์าสเตอร์ต์ามลักัษณะเฉพาะสำำ�หรัับการกระโดด

K-Freefall: ตั้้ �งค่่าการลากลม (wind drag value) สำำ�หรัับ
ร่่มชููชีีพในระหว่่างการตกแบบเสรีี (freefall) โดยขึ้้�นอยู่่�กับั
การแบ่่งระดับัตัวัร่่มชููชีีพ (HALO เท่่านั้้ �น) แต่่ละร่่มชููชีีพ
ควรมีีข้อ้ความกำำ�กับัด้ว้ยค่่า K

K-Open: ตั้้ �งค่่าการลากลมสำำ�หรัับการเปิิดร่่มชููชีีพ โดยขึ้้�นอยู่่�
กับัการแบ่่งระดับัตัวัร่่มชููชีีพ (HAHO และ HALO) แต่่ละร่่ม
ชููชีีพควรมีีข้อ้ความกำำ�กับัด้ว้ยค่่า K

K-Static: ตัั้งค่่าการลากลมสำำ�หรัับร่่มชููชีีพในระหว่่างการก
ระโดดแบบ static โดยขึ้้�นอยู่่�กับัการแบ่่งระดับัตัวัร่่มชููชีีพ 
(Static เท่่านั้้ �น) แต่่ละร่่มชููชีีพควรมีีข้อ้ความกำำ�กับัด้ว้ยค่่า K

 การปรับัแต่่งกิจิกรรมและแอป
คุณุสามารถปรัับแต่่งรายการกิจิกรรมและแอป หน้า้จอข้อ้มููล 
ช่่องข้อ้มููล และการตั้้ �งค่่าอื่่�น ๆ ได้ ้

การเพิ่่�มหรือืการลบกิจิกรรมที่่�ใช้ป้ระจำำ�
รายการกิจิกรรมโปรดของคุณุจะปรากฏ เมื่่�อคุณุกดปุ่่� ม START 
จากหน้า้ปััดนาฬิกิา และคุณุจะสามารถเข้า้สู่่�กิจิกรรมที่่�คุณุ
ใช้บ้่่อยที่่�สุดุได้ ้ครั้้ �งแรกที่่�คุณุกด START เพื่่�อเริ่่�มกิจิกรรม 
นาฬิกิาจะแจ้ง้คุณุให้เ้ลือืกกิจิกรรมโปรดของคุณุ คุณุสามารถ
เพิ่่�มหรือืลบกิจิกรรมโปรดได้ทุ้กุเมื่่�อ
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก กิจิกรรมและแอป

กิจิกรรมโปรดของคุณุจะปรากฏบนด้า้นบนสุดุของรายการ
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อเพิ่่�มหนึ่่�งกิจิกรรมที่่�ใช้ป้ระจำำ� เลือืกกิจิกรรมนั้้ �น และ
เลือืก ตั้้ �งเป็็นที่่�ใช้ป้ระจำำ�

•	 เพื่่�อลบหนึ่่�งกิจิกรรมที่่�ใช้ป้ระจำำ� เลือืกกิจิกรรมนั้้ �น และ
เลือืก ลบที่่�ใช้ป้ระจำำ�

การเปลี่่�ยนลำำ�ดับัของกิจิกรรมในรายการแอป
1	 กดค้า้ง MENU

2	 เลือืก กิจิกรรมและแอป
3	 เลือืกกิจิกรรม
4	 เลือืก เรีี ยงลำำ�ดับัใหม่่
5	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อปรัับเปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งของ

กิจิกรรมในรายการแอป

 การปรับัแต่่งหน้า้จอข้อ้มููล
คุณุสามารถแสดง ซ่่อน และเปลี่่�ยนเลย์เ์อาท์แ์ละเนื้้�อหาของ
หน้า้จอข้อ้มููลสำำ�หรัับแต่่ละกิจิกรรมได้ ้
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก กิจิกรรมและแอป
3	 เลือืกกิจิกรรมเพื่่�อปรัับแต่่ง
4	 เลือืกการตั้้ �งค่่ากิจิกรรม
5	 เลือืก หน้า้จอข้อ้มููล
6	 เลือืกหน้า้จอข้อ้มููลเพื่่�อปรัับแต่่ง
7	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก เลย์เ์อาท์ ์เพื่่�อปรัับจำำ�นวนของช่่องข้อ้มููลต่่าง ๆ 
บนหน้า้จอข้อ้มููล

•	 เลือืก ช่่องข้อ้มููล และเลือืกหนึ่่�งช่่องข้อ้มููลเพื่่�อเปลี่่�ยน
ข้อ้มููลที่่�ปรากฏในช่่องนั้้ �น
ข้อ้แนะนำำ�: สำำ�หรัับรายการของช่่องข้อ้มููลที่่�มีีอยู่่�
ทั้้ �งหมด ไปยังั ช่่องข้อ้มููล, หน้า้ 84 บางช่่องข้อ้มููลอาจ
ไม่่มีีอยู่่�ในบางกิจิกรรม

•	 เลือืก มาตรวัดัด้า้นซ้า้ย หรือื มาตรวัดัด้า้นขวา เพื่่�อ
เพิ่่�มมาตรวัดัการดำำ�น้ำำ��แบบกราฟิิก

•	 เลือืก เรีี ยงลำำ�ดับัใหม่่ เพื่่�อเปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งของหน้า้จอ
ข้อ้มููลในลููป

•	 เลือืก ลบ เพื่่�อลบหน้า้จอข้อ้มููลออกจากลููป
หมายเหตุ:ุ ตัวัเลือืกทั้้ �งหมดไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุกิจิกรรม

8	 หากจำำ�เป็็น เลือืก เพิ่่�มใหม่่ เพื่่�อเพิ่่�มหนึ่่�งหน้า้จอข้อ้มููลไป
ยังัลููป
คุณุสามารถเพิ่่�มหน้า้จอข้อ้มููลที่่�กำำ�หนดเองหรือืเลือืกหน้า้
จอข้อ้มููลต่่าง ๆ ที่่�ถููกกำำ�หนดไว้ล้่่วงหน้า้

การเพิ่่�มแผนที่่�ไปยังักิจิกรรม
คุณุสามารถเพิ่่�มแผนที่่�ไปยังัลููปหน้า้จอข้อ้มููลสำำ�หรัับหนึ่่�ง
กิจิกรรมได้ ้
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก กิจิกรรมและแอป
3	 เลือืกกิจิกรรมเพื่่�อปรัับแต่่ง
4	 เลือืกการตั้้ �งค่่ากิจิกรรม
5	 เลือืก หน้า้จอข้อ้มููล > เพิ่่�มใหม่่ > แผนที่่�

 การสร้า้งกิจิกรรมแบบกำำ�หนดเอง
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก เพิ่่�ม
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก ลอกกิจิกรรม เพื่่�อสร้า้งกิจิกรรมแบบกำำ�หนดเอง
ของคุณุโดยการเริ่่�มจากหนึ่่�งในกิจิกรรมที่่�คุณุได้บ้ันัทึกึ
ไว้แ้ล้ว้

•	 เลือืก อื่่ �น ๆ > อื่่ �น ๆ เพื่่�อสร้า้งหนึ่่�งกิจิกรรมใหม่่แบบ
กำำ�หนดเอง

4	 หากจำำ�เป็็น เลือืกประเภทกิจิกรรม
5	 เลือืกชื่่�อหรือืป้้อนชื่่�อกิจิกรรมที่่�กำำ�หนดเอง

ชื่่�อกิจิกรรมที่่�ซ้ำำ��กันัมีีเลขต่่อท้า้ยให้ ้ตัวัอย่่างเช่่น: Bike(2)
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6	 เลือืกตัวัเลือืก:
•	 เลือืกตัวัเลือืกเพื่่�อปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่ากิจิกรรมที่่�เจาะจง 

ตัวัอย่่างเช่่น คุณุสามารถปรัับแต่่งหน้า้จอข้อ้มููลหรือื
คุณุสมบัตัิอิัตัโนมัตัิติ่่าง ๆ ได้ ้

•	 เลือืก เสร็็จสิ้้�น เพื่่�อบันัทึกึและใช้ก้ิจิกรรมแบบกำำ�หนด
เอง

7	 เลือืก ใช่่ เพื่่�อเพิ่่�มกิจิกรรมไปยังัรายการที่่�ใช้ป้ระจำำ�ของ
คุณุ

 การตั้้ �งค่่ากิจิกรรมและแอป
การตั้้ �งค่่าเหล่่านี้้�ช่่วยให้คุ้ณุปรัับแต่่งแต่่ละแอปกิจิกรรมที่่�
ถููกโหลดไว้ล้่่วงหน้า้ได้โ้ดยขึ้้�นอยู่่�กับัความต้อ้งการของคุณุ 
ตัวัอย่่างเช่่น คุณุสามารถปรัับแต่่งหน้า้ข้อ้มููลต่่าง ๆ และเปิิด
ใช้ง้านการเตือืนและคุณุสมบัตัิกิารฝึึกซ้อ้มต่่าง ๆ การตั้้ �งค่่า
ทั้้ �งหมดอาจไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุประเภทกิจิกรรม
กดค้า้ง MENU เลือืก กิจิกรรมและแอป เลือืกหนึ่่�งกิจิกรรม 
และเลือืกการตั้้ �งค่่ากิจิกรรมต่่าง ๆ
ระยะทาง 3D: คำำ�นวณระยะทางที่่�เดินิผ่่านมาแล้ว้ของคุณุ

โดยการใช้ก้ารเปลี่่�ยนแปลงระดับัความสููงของคุณุและการ
เคลื่่�อนที่่�แนวราบเหนือืพื้้�นดินิของคุณุ

ความเร็็ว 3D: คำำ�นวณความเร็็วของคุณุโดยใช้ก้าร
เปลี่่�ยนแปลงระดับัความสููงของคุณุและการเคลื่่�อนที่่�แนว
ราบเหนือืพื้้�นดินิของคุณุ

สีี: ตั้้ �งค่่าสีีที่่�เน้น้สำำ�หรัับแต่่ละกิจิกรรมเพื่่�อช่่วยระบุวุ่่ากิจิกรรม
ใดที่่�กำำ�ลังัดำำ�เนินิอยู่่�

เพิ่่�มกิจิกรรม: ให้คุ้ณุปรัับแต่่งกิจิกรรมกีีฬาหลายประเภท
การเตือืน: ตั้้ �งค่่าการแจ้ง้เตือืนการฝึึกซ้อ้มหรือืการนำำ�ทาง

สำำ�หรัับกิจิกรรม (การแจ้ง้เตือืนกิจิกรรม, หน้า้ 32)
Auto Climb: ช่่วยให้น้าฬิกิาตรวจจัับการเปลี่่�ยนแปลงระดับั

ความสููงโดยอัตัโนมัตัิดิ้ว้ยการใช้เ้ครื่่�องวัดัความสููงภายใน 
(การเปิิดใช้ง้าน Auto Climb, หน้า้ 34)

Auto Lap: ตั้้ �งค่่าตัวัเลือืกสำำ�หรัับคุณุสมบัตัิ ิAuto Lap เพื่่�อ
ทำำ�เครื่่�องหมายรอบโดยอัตัโนมัตัิ ิตัวัเลือืก Auto Distance 
ทำำ�เครื่่�องหมายรอบที่่�ระยะทางที่่�กำำ�หนด ตัวัเลือืก Auto 
Position ทำำ�เครื่่�องหมายรอบที่่�ตำำ�แหน่่งที่่�คุณุกด LAP ครั้้ �ง
ก่่อน เมื่่�อคุณุจบรอบ ข้อ้ความแจ้ง้เตือืนรอบที่่�สามารถ
ปรัับแต่่งได้จ้ะปรากฏขึ้้�น คุณุสมบัตัินิี้้�มีีประโยชน์ส์ำำ�หรัับ
การเปรีียบเทีียบประสิทิธิภิาพของคุณุในส่่วนต่่าง ๆ ของ
กิจิกรรม

Auto Pause: ตั้้ �งค่่าตัวัเลือืกสำำ�หรัับคุณุสมบัตัิ ิAuto Pause 
เพื่่�อหยุดุบันัทึกึข้อ้มููลเมื่่�อคุณุหยุดุเคลื่่�อนไหวหรือืเมื่่�อคุณุ
ความเร็็วตกลงกว่่าค่่าที่่�กำำ�หนด คุณุสมบัตัินิี้้�มีีประโยชน์์
หากกิจิกรรมของคุณุมีีไฟหยุดุหรือืสถานที่่�อื่่�น ๆ ที่่�คุณุ
จำำ�เป็็นต้อ้งหยุดุ

การพักัอัตัโนมัตัิ:ิ เพื่่�อเปิิดนาฬิกิาให้ส้ร้า้งรอบการพัก
อัตัโนมัตัิเิมื่่�อคุณุไม่่เคลื่่�อนไหว (การพักอัตัโนมัตัิแิละการ
พัักด้ว้ยตนเอง, หน้า้ 19)

Auto Run: เปิิดนาฬิกิาเพื่่�อตรวจจัับรอบสกีีหรือืกีีฬาทางน้ำำ��
โดยอัตัโนมัตัิดิ้ว้ยการใช้ม้าตรวัดัความเร่่งภายใน (การดูู
รอบการเล่่นสกีีของคุณุ, หน้า้ 25, การดููรอบการเล่่นกีีฬา
ทางน้ำำ��ของคุณุ, หน้า้ 23)

Auto Scroll: ตั้้ �งค่่านาฬิกิาให้เ้ลื่่�อนผ่่านหน้า้จอข้อ้มููล
กิจิกรรมทั้้ �งหมดได้โ้ดยอัตัโนมัตัิริะหว่่างที่่�เครื่่�องจัับเวลา
กิจิกรรมกำำ�ลังัทำำ�งานอยู่่�

Auto Set: ช่่วยให้น้าฬิกิาเริ่่�มและหยุดุเซตการออกกำำ�ลังักาย
โดยอัตัโนมัตัิริะหว่่างกิจิกรรมการฝึึกความแข็็งแรงได้ ้

เริ่่ �มอัตัโนมัตัิ:ิ ตั้้ �งนาฬิกิาให้เ้ริ่่�มกิจิกรรมมอเตอร์ค์รอสหรือื 
BMX โดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อคุณุเริ่่�มเคลื่่�อนไหว

เลขขนาดใหญ่่: เปลี่่�ยนขนาดของเลขบนหน้า้จอข้อ้มููล
กิจิกรรม (โหมดเลขขนาดใหญ่่, หน้า้ 8)

การบรอดแคสต์อ์ัตัราการเต้น้ของหัวัใจ: เปิิดใช้ง้านการ
บรอดแคสต์อ์ัตัราการเต้น้ของหัวัใจโดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อคุณุ
เริ่่�มทำำ�กิจิกรรม (การบรอดแคสต์ข์้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจ, 
หน้า้ 56)

การบรอดแคสต์อ์ัตัราการเต้น้ของหัวัใจ: เปิิดใช้ง้านการ
บรอดแคสต์อ์ัตัราการเต้น้ของหัวัใจโดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อคุณุ
เริ่่�มทำำ�กิจิกรรม (การบรอดแคสต์ข์้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจ, 
หน้า้ 56)

ClimbPro: แสดงผลหน้า้จอการวางแผนและการตรวจสอบ
การปีีนขณะกำำ�ลังันำำ�ทาง (การใช้ ้ClimbPro, หน้า้ 33)

Club Prompt: แสดงการแต้ง้เตือืนเพื่่�อป้้อนว่่าคุณุใช้ห้ัวัไม้ ้
ใดหลังัการตีีที่่�ตรวจจัับได้แ้ต่่ละครั้้ �งเพื่่�อบันัทึกึสถิติิหิัวัไม้ ้
ของคุณุ (การบันัทึกึสถิติิ,ิ หน้า้ 27)

การนับัถอยหลังัเพื่่�อเริ่่ �ม: เปิิดการทำำ�งานเครื่่�องจัับเวลาถอย
หลังัสำำ�หรัับ intervals การว่่ายน้ำำ��ในสระ

หน้า้จอข้อ้มููล: ช่่วยให้คุ้ณุปรัับแต่่งหน้า้จอข้อ้มููลและเพิ่่�ม
หน้า้จอข้อ้มููลใหม่่สำำ�หรัับกิจิกรรมได้ ้(การปรัับแต่่งหน้า้จอ
ข้อ้มููล, หน้า้ 30)

ระยะไดรฟ์์: ตั้้ �งค่่าระยะห่่างเฉลี่่�ยที่่�ลููกกอล์ฟ์พุ่่�งไปในการ
ไดรฟ์ของคุณุ ระหว่่างการเล่่นกอล์ฟ์

แก้ไ้ขน้ำำ ��หนักั: ให้คุ้ณุเพิ่่�มน้ำำ��หนัักที่่�ใช้ส้ำำ�หรัับตั้้ �งค่่าออกกำำ�ลังั
กายในระหว่่างการฝึึกความแข็็งแกร่่งหรือืกิจิกรรมคาร์ด์ิโิอ

ไฟกะพริบิ: ตั้้ �งค่่าโหมด ความเร็็ว และสีีของไฟกะพริบิ LED 
ในขณะทำำ�กิจิกรรม

ระยะกอล์ฟ์: ตั้้ �งหน่่วยวัดัสำำ�หรัับระยะทางขณะเล่่นกอล์ฟ์
ความเร็็วลมขณะเล่่นกอล์ฟ์: ตั้้ �งค่่าหน่่วยการวัดัความเร็็วลม

ขณะเล่่นกอล์ฟ์
ระบบการให้เ้กรด: ตั้้ �งค่่าระบบการให้เ้กรดสำำ�หรัับการให้ ้

คะแนนความยากของเส้น้ทางสำำ�หรัับกิจิกรรมปีีนหินิ
หมายเลขเลน: ตั้้ �งค่่าหมายเลขเลนของคุณุสำำ�หรัับการวิ่่�งบน

ลู่่�วิ่่ �ง
Lap Key: เปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้านปุ่่� ม Lap สำำ�หรัับการ

บันัทึกึรอบหรือืการพักในขณะทำำ�กิจิกรรม
การล็็อกอุปุกรณ์:์ ล็็อกหน้า้จอสัมัผััสและปุ่่� มในขณะกิจิกรรม

มัลัติสิปอร์ต์เพื่่�อป้้องกันัการกดปุ่่� มและการเลื่่�อนหน้า้จอที่่�
ไม่่ต้อ้งการ

แผนที่่�: ตั้้ �งค่่าความชอบของการแสดงผลสำำ�หรัับหน้า้จอข้อ้มููล
แผนที่่�สำำ�หรัับกิจิกรรม (การตั้้ �งค่่าแผนที่่�กิจิกรรม, หน้า้ 33)

เครื่่�องให้จ้ังัหวะ: เล่่นเสีียงหรือืสั่่�นในจัังหวะที่่�คงที่่�เพื่่�อช่่วย
คุณุให้พั้ัฒนาประสิทิธิภิาพโดยการฝึึกที่่�มีีรอบขาที่่�เร็็วขึ้้�น 
ช้า้ลง หรือืรอบขาที่่�สม่ำำ��เสมออื่่�น ๆ คุณุสามารถตั้้ �งจัังหวะ
ต่่อนาทีี (bpm) ของรอบขาที่่�คุณุต้อ้งการ ความถี่่�ของ
จัังหวะ และการตั้้ �งค่่าเสีียงได้ ้

การติดิตามโหมด: เปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้านการติดิตาม
โหมดการขึ้้�นหรือืลงสำำ�หรัับการสกีีแบ็็กคันัทรีีและสโนว์์
บอร์ด์

การติดิตามสิ่่�งกีีดขวาง: เปิิดใช้ง้านนาฬิกิาให้บ้ันัทึกึ
ตำำ�แหน่่งสิ่่�งกีีดขวางจากลููปแรกของสนาม ในรอบเล่่นซ้ำำ��
นั้้ �น นาฬิกิาจะใช้ต้ำำ�แหน่่งที่่�บันัทึกึไว้เ้พื่่�อสลับัระหว่่างช่่วง
สิ่่�งกีีดขวางและช่่วงวิ่่�ง (การบันัทึกึกิจิกรรมการแข่่งขันัวิ่่�ง
วิบิาก, หน้า้ 18)
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PlaysLike: เปิิดใช้ง้านคุณุสมบัตัิริะยะทาง “Playslike” 
ซึ่่�งแสดงระยะทางที่่�ปรัับแล้ว้ถึงึกรีีนในขณะเล่่นกอล์ฟ์ 
(ไอคอนของระยะทาง PlaysLike, หน้า้ 26)

ขนาดสระ: ตั้้ �งค่่าความยาวสระน้ำำ��สำำ�หรัับการว่่ายน้ำำ��ในสระ
ค่่ากำำ�ลังัเฉลี่่�ย: ควบคุมุว่่านาฬิกิารวมค่่าศููนย์ส์ำำ�หรัับข้อ้มููลค่่า

กำำ�ลังัที่่�เกิดิขึ้้�นเมื่่�อคุณุไม่่ได้ท้ำำ�การถีีบอยู่่�หรือืไม่่ 
โหมดพลังังาน: ตั้้ �งค่่าโหมดพลังังานเริ่่�มต้น้สำำ�หรัับกิจิกรรม
ระยะหมดเวลาประหยัดัพลังังาน: ตั้้ �งค่่าระยะหมดเวลา

ประหยัดัพลังังานสำำ�หรัับเวลาที่่�นาฬิกิาของคุณุอยู่่�ในโหมด
การฝึึก ตัวัอย่่างเช่่น เมื่่�อคุณุกำำ�ลังัรอการเริ่่�มการแข่่งขันั 
ตัวัเลือืก Normal ตั้้ �งค่่านาฬิกิาให้เ้ข้า้สู่่�โหมดนาฬิกิา
พลังังานต่ำำ��หลังัจากไม่่มีีการใช้ง้านเป็็นเวลา 5 นาทีี ตัวั
เลือืก Extended จะตั้้ �งค่่าให้น้าฬิกิาเข้า้สู่่�โหมดนาฬิกิาที่่�
ใช้พ้ลังังานต่ำำ��หลังัจากไม่่มีีการใช้ง้านเป็็นเวลา 25 นาทีี 
โหมดขยายอาจทำำ�ให้อ้ายุกุารใช้ง้านแบตเตอรี่่�สั้้ �นลง
ระหว่่างการชาร์จ์แต่่ละครั้้ �ง

บันัทึกึกิจิกรรม: เปิิดใช้ง้านการบันัทึกึไฟล์ ์FIT กิจิกรรม
สำำ�หรัับกิจิกรรมกอล์ฟ์ ไฟล์ ์FIT บันัทึกึข้อ้มููลฟิตเนสที่่�ทำำ�
มาสำำ�หรัับ Garmin Connect

การบันัทึกึหลังัพระอาทิติย์ต์กดินิ: ตั้้ �งนาฬิกิาให้บ้ันัทึกึ
ตำำ�แหน่่งติดิตามหลังัพระอาทิติย์ต์กดินิระหว่่างการสำำ�รวจ

บันัทึกึอุณุหภููมิ:ิ บันัทึกึอุณุหภููมิแิวดล้อ้มนาฬิกิาในระหว่่าง
กิจิกรรม

บันัทึกึ VO2 MAX: เปิิดใช้ง้าน VO2 max การบันัทึกึสำำ�หรัับ
กิจิกรรมการวิ่่�งเทรลและการวิ่่�งแบบอัลัตร้า้

ช่่วงเวลาการบันัทึกึ: ตั้้ �งค่่าความถี่่�สำำ�หรัับการบันัทึกึจุดุ
ติดิตามในขณะออกสำำ�รวจ โดยค่่าเริ่่�มต้น้จุดุติดิตาม GPS 
ถููกบันัทึกึทุกุชั่่�วโมง และไม่่บันัทึกึหลังัจากพระอาทิติย์์
ตก การบันัทึกึจุดุติดิตามน้อ้ยครั้้ �งลงทำำ�ให้อ้ายุกุารใช้ง้าน
แบตเตอรี่่�เพิ่่�มมากขึ้้�น

เปลี่่�ยนชื่่�อ: ตั้้ �งชื่่�อกิจิกรรม
การนับัรอบซ้ำำ ��: เปิิดหรือืปิิดใช้ง้านการนับรอบซ้ำำ��ระหว่่างการ

ออกกำำ�ลังักาย ตัวัเลือืกการออกกลังักายเท่่านั้้ �น จะเปิิด
ใช้ง้านการนับรอบซ้ำำ��ในระหว่่างการออกกำำ�ลังักายที่่�ถููก
แนะนำำ�เท่่านั้้ �น

ทำำ�ซ้ำำ ��: เปิิดใช้ง้านตัวัเลือืกทำำ�ซ้ำำ��สำำ�หรัับกิจิกรรมมัลัติสิปอร์ต์ 
ตัวัอย่่างเช่่น คุณุสามารถใช้ต้ัวัเลือืกนี้้�สำำ�หรัับกิจิกรรม 
ต่่าง ๆ ที่่�รวมถึงึการเปลี่่�ยนหลายครั้้ �ง เช่่น การว่่ายน้ำำ��ผสม
วิ่่�ง

ใช้ค้่่าเริ่่ �มต้น้: ช่่วยให้คุ้ณุรีีเซ็ต็การตั้้ �งค่่ากิจิกรรมต่่าง ๆ ได้ ้
สถานะเส้น้ทาง: เปิิดใช้ง้านการติดิตามสถิติิเิส้น้ทางสำำ�หรัับ

กิจิกรรมการปีีนในร่่ม
การกำำ�หนดเส้น้ทาง: ตั้้ �งค่่าความชอบสำำ�หรัับการคำำ�นวณเส้น้

ทางสำำ�หรัับกิจิกรรมดังักล่่าว (การตั้้ �งค่่าการกำำ�หนดเส้น้
ทาง, หน้า้ 33)

กำำ�ลังัการวิ่่�ง: อนุุญาตให้คุ้ณุทำำ�การบันัทึกึข้อ้มููลกำำ�ลังัการ
วิ่่�งและปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่า (การตั้้ �งค่่ากำำ�ลังัในการวิ่่�ง, หน้า้ 
61)

ดาวเทีียม: ตั้้ �งค่่าตัวัเลือืกระบบดาวเทีียมเพื่่�อใช้ใ้นกิจิกรรม 
(การตั้้ �งค่่าดาวเทีียม, หน้า้ 34)

การนับัแต้ม้: ให้คุ้ณุคุณุตั้้ �งค่่าตัวัเลือืกการนับคะแนนกอล์ฟ์ 
เปิิดการติดิตามสถิติิ ิและป้้อนแต้ม้ต่่อ (การตั้้ �งค่่าการนับ
แต้ม้, หน้า้ 27)

เซกเมนต์:์ ให้คุ้ณุดููเซกเมนต์ท์ี่่�บันัทึกึไว้ส้ำำ�หรัับกิจิกรรม 
(เซกเมนต์,์ หน้า้ 34) ตัวัเลือืก Auto Effort จะปรัับเป้้า

หมายเวลาการแข่่งของเซกเมนต์โ์ดยอัตัโนมัตัิซิึ่ ่�งอิงิกับั
สมรรถนะของคุณุระหว่่างเซกเมนต์ไ์ด้ ้

การแจ้ง้เตือืนเซกเมนต์:์ เปิิดใช้ง้านการเตือืนที่่�เตือืนให้คุ้ณุ
ทราบถึงึเซกเมนต์ท์ี่่�กำำ�ลังัใกล้ถ้ึงึ (เซกเมนต์,์ หน้า้ 34)

การประเมินิตนเอง: กำำ�หนดความถี่่�ในการประเมินิความ
พยายามในกิจิกรรมของคุณุ (การประเมินิกิจิกรรม, หน้า้ 
17)

SpeedPro: เปิิดใช้ง้านเมตริกิความเร็็วขั้้ �นสููงสำำ�หรัับการทำำ�
กิจิกรรมวินิด์เ์ซิริ์ฟ์

การตรวจจับัสโตรก: เปิิดการใช้ง้านการตรวจจัับสโตรก
สำำ�หรัับการว่่ายน้ำำ��ในสระ

การเปลี่่�ยนกีีฬา Swimrun แบบอัตัโนมัตัิ:ิ ช่่วยให้คุ้ณุ
เปลี่่�ยนระหว่่างส่่วนว่่ายน้ำำ��และส่่วนการวิ่่�งของกิจิกรรมมัลัติิ
สปอร์ต์ swimrun โดยอัตัโนมัตัิิ

สัมัผัสั: เปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้านหน้า้จอสัมัผััสขณะทำำ�
กิจิกรรม

โหมดทัวัร์น์าเมนต์:์ ปิิดใช้ง้านคุณุสมบัตัิทิี่่�ไม่่ได้รั้ับอนุุญาตใน
ระหว่่างทัวัร์น์าเมนต์์

การเปลี่่�ยน: เปิิดใช้ง้านการเปลี่่�ยนสำำ�หรัับกิจิกรรมมัลัติสิปอร์ต์
หน่่วยวัดั: ตั้้ �งค่่าหน่่วยวัดัที่่�ใช้ส้ำำ�หรัับกิจิกรรม
การเตือืนด้ว้ยการสั่่ �น: เปิิดใช้ง้านการเตือืนที่่�แจ้ง้ให้คุ้ณุ

หายใจเข้า้หรือืหายใจออกระหว่่างกิจิกรรมการฝึึกหายใจ
แคดดี้้�เสมือืนจริงิ: ช่่วยให้คุ้ณุเลือืกคำำ�แนะนำำ�หัวัไม้จ้าก 

แคดดี้้�เสมือืนจริงิแบบอัตัโนมัตัิหิรือืด้ว้ยตนเอง จะปรากฏ
หลังัจากที่่�เล่่นกอล์ฟ์ไปห้า้รอบ ติดิตามไม้ข้องคุณุ และอัปั
โหลดสกอร์บ์อร์ด์ของคุณุไปยังัแอป Garmin Golf

วิดิีี โอออกกำำ�ลังักาย: เปิิดใช้ง้านภาพเคลื่่�อนไหวให้ค้ำำ�แนะนำำ�
เวิริ์ค์เอ้า้ท์ส์ำำ�หรัับกิจิกรรมเกี่่�ยวกับัความแข็็งแรง คาร์ด์ิโิอ  
โยคะ หรือืพิลิาทิสิ ภาพเคลื่่�อนไหวมีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับเวิริ์ค์
เอ้า้ท์ท์ี่่�ถููกติดิตั้้ �งไว้แ้ล้ว้ล่่วงหน้า้และเวิริ์ค์เอ้า้ท์ท์ี่่�ถููก
ดาวน์โ์หลดจากบัญัชีี Garmin Connect ของคุณุ

 การแจ้ง้เตือืนกิจิกรรม
คุณุสามารถตั้้ �งการเตือืนสำำ�หรัับแต่่ละกิจิกรรมได้ ้ซึ่่�งสามารถ
ช่่วยให้คุ้ณุฝึึกซ้อ้มให้ถ้ึงึเป้้าหมายที่่�เจาะจง เพื่่�อเพิ่่�มความ
ตระหนัักถึงึสภาพแวดล้อ้มของคุณุและเพื่่�อนำำ�ทางไปสู่่�จุดุ
หมายปลายทางของคุณุได้ ้การเตือืนบางอย่่างมีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับ
บางกิจิกรรมเท่่านั้้ �น มีีการเตือืนสามประเภท: การเตือืน
เหตุกุารณ์ ์การเตือืนระยะ และการเตือืนซ้ำำ��
การแจ้ง้เตือืนเหตุกุารณ์:์ การแจ้ง้เตือืนเหตุกุารณ์จ์ะแจ้ง้

ให้คุ้ณุทราบหนึ่่�งครั้้ �ง เหตุกุารณ์เ์ป็็นค่่าเฉพาะ ตัวัอย่่าง
เช่่น คุณุสามารถตั้้ �งค่่านาฬิกิาให้แ้จ้ง้เตือืนคุณุเมื่่�อคุณุเผา
ผลาญแคลอรีีตามจำำ�นวนที่่�ระบุไุด้ ้

การเตือืนระยะ: การเตือืนระยะแจ้ง้ให้คุ้ณุทราบแต่่ละครั้้ �งที่่�
นาฬิกิาอยู่่�เหนือืหรือืต่ำำ��กว่่าค่่าระยะที่่�ระบุไุว้ ้ตัวัอย่่างเช่่น 
คุณุสามารถตั้้ �งนาฬิกิาให้เ้ตือืนคุณุเมื่่�ออัตัราการเต้น้หัวัใจ
ของคุณุต่ำำ��กว่่า 60 จัังหวะการเต้น้หัวัใจต่่อนาทีี (bpm) 
และสููงกว่่า 210 bpm ได้ ้

การเตือืนซ้ำำ ��: การเตือืนซ้ำำ��แจ้ง้ให้คุ้ณุทราบแต่่ละครั้้ �งที่่�
นาฬิกิาบันัทึกึหนึ่่�งค่่าหรือืช่่วงเวลาที่่�ระบุไุว้ ้ตัวัอย่่างเช่่น 
คุณุสามารถกำำ�หนดให้น้าฬิกิาแจ้ง้เตือืนทุกุ ๆ 30 นาทีีได้ ้

ชื่่�อการ
เตือืน

ประเภทการ
เตือืน รายละเอีียด

รอบขา ช่่วง คุณุสามารถตั้้ �งค่่า cadence 
ต่ำำ��สุดุและสููงสุดุได้ ้
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ชื่่�อการ
เตือืน

ประเภทการ
เตือืน รายละเอีียด

แคลอรี่่� อีีเว้น้ท์,์ เกิดิซ้ำำ�� คุณุสามารถตั้้ �งค่่าจำำ�นวน
แคลอรี่่�ได้ ้

กำำ�หนดเอง อีีเว้น้ท์,์ เกิดิซ้ำำ��
คุณุสามารถเลือืกข้อ้ความที่่�
มีีอยู่่�แล้ว้หรือืสร้า้งข้อ้ความที่่�
กำำ�หนดเองและเลือืกประเภท
ของการเตือืนได้ ้

ระยะทาง อีีเว้น้ท์,์ เกิดิซ้ำำ�� คุณุสามารถตั้้ �งค่่า interval 
ของระยะทางได้ ้

ระดับัความ
สููง ช่่วง คุณุสามารถตั้้ �งค่่าระดับัความ

สููงต่ำำ��สุดุและสููงสุดุได้ ้

อัตัราการ
เต้น้หัวัใจ ช่่วง

คุณุสามารถตั้้ �งค่่าอัตัราการ
เต้น้หัวัใจต่ำำ��สุดุและสููงสุดุหรือื
เลือืกการเปลี่่�ยนโซนต่่าง ๆ 
ได้ ้ดูู เกี่่�ยวกับัโซนอัตัราการ
เต้น้หัวัใจ, หน้า้ 70 และ การ
คำำ�นวณโซนอัตัราการเต้น้
หัวัใจ, หน้า้ 71

เพซ ช่่วง คุณุสามารถตั้้ �งค่่า pace ต่ำำ��สุดุ
และสููงสุดุได้ ้

เพซซิ่่�ง เกิดิซ้ำำ�� คุณุสามารถตั้้ �งเพซสำำ�หรัับการ
ว่่ายน้ำำ��ได้ ้

วัดักำำ�ลังั ช่่วง คุณุสามารถตั้้ �งค่่าระดับักำำ�ลังั
สููงหรือืต่ำำ��ได้ ้

จุดุใกล้ ้
เคีียง อีีเว้น้ท์์ คุณุสามารถตั้้ �งค่่ารััศมีีจาก

ตำำ�แหน่่งที่่�บันัทึกึไว้ไ้ด้ ้

วิ่่ �ง/เดินิ เกิดิซ้ำำ��
คุณุสามารถตั้้ �งค่่าการพัก
เดินิที่่�จัับเวลาไว้ท้ี่่� interval 
สม่ำำ��เสมอได้ ้

ความเร็็ว ช่่วง คุณุสามารถตั้้ �งค่่าความเร็็วต่ำำ��
สุดุและสููงสุดุได้ ้

อัตัราส
โตรก ช่่วง คุณุสามารถตั้้ �งค่่าจำำ�นวนส

โตรกสููงหรือืต่ำำ��ต่่อนาทีีได้ ้

เวลา อีีเว้น้ท์,์ เกิดิซ้ำำ�� คุณุสามารถตั้้ �งค่่า interval 
ของเวลาได้ ้

ตัวัติดิตาม
เวลา เกิดิซ้ำำ�� คุณุสามารถตั้้ �งตัวัติดิตามเวลา

แบบอินิเทอร์ว์ัลัเป็็นวินิาทีีได้ ้

ตั้้ �งค่่าการแจ้ง้เตือืน
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก กิจิกรรมและแอป
3	 เลือืกกิจิกรรม

หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�ไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุกิจิกรรม
4	 เลือืกการตั้้ �งค่่ากิจิกรรม
5	 เลือืก การเตือืน
6	 เลือืกตัวัเลือืก:

เลือืก เพิ่่�มใหม่่ เพื่่�อเพิ่่�มการแจ้ง้เตือืนใหม่่สำำ�หรัับกิจิกรรม
เลือืกชื่่�อการเตือืนเพื่่�อแก้ไ้ขการเตือืนที่่�มีีอยู่่�แล้ว้

7	 หากจำำ�เป็็น เลือืกประเภทของการเตือืน
8	 เลือืกโซน ป้้อนค่่าต่ำำ��สุดุและสููงสุดุหรือืป้้อนค่่าที่่�กำำ�หนด

เองสำำ�หรัับการเตือืน
9	 หากจำำ�เป็็น ให้เ้ปิิดการแจ้ง้เตือืน

สำำ�หรัับการแจ้ง้เตือืนกิจิกรรมและการเตือืนซ้ำำ�� ข้อ้ความจะ

ปรากฏในแต่่ละครั้้ �งที่่�คุณุบรรลุคุ่่าการเตือืน สำำ�หรัับการเตือืน
ระยะ ข้อ้ความจะปรากฏในแต่่ละเวลาที่่�คุณุได้เ้กินิหรือืต่ำำ��กว่่า
ระยะที่่�ระบุไุว้ ้(ค่่าต่ำำ��สุดุและสููงสุดุ)
 การตั้้ �งค่่าแผนที่่�กิจิกรรม
คุณุสามารถปรัับแต่่งรููปลักัษณ์ข์องหน้า้จอข้อ้มููลแผนที่่�สำำ�หรัับ
แต่่ละกิจิกรรมได้ ้
กดค้า้ง MENU เลือืก กิจิกรรมและแอป เลือืกกิจิกรรม เลือืก
การตั้้ �งค่่ากิจิกรรม และเลือืก แผนที่่�
ปรับัแต่่งแผนที่่�: แสดงหรือืซ่่อนข้อ้มููลจากผลิติภัณัฑ์แ์ผนที่่�

ที่่�ติดิตั้้ �งไว้ ้
ธีีมแผนที่่�: ตั้้ �งแผนที่่�ให้แ้สดงข้อ้มููลที่่�เหมาะสมที่่�สุดุกับั

ประเภทกิจิกรรมของคุณุ ตัวัเลือืกระบบใช้ค้่่าที่่�พึงึพอใจ
จากการตั้้ �งค่่าแผนที่่�ระบบ (ธีีมแผนที่่�, หน้า้ 64)

ใช้ก้ารตั้้ �งค่่าซิงิค์:์ เปิิดใช้ง้านนาฬิกิาเพื่่�อใช้ก้ารตั้้ �งค่่าที่่�ชื่่�น
ชอบจากการตั้้ �งค่่าระบบแผนที่่� (การตั้้ �งค่่าแผนที่่�, หน้า้ 
63) เมื่่�อการตั้้ �งค่่านี้้�ถููกปิิดใช้ง้าน คุณุสามารถปรัับแต่่งการ
ตั้้ �งค่่าแผนที่่�ได้ส้ำำ�หรัับกิจิกรรม

กู้้�คื นืธีีม: ช่่วยคุณุกู้้�คื นืการตั้้ �งค่่าธีีมแผนที่่�เริ่่�มต้น้ที่่�ลบออกจาก
นาฬิกิาแล้ว้

 การตั้้ �งค่่าการกำำ�หนดเส้น้ทาง
คุณุสามารถเปลี่่�ยนการตั้้ �งค่่าการกำำ�หนดเส้น้ทางเพื่่�อปรัับแต่่ง
วิธิีีที่่�นาฬิกิาคำำ�นวณเส้น้ทางสำำ�หรัับแต่่ละกิจิกรรมได้ ้
หมายเหตุ:ุ การตั้้ �งค่่าทั้้ �งหมดไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุประเภท
กิจิกรรม
กดค้า้ง MENU เลือืก กิจิกรรมและแอป เลือืกกิจิกรรม เลือืก
การตั้้ �งค่่ากิจิกรรม และเลือืก การนำำ�ทาง
กิจิกรรม: กำำ�หนดกิจิกรรมสำำ�หรัับการกำำ�หนดเส้น้ทาง นาฬิกิา

จะคำำ�นวณเส้น้ทางที่่�เหมาะสมที่่�สุดุสำำ�หรัับประเภทของ
กิจิกรรมที่่�คุณุกำำ�ลังัทำำ�อยู่่�

การหาเส้น้ทางที่่�นิยิม: คำำ�นวณเส้น้ทางโดยอิงิกับัการวิ่่�งหรือื
การปั่่�นจัักรยานที่่�นิยิมมากสุดุจาก Garmin Connect

คอร์ส์: ตั้้ �งค่่าว่่าคุณุนำำ�ทางบนเส้น้ทางต่่าง ๆ โดยการใช้ ้
นาฬิกิาอย่่างไร ใช้ต้ัวัเลือืกไปตามเส้น้ทาง เพื่่�อนำำ�ทางบน
หนึ่่�งเส้น้ทางตามที่่�ปรากฏโดยไม่่มีีการคำำ�นวณใหม่่ ใช้ต้ัวั
เลือืกใช้แ้ผนที่่� เพื่่�อนำำ�ทางบนเส้น้ทางโดยการใช้แ้ผนที่่�ที่่�
ใช้เ้ดินิทางได้ ้และคำำ�นวณเส้น้ทางใหม่่เมื่่�อคุณุออกนอก
เส้น้ทาง

วิธิีีการคำำ�นวณ: กำำ�หนดวิธิีีการคำำ�นวณเพื่่�อลดเวลา ระยะทาง 
หรือืการเดินิทางขึ้้�นที่่�สููงในเส้น้ทางให้น้้อ้ยที่่�สุดุ

จุดุหลีีกเลี่่�ยง: กำำ�หนดประเภทถนนหรือืการขนส่่งเพื่่�อหลีีก
เลี่่�ยงในเส้น้ทางต่่าง ๆ

ประเภท: ตั้้ �งพฤติกิรรมของตัวัชี้้�ที่่�ปรากฏระหว่่างการนำำ�ทาง
เป็็นเส้น้ตรง

 การใช้ ้ClimbPro
คุณุสมบัตัิ ิClimbPro ช่่วยให้คุ้ณุจัดการความพยายามในการ
ปีีนเขาในสนามที่่�กำำ�ลังัจะมาถึงึ คุณุสามารถดููรายละเอีียดการ
ปีีน รวมถึงึการไล่่ระดับัสีี ระยะทาง และการเพิ่่�มระดับัความ
สููง ก่่อนหรือืแบบเรีียลไทม์ข์ณะไปตามคอร์ส์ หมวดหมู่่�การปั่่�น
จัักรยานไต่่ระดับัตามความยาวและการไล่่ระดับัสีีจะแสดงด้ว้ยสีี
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก กิจิกรรมและแอป
3	 เลือืกกิจิกรรม
4	 เลือืกการตั้้ �งค่่ากิจิกรรม
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5	 เลือืก ClimbPro > สถานะ > เมื่่�อกำำ�ลังันำำ�ทาง
6	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก ช่่องข้อ้มููล เพื่่�อปรัับแต่่งช่่องข้อ้มููลที่่�ปรากฏบน
หน้า้จอ ClimbPro

•	 เลือืก เตือืน เพื่่�อตั้้ �งค่่าการแจ้ง้เตือืนที่่�การเริ่่�มต้น้การปีีน
หรือืที่่�ระยะทางที่่�กำำ�หนดจากการปีีน

•	 เลือืก การลง เพื่่�อเปิิดหรือืปิิดการลงสำำ�หรัับกิจิกรรม
การวิ่่�ง

•	 เลือืก การตรวจจับัการปีีน เพื่่�อเลือืกประเภทการปีีนที่่�
ตรวจจัับในขณะกิจิกรรมการปั่่�น

7	 ตรวจสอบการปีีนและรายละเอีียดเส้น้ทางของเส้น้ทาง 
(การดููหรือืแก้ไ้ขรายละเอีียดคอร์ส์, หน้า้ 76)

8	 เริ่่�มติดิตามหลักัสููตรที่่�บันัทึกึไว้ ้(การนำำ�ทางไปยังัจุดุหมาย
ปลายทาง, หน้า้ 74)

 การเปิิดใช้ง้าน Auto Climb
คุณุสามารถใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิAuto Climb เพื่่�อตรวจจัับการ
เปลี่่�ยนแปลงระดับัความสููงโดยอัตัโนมัตัิไิด้ ้คุณุสามารถใช้ ้
คุณุสมบัตัินิี้้�ระหว่่างทำำ�กิจิกรรมต่่าง ๆ เช่่น การปีีนเขา การเดินิ
ป่่ า การวิ่่�ง หรือืการปั่่�นจัักรยาน
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก กิจิกรรมและแอป
3	 เลือืกกิจิกรรม

หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�ไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุกิจิกรรม
4	 เลือืกการตั้้ �งค่่ากิจิกรรม
5	 เลือืก Auto Climb > สถานะ
6	 เลือืก เสมอ หรือื เมื่่�อไม่่ได้ก้ำำ�ลังันำำ�ทาง
7	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก หน้า้จอการวิ่่�ง เพื่่�อระบุวุ่่าหน้า้จอข้อ้มููลใด
ปรากฏขณะวิ่่�ง

•	 เลือืก หน้า้จอการปีีน เพื่่�อระบุวุ่่าหน้า้จอข้อ้มููลใด
ปรากฏขณะกำำ�ลังัปีีน

•	 เลือืก สับัเปลี่่�ยนสีี เพื่่�อสลับัสีีหน้า้จอเมื่่�อกำำ�ลังัเปลี่่�ยน
โหมดต่่าง ๆ

•	 เลือืก ความเร็็วแนวดิ่่�ง เพื่่�อตั้้ �งค่่าอัตัราของการขึ้้�นเมื่่�อ
เวลาผ่่านไป

•	 เลือืก การเปลี่่�ยนโหมด เพื่่�อกำำ�หนดว่่าอุปุกรณ์เ์ปลี่่�ยน
โหมดต่่าง ๆ ได้เ้ร็็วแค่่ไหน

หมายเหตุ:ุ ตัวัเลือืก หน้า้จอปััจจุบุันั ช่่วยให้คุ้ณุสับั
เปลี่่�ยนโดยอัตัโนมัตัิไิปยังัหน้า้จอล่่าสุดุที่่�คุณุกำำ�ลังัดููก่่อนที่่�
การเปลี่่�ยนการปีีนอัตัโนมัตัิเิกิดิขึ้้�น

 การตั้้ �งค่่าดาวเทีียม
คุณุสามารถเปลี่่�ยนการตั้้ �งค่่าดาวเทีียมเพื่่�อปรัับแต่่งระบบ
ดาวเทีียมที่่�ใช้ส้ำำ�หรัับแต่่ละกิจิกรรม สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยว
กับั ระบบดาวเทีียม ไปที่่� Garmin.com/aboutGPS
กดค้า้ง MENU เลือืก กิจิกรรมและแอป และเลือืกการตั้้ �งค่่า
กิจิกรรมต่่าง ๆ และเลือืก ดาวเทีียม
หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�ไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุกิจิกรรม
ปิิด: ปิิดใช้ง้านระบบดาวเทีียมสำำ�หรัับกิจิกรรม
ใช้ค้่่าเริ่่ �มต้น้: เปิิดใช้ง้านนาฬิกิาเพื่่�อใช้ก้ารตั้้ �งค่่าระบบเริ่่�มต้น้

สำำ�หรัับดาวเทีียม (การตั้้ �งค่่าระบบ, หน้า้ 77)
เลือืก GPS เท่่านั้้ �น: เพื่่�อเปิิดใช้ง้านระบบดาวเทีียม GPS 
ระบบทั้้ �งหมด: เปิิดใช้ง้านระบบดาวเทีียมที่่�หลากหลาย 

การใช้ ้GPS และระบบดาวเทีียมอื่่�นร่่วมกันัช่่วยเพิ่่�ม
ประสิทิธิภิาพในสภาพแวดล้อ้มที่่�ท้า้ทายและการรับ

ตำำ�แหน่่งได้เ้ร็็วกว่่าการใช้ ้GPS เพีียงอย่่างเดีียว อย่่างไร
ก็็ตามการใช้ห้ลายระบบสามารถลดระยะเวลาการใช้ง้าน
แบตเตอรี่่�ได้เ้ร็็วกว่่าการใช้ ้GPS เพีียงอย่่างเดีียว

ทั้้ �งหมด+หลายย่่านความถี่่�: เปิิดใช้ง้านระบบดาวเทีียม
มากมายบนแถบความถี่่�ที่่�หลากหลาย ระบบหลายย่่าน
ความถี่่�ใช้แ้ถบความถี่่�หลากหลายและให้ก้ารบันัทึกึ
การติดิตามที่่�สม่ำำ��เสมอยิ่่�งขึ้้�น ปรัับปรุงุการระบุตุำำ�แหน่่ง 
ปรัับปรุงุข้อ้ผิดิพลาดหลายเส้น้ทาง และข้อ้ผิดิพลาดชั้้ �น
บรรยากาศน้อ้ยลงเมื่่�อใช้ง้านนาฬิกิาในสภาพแวดล้อ้มที่่�
ท้า้ทาย

การเลือืกอัตัโนมัตัิ:ิ ให้น้าฬิกิาใช้ง้านเทคโนโลยีี SatIQ™ 
เพื่่�อเลือืกระบบแบบหลายย่่านที่่�ดีีที่่�สุดุตามสภาพแวดล้อ้ม
ของคุณุ การตั้้ �งค่่าการเลือืกอัตัโนมัตัิมิอบความแม่่นยำำ�ใน
การระบุตุำำ�แหน่่งที่่�ดีีที่่�สุดุในขณะที่่�ยังัคำำ�นึงึถึงึอายุกุารใช้ ้
งานแบตเตอรี่่� 

UltraTrac: คุณุสมบัตัิ ิUltraTrac คือืการตั้้ �งค่่า GPS ที่่�บันัทึกึ
จุดุ track และข้อ้มููลเซนเซอร์ท์ำำ�การตรวจจัับน้อ้ยครั้้ �ง
ลง การเปิิดใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิUltraTrac ช่่วยเพิ่่�มระยะเวลา
การใช้ง้านแบตเตอรี่่�แต่่ลดคุณุภาพของกิจิกรรมที่่�บันัทึกึ
ไว้ ้คุณุควรใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิUltraTrac สำำ�หรัับกิจิกรรมต่่าง ๆ 
ซึ่่�งต้อ้งการระยะเวลาการใช้ง้านแบตเตอรี่่�ที่่�นานขึ้้�น และ
สำำ�หรัับกิจิกรรมซึ่่�งความถี่่�ของการอัปัเดตข้อ้มููลเซนเซอร์ท์ี่่�
ไม่่สำำ�คัญัมาก

 เซกเมนต์์
คุณุสามารถส่่งเซกเมนต์ต์่่าง ๆ ของการวิ่่�งหรือืการปั่่�นจัักรยาน
จากบัญัชีี Garmin Connect ของคุณุไปยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุได้ ้
หลังัจากเซกเมนต์ไ์ด้ถูู้กบันัทึกึไปยังัอุปุกรณ์แ์ล้ว้ คุณุสามารถ
แข่่งขันัระหว่่างเซกเมนต์ ์พยายามทำำ�เวลาให้เ้ท่่าหรือืทำำ�ลาย
สถิติิสิ่่วนบุคุคลของคุณุหรือืผู้้� เข้า้ร่่วมอื่่�น ๆ ที่่�แข่่งในเซกเมนต์์
เดีียวกันั
หมายเหตุ:ุ เมื่่�อคุณุดาวน์โ์หลดคอร์ส์จากบัญัชีี Garmin 
Connect ของคุณุ คุณุสามารถดาวน์โ์หลดเซกเมนต์ท์ี่่�มีีอยู่่�
ทั้้ �งหมดในคอร์ส์นั้้ �นได้ ้
Strava™ เซกเมนต์์
คุณุสามารถดาวน์โ์หลด Strava เซกเมนต์ไ์ปยังัอุปุกรณ์ ์
Descent ของคุณุได้ ้ติดิตาม Strava เซกเมนต์เ์พื่่�อเปรีียบ
เทีียบสมรรถนะของคุณุกับัการปั่่�นของคุณุในอดีีต เพื่่�อน ๆ และ
มือือาชีีพที่่�เคยปั่่�นเซกเมนต์เ์ดีียวกันัมาก่่อนแล้ว้
เพื่่�อลงชื่่�อเป็็นสมาชิกิ Strava ไปที่่�เมนููเซกเมนต์ร์ายการใน
บัญัชีี Garmin Connect ของคุณุ สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ ไปที่่� 
www.strava.com
ข้อ้มููลในคู่่�มือืนี้้�ใช้ไ้ด้ก้ับัทั้้ �ง Garmin Connect เซกเมนต์แ์ละ 
Strava เซกเมนต์์
การดููรายละเอีียดเซกเมนต์์
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกกิจิกรรม
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืกการตั้้ �งค่่ากิจิกรรม
5	 เลือืก เซกเมนต์์
6	 เลือืกเซกเมนต์์
7	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก เวลาแข่่ง เพื่่�อดููเวลาและความเร็็วหรือืเพซเฉลี่่�ย
สำำ�หรัับผู้้�นำ ำ�เซกเมนต์์

•	 เลือืก แผนที่่� เพื่่�อดููเซกเมนต์บ์นแผนที่่�
•	 เลือืก โปรไฟล์ร์ะดับัความสููง เพื่่�อดููพล็อตค่่าระดับั

http://Garmin.com/aboutGPS
http://www.strava.com
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ความสููงของเซกเมนต์์
การแข่่งขันัเซกเมนต์์
เซกเมนต์ค์ือืคอร์ส์การแข่่งขันัเสมือืนจริงิ คุณุสามารถแข่่งขันั
ในเซกเมนต์ ์และเปรีียบเทีียบสมรรถนะของคุณุกับักิจิกรรม
ในอดีีต กับัสมรรถนะของผู้้�อื่่ �น กับัเพื่่�อน ๆ ในบัญัชีี Garmin 
Connect ของคุณุ หรือืสมาชิกิคนอื่่�น ๆ ในชุมุชนการวิ่่�งหรือื
การปั่่�น คุณุสามารถอัปัโหลดข้อ้มููลกิจิกรรมของคุณุไปยังับัญัชีี 
Garmin Connect ของคุณุเพื่่�อดููตำำ�แหน่่งเซกเมนต์ข์องคุณุได้ ้
หมายเหตุ:ุ หากบัญัชีี Garmin Connect และบัญัชีี Strava 
ของคุณุถููกเชื่่�อมโยงกันัอยู่่� กิจิกรรมของคุณุถููกส่่งไปยังับัญัชีี 
Strava ของคุณุโดยอัตัโนมัตัิเิพื่่�อให้คุ้ณุสามารถรีีวิวิตำำ�แหน่่ง
เซกเมนต์ไ์ด้ ้
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกกิจิกรรม
3	 ออกไปวิ่่�งหรือืปั่่�นจัักรยานหนึ่่�งรอบ

เมื่่�อคุณุเข้า้ใกล้เ้ซกเมนต์ ์หนึ่่�งข้อ้ความปรากฏ และคุณุ
สามารถแข่่งขันักับัเซกเมนต์น์ั้้ �นได้ ้

4	 เริ่่�มการแข่่งขันัเซกเมนต์์
ข้อ้ความจะปรากฏเมื่่�อจบเซกเมนต์แ์ล้ว้

การฝึึกซ้อ้ม

 สถานะการฝึึกแบบรวม
เมื่่�อคุณุใช้อุ้ปุกรณ์ ์Garmin มากกว่่าหนึ่่�งชิ้้ �นกับับัญัชีี Garmin 
Connect ของคุณุ คุณุสามารถเลือืกว่่าอุปุกรณ์ใ์ดเป็็นแหล่่ง
ข้อ้มููลหลักัสำำ�หรัับการใช้ง้านในทุกุวันัและสำำ�หรัับวัตัถุปุระสงค์์
ในการฝึึก
ในแอป Garmin Conncet Mobile จากเมนููการตั้้ �งค่่า เลือืก  
> การตั้้ �งค่่า
อุปุกรณ์ก์ารฝึึกหลักั: ตั้้ �งแหล่่งข้อ้มููลหลักัสำำ�หรัับเมตริกิการ

ฝึึกเช่่นสถานะการฝึึกของคุณุและการมุ่่�งเน้น้โหลด
อุปุกรณ์ส์วมใส่่หลักั: ตั้้ �งแหล่่งข้อ้มููลหลักัสำำ�หรัับเมตริกิ

สุขุภาพประจำำ�วันัเช่่น การก้า้วและการนอนหลับั ซึ่่�งควร
เป็็นนาฬิกิาที่่�คุณุสวมใส่่บ่่อยที่่�สุดุ

ข้อ้แนะนำำ�: เพื่่�อผลลัพัธ์ท์ี่่�แม่่นยำำ�ที่่�สุดุ Garmin แนะนำำ�ให้คุ้ณุ
ซิงิค์ก์ับับัญัชีี Garmin Connect ของคุณุเป็็นประจำำ�

 การซิงิค์ก์ิจิกรรมและการวัดัสมรรถนะ
คุณุสามารถซิงิค์ก์ิจิกรรมและการวัดัประสิทิธิภิาพจากอุปุกรณ์ ์
Garmin อื่่�น ๆ ไปยังันาฬิกิา Descent ของคุณุโดยใช้บ้ัญัชีี 
Garmin Connect ของคุณุ ซึ่่�งจะทำำ�ให้น้าฬิกิาของคุณุสะท้อ้น
สถานะการออกกำำ�ลังักายและความแข็็งแรงของคุณุได้แ้ม่่นยำำ�
ยิ่่�งขึ้้�น ตัวัอย่่างเช่่น คุณุสามารถบันัทึกึการปั่่�นด้ว้ยคอมพิวิเตอร์์
จัักรยาน Edge และดููรายละเอีียดกิจิกรรมของคุณุและเวลาการ
ฟื้้�นฟููบนนาฬิกิา Descent ของคุณุ

ซิงิค์น์าฬิกิา Descent และอุปุกรณ์ ์Garmin อื่่�น ๆ ของคุณุ
กับับัญัชีี Garmin Connect
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถตั้้ �งอุปุกรณ์ก์ารฝึึกหลักัและ
อุปุกรณ์ส์วมใส่่หลักัได้ใ้นแอป Garmin Connect (สถานะ
การฝึึกแบบรวม, หน้า้ 35)

กิจิกรรมล่่าสุดุและการวัดัประสิทิธิภิาพจากอุปุกรณ์ ์Garmin 
อื่่�นๆของคุณุจะปรากฏบนนาฬิกิา Descent ของคุณุ

การฝึึกสำำ�หรับัการแข่่งขันั
นาฬิกิาของคุณุสามารถแนะนำำ�การออกกำำ�ลังักายประจำำ�วันัเพื่่�อ
ช่่วยคุณุฝึึกสำำ�หรัับกิจิกรรมการวิ่่�งหรือืปั่่�นจัักรยาน หากคุณุมีี 
VO2 max ประมาณการ (เกี่่�ยวกับัการประเมินิ VO2 Max., หน้า้ 
44)
1	 บนโทรศัพัท์ห์รือืคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุ ไปที่่�ปฏิทิินิ 

Garmin Connect
2	 เลือืกวันัของงาน และเพิ่่�มงานการแข่่ง

คุณุสามารถค้น้หากิจิกรรมในพื้้�นที่่�ของคุณุหรือืสร้า้ง
กิจิกรรมของคุณุเอง

3	 เพิ่่�มรายละเอีียดเกี่่�ยวกับังาน และเพิ่่�มเส้น้ทางหากมีี
4	 ซิงิค์น์าฬิกิาของคุณุกับับัญัชีี Garmin Connect
5	 บนนาฬิกิาของคุณุ เลื่่�อนไปที่่�ภาพรวมของกิจิกรรมหลักั

เพื่่�อดููการนับถอยหลังัสู่่�การแข่่งขันัหลักัของคุณุ
6	 ที่่�ตัวัเรือืนนาฬิกิา กด START และเลือืกหนึ่่�งกิจิกรรมการ

วิ่่�งหรือืปั่่�นจัักรยาน
หมายเหตุ:ุ หากคุณุวิ่่�งกลางแจ้ง้อย่่างน้อ้ย 1 รอบพร้อ้ม
ข้อ้มููลอัตัราการเต้น้ของหัวัใจ หรือื 1 รอบพร้อ้มข้อ้มููล
อัตัราการเต้น้ของหัวัใจและกำำ�ลังั การออกกำำ�ลังักายที่่�
แนะนำำ�ในแต่่ละวันัจะปรากฏบนนาฬิกิาของคุณุ

 ปฏิทิินิการแข่่งขันัและการแข่่งขันัหลักั
เมื่่�อคุณุเพิ่่�มงานการแข่่งไปยังัปฏิทิินิ Garmin Connect ของ
คุณุ คุณุสามารถดููงานบนนาฬิกิาของคุณุโดยการเพิ่่�มภาพรวม
การแข่่งหลักั (ภาพรวม, หน้า้ 40) วันังานต้อ้งเป็็น 365 วันั
ข้า้งหน้า้ นาฬิกิาแสดงการนับถอยหลังัถึงึวันังาน เวลาเข้า้เส้น้
ชัยั หรือืคาดการณ์เ์วลาเสร็็จสิ้้�น (กิจิกรรมการวิ่่�งเท่่านั้้ �น) และ
ข้อ้มููลสภาพอากาศ
หมายเหตุ:ุ ข้อ้มููลสภาพอากาศในอดีีตสำำ�หรัับสถานที่่�จะ
ปรากฏขึ้้�นทันัทีี และข้อ้มููลพยากรณ์อ์ากาศในพื้้�นที่่�จะปรากฏ
ขึ้้�นก่่อนงานกิจิกรรมประมาณ 14 วันัก่่อน
หากคุณุเพิ่่�มงานแข่่งมากกว่่าหนึ่่�งรายการ คุณุจะได้รั้ับการแจ้ง้
ให้เ้ลือืกงานหลักั
ขึ้้�นอยู่่�กับัข้อ้มููลเส้น้ทางที่่�มีีสำำ�หรัับงานของคุณุ คุณุสามารถดูู
ข้อ้มููลการไต่่ระดับั แผนที่่�เส้น้ทาง และเพิ่่�มแผน PacePro ได้ ้
(การฝึึกซ้อ้ม PacePro, หน้า้ 38)

 การออกกำำ�ลังักาย
คุณุสามารถสร้า้งเวิริ์ค์เอ้า้ท์ท์ี่่�กำำ�หนดเองซึ่่�งรวมเป้้าหมายต่่าง 
ๆ ของแต่่ละขั้้ �นตอนเวิริ์ค์เอ้า้ท์แ์ละสำำ�หรัับระยะทาง เวลา และ
แคลอรี่่� ระหว่่างกิจิกรรมของคุณุ คุณุสามารถดููหน้า้จอข้อ้มููล
เฉพาะการออกกำำ�ลังักายที่่�มีีข้อ้มููลขั้้ �นตอนการออกกำำ�ลังักาย 
เช่่น ระยะทางของขั้้ �นตอนการออกกำำ�ลังักายหรือืจำำ�นวนก้า้ว
เฉลี่่�ย
บนนาฬิกิาของคุณุ: คุณุสามารถเปิิดแอปออกกำำ�ลังัจาก

รายการกิจิกรรมเพื่่�อแสดงการออกกำำ�ลังัทั้้ �งหมดที่่�โหลดไว้ ้
บนนาฬิกิาของคุณุ (กิจิกรรมและแอป, หน้า้ 16)
คุณุยังัสามารถดููประวัตัิกิารออกกำำ�ลังักายของคุณุได้ ้

บนแอป: คุณุสามารถสร้า้งและค้น้หาการออกกำำ�ลังักายเพิ่่�ม
เติมิ หรือืเลือืกแผนการฝึึกอบรมที่่�มีีการออกกำำ�ลังักายใน
ตัวัแล้ว้โอนไปยังันาฬิกิาของคุณุ (การตามการออกกำำ�ลังั
กายจาก Garmin Connect, หน้า้ 36)
คุณุสามารถลงตารางการออกกำำ�ลังักายได้ ้
คุณุสามารถอัปัเดตและแก้ไ้ขการออกกำำ�ลังัในปััจจุบุันัของ
คุณุ
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การเริ่่ �มออกกำำ�ลังักาย
อุปุกรณ์ข์องคุณุสามารถแนะนำำ�คุณุให้ท้ำำ�หลายขั้้ �นตอนในการ
ออกกำำ�ลังักายได้ ้
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกกิจิกรรม
3	 กด MENU ค้า้งไว้แ้ล้ว้เลือืก การฝึึกซ้อ้ม
4	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 หากต้อ้งการเริ่่�มการออกกำำ�ลังักายแบบรอบหรือืออก
กำำ�ลังักายแบบเทรนตามเป้้าหมาย เลือืก ออกกำำ�ลังั
กายอย่่างรวดเร็็ว (การเริ่่�มต้น้ออกกำำ�ลังักายแบบ 
Interval, หน้า้ 36, การตั้้ �งค่่าเป้้าหมายการฝึึกซ้อ้ม, 
หน้า้ 37)

•	 หากต้อ้งการเริ่่�มการออกกำำ�ลังักายที่่�ตั้้ �งค่่าไว้ล้่่วงหน้า้
หรือืบันัทึกึไว้ ้เลือืก ไลบรารีีการออกกำำ�ลังักาย (การ
ตามการออกกำำ�ลังักายจาก Garmin Connect, หน้า้ 
36)

•	 หากต้อ้งการเริ่่�มการออกกำำ�ลังักายตามตารางจาก
ปฏิทิินิการเทรนใน Garmin Connect เลือืก ปฏิทิินิ
การเทรน (เกี่่�ยวกับัปฏิทิินิการฝึึกซ้อ้ม, หน้า้ 37)

หมายเหตุ:ุ ตัวัเลือืกทั้้ �งหมดไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุประเภท
กิจิกรรม

5	 เลือืกเวิริ์ค์เอ้า้ท์์
หมายเหตุ:ุ เฉพาะเวิริ์ค์เอ้า้ท์ซ์ึ่ ่�งใช้ง้านร่่วมกับักิจิกรรมที่่�
เลือืกไว้เ้ท่่านั้้ �นที่่�ปรากฏในรายการ

6	 หากจำำ�เป็็น เลือืก ออกกำำ�ลังักาย
7	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม

หลังัจากที่่�คุณุเริ่่�มวิริ์ค์เอ้า้ท์ ์อุปุกรณ์แ์สดงแต่่ละขั้้ �นตอนของ
เวิริ์ค์เอ้า้ท์ ์โน๊๊ตขั้้ �นตอน (ตัวัเลือืก) เป้้าหมาย (ตัวัเลือืก) และ
ข้อ้มููลเวิริ์ค์เอ้า้ท์ปั์ัจจุบุันั สำำ�หรัับกิจิกรรมความแข็็งแรง โยคะ 
คาร์ด์ิโิอ หรือืพิลิาทิสิ ภาพเคลื่่�อนไหวของการสอนจะปรากฏ
คะแนนการออกกำำ�ลังักาย
หากจากเสร็็จจากออกกำำ�ลังั นาฬิกิาจะแสดงคะแนนการออก
กำำ�ลังัตามความแม่่นยำำ�ในการเสร็็จการออกกำำ�ลังัของคุณุ ยก
ตัวัอย่่างเช่่น หากการออกกำำ�ลังั 60 นาทีีมีีช่่วงจััวหวะเป้้าหมาย 
และคุณุอยู่่�ในช่่วงนั้้ �นเป็็นเวลา 50 นาทีี คะแนนการออกกำำ�ลังั
ของคุณุจะเป็็น 83%

ดีี 67 ถึงึ 100%

ปานกลาง 34 ถึงึ 66%

ต่ำำ�� 0 ถึงึ 33%

  การตามการออกกำำ�ลังักายจาก Garmin Connect
ก่่อนที่่�คุณุสามารถดาวน์โ์หลดเวิริ์ค์เอ้า้ท์จ์าก Garmin 
Connect ได้ ้คุณุต้อ้งมีีบัญัชีี Garmin Connect ก่่อน (Garmin 
Connect, หน้า้ 68)
1	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เปิิดแอป Garmin Connect เลือืก 
•	 ไปที่่� connect.Garmin.com/th-TH

2	 เลือืก การฝึึก และ การวางแผน > การออกกำำ�ลังักาย
3	 สร้า้งและบันัทึกึหนึ่่�งเวิริ์ค์เอ้า้ท์ใ์หม่่
4	 เลือืก  หรือื ส่่งไปยังัอุปุกรณ์์
5	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

ติดิตามเวิริ์ค์เอ้า้ท์ร์ายวันัที่่�แนะนำำ�
ก่่อนที่่�นาฬิกิาจะสามารถแนะนำำ�การวิ่่�งหรือืปั่่�นจัักรยานประจำำ�
วันัได้ ้คุณุต้อ้งมีี VO2 max ประมาณการสำำ�หรัับกิจิกรรมนั้้ �น 
(เกี่่�ยวกับัการประเมินิ VO2 Max., หน้า้ 44)
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก วิ่่�ง หรือื จักัรยาน

การออกกำำ�ลังักายที่่�แนะนำำ�ประจำำ�วันัจะปรากฏขึ้้�น
3	 กด START และเลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 ในการออกกำำ�ลังักาย ให้เ้ลือืก ออกกำำ�ลังักาย
•	 หากต้อ้งการยกเลิกิการออกกำำ�ลังักาย ให้เ้ลือืก ยกเลิกิ
•	 หากต้อ้งการดููขั้้ �นตอนการออกกำำ�ลังักาย ให้เ้ลือืก ขั้้ �น

ตอน
•	 เพื่่�อดููฃคำำ�แนะนำำ�การออกกำำ�ลังักายสำำ�หรัับสัปัดาห์ท์ี่่�จะ

มาถึงึ เลือืก คำำ�แนะนำำ�เพิ่่�มเติมิ
•	 เพื่่�อดููการตั้้ �งค่่าการออกกำำ�ลังั เช่่น ประเภทเป้้าหมาย 

เลือืก การตั้้ �งค่่า
เวิริ์ค์เอ้า้ท์ท์ี่่�แนะนำำ�จะอัปัเดตโดยอัตัโนมัตัิติามการ
เปลี่่�ยนแปลงพฤติกิรรมการฝึึกซ้อ้ม เวลาในการฟื้้�นตัวั และ 
VO2 max

 การเริ่่ �มต้น้ออกกำำ�ลังักายแบบ Interval
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกกิจิกรรม
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก การฝึึกซ้อ้ม > การออกกำำ�ลังัแบบเร็็ว > ช่่วง

เวลา 
5	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก Open Repeats เพื่่�อทำำ�เครื่่�องหมายช่่วงและ
ช่่วงการพักของคุณุด้ว้ยตัวัเองโดยการกด LAP

•	 เลือืก การซ้ำำ ��ตามโครงสร้า้ง > ออกกำำ�ลังักาย เพื่่�อ
ใช้ก้ารออกกำำ�ลังัแบบช่่วงตามระยะทางหรือืเวลา

6	 หากจำำ�เป็็น เลือืก ใช่่ เพื่่�อรวมการวอร์ม์อัพัก่่อนการออก
กำำ�ลังักาย

7	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม
8	 เมื่่�อเวิริ์ค์เอ้า้ท์แ์บบ interval ของคุณุมีีการวอร์ม์อัพัอยู่่�ด้ว้ย 

กด LAP เพื่่�อเริ่่�ม interval แรก
9	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

10	 ในเวลาใดก็ต็าม กด LAP เพื่่�อหยุดุ interval ปััจจุบุันัหรือื
ช่่วงพัักและการเปลี่่�ยนไปยังั interval ถัดัไปหรือืช่่วงพััก
ถัดัไปก็ไ็ด้ ้(ให้เ้ลือืกได้)้

หลังัจากคุณุทำำ� intervals ทั้้ �งหมดเสร็็จสมบููรณ์ ์ข้อ้ความจะ
ปรากฏขึ้้�น
ปรับัแต่่งการเริ่่ �มต้น้ออกกำำ�ลังักายแบบ Interval
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกกิจิกรรม
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก การฝึึกซ้อ้ม > การออกกำำ�ลังัแบบเร็็ว > ช่่วง

เวลา > โครงสร้า้งแบบทำำ�ซ้ำำ �� > แก้ไ้ข 
5	 เลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืกหรือืมากกว่่า:

•	 เพื่่�อตั้้ �งระยะเวลาและประเภทของช่่วง เลือืก Interval
•	 เพื่่�อตั้้ �งระยะเวลาและประเภทของการพัก เลือืก Rest
•	 เพื่่�อตั้้ �งจำำ�นวนของการทำำ�ซ้ำำ�� เลือืก วนซ้ำำ ��
•	 เพื่่�อเพิ่่�มการวอร์ม์อัพัแบบไม่่ได้ก้ำำ�หนดล่่วงหน้า้ไปยังั

การออกกำำ�ลังักายของคุณุ เลือืก วอร์ม์อัพั > เปิิด

http://connect.Garmin.com/th-TH
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•	 เพื่่�อเพิ่่�มการคููลดาวน์แ์บบไม่่ได้ก้ำำ�หนดล่่วงหน้า้ไปยังั
การออกกำำ�ลังักายของคุณุ เลือืก คููลดาวน์ ์> เปิิด

6	 กด BACK
นาฬิกิาจะบันัทึกึการออกกำำ�ลังักายตามช่่วงเวลาที่่�กำำ�หนดเอง
ของคุณุจนกว่่าคุณุจะแก้ไ้ขการออกกำำ�ลังักายอีีกครั้้ �ง

การบันัทึกึการทดสอบ Critical Swim Speed
ค่่า Critical Swim Speed (CSS) ของคุณุเป็็นผลลัพัธ์ข์อง
การทดสอบตามช่่วงเวลาแสดงเป็็นจัังหวะต่่อ 100 เมตร CSS 
ของคุณุคือืความเร็็วเชิงิทฤษฎีีที่่�คุณุสามารถรักษาได้อ้ย่่างต่่อ
เนื่่�องโดยไม่่มีีการอ่่อนเพลีีย คุณุสามารถใช้ ้CSS ของคุณุเพื่่�อ
แนะนำำ�เพซการฝึึกซ้อ้มของคุณุและติดิตามการปรัับปรุงุของ
คุณุ
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก ว่่ายในสระ
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก การฝึึกซ้อ้ม > ไลบรารีีการออกกำำ�ลังักาย > 

เกณฑ์ค์วามเร็็วที่่�วิกิฤตในการว่่ายน้ำำ �� > ทดสอบ
ความเร็็วสููงสุดุที่่�ว่่ายน้ำำ ��ได้้

5	 กด DOWN เพื่่�อดููตัวัอย่่างขั้้ �นตอนของเวิริ์ค์เอ้า้ท์ ์ 
(ให้เ้ลือืกได้)้

6	 กด START
7	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม
8	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

ใช้ ้Virtual Partner
Virtual Partner ของคุณุเป็็นเครื่่�องมือืการฝึึกซ้อ้มที่่�ถููก
ออกแบบมาเพื่่�อช่่วยให้คุ้ณุบรรลุเุป้้าหมายของคุณุได้ ้คุณุ
สามารถตั้้ �งหนึ่่�งเพซ สำำ�หรัับ Virtual Partner และแข่่งกันัได้ ้
หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�ไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุกิจิกรรม
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก กิจิกรรมและแอป
3	 เลือืกกิจิกรรม
4	 เลือืกการตั้้ �งค่่ากิจิกรรม
5	 เลือืก หน้า้จอข้อ้มููล > เพิ่่�มใหม่่ > Virtual Partner
6	 ป้้อนค่่าหนึ่่�งเพซหรือืความเร็็ว
7	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อเปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งของหน้า้จอ 

Virtual Partner (ไม่่บังัคับั)
8	 เริ่่�มต้น้กิจิกรรมของคุณุ (การเริ่่�มกิจิกรรม, หน้า้ 17)
9	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อเลื่่�อนไปยังัหน้า้จอ Virtual 

Partner และดููว่่าใครกำำ�ลังันำำ�อยู่่�
 การตั้้ �งค่่าเป้้าหมายการฝึึกซ้อ้ม
คุณุสมบัตัิเิป้้าหมายการฝึึกซ้อ้มทำำ�งานร่่วมกับัคุณุสมบัตัิ ิ
Virtual Partner ดังันั้้ �นคุณุสามารถฝึึกซ้อ้มเพื่่�อไปให้ถ้ึงึระยะ
ทางที่่�ตั้้ �งไว้ ้ระยะทางและเวลา ระยะทางและเพซ หรือืเป้้า
หมายระยะทางและความเร็็ว ระหว่่างกิจิกรรมการฝึึกซ้อ้มของ
คุณุ นาฬิกิาให้ก้ารตอบกลับัแบบเรีียลไทม์แ์ก่่คุณุว่่าคุณุกำำ�ลังั
ใกล้บ้รรลุเุป้้าหมายการฝึึกซ้อ้มของคุณุแค่่ไหนแล้ว้
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกกิจิกรรม
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก การฝึึกซ้อ้ม
5	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก ตั้้ �งเป้้าหมาย
•	 เลือืก การออกกำำ�ลังัแบบเร็็ว
หมายเหตุ:ุ ตัวัเลือืกทั้้ �งหมดไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุประเภท
กิจิกรรม

6	 เลือืกตัวัเลือืก:
•	 เลือืก ระยะทาง เพื่่�อเลือืกระยะทางที่่�ตั้้ �งค่่าไว้ล้่่วงหน้า้

หรือืป้้อนระยะทางที่่�กำำ�หนดเอง
•	 เลือืก ระยะทางและเวลา เพื่่�อเลือืกเป้้าหมายระยะทาง

และเวลา
•	 เลือืก ระยะและเพซ หรือื ระยะทาง/ความเร็็ว  

เพื่่�อเลือืกเป้้าหมายระยะทางและเพซหรือืความเร็็ว
หน้า้จอเป้้าหมายการฝึึกซ้อ้มปรากฏและแสดงเวลาสิ้้�นสุดุ
ที่่�ถููกประเมินิไว้ข้องคุณุ 

7	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถกด MENU ค้า้งไว้ ้และเลือืก 
ยกเลิกิเป้้าหมาย เพื่่�อยกเลิกิเป้้าหมายการฝึึก

การแข่่งขันักับักิจิกรรมก่่อนหน้า้ 
คุณุสามารถแข่่งขันักับักิจิกรรมที่่�ถููกบันัทึกึไว้ห้รือืถููก
ดาวน์โ์หลดก่่อนหน้า้นี้้�ได้ ้คุณุสมบัตัินิี้้�ใช้ง้านร่่วมกับัคุณุสมบัตัิ ิ
Virtual Partner ได้ ้ดังันั้้ �นคุณุสามารถดููได้ว้่่าคุณุนำำ�หน้า้หรือื
ตามหลังัไกลแค่่ไหนในระหว่่างทำำ�กิจิกรรม
หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�ไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุกิจิกรรม
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกกิจิกรรม
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก การฝึึกซ้อ้ม > แข่่งกับัตัวัเอง
5	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก จากประวัตัิ ิเพื่่�อเลือืกกิจิกรรมที่่�ถููกบันัทึกึไว้ก้่่อน
หน้า้นี้้�จากอุปุกรณ์ข์องคุณุ

•	 เลือืก ดาวน์โ์หลด เพื่่�อเลือืกกิจิกรรมที่่�คุณุได้ ้
ดาวน์โ์หลดจากบัญัชีี Garmin Connect ของคุณุ

6	 เลือืกกิจิกรรม
หน้า้จอ Virtual Partner ปรากฏโดยบ่่งบอกเวลาสิ้้�นสุดุที่่�
ถููกประเมินิไว้ข้องคุณุ

7	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม
8	 หลังัจากที่่�คุณุทำำ�กิจิกรรมเสร็็จแล้ว้ กด STOP และเลือืก 

บันัทึกึ

 เกี่่�ยวกับัปฏิทิินิการฝึึกซ้อ้ม
ปฏิทิินิการฝึึกซ้อ้มบนนาฬิกิาของคุณุเป็็นส่่วนขยายของปฏิทิินิ
การฝึึกซ้อ้มหรือืตารางที่่�คุณุกำำ�หนดขึ้้�นใน Garmin Connect 
หลังัจากที่่�คุณุได้เ้พิ่่�มการออกกำำ�ลังักายบางรายการไปยังั
ปฏิทิินิ Garmin Connect แล้ว้ คุณุสามารถส่่งไปยังัอุปุกรณ์์
ของคุณุได้ ้การออกกำำ�ลังักายตามตารางทั้้ �งหมดที่่�ถููกส่่งไป
ยังัอุปุกรณ์ป์รากฏอยู่่�ในรายการปฏิทิินิการฝึึกซ้อ้มเรีียงตามวันั
ที่่� เมื่่�อคุณุเลือืกหนึ่่�งวันัในปฏิทิินิการฝึึกซ้อ้มแล้ว้ คุณุสามารถ
ดููหรือืออกกำำ�ลังักาย การออกกำำ�ลังักายตามตารางยังัคงอยู่่�บน
นาฬิกิาของคุณุไม่่ว่่าคุณุได้ท้ำำ�สำำ�เร็็จหรือืข้า้มไป เมื่่�อคุณุส่่ง
การออกกำำ�ลังักายตามตารางจาก Garmin Connect จะเขีียน
ทับัปฏิทิินิการฝึึกซ้อ้มที่่�มีีอยู่่�ก่่อนหน้า้
การใช้แ้ผนการฝึึกซ้อ้ม Garmin Connect
ก่่อนที่่�คุณุสามารถดาวน์โ์หลดและใช้ห้นึ่่�งแผนการฝึึกซ้อ้ม
จาก Garmin Connect ได้ ้คุณุต้อ้งมีีบัญัชีี Garmin Connect 
ก่่อน (Garmin Connect, หน้า้ 68) และคุณุต้อ้งจัับคู่่�นาฬิกิา 
Descent กับัโทรศัพัท์ท์ี่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้
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1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก 
2	 เลือืก การฝึึก และ การวางแผน > แผนการฝึึก
3	 เลือืกและจััดตารางแผนการฝึึกซ้อ้ม
4	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ
5	 รีีวิวิแผนการฝึึกซ้อ้มในปฏิทิินิของคุณุ

แผนการฝึึกซ้อ้มที่่�ปรับัได้้
บัญัชีี Garmin Connect ของคุณุมีีแผนการฝึึกซ้อ้มที่่�ปรัับได้ ้
และ Garmin coach เพื่่�อให้เ้ข้า้กับัเป้้าหมายการฝึึกซ้อ้มของ
คุณุ ตัวัอย่่างเช่่น คุณุสามารถตอบบางคำำ�ถามและค้น้พบแผนที่่�
ช่่วยให้คุ้ณุจบการแข่่งแบบ 5 กม.ได้ ้แผนนี้้�ปรัับตามระดับั
ฟิิตเนสปััจจุบุันัของคุณุ ความพึงึพอใจในการฝึึกและจััดตาราง 
และวันัแข่่ง เมื่่�อคุณุเริ่่�มทำำ�ตามหนึ่่�งแผน วิจิิทิ Garmin Coach 
ถููกเพิ่่�มไปยังัลููปวิจิิทิบนนาฬิกิา Descent ของคุณุ

 การฝึึกซ้อ้ม PacePro
นัักวิ่่�งหลายคนชอบสวมสายรััดวัดัเพซในระหว่่างการแข่่งขันั
เพื่่�อช่่วยให้บ้รรลุเุป้้าหมายการแข่่งขันั คุณุสมบัตัิ ิPacePro 
ช่่วยให้คุ้ณุสร้า้งสายรััดวัดัเพซที่่�กำำ�หนดเองตามระยะทางและ
เพซหรือืระยะทางและเวลา คุณุยังัสามารถสร้า้งสายรััดวัดัเพซ
สำำ�หรัับเส้น้ทางที่่�รู้้�จั กเพื่่�อเพิ่่�มความพยายามเพซของคุณุและ
เพิ่่�มประสิทิธิภิาพ โดยพิจิารณาจากการเปลี่่�ยนแปลงระดับั
ความสููง
คุณุสามารถสร้า้งแผน PacePro โดยใช้แ้อป Garmin Connect 
คุณุสามารถดููกราฟสปริติและระดับัความสููงก่่อนที่่�จะวิ่่�งตาม
คอร์ส์

การดาวน์โ์หลดแผน PacePro จาก Garmin 
Connect
ก่่อนที่่�คุณุสามารถดาวน์โ์หลด PacePro plan จาก Garmin 
Connect ได้ ้คุณุต้อ้งมีีบัญัชีี Garmin Connect ก่่อน (Garmin 
Connect, หน้า้ 68) 
1	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เปิิดแอป Garmin Connect เลือืก 
•	 ไปที่่� connect.Garmin.com/th-TH

2	 เลือืก การฝึึก และ การวางแผน > แผนการแบ่่งเพซ 
PacePro

3	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอเพื่่�อสร้า้งและบันัทึกึแผน 
PacePro

4	 เลือืก  หรือื ส่่งไปยังัอุปุกรณ์์

การสร้า้งแผน PacePro บนนาฬิกิาของคุณุ
ก่่อนที่่�คุณุจะสร้า้งแผน PacePro บนนาฬิกิาได้ ้คุณุต้อ้งสร้า้ง
เส้น้ทางและโหลดไปยังันาฬิกิาของคุณุ (การสร้า้งคอร์ส์ที่่�
กำำ�หนดเองบน Garmin Connect, หน้า้ 76)
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกกิจิกรรมการวิ่่�งกลางแจ้ง้
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก การนำำ�ทาง > เส้น้ทาง
5	 เลือืกเส้น้ทาง
6	 เลือืก PacePro > สร้า้งใหม่่
7	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก เพซเป้้าหมาย และป้้อนเพซเป้้าหมายของคุณุ
•	 เลือืก เวลาเป้้าหมาย และป้้อนเวลาเป้้าหมายของคุณุ
นาฬิกิาจะแสดงสายรััดวัดัเพซที่่�คุณุกำำ�หนดเอง

8	 กด START

9	 เลือืกตัวัเลือืก:
•	 เลือืก ยอมรับัแผน เพื่่�อเริ่่�มแผน
•	 เลือืก ดููการแบ่่ง เพื่่�อดููตัวัอย่่างการแบ่่ง
•	 เลือืก โปรไฟล์ร์ะดับัความสููง เพื่่�อดููพล็อตระดับัความ

สููงของกิจิกรรม
•	 เลือืก แผนที่่� เพื่่�อดููคอร์ส์บนแผนที่่�
•	 เลือืก ลบ เพื่่�อทิ้้�งแผน

การเริ่่ �มต้น้แผน PacePro
ก่่อนที่่�คุณุจะเริ่่�มแผน PacePro คุณุต้อ้งดาวน์โ์หลดแผนจาก
บัญัชีี Garmin Connect ของคุณุ
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกกิจิกรรมการวิ่่�งกลางแจ้ง้
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก การฝึึกซ้อ้ม > แผน PacePro ต่่าง ๆ
5	 เลือืกแผน
6	 กด START

ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถดููตัวัอย่่างการแยก พื้้�นที่่�ระดับั
ความสููง และแผนที่่�ก่่อนที่่�คุณุจะยอมรัับแผน PacePro

7	 เลือืก ยอมรับัแผน เพื่่�อเริ่่�มแผน
8	 หากจำำ�เป็็น ให้เ้ลือืก ใช่่ เพื่่�อเปิิดใช้ก้ารนำำ�ทางคอร์ส์
9	 กด START เพื่่�อเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม

1 เป้้าหมายการแบ่่งเพซ
2 การแบ่่งเพซปัจจุบุันั
3 เพซที่่�สำำ�เร็็จแล้ว้
4 ระยะทางเพซที่่�เหลือื
5 เวลาโดยรวมก่่อนหรือืหลังัเวลาเป้้าหมายของคุณุ

ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถกด MENU ค้า้งและเลือืก หยุดุ 
PacePro > ใช่่ เพื่่�อหยุดุแผน PacePro ตัวัจัับเวลา
กิจิกรรมจะยังัคงวิ่่�งต่่อ

Power Guide
คุณุสามารถสร้า้งและใช้ก้ลยุทุธ์ด์้า้นกำำ�ลังัเพื่่�อวางแผนการ
ออกแรงของคุณุบนเส้น้ทางได้ ้อุปุกรณ์ ์Descent ของคุณุใช้ ้
ค่่า FTP ระดับัความสููงต่ำำ��ของเส้น้ทาง และเวลาที่่�คาดการณ์์
ที่่�จะทำำ�ให้คุ้ณุจบเส้น้ทางเพื่่�อสร้า้งคำำ�แนะนำำ�ด้า้นกำำ�ลังัที่่�ปรัับ
แต่่งเองได้ ้
ขั้้ �นตอนที่่�สำำ�คัญัที่่�สุดุขั้้ �นตอนหนึ่่�งในการวางแผนกลยุทุธ์ ์
Power Guide ให้ป้ระสบความสำำ�เร็็จคือืการเลือืกระดับัความ
พยายามของคุณุ การใช้ค้วามพยายามที่่�หนัักยิ่่�งขึ้้�นในหลักัสููตร
จะเพิ่่�มคำำ�แนะนำำ�เกี่่�ยวกับัพลังังาน ในขณะที่่�การเลือืกความ
พยายามที่่�ง่่ายขึ้้�นจะลดคำำ�แนะนำำ�เหล่่านั้้ �นลง (การสร้า้งและ
ใช้ค้ำำ�แนะนำำ�ด้า้นกำำ�ลังั, หน้า้ 39) เป้้าหมายหลักัของ power 
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guide คือืการช่่วยให้คุ้ณุจบหลักัสููตรตามสิ่่�งที่่�รู้้� เกี่่�ยวกับัความ
สามารถของคุณุ ไม่่ใช่่เพื่่�อบรรลุเุป้้าหมายตามเวลาที่่�กำำ�หนด 
คุณุสามารถปรัับระดับัความพยายามระหว่่างการขี่่�ของคุณุ
Power Guide มีีความเกี่่�ยวข้อ้งกับัเส้น้ทางอยู่่�เสมอและไม่่
สามารถใช้ก้ับัการออกกำำ�ลังัหรือืเซ็ก็เมนต์ไ์ด้ ้คุณุสามารถดูู
และแก้ไ้ขกลยุทุธ์ข์องคุณุใน Garmin Connect และซิงิค์ก์ับั
อุปุกรณ์ ์Garmin® ที่่�รองรัับได้ ้คุณุสมบัตัินิี้้�ต้อ้งการมิเิตอร์ก์ำำ�ลังั 
ซึ่่�งต้อ้งจัับคู่่�กับัอุปุกรณ์ข์องคุณุ (การจับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของ
คุณุ, หน้า้ 59)

 การสร้า้งและใช้ค้ำำ�แนะนำำ�ด้า้นกำำ�ลังั
ก่่อนที่่�คุณุจะสามารถสร้า้ง Power Guide คุณุต้อ้งจัับคู่่�มิเิตอร์์
กำำ�ลังักับันาฬิกิาของคุณุ (การจับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุ, 
หน้า้ 59) รวมถึงึคุณุยังัต้อ้งมีีเส้น้ทางที่่�โหลดไว้ไ้ปยังันาฬิกิา
ของคุณุ (การสร้า้งคอร์ส์ที่่�กำำ�หนดเองบน Garmin Connect, 
หน้า้ 76)
คุณุยังัสามารถสร้า้ง Power Guide ในแอป Garmin Connect 
ได้ ้
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกกิจิกรรมการปั่่�นกลางแจ้ง้
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก แผนการฝึึก > Power Guide > สร้า้งใหม่่
5	 เลือืกคอร์ส์ (คอร์ส์, หน้า้ 75)
6	 เลือืกตำำ�แหน่่งการปั่่�น
7	 เลือืกน้ำำ��หนัักเกีียร์์
8	 กด START และเลือืก ใช้แ้ผน

ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถดููแผนที่่� พล็อตสููงต่ำำ�� ความ
พยายาม การตั้้ �งค่่า และการแยกได้ล้่่วงหน้า้ คุณุยังั
สามารถปรัับความพยายาม สภาพพื้้�นผิวิ ตำำ�แหน่่งการปั่่�น 
และน้ำำ��หนัักเกีียร์ไ์ด้ก้่่อนเริ่่�มการปั่่�น

ประวัตัิ ิ
ประวัตัิริวมถึงึเวลา ระยะทาง แคลอรี่่� เพซหรือืความเร็็วเฉลี่่�ย 
ข้อ้มููลรอบ และข้อ้มููลเซนเซอร์ท์ี่่�แยกจำำ�หน่่ายต่่างหาก
หมายเหตุ:ุ เมื่่�อหน่่วยความจำำ�ของอุปุกรณ์เ์ต็็มแล้ว้ ข้อ้มููลที่่�
เก่่าที่่�สุดุของคุณุจะถููกเขีียนทับั

การใช้ป้ระวัตัิ ิ
ประวัตัิมิีีกิจิกรรมก่่อนหน้า้ต่่าง ๆ ที่่�คุณุได้บ้ันัทึกึไว้บ้นนาฬิกิา
ของคุณุ
นาฬิกิามีีภาพรวมประวัตัิทิี่่�ช่่วยให้เ้ข้า้ถึงึข้อ้มููลกิจิกรรมของคุณุ
ได้ร้วดเร็็ว (ภาพรวม, หน้า้ 40)
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ประวัตัิ ิ> กิจิกรรม
3	 เลือืกกิจิกรรม
4	 กด START
5	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อดููข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับักิจิกรรม เลือืก สถิติิ ิ
ทั้้ �งหมด

•	 เพื่่�อดููผลกระทบของกิจิกรรมที่่�มีีต่่อแอโรบิกิและแอนแอ- 
โรบิกิฟิิตเนสของคุณุ เลือืก ผลกระทบการฝึึก (เกี่่�ยว
กับัผลกระทบการฝึึก, หน้า้ 49)

•	 เพื่่�อดููเวลาของคุณุในแต่่ละโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจ 
เลือืก อัตัราการเต้น้หัวัใจ

•	 เพื่่�อดููเวลาของคุณุในแต่่ละโซนกำำ�ลังั เลือืก กำำ�ลังัการ
วิ่่�ง หรือื กำำ�ลังั

•	 เพื่่�อเลือืกรอบและดููข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัแต่่ละรอบ 
เลือืก รอบ

•	 ในการเลือืกการเล่่นสกีีหรือืสโนว์บ์อร์ด์ และดููข้อ้มููลเพิ่่�ม
เติมิเกี่่�ยวกับัการวิ่่�งแต่่ละครั้้ �ง เลือืก การวิ่่�ง

•	 เพื่่�อเลือืกเซตการออกกำำ�ลังักายและดููข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ
เกี่่�ยวกับัแต่่ละเซต เลือืก เซต

•	 เพื่่�อดููกิจิกรรมบนแผนที่่� เลือืก แผนที่่�
•	 เพื่่�อดููพล็อตระดับัความสููงของกิจิกรรม เลือืก โปรไฟล์์

ระดับัความสููง
•	 เพื่่�อลบกิจิกรรมที่่�เลือืกไว้ ้เลือืก ลบ

ประวัตัิมิัลัติสิปอร์ต์
อุปุกรณ์ข์องคุณุเก็บ็สรุปุมัลัติสิปอร์ต์โดยรวมของกิจิกรรมไว้ ้
รวมไปถึงึข้อ้มููลระยะทาง เวลา แคลอรี่่� และอุปุกรณ์เ์สริมิที่่�
จำำ�หน่่ายแยกต่่างหากโดยรวม อุปุกรณ์ข์องคุณุยังัแยกข้อ้มููล
กิจิกรรมสำำ�หรัับแต่่ละเซกเมนต์ก์ีีฬาและการเปลี่่�ยนผ่่านด้ว้ย 
ดังันั้้ �นคุณุจึงึสามารถเปรีียบเทีียบกิจิกรรมการฝึึกซ้อ้มที่่�ใกล้ ้
เคีียงกันัและติดิตามว่่าคุณุคลื่่�อนผ่่านการเปลี่่�ยนผ่่านต่่าง ๆ ได้ ้
รวดเร็็วแค่่ไหน ประวัตัิกิารเปลี่่�ยนผ่่านรวมไปถึงึระยะทาง เวลา 
ความเร็็วเฉลี่่�ย และแคลอรี่่�

สถิติิสิ่่วนบุคุคล
เมื่่�อคุณุทำำ�กิจิกรรมเสร็็จสิ้้�นแล้ว้ นาฬิกิาจะแสดงสถิติิสิ่่วน
บุคุคลล่่าสุดุที่่�คุณุทำำ�ได้ร้ะหว่่างกิจิกรรมนั้้ �น สถิติิสิ่่วนบุคุคล
รวมไปถึงึเวลาที่่�เร็็วที่่�สุดุของระยะทางการแข่่งปกติหิลายครั้้ �ง 
กิจิกรรมที่่�ใช้ค้วามแข็็งแรงสููงได้น้้ำำ��หนัักเป็็นการขยับัตัวัมาก 
และการวิ่่�งการปั่่�นจัักรยาน หรือืการว่่ายน้ำำ��ที่่�ไกลที่่�สุดุ
หมายเหตุ:ุ สำำ�หรัับการปั่่�นจัักรยาน สถิติิสิ่่วนบุคุคลยังัรวมถึงึ
ทางชันัที่่�ขึ้้ �นมากที่่�สุดุและกำำ�ลังัที่่�ดีีที่่�สุดุ (ต้อ้งใช้ม้ิเิตอร์ว์ัดั
กำำ�ลังั)

การดููสถิติิสิ่่วนบุคุคลของคุณุ
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ประวัตัิ ิ> สถิติิ ิ
3	 เลือืกกีีฬา
4	 เลือืกสถิติิิ
5	 เลือืก ดููสถิติิ ิ

การคืนืค่่าสถิติิสิ่่วนบุคุคล
คุณุสามารถตั้้ �งค่่าแต่่ละสถิติิสิ่่วนบุคุคลให้ก้ลับัไปเป็็นที่่�เคยถููก
บันัทึกึไว้ก้่่อนหน้า้ได้ ้
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ประวัตัิ ิ> สถิติิ ิ
3	 เลือืกกีีฬา
4	 เลือืก ที่่�บันัทึกึ เพื่่�อคืนืค่่าเดิมิ
5	 เลือืก ก่่อนหน้า้ > ใช่่

หมายเหตุ:ุ ไม่่มีีการลบกิจิกรรมใด ๆ ที่่�ได้ถูู้กบันัทึกึไว้ ้
แล้ว้

การลบสถิติิสิ่่วนบุคุคล
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ประวัตัิ ิ> สถิติิ ิ
3	 เลือืกกีีฬา
4	 เลือืกตัวัเลือืก:
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•	 เพื่่�อลบการบันัทึกึ เลือืกการบันัทึกึ และเลือืก Clear 
Record > Yes

•	 เพื่่�อลบการบันัทึกึทั้้ �งหมดสำำ�หรัับกีีฬา เลือืก ลบบันัทึกึ
ทั้้ �งหมด > ใช่่

หมายเหตุ:ุ ไม่่มีีการลบกิจิกรรมใด ๆ ที่่�ได้ถูู้กบันัทึกึไว้ ้
แล้ว้

การดููข้อ้มููลทั้้ �งหมด
คุณุสามารถดููระยะทางที่่�สะสมไว้แ้ละข้อ้มููลเวลาที่่�ถููกบันัทึกึไป
ยังันาฬิกิาของคุณุได้ ้
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ประวัตัิ ิ> ทั้้ �งหมด
3	 เลือืกกิจิกรรม
4	 เลือืกตัวัเลือืกเพื่่�อดููผลรวมรายสัปัดาห์ห์รือืรายเดือืน

การใช้เ้ครื่่�องวัดัระยะ
เครื่่�องวัดัระยะทางบันัทึกึระยะทางที่่�เดินิทางผ่่านทั้้ �งหมด ระดับั
ความสููงรวมที่่�ได้ ้และเวลาในกิจิกรรมโดยอัตัโนมัตัิิ
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ประวัตัิ ิ> ทั้้ �งหมด > เครื่่�องวัดัระยะ
3	 เลือืก UP หรือื DOWN เพื่่�อดููผลรวมเครื่่�องวัดัระยะทาง

การลบประวัตัิ ิ
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ประวัตัิ ิ> ตัวัเลือืก
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก ลบทุกุกิจิกรรม เพื่่�อลบกิจิกรรมทั้้ �งหมดจาก
ประวัตัิิ

•	 เลือืก รีีเซ็็ตทั้้ �งหมด เพื่่�อรีีเซ็ต็ระยะทางและเวลารวม
ทั้้ �งหมด
หมายเหตุ:ุ ไม่่มีีการลบกิจิกรรมใด ๆ ที่่�ได้ถูู้กบันัทึกึไว้ ้
แล้ว้

รููปลักัษณ์์
คุณุสามารถปรัับแต่่งลักัษณะที่่�ปรากฏของหน้า้ปััดนาฬิกิาและ
คุณุสมบัตัิกิารเข้า้ถึงึด่่วนได้ใ้นลููปภาพรวมและการควบคุมุ

การตั้้ �งค่่าหน้า้ปัดันาฬิกิา
คุณุสามารถปรัับแต่่งรููปลักัษณ์ข์องหน้า้ปััดนาฬิกิาได้โ้ดย
การเลือืกเลย์เ์อาท์ ์สีี และข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ คุณุยังัสามารถ
ดาวน์โ์หลดหน้า้ปััดนาฬิกิาแบบกำำ�หนดเองจากร้า้นค้า้ 
Connect IQ ได้อ้ีีกด้ว้ย

 หน้า้ปัดันาฬิกิาเริ่่ �มต้น้

1 ตัวัชี้้�โซนเวลาสำำ�รอง อ้า้งอิงิการแสดงเวลาแบบ 24 
ชั่่�วโมงบนนาฬิกิา (การเพิ่่�มโซนเวลาอื่่�น, หน้า้ 16)

2 เวลา No-fly ที่่�เหลือือยู่่� อ้า้งอิงิการแสดงเวลาแบบ 24 
ชั่่�วโมงบนนาฬิกิา (เวลาที่่�ไม่่ควรบินิ, หน้า้ 5)

3 ช่่วงเวลาพื้้�นผิวิ (SI) หลังัการดำำ�น้ำำ�� (การดููภาพรวม 
Surface Interval, หน้า้ 10)

 การปรับัแต่่งหน้า้ปัดันาฬิกิา
ก่่อนที่่�คุณุสามารถเปิิดใช้ง้านหน้า้ปััดนาฬิกิา Connect IQ ได้ ้
คุณุต้อ้งติดิตั้้ �งหน้า้ปััดนาฬิกิาจากร้า้นค้า้ Connect IQ ก่่อน 
(คุณุสมบัตัิ ิConnect IQ, หน้า้ 69)
คุณุสามารถปรัับแต่่งข้อ้มููลและรููปลักัษณ์ข์องหน้า้ปััดนาฬิกิา
หรือืเปิิดใช้ห้น้า้ปััดนาฬิกิา Connect IQ ที่่�ติดิตั้้ �งไว้ ้
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก หน้า้ปัดันาฬิกิา
3	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อดููตัวัอย่่างของตัวัเลือืกหน้า้ปััด

นาฬืกืา
4	 เลือืก Add New เพื่่�อสร้า้งหน้า้ปััดนาฬิกิาแบบดิจิิทิัลัหรือื

อนาล็็อกที่่�ปรัับแต่่งเอง
5	 กด START
6	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อเปิิดใช้ง้านหน้า้ปััดนาฬิกิา เลือืก ปรับัใช้้
•	 เพื่่�อเปลี่่�ยนรููปแบบตัวัเลขสำำ�หรัับหน้า้ปััดนาฬิกิา

อนาล็็อก เลือืก หน้า้ปัดั
•	 เพื่่�อเปลี่่�ยนรููปแบบของเข็็มนาฬิกิาสำำ�หรัับหน้า้ปััด

นาฬิกิาอนาล็็อก เลือืก เข็็มนาฬิกิา
•	 เพื่่�อเปลี่่�ยนรููปแบบตัวัเลขสำำ�หรัับหน้า้ปััดนาฬิกิาดิจิิทิัลั 

เลือืก Layout
•	 เพื่่�อเปลี่่�ยนรููปแบบของวินิาทีีสำำ�หรัับหน้า้ปััดนาฬิกิา

ดิจิิทิัลั เลือืก วินิาทีี
•	 เพื่่�อเปลี่่�ยนข้อ้มููลที่่�ปรากฏบนหน้า้ปััดนาฬิกิา เลือืก 

ข้อ้มููล
•	 เพื่่�อเพิ่่�มหรือืเปลี่่�ยนสีีการเน้น้สำำ�หรัับหน้า้ปััดนาฬิกิา 

เลือืก การเน้น้สีี
•	 เพื่่�อเปิิดใช้ง้านโหมดความสว่่างต่ำำ��สำำ�หรัับหน้า้ปััด

นาฬิกิาในขณะอยู่่�ที่่�สภาพแวดล้อ้มที่่�มืดื เลือืก Lume
•	 เพื่่�อเปลี่่�ยนโซนเวลาที่่�ใช้ส้ำำ�หรัับเข็็มโซนเวลาทางเลือืก

บนหน้า้ปััดนาฬิกิาเริ่่�มต้น้ เลือืก Alt. Time Zones (การ
แก้ไ้ขเขตเวลาสำำ�รอง, หน้า้ 16)
หมายเหตุ:ุ เข็็มโซนเวลาทางเลือืกจะใช้โ้ซนเวลาทาง
เลือืกตัวัแรกจากรายการ

•	 เพื่่�อเปลี่่�ยนสีีของข้อ้มููลที่่�ปรากฏบนหน้า้ปััดนาฬิกิา 
เลือืก Data Color

•	 เพื่่�อถอดหน้า้ปััดนาฬิกิา เลือืก Delete

ภาพรวม
นาฬิกิาของคุณุมาพร้อ้มการเหลือืบดููที่่�ถููกติดิตั้้ �งล่่วงหน้า้ซึ่่�งให้ ้
ข้อ้มููลได้อ้ย่่างรวดเร็็ว (การเลื่่�อนดููลููปภาพรวม, หน้า้ 42) บาง
วิจิิทิต้อ้งการการเชื่่�อมต่่อ Bluetooth กับัโทรศัพัท์ท์ี่่�ใช้ง้านร่่วม
กันัได้ ้
ภาพรวมบางตัวัจะมองไม่่เห็็นตามค่่าเริ่่�มต้น้ คุณุสามารถเพิ่่�ม
เข้า้ไปในลููปภาพรวมได้ด้้ว้ยตนเอง (การปรัับแต่่งลููปภาพรวม, 
หน้า้ 43)
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ชื่่�อ รายละเอีียด
ABC แสดงข้อ้มููลรวมของมิเิตอร์ว์ัดัระดับัความสููง บารอมิเิตอร์ ์และเข็็มทิศิ
โซนเวลาเสริมิ แสดงเวลาปััจจุบุันัของวันัในโซนเวลาเพิ่่�มเติมิ (การเพิ่่�มโซนเวลาอื่่�น, หน้า้ 16)
การปรัับตัวัเข้า้กับั
ความสููง

ที่่�ระดับัความสููงมากกว่่า 800 ม. (2625 ฟุตุ) แสดงกราฟที่่�แสดงค่่าระดับัความสููงที่่�ถููกต้อ้งสำำ�หรัับการอ่่าน
ค่่าออกซิเิจนในเลือืดเฉลี่่�ย อัตัราการหายใจ และอัตัราการเต้น้ของหัวัใจขณะพัักในช่่วงเจ็็ดวันัที่่�ผ่่านมา

เครื่่�องวัดัความสููง แสดงระดับัความสููงโดยประมาณตามการเปลี่่�ยนแปลงของความกดอากาศ
สภาพอากาศการบินิ แสดงสถาพอากาศปััจจุบุันัและการพยากรณ์อ์ากาศ
บารอมิเิตอร์์ แสดงความกดอากาศแวดล้อ้มตามระดับัความสููง

Body Battery ด้ว้ยการสวมใส่่ตลอดทั้้ �งวันั แสดงระดับัแบตเตอรี่่�ในร่่างกายปััจจุบุันัของคุณุและกราฟของระดับัของคุณุใน
ช่่วงหลายชั่่�วโมงที่่�ผ่่านมา (แบตเตอรี่่�ร่่างกาย, หน้า้ 43)

ปฏิทิินิ แสดงการประชุมุที่่�จะเกิดิขึ้้�นจากปฏิทิินิสมาร์ท์โฟนของคุณุ
แคลอรี่่� แสดงข้อ้มููลแคลอรี่่�ของคุณุสำำ�หรัับวันัปััจจุบุันั
เข็็มทิศิ แสดงเข็็มทิศิอิเิล็็กทรอนิกิส์์
การใช้ง้านอุปุกรณ์์ แสดงรุ่่�นซอฟต์แ์วร์ปั์ัจจุบุันัและสถิติิกิารใช้อุ้ปุกรณ์ ์(การดููความสามารถในการปั่่�น, หน้า้ 50)
บันัทึกึการดำำ�น้ำำ�� แสดงการสรุปุย่่อของการดำำ�น้ำำ��ที่่�บันัทึกึไว้ล้่่าสุดุของคุณุ (การดููภาพรวมบันัทึกึการดำำ�น้ำำ��, หน้า้ 11)
ความพร้อ้มในการ
ดำำ�น้ำำ��

แสดงคะแนนและข้อ้ความสั้้ �น ๆ ที่่�ช่่วยให้คุ้ณุทราบว่่าคุณุพร้อ้มแค่่ไหนสำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ��ในแต่่ละวันั (ความ
พร้อ้มในการดำำ�น้ำำ��, หน้า้ 11)

คะแนนความอดทน แสดงคะแนน กราฟ และข้อ้ความสั้้ �นๆ ที่่�ช่่วยให้คุ้ณุทราบความอดทนของคุณุในภาพรวมโดยอ้า้งอิงิจาก
กิจิกรรมที่่�บันัทึกึไว้ ้(คะแนนความอดทน, หน้า้ 50)

การพยากรณ์ป์ลา แสดงการคาดการณ์งั์ันที่่�ดีีที่่�สุดุและเวลาที่่�ดีีที่่�สุดุสำำ�หรัับการตกปลาตามตำำ�แหน่่งของคุณุ ตำำ�แหน่่งดวง
จัันทร์ ์และเวลาพระจัันทร์ข์ึ้้�นและตก คุณุสามารถดููคะแนนของวันัและเวลาการให้อ้าหารหลักัและรอง

ชั้้ �นที่่�เดินิขึ้้�น ติดิตามชั้้ �นที่่�ขึ้้ �นไปและก้า้วไปสู่่�เป้้าหมายของคุณุ

Garmin coach
แสดงการออกกำำ�ลังักายตามกำำ�หนดเวลาเมื่่�อคุณุเลือืกแผนการออกกำำ�ลังักายของ Garmin coach ในบัญัชีี 
Garmin Connect ของคุณุ แผนปรัับเข้า้กับัระดับัความแข็็งแรงปััจจุบุันั การชื่่�นชอบในการโค้ช้และตาราง
เวลา และวันัแข่่ง

กอล์ฟ์ แสดงข้อ้มููลกอล์ฟ์และสถิติิสิำำ�หรัับรอบล่่าสุดุของคุณุ

ภาพรวมสุขุภาพ
เริ่่�มกิจิกรรมภาพรวมสุขุภาพบนนาฬิกิาของคุณุซึ่่�งจะบันัทึกึเมตริกิสุขุภาพที่่�สำำ�คัญัหลายรายการในขณะที่่�
คุณุนิ่่�งอยู่่�เป็็นเวลาสองนาทีี มันัให้ภ้าพรวมของสถานะหัวัใจและหลอดเลือืดโดยรวมของคุณุ นาฬิกิาจะบันั
ทึกึเมตริกิต่่างๆ เช่่น อัตัราการเต้น้ของหัวัใจโดยเฉลี่่�ย ระดับัความเครีียด และอัตัราการหายใจ คุณุสามารถ
ดููข้อ้มููลสรุปุของกิจิกรรมภาพรวมสุขุภาพที่่�บันัทึกึไว้ไ้ด้ ้(ภาพรวมสุขุภาพ, หน้า้ 20)

อัตัราการเต้น้หัวัใจ แสดงอัตัราการเต้น้หัวัใจปััจจุบุันัของคุณุเป็็นครั้้ �งต่่อนาทีี (bpm) และกราฟของอัตัราการเต้น้ของหัวัใจขณะ
พัักโดยเฉลี่่�ย (RHR)

คะแนนการขึ้้�นเนินิ แสดงคะแนน กราฟ เมตริกิที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง และข้อ้ความสั้้ �นๆ ที่่�ช่่วยให้คุ้ณุทราบสมรรถนะในการวิ่่�งขึ้้�นเนินิของ
คุณุโดยอ้า้งอิงิจากกิจิกรรมการวิ่่�งที่่�บันัทึกึไว้ ้(คะแนนการขึ้้�นเนินิ, หน้า้ 50)

ประวัตัิ ิ แสดงประวัตัิกิิจิกรรมของคุณุและกราฟของกิจิกรรมต่่าง ๆ ที่่�คุณุบันัทึกึไว้ ้

สถานะ HRV แสดงค่่าเฉลี่่�ยความแปรปรวนของอัตัราการเต้น้ของหัวัใจในช่่วงเจ็็ดวันัของคุณุ (สถานะความแปรปรวน
อัตัราการเต้น้หัวัใจ, หน้า้ 44)

นาทีีความเข้ม้ข้น้ ติดิตามเวลาที่่�คุณุใช้ใ้นกิจิกรรมระดับัปานกลางถึงึหนััก เป้้าหมายนาทีีความเข้ม้ข้น้รายสัปัดาห์ ์และความ
คืบืหน้า้สู่่�เป้้าหมายของคุณุ

การควบคุมุ inReach อนุุญาตให้คุ้ณุส่่งข้อ้ความบนอุปุกรณ์ ์inReach ที่่�จัับคู่่�ของคุณุ (การใช้ ้inReach รีีโมท, หน้า้ 61)
ตัวัแนะนำำ�สำำ�หรัับอา
การเจ็็ตแล็็ก

แสดงนาฬิกิาภายในของคุณุระหว่่างการเดินิทาง และให้ค้ำำ�แนะนำำ�เพื่่�อช่่วยให้คุ้ณุคุ้้� นเคยกับัเขตเวลาของ
จุดุหมายปลายทางของคุณุ (การใช้ต้ัวัแนะนำำ�เจ็็ตแล็็ก, หน้า้ 51)

กิจิกรรมล่่าสุดุ แสดงสรุปุโดยย่่อของกิจิกรรมที่่�บันัทึกึไว้ล้่่าสุดุของคุณุ
การขับัขี่่�ล่่าสุดุ 
การวิ่่�งล่่าสุดุ 
การว่่ายน้ำำ��ล่่าสุดุ

แสดงสรุปุโดยย่่อของกิจิกรรมที่่�บันัทึกึไว้ล้่่าสุดุของคุณุและประวัตัิขิองกีีฬาที่่�ระบุุ

ข้า้งขึ้้�นข้า้งแรม แสดงเวลาพระจัันทร์ข์ึ้้�นและพระจัันทร์ต์ก พร้อ้มกับัข้า้งขึ้้�นข้า้งแรมตามตำำ�แหน่่ง GPS ของคุณุ
ควบคุมุเพลง ให้ก้ารควบคุมุตัวัเล่่นเพลงสำำ�หรัับเพลงในนาฬิกิาหรือืโทรศัพัท์ข์องคุณุ

การงีีบหลับั แสดงเวลาการงีีบหลับัโดยรวมและระดับั Body Battery ที่่�ได้รั้ับ คุณุสามารถเริ่่�มตัวัจัับเวลาการงีีบหลับัและ
ตั้้ �งนาฬิกิาปลุกุได้ ้(การปรัับแต่่งโหมดการนอน, หน้า้ 79)

การแจ้ง้เตือืน แจ้ง้เตือืนคุณุเมื่่�อมีีสายเรีียกเข้า้ ข้อ้ความ อัปัเดตโซเชีียลเน็็ตเวิริ์ก์ และอื่่�น ๆ ตามการตั้้ �งค่่าการแจ้ง้เตือืน
บนสมาร์ท์โฟนของคุณุ (การเปิิดใช้ง้านการแจ้ง้เตือืน Bluetooth, หน้า้ 66)
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ชื่่�อ รายละเอีียด

สมรรถนะ การวัดัสมรรถนะเป็็นการประเมินิที่่�สามารถช่่วยคุณุติดิตามและทำำ�ความเข้า้ใจกิจิกรรมการฝึึกซ้อ้มและ
สมรรถนะการแข่่งของคุณุได้ ้(การวัดัสมรรถนะ, หน้า้ 43)

การแข่่งขันัหลักั แสดงกิจิกรรมการแข่่งขันัที่่�คุณุกำำ�หนดให้เ้ป็็นการแข่่งขันัหลักัในปฏิทิินิ Garmin Connect ของคุณุ (ปฏิทิินิ
การแข่่งขันัและการแข่่งขันัหลักั, หน้า้ 35)

ออกซิเิจนในเลือืด
จากชีีพจร

อนุุญาตให้คุ้ณุอ่่านค่่าความอิ่่�มตัวัของออกซิเิจนในเลือืดแบบแมนนวล (การรับการอ่่านค่่าจากเครื่่�องวัดั
ออกซิเิจนในเลือืด, หน้า้ 57) หากคุณุแอ็็คทีีฟเกินิกว่่าที่่�นาฬิกิาจะตรวจสอบการอ่่านค่่าความอิ่่�มตัวัของ
ออกซิเิจนในเลือืด ค่่าที่่�วัดัจะไม่่ถููกบันัทึกึ

ปฏิทิินิการแข่่งขันั แสดงกิจิกรรมการแข่่งขันัที่่�จะเกิดิขึ้้�นซึ่่�งตั้้ �งค่่าไว้ใ้นปฏิทิินิ Garmin Connect ของคุณุ (ปฏิทิินิการแข่่งขันั
และการแข่่งขันัหลักั, หน้า้ 35)

การหายใจ อัตัราการหายใจปััจจุบุันัของคุณุเป็็นการหายใจต่่อนาทีีและเฉลี่่�ยเจ็็ดวันั คุณุสามารถทำำ�กิจิกรรมการหายใจ
เพื่่�อช่่วยให้คุ้ณุผ่่อนคลาย

การนอน อัตัราการหายใจปััจจุบุันัของคุณุเป็็นการหายใจต่่อนาทีีและค่่าเฉลี่่�ยเจ็็ดวันั คุณุสามารถทำำ�กิจิกรรมการ
หายใจเพื่่�อช่่วยให้คุ้ณุผ่่อนคลายได้ ้

ความเข้ม้ของแสง
อาทิติย์์ แสดงกราฟของความเข้ม้ของแสงอาทิติย์ส์ำำ�หรัับ 6 ชั่่�วโมงล่่าสุดุ และค่่าเฉลี่่�ยสำำ�หรัับสัปัดาห์ท์ี่่�แล้ว้

ก้า้ว ติดิตามจำำ�นวนก้า้วรายวันั เป้้าหมายจำำ�นวนก้า้ว และข้อ้มููลของวันัก่่อนหน้า้
หุ้้� น แสดงรายการหุ้้� นที่่�ปรัับแต่่งได้ ้(การเพิ่่�มหุ้้� น, หน้า้ 51)

ความเครีียด
แสดงระดับัความเครีียดในปััจจุบุันัของคุณุและกราฟของระดับัความเครีียดของคุณุ คุณุสามารถทำำ�กิจิกรรม
การหายใจเพื่่�อช่่วยให้คุ้ณุผ่่อนคลาย หากคุณุแอ็็คทีีฟเกินิกว่่าที่่�นาฬิกิาจะกำำ�หนดระดับัความเครีียดของคุณุ
ได้ ้ระบบจะไม่่บันัทึกึการวัดัความเครีียด

ดวงอาทิติย์ข์ึ้้�นและ
ตก

แสดงเวลาพระอาทิติย์ข์ึ้้�น พระอาทิติย์ต์ก รุ่่�งสาง ก่่อนค่ำำ�� ร่่วมกับัแผนที่่�เพื่่�อแสดงตำำ�แหน่่งพระอาทิติย์ต์ก
และกราฟแสงอาทิติย์ข์องแต่่ละวันั

เวลาพื้้�นผิวิ
แสดงเวลาผิวิน้ำำ�� การรับโหลดของเนื้้�อเยื่่�อ หน่่วยความเป็็นพิษิของออกซิเิจน (OTU) เปอร์เ์ซ็น็ต์ค์วามเป็็น
พิษิของออกซิเิจนในระบบประสาทส่่วนกลาง (CNS) และการรับโหลดของเนื้้�อเยื่่�อหลังัจากการดำำ�น้ำำ�� (การ
ดููภาพรวม Surface Interval, หน้า้ 10)

อุณุหภููมิิ แสดงข้อ้มููลอุณุหภููมิจิากเซนเซอร์ว์ัดัอุณุหภููมิภิายใน

น้ำำ��ขึ้้�นน้ำำ��ลง แสดงข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัสถานีีน้ำำ��ขึ้้�นน้ำำ��ลง เช่่นความสููงของกระแสน้ำำ��และเวลาที่่�จะเกิดิกระแสน้ำำ��ขึ้้�นและลงครั้้ �ง
ต่่อไป (การดููข้อ้มููลกระแสน้ำำ��, หน้า้ 24)

ความพร้อ้มในการฝึึก
ซ้อ้ม

แสดงคะแนนและข้อ้ความสั้้ �น ๆ ที่่�ช่่วยให้คุ้ณุทราบว่่าคุณุพร้อ้มแค่่ไหนสำำ�หรัับการฝึึกในแต่่ละวันั (ความ
พร้อ้มในการฝึึกซ้อ้ม, หน้า้ 50)

สถานะการฝึึกซ้อ้ม แสดงสถานะการฝึึกและโหลดการฝึึกปััจจุบุันัของคุณุ ซึ่่�งแสดงให้คุ้ณุเห็็นว่่าการฝึึกมีีผลอย่่างไรกับัระดับั
สมรรถภาพและสมรรถนะของคุณุ (สถานะการฝึึกซ้อ้ม, หน้า้ 47)

VIRB รีีโมท ให้ก้ารควบคุมุกล้อ้งเมื่่�อคุณุมีีอุปุกรณ์ ์VIRB ที่่�จัับคู่่�ไว้ก้ับัอุปุกรณ์ ์Descent ของคุณุ (VIRB รีีโมท, หน้า้ 61)

สภาพอากาศ แสดงอุณุหภููมิปัิัจจุบุันัและการพยากรณ์อ์ากาศ คุณุยังัสามารถดููสภาพอากาศปััจจุบุันับนแผนที่่�โดยใช้ ้
แผนที่่�หลายชนิดิซ้อ้นทับักันั

Xero® อุปุกรณ์์ แสดงข้อ้มููลตำำ�แหน่่งเลเซอร์เ์มื่่�อคุณุมีีอุปุกรณ์ ์Xero ที่่�รองรัับที่่�จัับคู่่�กับันาฬิกิา Descent ของคุณุ (การตั้้ �ง
ค่่าตำำ�แหน่่ง Xero Laser, หน้า้ 62)

 การเลื่่�อนดููลููปภาพรวม
ภาพรวมช่่วยให้เ้ข้า้ถึงึข้อ้มููลด้า้นสุขุภาพ ข้อ้มููลกิจิกรรม 
เซนเซอร์ใ์นตัวั และอื่่�น ๆ ได้อ้ย่่างรวดเร็็ว เมื่่�อคุณุจับคู่่�นาฬิกิา 
คุณุจะดููข้อ้มููลจากโทรศัพัท์ไ์ด้ ้เช่่น การแจ้ง้เตือืน สภาพ
อากาศ และกิจิกรรมในปฏิทิินิ
1	 กด UP หรือื DOWN 

นาฬิกิาเลื่่�อนผ่่านการดููลููปวิจิิทิ และแสดงข้อ้มููลสรุปุ
สำำ�หรัับการดููในแต่่ละวิจิิทิ

ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถปัดเพื่่�อเลื่่�อนหรือืแตะ เพื่่�อเลือืก
ตัวัเลือืก

2	 กด START เพื่่�อดููรายละเอีียดเพิ่่�มเติมิ
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 กด DOWN เพื่่�อดููรายละเอีียดเกี่่�ยวกับัการดููลููปภาพ
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รวม
•	 เลือืก START เพื่่�อดููตัวัเลือืกและฟัังก์ช์ันัต่่าง ๆ เพิ่่�ม

เติมิสำำ�หรัับภาพรวม

 การปรับัแต่่งลููปภาพรวม
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ลักัษณะ > ภาพรวม
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อเปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งของภาพรวมในลููป เลือืก ภาพรวม
และกด UP หรือื DOWN

•	 เพื่่�อลบภาพรวมจากในลููป เลือืก ภาพรวม และเลือืก 
•	 เพื่่�อเพิ่่�มภาพรวมไปยังัลููป เลือืก เพิ่่�ม และ เลือืกภาพ

รวม
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถเลือืก สร้า้งโฟลเดอร์ ์
เพื่่�อสร้า้งโฟลเดอร์ท์ี่่�มีีภาพรวมหลายตัวั (การสร้า้ง
โฟลเดอร์ภ์าพรวม, หน้า้ 43)

 การสร้า้งโฟลเดอร์ภ์าพรวม
คุณุสามารถปรัับแต่่งลููปภาพรวมเพื่่�อสร้า้งโฟลเดอร์ข์องภาพ
รวมที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ลักัษณะ > ภาพรวม > เพิ่่�ม > สร้า้งโฟลเดอร์์
3	 เลือืกภาพรวมเพื่่�อให้ร้วมเข้า้ไปในโฟลเดอร์ ์และเลือืก 

เสร็็จ
หมายเหตุ:ุ หากภาพรวมอยู่่�ในลููปภาพรวมเรีียบร้อ้ยแล้ว้ 
คุณุสามารถย้า้ยหรือืทำำ�สำำ�เนาไปในโฟลเดอร์ไ์ด้ ้

4	 เลือืกหรือืป้้อนชื่่�อสำำ�หรัับโฟลเดอร์์
5	 เลือืกไอคอนสำำ�หรัับโฟลเดอร์์
6	 หากจำำ�เป็็น เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อแก้ไ้ขโฟลเดอร์ ์เลื่่�อนไปยังัโฟลเดอร์ใ์นลููปภาพรวม 
และกดค้า้ง MENU

•	 เพื่่�อแก้ไ้ขภาพรวมในโฟลเดอร์ ์ให้เ้ปิิดโฟลเดอร์แ์ละ
เลือืกแก้ไ้ข (การปรัับแต่่งลููปภาพรวม, หน้า้ 43)

 แบตเตอรี่่�ร่่างกาย
นาฬิกิาของคุณุวิเิคราะห์ค์วามแปรปรวนของอัตัราการเต้น้หัวัใจ 
ระดับัความเครีียด คุณุภาพการนอนหลับั และข้อ้มููลกิจิกรรม
เพื่่�อกำำ�หนดระดับัพลังังานร่่างกายโดยรวมของคุณุ เหมือืน
กับัมาตรวัดัน้ำำ��มันับนรถยนต์ ์ซึ่่�งบ่่งบอกปริมิาณของพลังังาน
สำำ�รองที่่�มีีอยู่่�ของคุณุ ระดับัช่่วงของพลังังานร่่างกายเริ่่�มจาก 5 
ถึงึ 100 โดยที่่� 5 ถึงึ 25 เป็็นพลังังานสำำ�รองต่ำำ�� 26 ถึงึ 50 เป็็น
พลังังานสำำ�รองปานกลาง 51 ถึงึ 75 เป็็นพลังังานสำำ�รองสููง 
และ 76 ถึงึ 100 เป็็นพลังังานสำำ�รองสููงมาก
คุณุสามารถซิงิค์น์าฬิกิาของคุณุกับับัญัชีี Garmin Connect 
เพื่่�อดููระดับัแบตเตอรี่่�ร่่างกายล่่าสุดุ แนวโน้ม้ระยะยาว และ
รายละเอีียดเพิ่่�มเติมิได้ ้(คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับการปรัับปรุงุข้อ้มููล
แบตเตอรี่่�ร่่างกาย, หน้า้ 43)
คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรับัการปรับัปรุงุข้อ้มููลแบตเตอรี่่�
ร่่างกาย

	y สวมนาฬิกิาขณะกำำ�ลังันอนหลับั เพื่่�อผลลัพัธ์ท์ี่่�แม่่นยำำ�มาก
ขึ้้�น

	y การนอนหลับัที่่�ดีีช่่วยฟื้้�นฟููแบตเตอรี่่�ร่่างกายของคุณุ
	y กิจิกรรมที่่�ใช้แ้รงอย่่างมากและความเครีียดสููงอาจเป็็น

สาเหตุใุห้แ้บตเตอรี่่�ในร่่างกายของคุณุลดลงอย่่างรวดเร็็ว
	y การรับประทานอาหาร รวมทั้้ �งสารกระตุ้้� น เช่่น คาเฟอีีน 

ไม่่มีีผลต่่อแบตเตอรี่่�ร่่างกายของคุณุ

 การวัดัสมรรถนะ
การวัดัสมรรถนะเป็็นการประเมินิที่่�สามารถช่่วยคุณุติดิตามและ
ทำำ�ความเข้า้ใจกิจิกรรมการฝึึกซ้อ้มและสมรรถนะการแข่่งของ
คุณุได้ ้การวัดัต้อ้งการให้ท้ำำ�บางกิจิกรรมก่่อนโดยการใช้เ้ครื่่�อง
วัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือืหรือืเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้
หัวัใจแบบคาดหน้า้อกที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้การวัดัสมรรถนะการ
ปั่่�นจัักรยานจำำ�เป็็นต้อ้งมีีเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจและมิเิตอร์์
วัดัค่่ากำำ�ลังั
การประเมินิเหล่่านี้้�ได้รั้ับการจัดหาและสนัับสนุุนโดย Firstbeat 
Analytics สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ ไปที่่� Garmin.co.th/
minisite/runningscience
หมายเหตุ:ุ ในตอนแรกการประเมินิอาจดููไม่่ค่่อยแม่่นยำำ�นัก 
นาฬิกิาต้อ้งการให้คุ้ณุทำำ�บางกิจิกรรมให้จ้บก่่อนเพื่่�อเรีียนรู้้�
เกี่่�ยวกับัสมรรถนะของคุณุ
VO2 max.: VO2 max. คือืปริมิาณสููงสุดุของออกซิเิจน (เป็็น

มิลิลิลิิติร) ซึ่่�งคุณุสามารถผลาญต่่อนาทีีต่่อกิโิลกรััมของ
น้ำำ��หนัักตัวัที่่�สมรรถนะสููงสุดุของคุณุ (เกี่่�ยวกับัการประเมินิ 
VO2 Max., หน้า้ 44)

การประเมินิเวลาการแข่่ง: นาฬิกิาของคุณุใช้ก้ารประเมินิ 
VO2 max. และประวัตัิกิารฝึึกฝนร่่างกายของคุณุเพื่่�อตั้้ �ง
เป้้าหมายเวลาในการแข่่งขันัโดยขึ้้�นกับัสภาพฟิตเนสใน
ปััจจุบุันัของคุณุ (การดููประเมินิเวลาในการแข่่งขันัของคุณุ, 
หน้า้ 44)

สถานะ HRV: นาฬิกิาจะวิเิคราะห์ก์ารอ่่านอัตัราการเต้น้หัวัใจ
จากข้อ้มือืในขณะที่่�คุณุกำำ�ลังัหลับัเพื่่�อระบุสุถานะการ
แปรปรวนของอัตัราการเต้น้หัวัใจ (HRV) ตามค่่าเฉลี่่�ย 
HRV ระยะยาวของคุณุ (สถานะความแปรปรวนอัตัราการ
เต้น้หัวัใจ, หน้า้ 44)

ข้อ้จำำ�กัดัสมรรถนะ: ข้อ้จำำ�กัดัด้า้นสมรรถนะ (performance 
condition) ของคุณุเป็็นการประเมินิแบบเรีียลไทม์ห์ลังั 6 
ถึงึ 20 นาทีีของการทำำ�กิจิกรรม โดยสามารถถููกเพิ่่�มเป็็น
ช่่องข้อ้มููลเพื่่�อที่่�คุณุสามารถดููข้อ้จำำ�กัดัด้า้นสมรรถนะของ
คุณุในระหว่่างช่่วงที่่�เหลือืของกิจิกรรมของคุณุ โดยเปรีียบ
เทีียบสภาพแบบเรีียลไทม์ข์องคุณุกับัระดับัฟิิตเนสเฉลี่่�ย
ของคุณุ (ข้อ้จำำ�กัดัด้า้นสมรรถนะ, หน้า้ 45)

Functional threshold power (FTP): นาฬิกิานี้้�ใช้ข้้อ้มููล
โปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้องคุณุจากการตั้้ �งค่่าเริ่่�มต้น้เพื่่�อประเมินิ FTP 
ของคุณุ สำำ�หรัับการจัดลำำ�ดับัที่่�แม่่นยำำ�ยิ่่�งขึ้้�น คุณุสามารถ
ดำำ�เนินิการทดสอบตามคำำ�แนะนำำ�ได้ ้(การหาการประเมินิ 
FTP ของคุณุ, หน้า้ 45)

Lactate threshold: Lactate threshold ต้อ้งใช้เ้ครื่่�องวัดั
อัตัราการเต้น้หัวัใจแบบคาดหน้า้อก lactate threshold 
คือืจุดุที่่�กล้า้มเนื้้�อของคุณุเริ่่�มเหนื่่�อยล้า้ลงอย่่างรวดเร็็ว 
นาฬิกิาของคุณุวัดัระดับั lactate threshold ของคุณุ
โดยการใช้ข้้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจและเพซ (Lactate 
Threshold, หน้า้ 46)

พลังักาย: นาฬิกิาใช้ค้่่าประมาณ VO2 max ของคุณุและ
ข้อ้มููลอัตัราการเต้น้ของหัวัใจเพื่่�อให้ม้ีีการประมาณพละ
กำำ�ลังัแบบเรีียลไทม์ ์ซึ่่�งสามารถเพิ่่�มเป็็นหน้า้จอข้อ้มููล
เพื่่�อที่่�คุณุสามารถดููพละกำำ�ลังัศักัยภาพและที่่�เหลือือยู่่� ณ 
ปััจจุบุันัในขณะทำำ�กิจิกรรมได้ ้(การดููพละกำำ�ลังัแบบเรีียล
ไทม์ข์องคุณุ, หน้า้ 46)

เส้น้แนวโน้ม้กำำ�ลังั (การปั่่�น): เส้น้โค้ง้การปั่่�นแสดงเอาต์พ์ุตุ
กำำ�ลังัที่่�ต่่อเนื่่�องของคุณุเมื่่�อเวลาผ่่านไป คุณุสามารถดููเส้น้
โค้ง้กำำ�ลังัของคุณุสำำ�หรัับเดือืนก่่อนหน้า้ สามเดือืนก่่อน
หน้า้ หรือืสิบิสองเดือืนก่่อนหน้า้ได้ ้(การดููเส้น้แนวโน้ม้
กำำ�ลังัของคุณุ, หน้า้ 47)
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 เกี่่�ยวกับัการประเมินิ VO2 Max.
VO2 max. เป็็นปริมิาณสููงสุดุของออกซิเิจน (เป็็นมิลิลิลิิติร) 
ที่่�คุณุสามารถผลาญต่่อนาทีีต่่อกิโิลกรััมของน้ำำ��หนัักตัวัที่่�
สมรรถนะสููงสุดุของคุณุ หรือืพููดง่่าย ๆ VO2 max. เป็็นการบ่่ง
ชี้้�ของสมรรถนะด้า้นการเล่่นกีีฬาและควรเพิ่่�มขึ้้�นในขณะที่่�ระดับั
ฟิิตเนสของคุณุดีีขึ้้�น อุปุกรณ์ ์Descent ต้อ้งการเครื่่�องวัดัอัตัรา
การเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือืหรือืแบบคาดหน้า้อกที่่�ใช้ง้านร่่วมกันั
ได้เ้พื่่�อแสดงการประเมินิ VO2 max. ของคุณุ อุปุกรณ์ม์ีีการ
ประเมินิ VO2 max. ที่่�แยกต่่างหากสำำ�หรัับการวิ่่�งและการปั่่�น
จัักรยาน คุณุต้อ้งวิ่่�งข้า้งนอกพร้อ้มเปิิด GPS หรือืปั่่�นจัักรยาน
พร้อ้มมิเิตอร์ ์power ที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ท้ี่่�ระดับัความเข้ม้ข้น้
ปานกลางเป็็นเวลาหลายนาทีีเพื่่�อหาค่่าการประเมินิ VO2 max. 
ที่่�แม่่นยำำ�
บนอุปุกรณ์ ์การประมาณค่่า VO2 max ของคุณุปรากฏเป็็น
ตัวัเลข คำำ�อธิบิาย และตำำ�แหน่่งบนมาตรสีี บนบัญัชีี Garmin 
Connect ของคุณุ คุณุสามารถดููข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัการ
ประมาณ VO2 max เช่่นระดับัที่่�เท่่าใดสำำ�หรัับอายุแุละเพศของ
คุณุ

สีีม่่วง ยอดเยี่่�ยม

สีีน้ำำ��เงินิ ดีีเยี่่�ยม

สีีเขีียว ดีี

สีีส้ม้ ดีีพอใช้ ้

สีีแดง แย่่

ข้อ้มููล VO2 max. ได้รั้ับการจัดหาโดย FirstBeat การวิเิคราะห์ ์
VO2 max. ถููกจััดเตรีียมให้โ้ดยได้รั้ับความยินิยอมจาก The 
Cooper Institute® สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ ดููภาคผนวก (การ
แบ่่งระดับัมาตรฐาน VO2 Max., หน้า้ 93) และไปที่่� www.
CooperInstitute.org
การหาการประเมินิ VO2 Max. ของคุณุจากการวิ่่�ง
คุณุสมบัตัินิี้้�ต้อ้งการเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือืหรือื
แบบคาดหน้า้อกที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้หากคุณุกำำ�ลังัใช้เ้ครื่่�องวัดั
อัตัราการเต้น้หัวัใจแบบคาดหน้า้อก คุณุต้อ้งสวมใส่่และจัับคู่่�
กับันาฬิกิาของคุณุ (การจับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุ, หน้า้ 
59)
สำำ�หรัับการประเมินิที่่�แม่่นยำำ�มากที่่�สุดุ ให้ต้ั้้ �งค่่าโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ ้
จนเสร็็จ (การตั้้ �งค่่าโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้องคุณุ, หน้า้ 69) และตั้้ �ง
อัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุของคุณุ (การตั้้ �งโซนอัตัราการเต้น้
หัวัใจของคุณุ, หน้า้ 70) ในตอนแรกค่่าประเมินิอาจดููไม่่ค่่อย
แม่่นยำำ�นัก อุปุกรณ์ต์้อ้งการให้อ้อกไปวิ่่�งสองสามรอบเพื่่�อเรีียน
รู้้� เกี่่�ยวกับัสมรรถนะการวิ่่�งของคุณุ คุณุสามารถปิดใช้ง้านการ
บันัทึกึ VO2 max ของคุณุสำำ�หรัับการวิ่่�งแบบอัลัตร้า้และการ
วิ่่�งเทรลหากคุณุไม่่ต้อ้งการประเภทการวิ่่�งเหล่่านั้้ �นให้ส้่่งผลต่่อ
การประมาณ VO2 max ของคุณุ (การตั้้ �งค่่ากิจิกรรมและแอป, 

หน้า้ 31)
1	 เริ่่�มต้น้กิจิกรรมการวิ่่�ง
2	 วิ่่�งกลางแจ้ง้อย่่างน้อ้ย 10 นาทีี
3	 หลังัจากการวิ่่�งของคุณุ เลือืก บันัทึกึ
4	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อเลื่่�อนดููการวัดัสมรรถนะต่่าง ๆ

 การหาการประเมินิ VO2 Max. ของคุณุสำำ�หรับัการปั่่�น
จักัรยาน
คุณุสมบัตัินิี้้�ต้อ้งใช้ม้ิเิตอร์ก์ำำ�ลังัและเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจ
จากข้อ้มือืหรือืแบบคาดหน้า้อกที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้มิเิตอร์ก์ำำ�ลังั
ต้อ้งถููกจัับคู่่�กับันาฬิกิาของคุณุ (การจับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของ
คุณุ, หน้า้ 59) หากคุณุกำำ�ลังัใช้เ้ครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจ
แบบคาดหน้า้อก คุณุต้อ้งสวมใส่่และจัับคู่่�กับันาฬิกิาของคุณุ
สำำ�หรัับการประเมินิที่่�แม่่นยำำ�มากที่่�สุดุ ให้ต้ั้้ �งค่่าโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้จ้น
เสร็็จ (การตั้้ �งค่่าโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้องคุณุ, หน้า้ 69) และตั้้ �งอัตัรา
การเต้น้หัวัใจสููงสุดุของคุณุ (การตั้้ �งโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจ
ของคุณุ, หน้า้ 70) ในตอนแรกค่่าประเมินิอาจดููไม่่ค่่อยแม่่นยำำ�
นััก นาฬิกิาต้อ้งการการปั่่�นจัักรยานสองสามรอบเพื่่�อเรีียนรู้้� เกี่่�ยว
กับัสมรรถนะการปั่่�นจัักรยานของคุณุ
1	 เริ่่�มหนึ่่�งกิจิกรรมการปั่่�นจัักรยาน
2	 ปั่่�นด้ว้ยความแรงสููงที่่�สม่ำำ��เสมอเป็็นเวลาอย่่างน้อ้ย 20 

นาทีี
3	 หลังัจากการปั่่�นของคุณุ เลือืก บันัทึกึ
4	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อเลื่่�อนดููการวัดัสมรรถนะต่่าง ๆ

 การดููประเมินิเวลาในการแข่่งขันัของคุณุ 
สำำ�หรัับการประเมินิที่่�แม่่นยำำ�มากที่่�สุดุ ให้ต้ั้้ �งค่่าโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้จ้น
เสร็็จ (การตั้้ �งค่่าโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้องคุณุ, หน้า้ 69) และตั้้ �งอัตัรา
การเต้น้หัวัใจสููงสุดุของคุณุ (การตั้้ �งโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจ
ของคุณุ, หน้า้ 70)
นาฬิกิาของคุณุใช้ก้ารประเมินิ VO2 max. และประวัตัิกิารฝึึก
ซ้อ้มของคุณุเพื่่�อกำำ�หนดเวลาเป้้าหมายการแข่่งขันั (เกี่่�ยว
กับัการประเมินิ VO2 Max., หน้า้ 44) นาฬิกิาวิเิคราะห์ห์ลาย
สัปัดาห์ข์องข้อ้มููลการฝึึกซ้อ้มของคุณุเพื่่�อปรัับปรุงุการประเมินิ
เวลาการแข่่งขันัให้ด้ีีขึ้้�น
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด UP หรือื DOWN เพื่่�อดููภาพรวม

ประสิทิธิภิาพ
2	 กด START เพื่่�อดููรายละเอีียดภาพรวม
3	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อดููเวลาการแข่่งที่่�คาดการณ์ไ์ว้ ้

4	 กด START เพื่่�อดููการคาดเดาสำำ�หรัับระยะทางอื่่�น ๆ
หมายเหตุ:ุ ในตอนแรกการคาดการณ์อ์าจดููไม่่ค่่อย
แม่่นยำำ�นัก นาฬิกิาต้อ้งการให้ว้ิ่่�งสองสามรอบก่่อนเพื่่�อ
เรีียนรู้้� เกี่่�ยวกับัสมรรถนะการวิ่่�งของคุณุ

 สถานะความแปรปรวนอัตัราการเต้น้หัวัใจ
นาฬิกิาของคุณุจะวิเิคราะห์ก์ารอ่่านอัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้
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มือืในขณะที่่�คุณุนอนหลับัเพื่่�อระบุคุวามแปรปรวนอัตัราการ
เต้น้หัวัใจ (HRV) การฝึึก กิจิกรรมทางกายภาพ การนอนหลับั 
สารอาหาร และพฤติกิรรมด้า้นสุขุภาพทั้้ �งหมดจะส่่งผลต่่อ
ความแปรปรวนอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุ ค่่า HRV สามารถ
เปลี่่�ยนแปลงได้ต้ามเพศ อายุ ุและระดับัฟิิตเนส สถานะ HRV 
ที่่�สมดุลุอาจบ่่งชี้้�ถึงึสัญัญาณที่่�ดีีของสุขุภาพเช่่น สมดุลุการ
ฝึึกและการฟื้้�นฟููที่่�ดีี ความแข็็งแรงของหลอดเลือืดหัวัใจที่่�ดีี 
และการทนต่่อความเครีียด สถานะที่่�ไม่่สมดุลุหรือืแย่่อาจเป็็น
สัญัญาณของความเหนื่่�อยล้า้ ความต้อ้งการการฟื้้�นฟููที่่�มาก
ขึ้้�น และความเครีียดที่่�เพิ่่�มขึ้้�น เพื่่�อผลลัพัธ์ท์ี่่�ดีีที่่�สุดุคุณุควรสวม
นาฬิกิาขณะนอนหลับั นาฬิกิาต้อ้งการข้อ้มููลการนอนอย่่างต่่อ
เนื่่�องสามสัปัดาห์เ์พื่่�อแสดงสถานะความแปรปรวนอัตัราการเต้น้
หัวัใจของคุณุ

โซนสีี สถานะ รายละเอีียด

สีีเขีียว สมดุลุ HRV เฉลี่่�ยเจ็็ดวันัของคุณุอยู่่�
ในช่่วงพื้้�นฐานของคุณุ

สีีส้ม้ ไม่่สมดุลุ
HRV เฉลี่่�ยเจ็็ดวันัของคุณุสููง
หรือืต่ำำ��กว่่าช่่วงพื้้�นฐานของ
คุณุ

สีีแดง ต่ำำ�� HRV เฉลี่่�ยเจ็็ดวันัของคุณุต่ำำ��
กว่่าช่่วงพื้้�นฐานของคุณุมาก

ไม่่มีีสีี แย่่ 
ไม่่มีีสถานะ

ค่่า HRV ของคุณุอยู่่�ใน
เกณฑ์เ์ฉลี่่�ยที่่�ต่ำำ��กว่่าช่่วงปกติิ
สำำ�หรัับอายุขุองคุณุ 
ไม่่มีีสถานะหมายความว่่ามีี
ข้อ้มููลไม่่เพีียงพอที่่�จะสร้า้ง
ค่่าเฉลี่่�ยเจ็็ดวันั

คุณุสามารถซิงิค์น์าฬิกิาของคุณุกับับัญัชีี Garmin Connect 
เพื่่�อดููสถานะความแปรปรวนอัตัราการเต้น้หัวัใจล่่าสุดุ แนวโน้ม้ 
และคำำ�แนะนำำ�เชิงิการศึกึษา
ความแปรปรวนของอัตัราการเต้น้หัวัใจและระดับั
ความเครีียด
ระดับัความเครีียดเป็็นผลที่่�ได้จ้ากการทำำ�การทดสอบในขณะ
ที่่�กำำ�ลังัยืนืนิ่่�งเป็็นเวลาสามนาทีี อุปุกรณ์ ์Descent วิเิคราะห์์
ความแปรปรวนของอัตัราการเต้น้หัวัใจเพื่่�อระบุคุวามเครีียด
โดยรวมของคุณุ การฝึึกซ้อ้ม การนอนหลับั โภชนาการ 
และความเครีียดโดยทั่่�วไปชีีวิติล้ว้นส่่งผลว่่านัักวิ่่�งหนึ่่�งคน
แสดงออกอย่่างไร ช่่วงระดับัความเครีียดเริ่่�มจาก 1 ถึงึ 100 
โดยที่่� 1 คือืสถานะความเครีียดต่ำำ��มากและ 100 คือืสถานะ
ความเครีียดสููงมาก การทราบระดับัความเครีียดของคุณุ
สามารถช่่วยให้คุ้ณุตัดัสินิใจได้ว้่่าร่่างกายของคุณุพร้อ้มหรือืยังั
สำำ�หรัับการฝึึกซ้อ้มวิ่่�งที่่�ยากหรือืการทำำ�โยคะ
การดููความแปรปรวนของอัตัราการเต้น้หัวัใจและระดับั
ความเครีียดของคุณุ
คุณุสมบัตัินิี้้�ต้อ้งใช้เ้ครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจแบบคาด
หน้า้อกของ Garmin ก่่อนที่่�คุณุสามารถดููระดับัความเครีียด

จากความแปรปรวนของอัตัราการเต้น้หัวัใจ (HRV) ของคุณุได้ ้
คุณุต้อ้งสวมเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจและจัับคู่่�กับัอุปุกรณ์์
ของคุณุก่่อน (การจับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุ, หน้า้ 59)
ข้อ้แนะนำำ�: Garmin แนะนำำ�ให้คุ้ณุวัดัระดับัความเครีียดของ
คุณุที่่�ประมาณเวลาเดีียวกันัและภายใต้เ้งื่่�อนไขเดีียวกันัทุกุวันั
1	 หากจำำ�เป็็น กด START และเลือืก เพิ่่�ม > HRV Stress 

เพื่่�อเพิ่่�มแอปความเครีียดไปยังัรายการแอป
2	 เลือืก ใช่่ เพื่่�อเพิ่่�มแอปเข้า้ไปในรายการที่่�ใช้ป้ระจำำ�ของ

คุณุ
3	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START เลือืก ความเครีียด 

HRV และกด START
4	 ยืนืนิ่่�ง ๆ และผ่่อนคลายนาน 3 นาทีี

ข้อ้จำำ�กัดัด้า้นสมรรถนะ
ในขณะที่่�คุณุจบกิจิกรรมของคุณุ เช่่น การวิ่่�งหรือืการปั่่�น
จัักรยาน คุณุสมบัตัิขิ้อ้จำำ�กัดัด้า้นสมรรถนะ (performance 
condition) วิเิคราะห์เ์พซ อัตัราการเต้น้หัวัใจ และความ
ผัันแปรของอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุเพื่่�อทำำ�การประเมินิของ
ความสามารถในการแสดงออกของคุณุแบบเรีียลไทม์เ์มื่่�อถููก
เทีียบกับัระดับัฟิิตเนสโดยเฉลี่่�ยของคุณุ ซึ่่�งเป็็นค่่าการเบี่่�ยง
เบนแสดงเป็็นเปอร์เ์ซ็น็ต์แ์บบเรีียลไทม์โ์ดยประมาณจากการ
ประเมินิ VO2 max. พื้้�นฐานของคุณุ
ค่่าข้อ้จำำ�กัดัด้า้นสมรรถนะมีีช่่วงจาก -20 ถึงึ +20 หลังัจาก 6 
ถึงึ 20 นาทีีแรกของกิจิกรรมของคุณุ อุปุกรณ์แ์สดงคะแนน
ข้อ้จำำ�กัดัด้า้นสมรรถนะ ยกตัวัอย่่างเช่่น คะแนนของ +5 
หมายความว่่าคุณุได้พั้ักผ่่อน สดชื่่�น และสามารถวิ่่�งหรือืปั่่�น
จัักรยานได้ด้ีี คุณุสามารถเพิ่่�มข้อ้จำำ�กัดัด้า้นสมรรถนะเป็็นหนึ่่�ง
ช่่องข้อ้มููลไปยังัหนึ่่�งในหน้า้จอการฝึึกซ้อ้มของคุณุเพื่่�อการ
ตรวจจัับความสามารถของคุณุตลอดทั้้ �งกิจิกรรม ข้อ้จำำ�กัดัด้า้น
สมรรถนะยังัสามารถเป็็นตัวับ่่งชี้้�ของระดับัความเหนื่่�อยล้า้ โดย
เฉพาะอย่่างยิ่่�งในตอนท้า้ยของการฝึึกซ้อ้มวิ่่�งหรือืปั่่�นจัักรยาน
ที่่�ยาวนาน
หมายเหตุ:ุ อุปุกรณ์ต์้อ้งการให้ว้ิ่่�งหรือืปั่่�นจัักรยานสองสาม
รอบพร้อ้มกับัเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจเพื่่�อให้ไ้ด้ก้ารประเมินิ 
VO2 max. ที่่�แม่่นยำำ� และเรีียนรู้้� เกี่่�ยวกับัความสามารถในการ
วิ่่�งหรือืการปั่่�นจัักรยานของคุณุ (เกี่่�ยวกับัการประเมินิ VO2 
Max., หน้า้ 44)
การดููข้อ้จำำ�กัดัด้า้นสมรรถนะของคุณุ
คุณุสมบัตัินิี้้�ต้อ้งการเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือืหรือื
แบบคาดหน้า้อกที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้
1	 เพิ่่�ม สภาพสมรรถนะ ไปยังัหน้า้จอข้อ้มููล (การปรัับแต่่ง

หน้า้จอข้อ้มููล, หน้า้ 30)
2	 ออกไปวิ่่�งหรือืปั่่�นจัักรยานหนึ่่�งรอบ

หลังัจาก 6 ถึงึ 20 นาทีี ข้อ้จำำ�กัดัด้า้นสมรรถนะของคุณุ
ปรากฎ

3	 เลื่่�อนไปยังัหน้า้จอข้อ้มููล เพื่่�อดููข้อ้จำำ�กัดัด้า้นสมรรถนะของ
คุณุตลอดการวิ่่�งหรือืการปั่่�นจัักรยาน

 การหาการประเมินิ FTP ของคุณุ
ก่่อนประเมินิ functional threshold power (FTP) ของคุณุ 
ต้อ้งจัับคู่่�เครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจแบบคาดหน้า้อกและ
มิเิตอร์ก์ำำ�ลังักับันาฬิกิาของคุณุ (การจับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของ
คุณุ, หน้า้ 59) และต้อ้งหาการประเมินิ VO2 max. ของคุณุ
ก่่อน (การหาการประเมินิ VO2 Max. ของคุณุสำำ�หรัับการปั่่�น
จัักรยาน, หน้า้ 44)
นาฬิกิาใช้ข้้อ้มููลโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้องคุณุจากการตั้้ �งค่่าแรกเริ่่�ม
และการประเมินิ VO2 max. ของคุณุเพื่่�อประเมินิ FTP ของคุณุ 
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นาฬิกิาจะตรวจจัับค่่า FTP ของคุณุระหว่่างการปั่่�นที่่�ความเข้ม้
ข้น้สููงและสม่ำำ��เสมอพร้อ้มอัตัราการเต้น้หัวัใจและ power
1	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อดููภาพรวมประสิทิธิภิาพ
2	 กด START เพื่่�อดููรายละเอีียดภาพรวม
3	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อดููการประมาณ FTP ของคุณุ

การประเมินิ FTP ของคุณุปรากฏเป็็นหนึ่่�งค่่าที่่�ถููกวัดัเป็็น
วัตัต์ต์่่อกิโิลกรััม power เอาต์พ์ุตุของคุณุเป็็นวัตัต์ ์และ
หนึ่่�งตำำ�แหน่่งบนมาตรวัดัสีี

สีีม่่วง ยอดเยี่่�ยม

สีีน้ำำ��เงินิ ดีีเยี่่�ยม

สีีเขีียว ดีี

สีีส้ม้ ดีีพอใช้ ้

สีีแดง มือืใหม่่

สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ ดููภาคผนวก (การแบ่่งระดับั FTP, 
หน้า้ 93)
หมายเหตุ:ุ เมื่่�อการแจ้ง้เตือืนสมรรถนะเตือืนให้คุ้ณุทราบ
ถึงึ FTP ใหม่่ คุณุสามารถเลือืก ยอมรัับ เพื่่�อบันัทึกึ FTP 
ใหม่่ หรือื ปฏิเิสธ เพื่่�อเก็บ็ FTP ปััจจุบุันัของคุณุไว้ ้

การดำำ�เนินิการทดสอบ FTP
ก่่อนที่่�คุณุดำำ�เนินิการทดสอบเพื่่�อหาค่่า functional threshold 
power (FTP) ต้อ้งจัับคู่่�เครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจแบบคาด
หน้า้อกและมิเิตอร์ก์ำำ�ลังักับัอุปุกรณ์ข์องคุณุ (การจับคู่่�เซนเซอร์์
ไร้ส้ายของคุณุ, หน้า้ 59) และต้อ้งหาการประเมินิ VO2 max. 
ของคุณุก่่อน (การหาการประเมินิ VO2 Max. ของคุณุสำำ�หรัับ
การปั่่�นจัักรยาน, หน้า้ 44)
หมายเหตุ:ุ การทดสอบ FTP เป็็นการออกกำำ�ลังักายที่่�ท้า้ทาย
ที่่�ใช้เ้วลาประมาณ 30 นาทีีจนเสร็็จสมบููรณ์ ์เลือืกเส้น้ทางที่่�
เป็็นไปได้แ้ละราบเรีียบที่่�สุดุที่่�ช่่วยให้คุ้ณุสามารถปั่่�นด้ว้ยกำำ�ลังั
ที่่�เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างสม่ำำ��เสมอ เหมือืนกับัระยะเวลาในการทดลอง
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา เลือืก START
2	 เลือืกหนึ่่�งกิจิกรรมการปั่่�นจัักรยาน
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก การฝึึกซ้อ้ม > ไลบรารีีการออกกำำ�ลังักาย > 

ทดสอบ FTP ตามแนะนำำ�
5	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

หลังัจากที่่�คุณุเริ่่�มปั่่�นจัักรยานของคุณุ อุปุกรณ์แ์สดง
ช่่วงเวลาในแต่่ละขั้้ �น เป้้าหมายและข้อ้มููลกำำ�ลังัปััจจุบุันั 
ข้อ้ความจะปรากฏขึ้้�นเมื่่�อการทดสอบเสร็็จสมบููรณ์์

6	 หลังัจากที่่�คุณุทดสอบตามคำำ�แนะนำำ�เสร็็จสิ้้�น ให้คูู้ลดาวน์์
จนเสร็็จแล้ว้หยุดุเครื่่�องจัับเวลาและบันัทึกึกิจิกรรม
ค่่า FTP ของคุณุปรากฏเป็็นค่่าที่่�ถููกวัดัเป็็นวัตัต์ต์่่อกิโิลกรััม 
กำำ�ลังัเอาต์พ์ุตุของคุณุเป็็นวัตัต์ ์และตำำ�แหน่่งบนมาตรวัดัสีี

7	 เลือืกตัวัเลือืก:
•	 เลือืก ยอมรับั เพื่่�อบันัทึกึเป็็นค่่า FTP ใหม่่
•	 เลือืก ปฏิเิสธ เพื่่�อเก็บ็ค่่า FTP ปััจจุบุันัของคุณุ

 Lactate Threshold
Lactate threshold คือืความเข้ม้ข้น้ของการออกกำำ�ลังักาย
ที่่�ซึ่ ่�ง lactate (กรดแลคติกิ) เริ่่�มสะสมในกระแสเลือืด ในการ
วิ่่�ง นี่่�เป็็นระดับัที่่�ถููกประเมินิของเพซ อัตัราการเต้น้หัวัใจ หรือื
กำำ�ลังั เมื่่�อนัักวิ่่�งได้ว้ิ่่ �งเกินิกว่่าเกณฑ์ ์ความเมื่่�อยล้า้เริ่่�มเพิ่่�มขึ้้�น
ในระดับัที่่�เร่่งขึ้้�น สำำ�หรัับนัักวิ่่�งที่่�มีีประสบการณ์ ์เกณฑ์น์ี้้�เกิดิ

ขึ้้�นที่่�ประมาณ 90% ของอัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุของพวกเขา 
และระหว่่างเพซของการแข่่ง 10k และฮาล์ฟ์มาราธอน สำำ�หรัับ
นัักวิ่่�งทั่่�วไป ค่่า lactate threshold มักัเกิดิขึ้้�นเมื่่�อต่ำำ��กว่่า 90% 
ของอัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุ การทราบค่่า lactate threshold 
ของคุณุสามารถช่่วยให้คุ้ณุตัดัสินิใจได้ว้่่าควรฝึึกซ้อ้มหนัักแค่่
ไหนหรือืเมื่่�อใดที่่�ควรผลักัดันัตนเองในระหว่่างการแข่่งขันั
ถ้า้คุณุทราบค่่า lactate threshold ของอัตัราการเต้น้ของหัวัใจ
ของคุณุ คุณุสามารถป้อนไว้ใ้นการตั้้ �งค่่าโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้อง
คุณุ (การตั้้ �งโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุ, หน้า้ 70) คุณุ
สามารถเปิิดใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิตรวจจัับอัตัโนมัตัิ ิเพื่่�อบันัทึกึ lactate 
threshold ของคุณุโดยอัตัโนมัตัิริะหว่่างทำำ�กิจิกรรม
การทำำ�การทดสอบตามคำำ�แนะนำำ�เพื่่�อหาค่่า Lactate 
Threshold ของคุณุ 
คุณุสมบัตัินิี้้�ต้อ้งใช้เ้ครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจแบบคาด
หน้า้อกของ Garmin ก่่อนที่่�คุณุสามารถดำำ�เนินิการทดสอบตาม
คำำ�แนะนำำ�ได้,้ คุณุต้อ้งสวมเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจและจัับ
คู่่�กับันาฬิกิาของคุณุก่่อน (การจับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุ, 
หน้า้ 59) 
นาฬิกิานี้้�ใช้ข้้อ้มููลโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้องคุณุจากการตั้้ �งค่่าแรกเริ่่�ม
และค่่าการประเมินิ VO2 max. ของคุณุเพื่่�อประเมินิ lactate 
threshold ของคุณุ นาฬิกิาจะตรวจจัับ lactate threshold 
ของคุณุโดยอัตัโนมัตัิริะหว่่างการวิ่่�งด้ว้ยความเข้ม้ข้น้สููงอย่่าง
สม่ำำ��เสมอพร้อ้มอัตัราการเต้น้หัวัใจ
เคล็ดลับั: นาฬิกิาต้อ้งการการวิ่่�ง2-3รอบพร้อ้มเครื่่�องวัดัอัตัรา
การเต้น้ของหัวัใจแบบคาดหน้า้อก เพื่่�อให้ไ้ด้ค้่่าอัตัราการเต้น้
ของหัวัใจสููงสุดุและการประเมินิ VO2 max. ที่่�แม่่นยำำ� หาก
คุณุมีีปัญหาเพื่่�อหาการประเมินิ lactate threshold ลองลดค่่า
อัตัราการเต้น้ของหัวัใจสููงสุดุของคุณุลงด้ว้ยตนเอง
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกกิจิกรรมการวิ่่�งกลางแจ้ง้

ต้อ้งใช้ ้GPS เพื่่�อการทดสอบให้เ้สร็็จสิ้้�น
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก การฝึึกซ้อ้ม > ไลบรารีีการออกกำำ�ลังักาย > 

การทดสอบ Lactate Threshold ตามคำำ�แนะนำำ�
5	 กด START เพื่่�อเริ่่�มตัวัจัับเวลากิจิกรรม และปฏิบิัตัิติามคำำ�

แนะนำำ�บนหน้า้จอ
หลังัจากที่่�คุณุเริ่่�มการวิ่่�งของคุณุ นาฬิกิาแสดงช่่วงเวลาใน
แต่่ละขั้้ �น เป้้าหมาย และข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจปััจจุบุันั 
หนึ่่�งข้อ้ความปรากฏขึ้้�นเมื่่�อการทดสอบเสร็็จสมบููรณ์์

6	 หลังัจากที่่�คุณุทดสอบตามคำำ�แนะนำำ�เสร็็จสิ้้�น หยุดุตัวัจัับ
เวลากิจิกรรมและบันัทึกึกิจิกรรม
หากนี่่�เป็็นการประเมินิ lactate threshold ครั้้ �งแรกของ
คุณุ นาฬิกิาจะเตือืนให้คุ้ณุอัปัเดตโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจ
โดยอิงิกับั lactate threshold ของอัตัราการเต้น้หัวัใจของ
คุณุ สำำ�หรัับการประเมินิแต่่ละ lactate threshold เพิ่่�มเติมิ 
นาฬิกิาจะเตือืนให้คุ้ณุยอมรัับหรือืปฏิเิสธการประเมินิ

 การดููพละกำำ�ลังัแบบเรีียลไทม์ข์องคุณุ
นาฬิกิาของคุณุสามารถจัดให้ม้ีีการประเมินิพละกำำ�ลังัแบบเรีียล- 
ไทม์ต์ามข้อ้มููลอัตัราการเต้น้ของหัวัใจและการประมาณ VO2 
max ได้ ้(เกี่่�ยวกับัการประเมินิ VO2 Max., หน้า้ 44)
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก กิจิกรรมและแอป
3	 เลือืกกิจิกรรมวิ่่�งหรือืปั่่�นจัักรยาน
4	 เลือืกการตั้้ �งค่่ากิจิกรรม
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5	 เลือืก หน้า้จอข้อ้มููล > เพิ่่�มใหม่่ > พลังักาย
6	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อเปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งของข้อ้มููลหน้า้

จอ Virtual Partner (ตัวัเลือืก)
7	 กด START เพื่่�อแก้ไ้ขช่่องข้อ้มููลพละกำำ�ลังัขั้้ �นพื้้�นฐาน 

(ทางเลือืก)
8	 เริ่่�มต้น้กิจิกรรมของคุณุ (การเริ่่�มกิจิกรรม, หน้า้ 17)
9	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อเลื่่�อนดููหน้า้จอข้อ้มููล

1      
ช่่องข้อ้มููลพละกำำ�ลังัขั้้ �นพื้้�นฐาน แสดงเปอร์เ์ซ็น็ต์์
พละกำำ�ลังัปััจจุบุันั ระยะทางที่่�เหลือื หรือืเวลาที่่�
เหลือื

2  พละกำำ�ลังัศักัยภาพ

3

พละกำำ�ลังัปััจจุบุันั
 สีีแดง: พละกำำ�ลังัลดลง
 สีีส้ม้: พละกำำ�ลังัคงที่่�
 สีีเขีียว: พละกำำ�ลังัฟื้้�นตัวั

 การดููเส้น้แนวโน้ม้กำำ�ลังัของคุณุ
ก่่อนที่่�คุณุสามารถดููเส้น้แนวโน้ม้กำำ�ลังัของคุณุ คุณุต้อ้งบันัทึกึ
การปั่่�นอย่่างน้อ้ยนานหนึ่่�งชั่่�วโมงโดยใช้ม้ิเิตอร์ก์ำำ�ลังัใน 90 วันั
ที่่�ผ่่านมา (การจับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุ, หน้า้ 59)
คุณุสามารถสร้า้งการออกกำำ�ลังัในบัญัชีี Garmin connect ของ
คุณุได้ ้เส้น้แนวโน้ม้กำำ�ลังัแสดงเอาต์พ์ุตุกำำ�ลังัที่่�ต่่อเนื่่�องของ
คุณุเมื่่�อเวลาผ่่านไป คุณุสามารถดููเส้น้แนวโน้ม้กำำ�ลังัของคุณุ
สำำ�หรัับเดือืนก่่อนหน้า้ สามเดือืนก่่อนหน้า้ หรือืสิบิสองเดือืน
ก่่อนหน้า้ได้ ้
1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก 
2	 เลือืก สถิติิสิมรรถนะ > กราฟกำำ�ลังั

 สถานะการฝึึกซ้อ้ม
การวัดัเหล่่านี้้�เป็็นการคาดคะเนที่่�สามารถช่่วยคุณุติดิตามและ
ทำำ�ความเข้า้ใจกิจิกรรมการฝึึกของคุณุได้ ้การวัดันี้้�จำำ�เป็็นต้อ้ง
ใช้ก้ารทำำ�กิจิกรรมให้ส้ำำ�เร็็จเป็็นเวลา 2 สัปัดาห์โ์ดยใช้เ้ครื่่�อง
ตรวจวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจแบบสายรััดข้อ้มือืหรือืหน้า้อกที่่�
รองรัับ การวัดัสมรรถนะการปั่่�นจำำ�เป็็นต้อ้งใช้เ้ครื่่�องตรวจวัดั
อัตัราการเต้น้ของหัวัใจและมิเิตอร์ก์ำำ�ลังัที่่�รองรัับ การวัดัอาจดูู
ไม่่ค่่อยแม่่นยำำ�ในครั้้ �งแรกเนื่่�องจากนาฬิกิากำำ�ลังัเรีียนรู้้� เกี่่�ยวกับั
สมรรถนะของคุณุ
การประเมินิเหล่่านี้้�ได้รั้ับการจัดหาและสนัับสนุุนโดย Firstbeat 
Analytics สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ ไปที่่� Garmin.co.th/
minisite/runningscience

สถานะการฝึึกซ้อ้ม: สถานะการฝึึกซ้อ้มแสดงให้คุ้ณุเห็็น
ว่่าการฝึึกซ้อ้มของคุณุส่่งผลกระทบต่่อสุขุภาพและ
สมรรถนะของคุณุอย่่างไร สถานะการฝึึกซ้อ้มของคุณุขึ้้�น
อยู่่�กับัการเปลี่่�ยนแปลงใน VO2 max ภาระฉัับพลันั และ
สถานะ HRV ของคุณุผ่่านช่่วงระยะเวลาที่่�ยาวขึ้้�น

VO2 max.: VO2 max คือื ระดับัการใช้อ้อกซิเิจนสููงสุดุ 
(หน่่วยเป็็นมิลิลิลิิติร) ที่่�คุณุสามารถใช้ไ้ด้ต้่่อนาทีีต่่อ
กิโิลกรััมของน้ำำ��หนัักตัวัที่่�สมรรถนะสููงสุดุของคุณุ (เกี่่�ยวกับั
การประเมินิ VO2 Max., หน้า้ 44) นาฬิกิาของคุณุแสดง
ความร้อ้นและความสููงที่่�ถููกแก้ไ้ขค่่า VO2 max เมื่่�อคุณุ
ปรัับตัวัให้เ้ข้า้กับัสภาพแวดล้อ้มความร้อ้นสููงและในที่่�สููง 
(การปรัับตัวัตามระดับัความร้อ้นและความสููง, หน้า้ 49)

HRV: HRV คือืสถานะอัตัราการผันแปรของการเต้น้ของหัวัใจ
ในช่่วงเจ็็ดวันัล่่าสุดุ (สถานะความแปรปรวนอัตัราการเต้น้
หัวัใจ, หน้า้ 44)

โหลดแบบเฉีียบพลันั: โหลดแบบเฉีียบพลันัคือืผลรวมแบบ
ให้น้้ำำ��หนัักของคะแนนภาระการออกกำำ�ลังัล่่าสุดุของคุณุ
รวมไปถึงึระยะเวลาการออกกำำ�ลังักายและความเข้ม้ข้น้ 
(โหลดแบบเฉีียบพลันั, หน้า้ 48)

โฟกัสัโหลดการฝึึก: นาฬิกิาของคุณุวิเิคราะห์แ์ละกระจาย
โหลดการฝึึกของคุณุเป็็นหมวดหมู่่�ที่่�แตกต่่างกันัตามความ
เข้ม้ข้น้และโครงสร้า้งของแต่่ละกิจิกรรมที่่�บันัทึกึไว้ ้โฟกัสั
โหลดการฝึึกรวมถึงึโหลดรวมสะสมต่่อหมวดหมู่่�และการ
โฟกัสัการฝึึก นาฬิกิาของคุณุแสดงการกระจายโหลดของ
คุณุในช่่วง 4 สัปัดาห์ท์ี่่�ผ่่านมา (โฟกัสัโหลดการฝึึก, หน้า้ 
48)

เวลาพักัฟื้้� น: เวลาพัักฟื้้�นแสดงเวลาว่่ายังัเหลือือีีกนานเท่่า
ไหร่่ก่่อนที่่�คุณุได้ฟ้ื้้�นตัวัอย่่างเต็็มที่่�และพร้อ้มสำำ�หรัับเวิริ์ค์
เอ้า้ท์ห์นัักครั้้ �งต่่อไป (เวลาพัักพื้้�น, หน้า้ 49)

ระดับัสถานะการฝึึก
สถานะการฝึึกซ้อ้มแสดงให้คุ้ณุเห็็นว่่าการฝึึกซ้อ้มของคุณุ
ส่่งผลกระทบต่่อระดับัฟิิตเนสและสมรรถนะของคุณุอย่่างไร 
สถานะการฝึึกซ้อ้มของคุณุขึ้้�นอยู่่�กับัการเปลี่่�ยนแปลงใน VO2 
max. โหลดแบบเฉีียบพลันั และสถานะ HRV ของคุณุผ่่าน
หนึ่่�งช่่วงระยะเวลาที่่�ยาวขึ้้�น คุณุสามารถใช้ส้ถานะการฝึึกซ้อ้ม
ของคุณุเพื่่�อช่่วยวางแผนการฝึึกซ้อ้มในอนาคตและพััฒนา
ระดับัฟิิตเนสของคุณุอย่่างต่่อเนื่่�อง
ไม่่มีีสถานะ: นาฬิกิาต้อ้งการให้คุ้ณุบันัทึกึกิจิกรรมที่่�หลาก

หลายมากกว่่าสองสัปัดาห์ ์พร้อ้ม VO2 max. ที่่�เป็็นผลมา
จากการวิ่่�งหรือืการปั่่�นจัักรยาน เพื่่�อกำำ�หนดสถานะการฝึึก
ซ้อ้มของคุณุ

ฝึึกซ้อ้มน้อ้ยลง: คุณุมีีช่่วงพัักในรอบการฝึึกของคุณุหรือืคุณุ
กำำ�ลังัฝึึกซ้อ้มน้อ้ยลงกว่่าปกติเิป็็นเวลาหนึ่่�งสัปัดาห์ห์รือื
มากกว่่า การฝึึกน้อ้ยลงส่่งผลกระทบต่่อระดับัฟิิตเนสของ
คุณุ คุณุสามารถลองเพิ่่�มปริมิาณการฝึึกซ้อ้มของคุณุเพื่่�อดูู
การพัฒนาการได้ ้

http://Garmin.co.th/minisite/runningscience
http://Garmin.co.th/minisite/runningscience
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การฟื้้� นตัวั: ปริมิาณการฝึึกซ้อ้มที่่�เบาลงของคุณุเป็็นการช่่วย
ให้ร้่่างกายของคุณุได้ฟ้ื้้�นตัวั ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นระหว่่างระยะ
เวลาการฝึึกซ้อ้มหนัักที่่�ยาวนาน คุณุสามารถกลับัไปสู่่�
ปริมิาณการฝึึกซ้อ้มที่่�หนัักขึ้้�นได้เ้มื่่�อคุณุรู้้�สึ กึว่่าพร้อ้มแล้ว้

การรักัษาระดับั: ปริมิาณการฝึึกซ้อ้มปััจจุบุันัของคุณุเพีียงพอ
สำำ�หรัับการรักษาระดับัฟิิตเนสของคุณุแล้ว้ เพื่่�อให้เ้ห็็นการ
พััฒนาการ ลองเพิ่่�มความหลากหลายให้แ้ก่่เวิริ์ค์เอ้า้ท์ข์อง
คุณุหรือืการเพิ่่�มปริมิาณการฝึึกซ้อ้มของคุณุ

มีีประสิทิธิผิล: ปริมิาณการฝึึกซ้อ้มปััจจุบุันัของคุณุกำำ�ลังันำำ�
ระดับัฟิิตเนสและสมรรถนะของคุณุไปในทิศิทางที่่�ถููกต้อ้ง 
คุณุควรวางแผนให้ช้่่วงการฟื้้�นตัวัเข้า้ไปในการฝึึกซ้อ้มของ
คุณุเพื่่�อรัักษาระดับัฟิิตเนสของคุณุไว้ ้

กำำ�ลังัถึงึจุดุสููงสุดุ: คุณุอยู่่�ในสภาพที่่�เหมาะสมสำำ�หรัับการ
แข่่งขันัที่่�สุดุ การลดปริมิาณการฝึึกซ้อ้มของคุณุในระยะ
หลังั ๆ กำำ�ลังัช่่วยให้ร้่่างกายของคุณุฟื้้�นตัวัและทดแทนการ
ฝึึกซ้อ้มก่่อนหน้า้นี้้�ได้อ้ย่่างเต็็มที่่� คุณุควรวางแผนล่่วงหน้า้ 
เนื่่�องจากสภาพกำำ�ลังัถึงึจุดุสููงสุดุนี้้�ถููกคงไว้ไ้ด้เ้ป็็นเวลา 
สั้้ �น ๆ เท่่านั้้ �น

หนักัเกินิไป: ปริมิาณการฝึึกซ้อ้มของคุณุหนัักมากและส่่ง
ผลเสีีย ร่่างกายของคุณุต้อ้งการพักผ่่อน คุณุควรให้เ้วลา
ตนเองในการฟื้้�นฟููด้ว้ยการเพิ่่�มการฝึึกซ้อ้มที่่�เบาลงไปใน
ตารางของคุณุ

ไม่่มีีประสิทิธิผิล: ปริมิาณการฝึึกซ้อ้มของคุณุอยู่่�ในระดับัที่่�ดีี 
แต่่ฟิตเนสของคุณุกำำ�ลังัลดลง ลองมุ่่�งเน่่นไปที่่�การพัก สาร
อาหาร และการจัดการความเครีียด

ตึงึเครีียด: มีีความไม่่สมดุลุระหว่่างการฟื้้�นฟููและโหลดการฝึึก
ของคุณุ ซึ่่�งเป็็นผลลัพัธ์ป์กติหิลังัจากการฝึึกหนัักหรือืการ
แข่่งหลักั ร่่างกายของคุณุอาจฟื้้�นตัวัได้ย้าก ดังันั้้ �นคุณุควร
ให้ค้วามใส่่ใจไปยังัสุขุภาพโดยรวมของคุณุ

ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรับัการหาสถานะการฝึึกซ้อ้มของคุณุ
คุณุสมบัตัิสิถานะการฝึึกซ้อ้มขึ้้�นอยู่่�กับัการประเมินิผลระดับั
ฟิิตเนสที่่�ได้อ้ัปัเดตแล้ว้ของคุณุ รวมไปถึงึการวัดั VO2 max. 
อย่่างน้อ้ยหนึ่่�งครั้้ �งต่่อสัปัดาห์เ์ป็็นอย่่างน้อ้ย (เกี่่�ยวกับัการ
ประเมินิ VO2 Max., หน้า้ 44) กิจิกรรมการวิ่่�งในร่่มไม่่ได้ส้ร้า้ง
การประเมินิ VO2 max. เพื่่�อรัักษาความแม่่นยำำ�ของแนวโน้ม้
ระดับัฟิิตเนสของคุณุ คุณุสามารถปิดใช้ง้านการบันัทึกึ VO2 
max สำำ�หรัับกิจิกรรมการวิ่่�งแบบอัลัตร้า้และการวิ่่�งเทรลหาก
คุณุไม่่ต้อ้งการประเภทการวิ่่�งเหล่่านั้้ �นส่่งผลต่่อการประเมินิ 
VO2 max ของคุณุ (การตั้้ �งค่่ากิจิกรรมและแอป, หน้า้ 31)
เพื่่�อให้ไ้ด้ป้ระโยชน์ส์ููงสุดุจากคุณุสมบัตัิสิถานะการฝึึกซ้อ้ม 
คุณุสามารถลองใช้ข้้อ้แนะนำำ�ต่่าง ๆ เหล่่านี้้�

	y วิ่่�งกลางแจ้ง้อย่่างน้อ้ยหนึ่่�งครั้้ �งต่่อสัปัดาห์แ์ละให้อ้ัตัราการ
เต้น้ของหัวัใจสููงกว่่า 70% ของอัตัราการเต้น้ของหัวัใจ
สููงสุดุของคุณุเป็็นเวลาอย่่างน้อ้ย 10 นาทีี
หลังัจากการใช้น้าฬิกิาเป็็นเวลาหนึ่่�งหรือืสองสัปัดาห์ ์
สถานะการฝึึกซ้อ้มของคุณุควรมีีให้แ้สดง

	y บันัทึกึกิจิกรรมฟิิตเนสทั้้ �งหมดของคุณุบนอุปุกรณ์ก์าร
ฝึึกหลักัของคุณุ เพื่่�อให้น้าฬิกิาของคุณุเรีียนรู้้� เกี่่�ยว
กับัสมรรถภาพของคุณุ (การซิงิค์ก์ิจิกรรมและการวัดั
สมรรถนะ, หน้า้ 35)

	y สวมนาฬิกิาอย่่างต่่อเนื่่�องขณะนอนหลับัเพื่่�อสร้า้งสถานะ 
HRV ล่่าสุดุ การมีีสถานะ HRV ที่่�ถููกต้อ้งสามารถช่่วยรัักษา
สถานะการฝึึกที่่�ถููกต้อ้งเมื่่�อคุณุไม่่มีีกิจิกรรมมากมายที่่�มีี
การวัดั VO2 max

 โหลดแบบเฉีียบพลันั
โหลดแบบเฉีียบพลันัคือืผลรวมแบบให้น้้ำำ��หนัักของการผลาญ

ออกซิเิจนหลังัการออกกำำ�ลังักายที่่�เพิ่่�มขึ้้�น (EPOC) ของคุณุ
ในเจ็็ดวันัล่่าสุดุ มาตรวัดับ่่งชี้้�ว่่าปริมิาณปัจจุบุันัของคุณุนั้้ �น
ต่ำำ�� ดีี สููง หรือือยู่่�ภายในระยะที่่�ดีีที่่�สุดุเพื่่�อคงไว้ห้รือืพััฒนา
ระดับัฟิิตเนสของคุณุ ระยะที่่�ดีีที่่�สุดุถููกกำำ�หนดโดยขึ้้�นกับัระดับั
ฟิิตเนสและประวัตัิกิารฝึึกซ้อ้มรายบุคุคลของคุณุ ระยะปรัับตาม
เวลาการฝึึกซ้อ้มและความเข้ม้ข้น้ของคุณุเพิ่่�มขึ้้�นหรือืลดลง
 โฟกัสัโหลดการฝึึก
เพื่่�อเพิ่่�มสมรรถนะและสมรรถภาพให้ไ้ด้ม้ากที่่�สุดุ การฝึึกควร
แบ่่งออกเป็็นสามหมวดหมู่่�: แอโรบิคิแบบต่ำำ�� แอโรบิคิแบบ
สููงและแอนแอโรบิคิ โฟกัสัของโหลดการฝึึกแสดงให้คุ้ณุเห็็น
ว่่าการฝึึกของคุณุมีีอยู่่�เท่่าใดในปััจจุบุันัในแต่่ละหมวดหมู่่�และ
ให้เ้ป้้าหมายการฝึึก สมดุลุโหลดการฝึึกต้อ้งการอย่่างน้อ้ย 7 
วันัในการฝึึกเพื่่�อระบุโุหลดการฝึึกว่่าต่ำำ�� เหมาะสม หรือืสููง หลังั
จาก 4 สัปัดาห์ข์องประวัตัิกิารฝึึก การประเมินิโหลดการฝึึกของ
คุณุจะมีีข้อ้มููลเป้้าหมายโดยละเอีียดมากขึ้้�นเพื่่�อช่่วยให้คุ้ณุทำำ�
กิจิกรรมการฝึึกให้ส้มดุลุ
ต่ำำ��กว่่าเป้้าหมาย: โหลดการฝึึกของคุณุต่ำำ��กว่่าระดับัที่่�เหมาะ

สมที่่�สุดุในทุกุหมวดหมู่่�ความเข้ม้ข้น้ ลองเพิ่่�มระยะเวลา
หรือืความถี่่�ของการออกกำำ�ลังักายของคุณุ

การแอนแอโรบิคิแบบต่ำำ��ไม่่เพีียงพอ: ลองเพิ่่�มกิจิกรรม
แอโรบิคิแบบต่ำำ��ให้ม้ากขึ้้�นเพื่่�อให้ก้ารฟื้้�นตัวัและความ
สมดุลุสำำ�หรัับกิจิกรรมความเข้ม้ข้น้สููงขึ้้�นของคุณุ

การแอนแอโรบิคิแบบสููงไม่่เพีียงพอ: ลองเพิ่่�มกิจิกรรม
แอโรบิคิแบบสููงเพื่่�อช่่วยพััฒนา lactate threshold ของ
คุณุ และ VO2 max เมื่่�อเวลาผ่่านไป

การแอนแอโรบิคิไม่่เพีียงพอ: ลองเพิ่่�มความเข้ม้ข้น้ของกิจิ
กรรมแอนแอโรบิคิขึ้้�นเล็็กน้อ้ย เพื่่�อพััฒนาความเร็็วและ
สมรรถนะทางแอนแอโรบิคิเมื่่�อเวลาผ่่านไป

สมดุลุ: โหลดการฝึึกของคุณุที่่�สมดุลุและเกิดิประโยชน์ด์้า้น
สมรรถภาพที่่�ครบวงจรเมื่่�อคุณุดำำ�เนินิการฝึึกต่่อไป

แอโรบิคิแบบต่ำำ��: โหลดการฝึึกของคุณุส่่วนใหญ่่เป็็นกิจิกรรม
แอโรบิคิแบบต่ำำ�� นี่่�เป็็นพื้้�นฐานที่่�มั่่�นคงและเตรีียมความ
พร้อ้มสำำ�หรัับการเพิ่่�มความเข้ม้ข้น้ขึ้้�นในการออกกำำ�ลังักาย

แอโรบิคิแบบสููง: โหลดการฝึึกของคุณุส่่วนใหญ่่เป็็น
กิจิกรรมแอโรบิคิแบบสููง กิจิกรรมนี้้�ช่่วยพััฒนา Lactate 
Threshold, VO2 max. และความอึดึทน

แอนแอโรบิคิ: โหลดการฝึึกของคุณุส่่วนใหญ่่เป็็นกิจิกรรมที่่�
เข้ม้ข้น้ สิ่่�งนี้้�นำำ�ไปสู่่�การเพิ่่�มพููนสมรรถภาพอย่่างรวดเร็็วแต่่
ก็็ควรให้ส้มดุลุกับักิจิกรรมแอโรบิคิแบบต่ำำ��ด้ว้ย

เหนือืเป้้าหมาย: โหลดการฝึึกของคุณุสููงกว่่าค่่าที่่�เหมาะสม 
และคุณุควรพิจิารณาปรัับระยะเวลาและความถี่่�ในการออก
กำำ�ลังักายของคุณุ

อัตัราส่่วนโหลด
อัตัราส่่วนโหลดคือือัตัราส่่วนของโหลดการฝึึกเฉีียบพลันั 
(ระยะสั้้ �น) ต่่อโหลดการฝึึกแบบเรื้้�อรััง (ระยะยาว) ของคุณุ ซึ่่�ง
มีีประโยชน์ใ์นการติดิตามการเปลี่่�ยนแปลงโหลดการฝึึกของ
คุณุ

สถานะ ค่่า รายละเอีียด

ไม่่มีีสถานะ ไม่่มีี อัตัราส่่วนโหลดจะปรากฏหลังั
จากการฝึึก 2 สัปัดาห์์

ต่ำำ�� น้อ้ยกว่่า 0.8
โหลดการฝึึกระยะสั้้ �นของคุณุ
ต่ำำ��กว่่าโหลดการฝึึกระยะยาว
ของคุณุ
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สถานะ ค่่า รายละเอีียด

สููงสุดุ  0.8 ถึงึ 1.4

โหลดการฝึึกระยะสั้้ �นและระยะ
ยาวของคุณุมีีความสมดุลุ ช่่วง
ที่่�เหมาะสมที่่�สุดุขึ้้�นอยู่่�กับัระดับั
ฟิิตเนสและประวัตัิกิารฝึึกส่่วน
ตัวัของคุณุ

สููง 1.5 ถึงึ 1.9 โหลดการฝึึกระยะสั้้ �นสููงกว่่า
โหลดการฝึึกระยะยาวของคุณุ

สููงมาก 2.0 หรือืสููง
กว่่า

โหลดการฝึึกระยะสั้้ �นของคุณุ
สููงกว่่าโหลดระยะยาวของคุณุ
อย่่างมีีนัยสำำ�คัญั

 เกี่่�ยวกับัผลกระทบการฝึึก
ผลการฝึึกอบรมวัดัผลกระทบของกิจิกรรมที่่�มีีต่่อแอโรบิคิและ
สมรรถภาพทางแอนแอโรบิคิของคุณุ ผลการฝึึกอบรมสะสม
ระหว่่างกิจิกรรม เมื่่�อกิจิกรรมดำำ�เนินิไป ค่่าของผลการฝึึกอบรม
จะเพิ่่�มขึ้้�น ผลการฝึึกอบรมจะพิจิารณาจากข้อ้มููลประวัตัิผิู้้� ใช้ ้
และประวัตัิกิารฝึึกอบรมของคุณุและอัตัราการเต้น้ของหัวัใจ 
ระยะเวลาและความเข้ม้ข้น้ของกิจิกรรม มีีฉลากผลการฝึึก
อบรมเจ็็ดประเภทที่่�บรรยายคุณุประโยชน์เ์บื้้�องต้น้ของกิจิกรรม
คุณุ โดยแต่่ละฉลากจะมีีรหัสัสีีและสอดคล้อ้งกับัโฟกัสัโหลด
การฝึึกของคุณุ (โฟกัสัโหลดการฝึึก, หน้า้ 48) ข้อ้คิดิเห็็น
แต่่ละข้อ้ความ ตัวัอย่่างเช่่น “ VO2 Max ส่่งผลกระทบสููง” จะ
มีีคำำ�อธิบิายที่่�สอดคล้อ้งกับัในรายละเอีียดกิจิกรรมบน Garmin 
Connect ของคุณุ
ผลการฝึึกแอโรบิคิใช้อ้ัตัราการเต้น้ของหัวัใจ เพื่่�อวัดัความ
เข้ม้ข้น้ที่่�สะสมของการออกกำำ�ลังักายที่่�ส่่งผลต่่อสมรรถภาพ
แอโรบิคิของคุณุว่่าเป็็นอย่่างไร และระบุวุ่่าการออกกำำ�ลังักาย
นั้้ �นมีีการรักษาหรือืปรัับปรุงุผลกระทบต่่อระดับัสมรรถภาพของ
คุณุหรือืไม่่ ออกซิเิจนที่่�ร่่างกายต้อ้งการเพิ่่�มจากปกติเิพื่่�อใช้ ้
ในการฟื้้�นสภาพหลังัออกกำำ�ลังักาย (EPOC) ของคุณุ สะสมใน
ระหว่่างการออกกำำ�ลังักายจะถููกแปลงไปกับัช่่วงของค่่าที่่�นัับ
ว่่าเป็็นระดับัสมรรถภาพและนิสิัยัการฝึึกของคุณุ การออกกำำ�ลังั
กายอย่่างต่่อเนื่่�องในระดับัปานกลางหรือืการออกกำำ�ลังักาย
ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัช่่วงเวลานาน (>180 sec) ส่่งผลดีีต่่อการเผา
ผลาญแอโรบิคิของคุณุและทำำ�ให้ผ้ลการฝึึกแอโรบิคิดีีขึ้้�น
ผลกระทบของการฝึึกสำำ�หรัับแอนแอโรบิกิใช้อ้ัตัราการเต้น้
หัวัใจและความเร็็ว (หรือื power) เพื่่�อกำำ�หนดว่่าการออกกำำ�ลังั
กายส่่งผลต่่อความสามารถของคุณุเพื่่�อแสดงที่่�ความเข้ม้ข้น้ที่่�
สููงมากอย่่างไร คุณุได้รั้ับหนึ่่�งค่่าโดยขึ้้�นกับัผลของแอนแอโรบิกิ 
ต่่อ EPOC และประเภทของกิจิกรรม Interval ความเข้ม้ข้น้สููง
ที่่�ทำำ�ซ้ำำ�� 10 ถึงึ 120 วินิาทีีส่่งผลกระทบที่่�มีีประโยชน์อ์ย่่างมาก
ต่่อความสามารถทางแอนแอโรบิกิของคุณุและส่่งผลให้เ้กิดิ
การพัฒนาผลกระทบของการฝึึกสำำ�หรัับแอนแอโรบิกิได้ ้
คุณุสามารถเพิ่่�มผลการฝึึกแอโรบิคิและผลการฝึึกแอนแอโรบิคิ
เป็็นช่่องข้อ้มููลเป็็นหนึ่่�งในหน้า้จอการฝึึกของคุณุเพื่่�อตรวจสอบ
ตัวัเลขของคุณุตลอดกิจิกรรม

ผลกระทบจาก
การฝึึก

ประโยชน์ท์าง 
แอโรบิกิ

ประโยนชน์ท์าง
แอนแอโรบิกิ

จาก 0.0 ถึงึ 0.9 ไม่่มีีประโยชน์์ ไม่่มีีประโยชน์์
จาก 1.0 ถึงึ 1.9 ประโยชน์เ์ล็็กน้อ้ย ประโยชน์เ์ล็็กน้อ้ย

จาก 2.0 ถึงึ 2.9 รัักษาแอโรบิกิ
ฟิิตเนสของคุณุ

รัักษาแอนแอโรบิกิ
ฟิิตเนสของคุณุ

จาก 3.0 ถึงึ 3.9 พััฒนาแอโรบิกิ
ฟิิตเนสของคุณุ

พััฒนาแอนแอโรบิกิ
ฟิิตเนสของคุณุ

ผลกระทบจาก
การฝึึก

ประโยชน์ท์าง 
แอโรบิกิ

ประโยนชน์ท์าง
แอนแอโรบิกิ

จาก 4.0 ถึงึ 4.9
พััฒนาแอโรบิกิ
ฟิิตเนสของคุณุ
อย่่างมาก

พััฒนาแอนแอโรบิกิ
ฟิิตเนสของคุณุอย่่าง
มาก

5
หนัักเกินิไปและ
อาจเป็็นอันัตราย
หากไม่่มีีเวลาพััก
ฟื้้�นเพีียงพอ

หนัักเกินิไปและอาจ
เป็็นอันัตรายหาก
ไม่่มีีเวลาพัักฟื้้�น
เพีียงพอ

เทคโนโลยีี training effect จััดหาและสนัับสนุุนโดย Firstbeat 
Analytics สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ ไปที่่� firstbeat.com
 เวลาพักัพื้้�น
คุณุสามารถใช้อุ้ปุกรณ์ ์Garmin ของคุณุร่่วมกับัเครื่่�องวัดัอัตัรา
การเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือืหรือืแบบคาดหน้า้อกที่่�ใช้ง้านร่่วมกันั
ได้เ้พื่่�อแสดงว่่าเหลือืเวลาอีีกเท่่าไรก่่อนที่่�คุณุฟื้้�นตัวัได้เ้ต็็มที่่�
และพร้อ้มสำำ�หรัับการออกกำำ�ลังักายอย่่างหนัักในครั้้ �งต่่อไป
หมายเหตุ:ุ การแนะนำำ�เวลาพัักฟื้้�นใช้ก้ารประเมินิ VO2 max. 
ของคุณุและอาจดููไม่่แม่่นยำำ�ในตอนแรก อุปุกรณ์ต์้อ้งการให้ ้
คุณุทำำ�บางกิจิกรรมจนจบเพื่่�อเรีียนรู้้� เกี่่�ยวกับัสมรรถภาพของ
คุณุ
เวลาพัักฟื้้�นปรากฏขึ้้�นทันัทีีหลังัจากจบกิจิกรรม เวลานัับถอย
หลังัจนกระทั่่�งถึงึจุดุที่่�เหมาะสมที่่�สุดุสำำ�หรัับคุณุเพื่่�อพยายาม
เวิริ์ค์เอ้า้ท์อ์ย่่างหนัักอีีกครั้้ �ง อุปุกรณ์จ์ะอัปัเดตเวลาในการพัก
ฟื้้�นของคุณุตลอดทั้้ �งวันัตามการเปลี่่�ยนแปลงของการนอนหลับั 
ความเครีียด การพักผ่่อน และกิจิกรรมทางกายภาพ
อัตัราการเต้น้หัวัใจขณะฟื้้� นตัวั
หากคุณุกำำ�ลังัฝึึกซ้อ้มพร้อ้มเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจจาก
ข้อ้มือืหรือืแบบคาดหน้า้อกที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้คุณุสามารถ
ตรวจสอบค่่าอัตัราการเต้น้หัวัใจขณะฟื้้�นตัวัได้ห้ลังัจากเสร็็จสิ้้�น
แต่่ละกิจิกรรม อัตัราการเต้น้หัวัใจขณะฟื้้�นตัวัคือืความแตกต่่าง
ระหว่่างอัตัราการเต้น้หัวัใจระหว่่างการออกกำำ�ลังักายของคุณุ
และอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุสองนาทีีหลังัจากหยุดุการออก
กำำ�ลังักาย ตัวัอย่่างเช่่น หลังัการวิ่่�งฝึึกซ้อ้มตามปกติ ิคุณุหยุดุ
เครื่่�องจัับเวลา อัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุอยู่่�ที่่� 140 bpm หลังั
จากสองนาทีีของการอยู่่�นิ่่�งหรือืคููลดาวน์ ์อัตัราการเต้น้หัวัใจ
ของคุณุอยู่่�ที่่� 90 bpm อัตัราการเต้น้หัวัใจขณะฟื้้�นตัวัของคุณุ
คือื 50 bpm (140 ลบ 90) มีีบางงานวิจัิัยได้เ้ชื่่�อมโยงอัตัรา
การเต้น้หัวัใจขณะฟื้้�นตัวักับัสุขุภาพหัวัใจ ตัวัเลขที่่�สููงขึ้้�นโดย
ทั่่�วไปแล้ว้บ่่งบอกถึงึหัวัใจที่่�แข็็งแรงขึ้้�น
ข้อ้แนะนำำ�: เพื่่�อผลลัพัธ์ท์ี่่�ดีีที่่�สุดุ คุณุควรหยุดุการเคลื่่�อนไหว
นานสองนาทีีในขณะที่่�อุปุกรณ์ค์ำำ�นวณค่่าอัตัราการเต้น้หัวัใจ
ขณะฟื้้�นตัวัของคุณุ คุณุสามารถบันัทึกึหรือืทิ้้�งกิจิกรรมหลังัจาก
ที่่�ค่่านี้้�ปรากฏได้ ้
 การปรับัตัวัตามระดับัความร้อ้นและความสููง 
ปััจจััยด้า้นสิ่่�งแวดล้อ้ม เช่่น อุณุหภููมิสิููงและระดับัความสููงที่่�ส่่ง
ผลกระทบต่่อการฝึึกและสมรรถนะของคุณุ ตัวัอย่่างเช่่น การ
ฝึึกในที่่�สููงสามารถส่่งผลดีีต่่อสมรรถภาพของคุณุ แต่่คุณุอาจ
จะสังัเกตได้ว้่่าค่่า V02 max จะลดลงชั่่�วคราวเมื่่�ออยู่่�ในที่่�สููง 
นาฬิกิา Descent ของคุณุมีีการแจ้ง้เตือืนการปรัับตัวัให้ช้ินิ
กับัสภาพแวดล้อ้มและการแก้ไ้ข VO2 max ของคุณุ การคาด
คะเนและสถานะการฝึึกเมื่่�ออุณุหภููมิสิููงกว่่า 22ºC (72ºF) และ
เมื่่�อระดับัความสููงมากกว่่า 800 เมตร (2625 ฟุตุ) คุณุสามารถ
ติดิตามการปรัับตัวัเข้า้กับัความร้อ้นและความสููงของคุณุในการ
เหลือืบดููสถานะการฝึึก
หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัิกิารปรัับตัวัเข้า้กับัความร้อ้นมีีเฉพาะ

http://firstbeat.com


50 รูปลกัษณ์

สำำ�หรัับกิจิกรรมที่่�ใช้ ้GPS และจำำ�เป็็นต้อ้งมีีข้อ้มููลสภาพอากาศ
จากการเชื่่�อมต่่อโทรศัพัท์ข์องคุณุ
การกลับัสู่่�สถานะการฝึึกซ้อ้มที่่�พักัชั่่ �วคราวและ
ดำำ�เนินิการต่่อของคุณุ
หากคุณุบาดเจ็็บหรือืเจ็็บป่่ วย คุณุสามารถหยุดุสถานะการฝึึก
ของคุณุได้ช้ั่่�วคราว คุณุสามารถทำำ�การบันัทึกึกิจิกรรมฟิิตเนส
ต่่อได้ ้แต่่สถานะการฝึึก โฟกัสัภาระการฝึึก การป้อนกลับัการ
ฟื้้�นตัวั และคำำ�แนะนำำ�การออกกำำ�ลังัของคุณุจะถููกปิิดใช้ง้าน
ชั่่�วคราว
คุณุสามารถกลับัสู่่�สถานะการฝึึกซ้อ้มได้เ้มื่่�อคุณุพร้อ้มที่่�จะเริ่่�ม
การฝึึกซ้อ้มอีีกครั้้ �ง เพื่่�อผลลัพัธ์ท์ี่่�ดีีที่่�สุดุคุณุต้อ้งมีีการวัดัผล 
VO2 max. อย่่างน้อ้ยหนึ่่�งตัวัในแต่่ละสัปัดาห์เ์พื่่�อส่่งผลต่่อ
สถานะการฝึึกซ้อ้มของคุณุ (เกี่่�ยวกับัการประเมินิ VO2 Max., 
หน้า้ 44)
1	 เมื่่�อคุณุต้อ้งการหยุดุการฝึึกของคุณุชั่่�วคราว เลือืกตัวั

เลือืก:
•	 จากภาพรวมสถานะการฝึึกซ้อ้ม กด MENU ค้า้งไว้แ้ล้ว้

เลือืก ตัวัเลือืก > หยุดุสถานะการฝึึกซ้อ้มชั่่ �วคราว
•	 จากการตั้้ �งค่่า Garmin Connect ของคุณุ ให้เ้ลือืก 

สถิติิปิระสิทิธิภิาพ > สถานะการฝึึกซ้อ้ม >    > 
หยุดุสถานะการฝึึกซ้อ้มชั่่ �วคราว

2	 ซิงิค์น์าฬิกิาของคุณุกับับัญัชีี Garmin Connect
3	 เมื่่�อคุณุต้อ้งการกลับัสู่่�สถานะการฝึึกของคุณุ เลือืกตัวั

เลือืก:
•	 จากภาพรวมสถานะการฝึึกซ้อ้ม กด MENU ค้า้งไว้แ้ล้ว้

เลือืก ตัวัเลือืก > กลับัสู่่�สถานะการฝึึกซ้อ้ม
•	 จากการตั้้ �งค่่า Garmin Connect ของคุณุ ให้เ้ลือืก 

สถิติิปิระสิทิธิภิาพ > สถานะการฝึึกซ้อ้ม >    > 
กลับัสู่่�สถานะการฝึึกซ้อ้ม

4	 ซิงิค์น์าฬิกิาของคุณุกับับัญัชีี Garmin Connect

ความพร้อ้มในการฝึึกซ้อ้ม
ความพร้อ้มในการฝึึกของคุณุคือืคะแนนและข้อ้ความสั้้ �นที่่�ช่่วย
ให้คุ้ณุรู้้� ถึงึความพร้อ้มสำำ�หรัับการฝึึกในแต่่ละวันั คะแนนถููก
คำำ�นวณและอัปัเดตอย่่างต่่อเนื่่�องทั้้ �งวันัโดยใช้ปั้ัจจัับเหล่่านี้้�:

	y คะแนนในการนอนหลับั (คืนืล่่าสุดุ)
	y เวลาพัักพื้้�น
	y สถานะ HRV
	y โหลดแบบเฉีียบพลันั
	y ประวัตัิกิารนอนหลับั (3 คืนืล่่าสุดุ)
	y ประวัตัิคิวามเครีียด (3 วันัล่่าสุดุ)

โซนสีี คะแนน รายละเอีียด

สีีม่่วง 95-100 อย่่างดีี 
ดีีที่่�สุดุ

สีีน้ำำ��เงินิ 75-94 สููง 
พร้อ้มรัับความท้า้ทาย

สีีเขีียว 50-74 ปานกลาง 
ไปได้ด้ีี

สีีส้ม้ 25-49 ต่ำำ�� 
ควรทำำ�ช้า้ลง

สีีแดง 1 ถึงึ 24 แย่่ 
ให้ร้่่างกายได้พั้ักฟื้้�น

เพื่่�อดููแนวโน้ม้ความพร้อ้มการฝึึกตามเวลา ไปยังับัญัชีี Garmin 
Connect ของคุณุ

คะแนนความอดทน
คะแนนความอดทนจะช่่วยให้คุ้ณุเข้า้ใจความอดทนในภาพรวม
ของคุณุโดยอิงิตามกิจิกรรมที่่�บันัทึกึไว้พ้ร้อ้มข้อ้มููลอัตัราการ
เต้น้ของหัวัใจ คุณุสามารถดููคำำ�แนะนำำ�ที่่�เหมาะสมเพื่่�อพััฒนา
คะแนนความอดทนของคุณุ และกีีฬาที่่�ส่่งผลต่่อคะแนนของ
คุณุมากที่่�สุดุในช่่วงเวลานั้้ �น

โซนสีี รายละเอีียด
สีีชมพูู สููงสุดุ
สีีม่่วง ยอดเยี่่�ยม
สีีน้ำำ��เงินิ เชี่่�ยวชาญ
สีีเขีียว ฝึึกมาอย่่างดีี
เหลือืง ผ่่านการฝึึก
สีีส้ม้ กลาง
สีีแดง สันัทนาการ

สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ ดููภาคผนวก (การจัดระดับัคะแนนความ
อดทน, หน้า้ 93)

คะแนนการขึ้้�นเนินิ
คะแนนเนินิเขาของคุณุช่่วยให้คุ้ณุทำำ�ความเข้า้ใจความสามารถ
ปััจจุบุันัในการวิ่่�งขึ้้�นเขาของคุณุโดยขึ้้�นอยู่่�กับัประวัตัิกิารฝึึกและ
ค่่าประมาณ VO2 max. นาฬิกิาของคุณุจะตรวจจัับส่่วนขึ้้�นเนินิ
ที่่�มีีความชันั 2% หรือืมากกว่่าในระหว่่งกิจิกรรมการวิ่่�งกลาง
แจ้ง้ คุณุสามารถดููความอดทนในการขึ้้�นเนินิ พละกำำ�ลังัในการ
ขึ้้�นเนินิ และเปลี่่�ยนไปเป็็นคะแนนเนินิเขาของคุณุเมื่่�อเวลาผ่่าน
ไป

โซนสีี คะแนน รายละเอีียด
สีีชมพูู 95-100 สููงสุดุ
สีีม่่วง 85 ถึงึ 94 เชี่่�ยวชาญ
สีีน้ำำ��เงินิ 70 ถึงึ 84 มีีฝีีมือื
สีีเขีียว 50 ถึงึ 69 ผ่่านการฝึึก
สีีส้ม้ 25-49 ผู้้� แข่่งขันั
สีีแดง 1 ถึงึ 24 สันัทนาการ

 การดููความสามารถในการปั่่�น
ก่่อนที่่�คุณุสามารถดููความสามารถในการปั่่�นของคุณุ คุณุต้อ้ง
มีีข้อ้มููลประวัตัิกิารฝึึก และ VO2 max มา 7 วันับันัทึกึใน
โปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้องคุณุ (เกี่่�ยวกับัการประเมินิ VO2 Max., หน้า้ 
44) และข้อ้มููลเส้น้แนวโน้ม้กำำ�ลังัจากมิเิตอร์ก์ำำ�ลังัที่่�จัับคู่่� (การ
ดููเส้น้แนวโน้ม้กำำ�ลังัของคุณุ, หน้า้ 47)
ความสามารถในการปั่่�นคือืการวัดัสมรรถนะของคุณุทั่่�วทั้้ �งสาม
หมวด: ความทนทานแบบแอโรบิกิ ความสามารถแบบแอโรบิกิ 
และความสามารถแบบแอนแอโรบิกิ ความสามารถในการปั่่�น
รวมถึงึประเภทนัักปั่่�นปััจจุบุันัของคุณุ เช่่น นัักไต่่ ข้อ้มููลที่่�คุณุ
ป้้อนในโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้องคุณุ เช่่น น้ำำ��หนัักตัวั ยังัช่่วยกำำ�หนด
ประเภทนัักปั่่�นของคุณุ (การตั้้ �งค่่าโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้องคุณุ, หน้า้ 
69)
1	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อดููภาพรวมความสามารถในการ

ปั่่�น
หมายเหตุ:ุ คุณุอาจต้อ้งการเพิ่่�มภาพรวมไปยังัวงรอบภาพ
รวม (การปรัับแต่่งลููปภาพรวม, หน้า้ 43)

2	 กด START เพื่่�อดููประเภทนัักปั่่�นปััจจุบุันัของคุณุ
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3	 กด START เพื่่�อดููการวิเิคราะห์อ์ย่่างละเอีียดของความ
สามารถในการปั่่�นของคุณุ (ตัวัเลือืก)

 การเพิ่่�มหุ้้� น
ก่่อนที่่�คุณุจะสามารถปรัับแต่่งรายการหุ้้� นได้ ้คุณุต้อ้งเพิ่่�มภาพ
รวมหุ้้� นไปยังัลููปภาพรวมก่่อน (การปรัับแต่่งลููปภาพรวม, หน้า้ 
43)
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด UP หรือื DOWN เพื่่�อดููภาพรวม

หุ้้� น
2	 กด START
3	 เลือืก เพิ่่�มหุ้้� น
4	 ป้้อนชื่่�อบริษัิัทหรือืสัญัลักัษณ์ห์ุ้้� นสำำ�หรัับหุ้้� นที่่�คุณุต้อ้งการ

เพิ่่�ม แล้ว้เลือืก 
นาฬิกิาจะแสดงผลลัพัธ์ก์ารค้น้หา

5	 เลือืกหุ้้� นที่่�คุณุต้อ้งการเพิ่่�ม
6	 เลือืกหุ้้� นเพื่่�อดููข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ

ข้อ้แนะนำำ�: ในการแสดงหุ้้� นบนลููปภาพรวมคุณุสามารถกด 
START และเลือืกตั้้ �งให้เ้ป็็นรายการโปรด

การเพิ่่�มตำำ�แหน่่งสภาพอากาศ
1	 กด UP หรือื DOWN จากหน้า้ปััดนาฬิกิาเพื่่�อดูู glance 

สภาพอากาศ
2	 กด START
3	 บนหน้า้ glance แรก กด START 
4	 เลือืก เพิ่่�มตำำ�แหน่่ง และค้น้หาตำำ�แหน่่ง
5	 หากจำำ�เป็็น ทำำ�ซ้ำำ��ขั้้ �นตอนที่่� 3 และ 4 เพื่่�อเพิ่่�มตำำ�แหน่่ง

เพิ่่�มเติมิ
6	 กด START และเลือืกตำำ�แหน่่งที่่�จะให้แ้สดงสภาพอากาศ

 การใช้ต้ัวัแนะนำำ�เจ็็ตแล็็ก
คุณุจะต้อ้งวางแผนการเดินิทางผ่่านแอป Garmin Connect 
ก่่อนที่่�จึงึจะสามารถใช้ต้ัวัแนะนำำ�เจ็็ตแล็็กแบบภาพรวมได้ ้
(วางแผนการเดินิทางบนแอป Garmin Connect App, หน้า้ 
51)
คุณุสามารถใช้ต้ัวัแนะนำำ�เจ็็ตแล็็กแบบภาพรวมขณะที่่�เดินิทาง
เพื่่�อดููว่่านาฬิกิาชีีวภาพของคุณุเป็็นอย่่างไรเมื่่�อเทีียบกับัเวลา

ต้น้ทางในประเทศที่่�คุณุจากมา และรัับคำำ�แนะนำำ�ว่่าจะลดผลก
ระทบจากเจ็็ตแล็็กได้อ้ย่่างไรบ้า้ง
1	 ที่่�ตัวัเรือืนนาฬิกิา กด UP หรือื DOWN เพื่่�อดููตัวัแนะนำำ�

เจ็็ตแล็็กแบบภาพรวม
2	 กด START เพื่่�อเริ่่�มดููนาฬิกิาชีีวภาพของคุณุเป็็นอย่่างไร

เมื่่�อเทีียบกับัเวลาต้น้ทางในประเทศที่่�คุณุจากมา และ
ระดับัความเจ็็ตแล็็กในภาพรวมของคุณุ

3	 เลือืกตัวัเลือืก:
•	 หากต้อ้งการดููข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัระดับัเจ็็ตแล็็กในปััจจุบุันั

ของคุณุ กด START
•	 หากต้อ้งการดููตารางเวลาที่่�เราแนะนำำ�ให้อ้อกกำำ�ลังัหาย

เพื่่�อลดอาการเจ็็ตแล็็ก กด DOWN
วางแผนการเดินิทางบนแอป Garmin Connect 
App
1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก 
2	 เลือืก การฝึึกและการวางแผน > ตัวัแนะนำำ�เจ็็ตแล็็ก> 

เพิ่่�มรายละเอีียดการเดินิทาง
3	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

 การควบคุมุ
เมนููการควบคุมุทำำ�ให้คุ้ณุเข้า้ถึงึคุณุสมบัตัินิาฬิกิาและตัวัเลือืก
ได้อ้ย่่างรวดเร็็ว คุณุสามารถเพิ่่�ม จััดเรีียงใหม่่ และลบตัวัเลือืก
ต่่าง ๆ ในเมนููการควบคุมุได้ ้(การปรัับแต่่งเมนููควบคุมุ, หน้า้ 
53)
จากหน้า้จอใด ๆ กดค้า้ง LIGHT

Icon ชื่่�อ รายละเอีียด

ABC เลือืกเพื่่�อเปิิดมิเิตอร์ว์ัดัความสููง มิเิตอร์ว์ัดัความดันั และแอปเข็็มทิศิ

โหมดเครื่่�องบินิ เลือืกเพื่่�อเปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้านโหมดเครื่่�องบินิเพื่่�อปิิดใช้ง้านการสื่่�อสารไร้ส้ายทั้้ �งหมด

นาฬิกิาปลุกุ เลือืกเพื่่�อเพิ่่�มหรือืแก้ไ้ขนาฬิกิาปลุกุ (ตั้้ �งค่่าการแจ้ง้เตือืน, หน้า้ 33)

เครื่่�องวัดัความสููง เลือืกเพื่่�อเปิิดหน้า้จอมิเิตอร์ว์ัดัระดับัความสููง

โซนเวลาสำำ�รอง เลือืกเพื่่�อดููเวลาปััจจุบุันัของวันัในโซนเวลาเพิ่่�มเติมิ (การเพิ่่�มโซนเวลาอื่่�น, หน้า้ 16)

ความช่่วยเหลือื เลือืกเพื่่�อส่่งการขอความช่่วยเหลือื (การขอความช่่วยเหลือื, หน้า้ 72)

บารอมิเิตอร์์ เลือืกเพื่่�อเปิิดหน้า้จอบารอมิเิตอร์์

ประหยัดัพลังังาน เลือืกเพื่่�อเปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้านคุณุสมบัตัิปิระหยัดัพลังังาน

ความสว่่าง เลือืกเพื่่�อปรัับความสว่่างของหน้า้จอ (การเปลี่่�ยนการตั้้ �งค่่าหน้า้จอ, หน้า้ 78)
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Icon ชื่่�อ รายละเอีียด
บรอดแคสต์อ์ัตัรา
การเต้น้ของหัวัใจ

เลือืกเพื่่�อเปิิดการบรอดแคสต์อ์ัตัราการเต้น้ของหัวัใจไปยังัอุปุกรณ์ท์ี่่�จัับคู่่� (การบรอดแคสต์ข์้อ้มููล
อัตัราการเต้น้หัวัใจ, หน้า้ 56)

ปฏิทิินิ เลือืกเพื่่�อดููอีีเวนต์ท์ี่่�กำำ�ลังัจะมาถึงึจากปฏทินิในโทรศัพัท์ข์องคุณุ

นาฬิกิา เลือืกเพื่่�อเปิิดแอปนาฬิกิาเพื่่�อตั้้ �งค่่านาฬิกิาปลุกุ นาฬิกิาตั้้ �งเวลา นาฬิกิาจัับเวลา หรือืดููโซนเวลา
เสริมิ (นาฬิกิา, หน้า้ 15)

เข็็มทิศิ เลือืกเพื่่�อเปิิดหน้า้จอเข็็มทิศิ

การแสดงผล ปิิดหน้า้จอสำำ�หรัับการเตือืน ท่่าทาง และโหมดแสดงตลอดเวลา (การเปลี่่�ยนการตั้้ �งค่่าหน้า้จอ, หน้า้ 
78)

ห้า้มรบกวน เลือืกเพื่่�อเปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้านโหมดห้า้มรบกวนเพื่่�อลดแสงหน้า้จอและปิิดใช้ง้านการแจ้ง้เตือืน
และข้อ้ความเตือืน ยกตัวัอย่่างเช่่น คุณุสามารถใช้โ้หมดนี้้�ในขณะชมภาพยนตร์์

ค้น้หาโทรศัพัท์์
ของฉััน

เลือืกเพื่่�อเล่่นเสีียงแจ้ง้เตือืนบนโทรศัพัท์ท์ี่่�จัับคู่่�ของคุณุ หากอยู่่�ในระยะ Bluetooth ความแรงของ
สัญัญาณบลููทููธปรากฏบนหน้า้จอนาฬิกิา Descent และความแรงเพิ่่�มมากขึ้้�นเมื่่�อคุณุเคลื่่�อนที่่�เข้า้
ใกล้โ้ทรศัพัท์ข์องคุณุ

ไฟฉาย เลือืกเพื่่�อเปิิดไฟฉาย LED

ประวัตัิิ เลือืกดููประวัตัิกิิจิกรรม บันัทึกึต่่างๆ หรือืทั้้ �งหมด

Kill Switch เลือืกเพื่่�อลบข้อ้มููลที่่�ผู้้� ใช้บ้ันัทึกึไว้ท้ั้้ �งหมดและรีีเซ็ท็การตั้้ �งค่่าทั้้ �งหมดบนอุปุกรณ์ไ์ปเป็็นค่่าเริ่่�มต้น้
จากโรงงาน

ล็็อกอุปุกรณ์์ เลือืกเพื่่�อล็็อกปุ่่� มและหน้า้จอสัมัผััสเพื่่�อป้้องกันัการกดและการเลื่่�อนหน้า้จอที่่�ไม่่ได้ต้ั้้ �งใจ

ข้า้งขึ้้�นข้า้งแรม เลือืกเพื่่�อดููเวลาพระจัันทร์ข์ึ้้�นและพระจัันทร์ต์ก พร้อ้มกับัการเกิดิข้า้งขึ้้�นข้า้งแรม จากกับัตำำ�แหน่่ง 
GPS ของคุณุ 

ควบคุมุเพลง เลือืกเพื่่�อควบคุมุการเล่่นเพลงบนนาฬิกิาหรือืโทรศัพัท์ข์องคุณุ

โหมดกลางคืนื เลือืกเพื่่�อปรัับหน้า้จอให้ใ้ช้ง้านร่่วมกับัแว่่นตามองกลางคืนืและปิิดเครื่่�องตรวจอัตัราการเต้น้ของ
หัวัใจแบบข้อ้มือื

การแจ้ง้เตือืน เลือืกเพื่่�อดููสายเรีียกเข้า้ ข้อ้ความ อัปัเดตโซเชีียลเน็็ตเวิริ์ก์ และอื่่�นๆ ตามการตั้้ �งค่่าการแจ้ง้เตือืนบน
โทรศัพัท์ข์องคุณุ (การเปิิดใช้ง้านการแจ้ง้เตือืน Bluetooth, หน้า้ 66)

โทรศัพัท์์ เลือืกเพื่่�อเปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้านเทคโนโลยีีบลููทููธและการเชื่่�อมต่่อไปยังัโทรศัพัท์ท์ี่่�จัับคู่่�ของคุณุ

โหมดสระว่่ายน้ำำ��
เลือืกเพื่่�อเปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้านโหมดสระว่่ายน้ำำ��สำำ�หรัับการดำำ�น้ำำ�� เมื่่�อนาฬิกิาอยู่่�ในโหมดดำำ�น้ำำ��ใน
สระ คุณุสมบัตัิ ิtissue load และ decompression lockout ทำำ�งานได้ต้ามปกติ ิแต่่การดำำ�น้ำำ��ต่่าง ๆ 
ไม่่ถููกบันัทึกึไว้ใ้นบันัทึกึการดำำ�น้ำำ�� โหมดดำำ�น้ำำ��ในสระจะปิิดโดยอัตัโนมัตัิใินเวลาเที่่�ยงคืนื

ปิิดเครื่่�อง เลือืกเพื่่�อปิิดนาฬิกิา

Pulse Ox เลือืกเพื่่�อเปิิดแอป pulse oximeter (เครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืด, หน้า้ 56)

Red Shift เลือืกเพื่่�อเปิิดหน้า้จอเป็็นโทนสีีแดงเพื่่�อให้ใ้ช้ง้านนาฬิกิาได้ภ้ายใต้ส้ภาพแสงน้อ้ย

จุดุอ้า้งอิงิ เลือืกเพื่่�อตั้้ �งจุดุอ้า้งอิงิสำำ�หรัับการนำำ�ทาง (การตั้้ �งค่่าจุดุอ้า้งอิงิ, หน้า้ 74)

บันัทึกึตำำ�แหน่่ง เลือืกเพื่่�อบันัทึกึตำำ�แหน่่งปััจจุบุันัของคุณุเพื่่�อนำำ�ทางกลับัมาตำำ�แหน่่งนี้้�อีีกครั้้ �งภายหลังั

การตั้้ �งค่่า เลือืกเพื่่�อเปิิดเมนููการตั้้ �งค่่า

โหมดนอนหลับั เลือืกเพื่่�อเปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้านโหมดนอนหลับั (การปรัับแต่่งโหมดการนอน, หน้า้ 79)

โหมดซ่่อนตัวั เลือืกเพื่่�อเปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้านโหมดซ่่อนตัวัเพื่่�อปิิดการสื่่�อสารไร้ส้ายและป้้องกันัการเก็บ็และ
แชร์ต์ำำ�แหน่่ง GPS ของคุณุ

นาฬิกิาจัับเวลา เลือืกเพื่่�อเริ่่�มนาฬิกิาจัับเวลา (การใช้น้าฬิกิาจัับเวลา, หน้า้ 16)
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Icon ชื่่�อ รายละเอีียด

ไฟกะพริบิ
เลือืกเพื่่�อเปิิดไฟฉายแบบกะพริบิ คุณุสามารถสร้า้งรููปแบบการกะพริบิได้เ้อง (การแก้ไ้ขไฟกะกริบิ
แบบปรัับเอง, หน้า้ 53) 
หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�ไม่่ได้ม้ีีในผลิติภัณัฑ์ท์ุกุรุ่่�น

พระอาทิติย์ข์ึ้้�นและ
ตก เลือืกเพื่่�อดููเวลาพระอาทิติย์ข์ึ้้�น พระอาทิติย์ต์ก และพลบค่ำำ��

ซิงิค์์ เลือืกเพื่่�อซิงิค์น์าฬิกิาของคุณุกับัโทรศัพัท์ท์ี่่�จัับคู่่�

นาฬิกิาตั้้ �งเวลา เลือืกเพื่่�อตั้้ �งเวลานัับถอยหลังั (การเริ่่�มจัับเครื่่�องนัับเวลาถอยหลังั, หน้า้ 16)

ซิงิค์เ์วลา เลือืกเพื่่�อตั้้ �งเครื่่�องนัับเวลาถอยหลังั (การเริ่่�มจัับเครื่่�องนัับเวลาถอยหลังั, หน้า้ 16)

สัมัผััส เลือืกเพื่่�อเปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้านการควบคุมุหน้า้จอสัมัผััส

กระเป๋๋าเงินิ เลือืกเพื่่�อเปิิด Garmin Pay wallet ของคุณุและชำำ�ระเงินิด้ว้ยนาฬิกิาของคุณุ (Garmin Pay, หน้า้ 53)

สภาพอากาศ เลือืกเพื่่�อดููพยากรณ์อ์ากาศปััจจุบุันัและสภาพอากาศปััจจุบุันั

Wi-Fi เลือืกเพื่่�อเปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้านการสื่่�อสาร Wi-Fi

 การปรับัแต่่งเมนููควบคุมุ
คุณุสามารถเพิ่่�ม ลบ และเปลี่่�ยนลำำ�ดับัของตัวัเลือืกเมนููทางลัดั
ในเมนููควบคุมุได้ ้(การควบคุมุ, หน้า้ 51)
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ลักัษณะ > การควบคุมุ
3	 เลือืกทางลัดัเพื่่�อปรัับแต่่ง
4	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก เรีี ยงลำำ�ดับัใหม่่ เพื่่�อเปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งของทางลัดั
ในเมนููควบคุมุ

•	 เลือืก ลบ เพื่่�อลบทางลัดัออกจากเมนููควบคุมุ
5	 หากจำำ�เป็็น เลือืก เพิ่่�มใหม่่ เพื่่�อเพิ่่�มหนึ่่�งทางลัดัเพิ่่�มเติมิ

ไปยังัเมนููควบคุมุ

การใช้ไ้ฟฉาย LED
 คำำ�เตือืน

อุปุกรณ์น์ี้้�อาจมีีไฟฉายที่่�สามารถถููกโปรแกรมให้ส้่่องสว่่างได้ ้
ในหลายช่่วงเวลา ปรึกึษาแพทย์ห์ากคุณุมีีอาการลมบ้า้หมูู
หรือืมีีความไวต่่อแสงสว่่างหรือืไฟกะพริบิ

หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�มีีเฉพาะในโมเดล Descent Mk3i - 
51 mm
การใช้ไ้ฟฉายสามารถลดอายุแุบตเตอรี่่�ลง คุณุสามารถลด
ความสว่่างหรือืความถี่่�ของแฟลชเพื่่�อยืดือายุขุองแบตเตอรี่่�ได้ ้
1	 กดค้า้ง LIGHT
2	 เลือืก 
3	 หากจำำ�เป็็น กด START เพื่่�อเปิิดไฟฉาย
4	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อปรัับความสว่่างหรือืสีีของไฟฉาย กด UP หรือื 
DOWN
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถกด LIGHT ติดิกันัสองครั้้ �ง
เพื่่�อเปิิดไฟฉายในการตั้้ �งค่่านี้้�ในอนาคต

•	 เพื่่�อโปรแกรมไฟฉายให้ก้ะพริบิในรููปแบบที่่�เลือืก กด 
MENU ค้า้ง เลือืก Strobe และโหมดและกด START

•	 เพื่่�อแสดงข้อ้มููลการติดิต่่อฉุุกเฉินิของคุณุหรือืโปรแกรม
ไฟฉายให้ก้ะพริบิในรููปแบบขอความช่่วยเหลือื กด 

MENU ค้า้ง เลือืก Distress Pattern และกด 
START

 คำำ�เตือืน
การตั้้ �งค่่าให้ไ้ฟฉายกะพริบิเป็็นรููปแบบจะไม่่แจ้ง้ไปยังัผู้้�ติ ดิต่่อ
ฉุุกเฉินิของคุณุหรือืบริกิารฉุกเฉินิต่่าง ๆ ในนามของคุณุ ข้อ้มููล
การติดิต่่อฉุุกเฉินิของคุณุจะปรากฏขึ้้�นหากได้รั้ับการตั้้ �งค่่าใน
แอป Garmin Connect เท่่านั้้ �น

 การแก้ไ้ขไฟกะกริบิแบบปรับัเอง
1	 กดค้า้ง LIGHT
2	 เลือืก  > กำำ�หนดเอง
3	 กด START เพื่่�อเปิิดไฟกะพริบิ (ทางเลือืก)
4	 เลือืก 
5	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อเลื่่�อนดููการตั้้ �งค่่าไฟกะพริบิ
6	 กด START เพื่่�อเพื่่�อเปิิดเลื่่�อนดููตัวัเลือืกการตั้้ �งค่่า
7	 กด BACK เพื่่�อบันัทึกึ

การใช้ห้น้า้จอไฟฉาย
หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�มีีเฉพาะในโมเดล Descent Mk3i - 
43 mm
การใช้ไ้ฟฉายสามารถลดอายุแุบตเตอรี่่�ลง คุณุสามารถลด
ความสว่่างหรือืความถี่่�ของแฟลชเพื่่�อยืดือายุขุองแบตเตอรี่่�ได้ ้
1	 กดค้า้ง LIGHT
2	 เลือืก 
3	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อปรัับความสว่่างและสีี

ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถกด LIGHT ติดิกันัสองครั้้ �งเพื่่�อ
เปิิดไฟฉายในการตั้้ �งค่่านี้้�ในอนาคต

 Garmin Pay
ข้อ้สังัเกต

คุณุสมบัตัินิี้้�ไม่่สามารถใช้ง้านได้ใ้นบางประเทศ

คุณุสมบัตัิ ิGarmin Pay ช่่วยให้คุ้ณุใช้น้าฬิกิาของคุณุเพื่่�อ
ชำำ�ระเงินิสำำ�หรัับการจับจ่่ายในสถานที่่�ที่่�เข้า้ร่่วมโดยการใช้บ้ัตัร
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เครดิติหรือืเดบิติจากสถาบันัทางการเงินิที่่�เข้า้ร่่วม
การตั้้ �งค่่า Garmin Pay Wallet ของคุณุ
คุณุสามารถเพิ่่�มบัตัรเครดิติหรือืเดบิติที่่�เข้า้ร่่วมได้ม้ากกว่่าหนึ่่�ง
ใบไปยังั Garmin Pay wallet ของคุณุ ไปที่่� Garmin.com/
garminpay/banks เพื่่�อค้น้หาสถาบันัการเงินิที่่�เข้า้ร่่วม
1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก 
2	 เลือืก Garmin Pay > เริ่่ �มต้น้ใช้ง้าน
3	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

การชำำ�ระเงินิสำำ�หรับัการจับัจ่่ายโดยใช้น้าฬิกิาของ
คุณุ
ก่่อนใช้น้าฬิกิาของคุณุเพื่่�อการชำำ�ระเงินิสำำ�หรัับการใช้จ้่่าย คุณุ
ต้อ้งตั้้ �งค่่าบัตัรที่่�ใช้ช้ำำ�ระเงินิอย่่างน้อ้ยหนึ่่�งใบก่่อน
คุณุสามารถใช้น้าฬิกิาของคุณุเพื่่�อชำำ�ระเงินิสำำ�หรัับการจับจ่่าย
ในสถานที่่�ที่่�เข้า้ร่่วมได้ ้
1	 กดค้า้ง LIGHT
2	 เลือืก 
3	 ป้้อนรหัสัผ่่านเป็็นเลขสี่่�หลักัของคุณุ

หมายเหตุ:ุ หากคุณุป้อนรหัสัผ่่านของคุณุผิดิสามครั้้ �ง 
wallet ของคุณุจะล็็อกและคุณุต้อ้งรีีเซตรหัสัผ่่านของคุณุ
ในแอป Garmin Connect 

4	 บัตัรที่่�คุณุใช้ช้ำำ�ระเงินิล่่าสุดุจะปรากฏ
5	 หากคุณุได้เ้พิ่่�มบัตัรหลายใบไปยังั Garmin Pay wallet 

ของคุณุ ปััดเพื่่�อเปลี่่�ยนเป็็นบัตัรอื่่�น (ให้เ้ลือืกได้)้
หากคุณุได้เ้พิ่่�มบัตัรหลายใบไปยังั Garmin Pay wallet 
ของคุณุ เลือืก DOWN เพื่่�อเปลี่่�ยนเป็็นใบอื่่�น (เลือืกได้)้

6	 ภายใน 60 วินิาทีี ถือืนาฬิกิาของคุณุใกล้ก้ับัเครื่่�องอ่่านการ
ชำำ�ระเงินิโดยให้น้าฬิกิาหันัหน้า้เข้า้หาเครื่่�องอ่่าน
นาฬิกิาสั่่�นและแสดงเครื่่�องหมายถููกเมื่่�อทำำ�การสื่่�อสารกับั
เครื่่�องอ่่านเสร็็จแล้ว้

7	 หากจำำ�เป็็น ให้ท้ำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนเครื่่�องอ่่านบัตัรเพื่่�อทำำ�
ธุรุกรรมให้เ้สร็็จสมบููรณ์์

ข้อ้แนะนำำ�: หลังัจากคุณุป้อนรหัสัผ่่านของคุณุได้ส้ำำ�เร็็จแล้ว้ 
คุณุสามารถชำำ�ระเงินิโดยไม่่ใช้ร้หัสัผ่่านเป็็นเวลา 24 ชั่่�วโมงใน
ขณะที่่�คุณุยังัสวมนาฬิกิาของคุณุอยู่่� หากคุณุถอดนาฬิกิาจาก
ข้อ้มือืของคุณุหรือืปิิดใช้ง้านการวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจ คุณุต้อ้ง
ป้้อนรหัสัผ่่านอีีกครั้้ �งก่่อนทำำ�การชำำ�ระเงินิ
การเพิ่่�มบัตัรไปยังั Garmin Pay Wallet ของคุณุ
คุณุสามารถเพิ่่�มบัตัรเครดิติหรือืเดบิติได้ถ้ึงึ 10 ใบไปยังั 
Garmin Pay wallet ของคุณุ
1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก 
2	 เลือืก Garmin Pay >    > เพิ่่�มบัตัร
3	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

หลังัจากบัตัรถููกเพิ่่�มแล้ว้ คุณุสามารถเลือืกบัตัรนั้้ �นบนนาฬิกิา
ของคุณุเมื่่�อคุณุทำำ�การชำำ�ระเงินิ
การจัดัการบัตัร Garmin Pay ของคุณุ
คุณุสามารถระงัับชั่่�วคราวหรือืลบบัตัรหนึ่่�งใบได้ ้
หมายเหตุ:ุ ในบางประเทศ สถาบันัการเงินิที่่�เข้า้ร่่วมอาจจำำ�กัดั
คุณุสมบัตัิขิอง Garmin Pay
1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก 
2	 เลือืก Garmin Pay
3	 เลือืกบัตัร

4	 เลือืกตัวัเลือืก:
•	 เพื่่�อระงัับชั่่�วคราวหรือืยกเลิกิการระงัับ เลือืก ระงับับัตัร

บัตัรดังักล่่าวต้อ้งเปิิดใช้ง้านอยู่่�เพื่่�อทำำ�การจับจ่่ายโดย
การใช้น้าฬิกิา Descent ของคุณุ

•	 เพื่่�อลบบัตัร เลือืก 
การเปลี่่�ยนรหัสัผ่่าน Garmin Pay ของคุณุ
คุณุต้อ้งทราบรหัสัผ่่านปััจจุบุันัของคุณุเพื่่�อเปลี่่�ยนใหม่่ หาก
คุณุลืมืรหัสัผ่่านของคุณุ, คุณุต้อ้งรีีเซ็ต็คุณุสมบัตัิ ิGarmin Pay 
สำำ�หรัับนาฬิกิา Descent ของคุณุ สร้า้งรหัสัผ่่านใหม่่ และป้้อน
ข้อ้มููลบัตัรของคุณุอีีกครั้้ �ง
1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก 
2	 เลือืก Garmin Pay > เปลี่่�ยนรหัสัผ่่าน
3	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

ครั้้ �งถัดัไปที่่�คุณุชำำ�ระเงินิโดยการใช้น้าฬิกิา Descent คุณุต้อ้ง
ป้้อนรหัสัผ่่านใหม่่

การชำำ�ระเงินิแบบเคลื่่�อนที่่�ด้ว้ยบัตัรแรบบิทิ
ข้อ้สังัเกต 

บัตัรแรบบิทิเป็็นผลิติภัณัฑ์ท์ี่่�ต้อ้งได้รั้ับอนุุญาต และไม่่สามารถ
เข้า้รหัสัใหม่่ได้ห้ลังัจากบัตัรถููกล็็อค
หากไม่่สามารถชำำ�ระเงินิหรือืไม่่สามารถใช้ง้านบัตัรแรบ-
บิทิ โปรดลองอีีกครั้้ �งหรือืถามผู้้� ให้บ้ริกิารเกี่่�ยวกับัการรองรัับ
คุณุสมบัตัิกิารชำำ�ระเงินิด้ว้ยบัตัรแรบบิทิหรือืไม่่ในเครื่่�องทำำ�
รายการ
หากปััญหาการทำำ�ธุรุกรรมและข้อ้มููลที่่�เกี่่�ยวข้อ้งไม่่ได้เ้กิดิจาก
การตรวจจัับนาฬิกิา โปรดดููคำำ�แนะนำำ�เกี่่�ยวกับับัตัรแรบบิทิหรือื
ติดิต่่อทางบริษัิัทบัตัรแรบบิทิโดยตรงเพื่่�อขอคำำ�ปรึกึษา

ข้อ้แนะนำำ�: สำำ�หรัับรายละเอีียดเกี่่�ยวกับัขอบเขตและการใช้ ้
งานของบัตัรแรบบิทิ สามารถดููได้ท้ี่่�เว็็บไซต์ ์Rabbit.co.th/th/
where-to-use-rabbit-card/ 

เริ่่ �มใช้ง้านบัตัรแรบบิทิ
หมายเหตุ:ุ ก่่อนใช้บ้ัตัรแรบบิทิ คุณุต้อ้งทำำ�ตามขั้้ �น
ตอนการลงทะเบีียนให้เ้รีียบร้อ้ย สำำ�หรัับขั้้ �นตอนการลง
ทะเบีียนโดยละเอีียด โปรดดููที่่� support.Garmin.com/th-
TH/?faq=5c2GqjnhTe6Nw72zn61Iv7 
1	 โปรดไปยังัสถานที่่�ที่่�ให้บ้ริกิารที่่�คุณุสามารถใช้บ้ริกิาร

เสริมิหรือืเปิิดใช้แ้อปพลิเิคชันั My Rabbit อย่่าง
เป็็นทางการเพื่่�อเติมิเงินิ สำำ�หรัับรายละเอีียดขั้้ �นตอน
การเติมิเงินิ โปรดดููที่่� support.Garmin.com/th-
TH/?faq=5c2GqjnhTe6Nw72zn61Iv7

2	 เมื่่�อทำำ�การชำำ�ระเงินิหรือืทำำ�ธุรุกรรมต่่าง ๆ เพีียงนำำ�ด้า้นหน้า้
ของนาฬิกิามาสัมัผััสใกล้เ้ครื่่�องอ่่านบัตัรเพื่่�อทำำ�การเติมิเงินิ
หรือืหักัเงินิเพื่่�อทำำ�ธุรุกรรมให้เ้สร็็จสิ้้�น

โหมดประหยัดัแบตเตอรี่่�
เมื่่�อนาฬิกิามีีแบตเตอรี่่�ต่ำำ�� นาฬิกิาจะเปิิดโหมดประหยัดั
แบตเตอรี่่�โดยอัตัโนมัตัิ ิคุณุยังัสามารถใช้ง้านบัตัรแรบบิทิใน
การชำำ�ระสินิค้า้หรือืใช้ส้ำำ�หรัับการชำำ�ระค่่าโดยสารได้เ้ล็็กน้อ้ย 

การดููหมายเลขบัตัรแรบบิทิ
1	 กด MENU ค้า้งไว้เ้พื่่�อเข้า้สู่่�เมนููการตั้้ �งค่่า
2	 เลือืก ระบบ > เกี่่�ยวกับั เพื่่�อดููหมายเลขบัตัรแรบบิทิ 

http://Garmin.com/garminpay/banks
http://Garmin.com/garminpay/banks
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การเปิิดและปิิดการใช้ง้านคุณุสมบัตัิบิัตัรแรบบิทิ
หากคุณุไม่่ได้ใ้ช้คุ้ณุสมบัตัิบิัตัรแรบบิทิเป็็นเวลานานหรือืไม่่
สามารถใช้ฟั้ังก์ช์ันับัตัรแรบบิทิในพื้้�นที่่�ของคุณุได้ ้คุณุสามารถ
เลือืกปิิดคุณุสมบัตัิบิัตัรแรบบิทิได้ ้ตัวัเลือืกนี้้�จะปิิดเฉพาะ
คุณุสมบัตัิทิี่่�เกี่่�ยวข้อ้งเท่่านั้้ �นและจะไม่่ทำำ�การลบบัตัรออก คุณุ
สามารถเปิิดใช้ง้านบัตัรแรบบิทิอีีกครั้้ �งได้ทุ้กุเมื่่�อ สถานะการ
ทำำ�งานของบัตัรจะกลับัไปใช้ง้านเหมือืนตอนก่่อนปิิดการใช้ง้าน 
1	 เข้า้ไปที่่� GCM > รายละเอีียดบัตัร เลือืก เปิิด หรือื ปิิด 

คำำ�แนะนำำ�ที่่�เกี่ ่�ยวข้อ้งเพิ่่�มเติมิ 
ไปที่่�เว็็บไซต์ด์้า้นล่่างหรือืสแกน QR โค้ด้เพื่่�อดููข้อ้มููลอ้า้งอิงิ
ของคำำ�ถามที่่�พบบ่่อย
https://discover.garmin.com/th-TH/minisite/rabbit/user-
guide/

รายงานตอนเช้า้
นาฬิกิาของคุณุแสดงรายงานตอนเช้า้ตามเวลาตื่่�นนอนตาม
ปกติขิองคุณุ กด DOWN เพื่่�อดููรายงาน ซึ่่�งรวมถึงึสภาพ
อากาศ การนอนหลับั สถานะความแปรปรวนอัตัราการเต้น้
หัวัใจตลอดคืนื และอื่่�น ๆ (การปรัับแต่่งรายงานตอนเช้า้ของ
คุณุ, หน้า้ 55)

 การปรับัแต่่งรายงานตอนเช้า้ของคุณุ
หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่าเหล่่านี้้�บนนาฬิกิา
ของคุณุหรือืในบัญัชีี Garmin Connect ของคุณุ
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ลักัษณะ > รายงานตอนเช้า้
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก แสดงรายงาน เพื่่�อเปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้าน
รายงานตอนเช้า้

•	 เลือืก แก้ไ้ขรายงาน เพื่่�อปรัับแต่่งลำำ�ดับัและประเภท
ของข้อ้มููลที่่�ปรากฎในรายงานตอนเช้า้ของคุณุ

เซนเซอร์แ์ละอุปุกรณ์เ์สริมิ
นาฬิกิา Descent มีีเซนเซอร์ภ์ายในมากมาย และคุณุสามารถ
จัับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายเพิ่่�มเติมิสำำ�หรัับกิจิกรรมของคุณุได้ ้

อัตัราชีีพจรที่่�ข้อ้มือื
นาฬิกิาของคุณุมีีตัวัตรวจอัตัราการเต้น้ของหัวัใจแบบข้อ้มือื 
และคุณุสามารถดููข้อ้มููลอัตัราการเต้น้ของหัวัใจของคุณุ บน
ภาพรวมอัตัราการเต้น้ของหัวัใจได้ ้(การเลื่่�อนดููลููปภาพรวม, 
หน้า้ 42)
นาฬิกิายังัรองรัับตัวัตรวจอัตัราการเต้น้ของหัวัใจแบบทรวงอก 
หากข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือืและหน้า้อกมีีให้ใ้ช้ท้ั้้ �ง
คู่่�เมื่่�อคุณุเริ่่�มกิจิกรรม นาฬิกิาของคุณุใช้ข้้อ้มููลอัตัราการเต้น้
หัวัใจจากหน้า้อก

การสวมนาฬิกิา
 คำำ�เตือืน

ผู้้� ใช้บ้างคนอาจพบอาการระคายเคือืงผิวิหนัังหลังัจากใช้ ้
งานนาฬิกิาเป็็นเวลานานโดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งหากผู้้� ใช้ม้ีีผิวิที่่�

บอบบางหรือืแพ้ง้่่าย หากคุณุสังัเกตเห็็นการระคายเคือืงบน
ผิวิหนัังใด ให้ถ้อดนาฬิกิาออกและปล่่อยให้เ้วลาเยีียวยาผิวิ
ของคุณุ เพื่่�อช่่วยป้้องกันัการระคายเคือืงผิวิหนััง โปรดแน่่ใจ
ว่่านาฬิกิาสะอาดและแห้ง้และอย่่ารััดนาฬิกิาไว้บ้นข้อ้มือืของ
คุณุแน่่นเกินิไป สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิไปที่่� Garmin.com/
fitandcare

	y สวมนาฬิกิาเหนือืกระดููกข้อ้มือืของคุณุ
หมายเหตุ:ุ นาฬิกิาควรสวมได้ก้ระชับัแต่่สบาย สำำ�หรัับ
การอ่่านค่่าอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�แม่่นยำำ�ยิ่่�งขึ้้�น นาฬิกิาไม่่
ควรขยับัไปมาระหว่่างกำำ�ลังัวิ่่�งหรือืกำำ�ลังัออกกำำ�ลังักาย 
สำำ�หรัับการอ่่านค่่าออกซิเิจนในเลือืด คุณุควรอยู่่�นิ่่�งกับัที่่�

หมายเหตุ:ุ ระหว่่างการดำำ�น้ำำ�� นาฬิกิาควรสัมัผััสผิวิหนััง
ของคุณุตลอดเวลา และไม่่ควรกระแทกกับัอุปุกรณ์อ์ื่่�น ๆ ที่่�
สวมบนข้อ้มือื
หมายเหตุ:ุ เซนเซอร์แ์บบออปติคิอลอยู่่�ที่่�ด้า้นหลังัของ
นาฬิกิา

	y ดูู ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรัับข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�ไม่่แน่่นอน, 
หน้า้ 55 สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัอัตัราการเต้น้หัวัใจ
จากข้อ้มือื

	y ดูู ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรัับข้อ้มููลเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืดที่่�ไม่่
แน่่นอน, หน้า้ 57 สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัเซนเซอร์์
วัดัออกซิเิจนในเลือืด

	y สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัความแม่่นยำำ� ไปที่่� Garmin.
com/ataccuracy

	y สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัการสวมใส่่และการดููแล
รัักษาอุปุกรณ์ ์ไปที่่� Garmin.co.th/legal/fit-and-care

ข﻿�อแนะนำำ�สำำ�หรับัข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�ไม่่
แน่่นอน
หากข้อ้มููลอัตัราการเต้น้ของหัวัใจไม่่นิ่่�งหรือืไม่่ปรากฏ คุณุ
สามารถลองทำำ�ตามข้อ้แนะนำำ�เหล่่านี้้�

	y ทำำ�ความสะอาดและเช็ด็แขนของคุณุให้แ้ห้ง้ก่่อนการสวม
นาฬิกิา

	y หลีีกเลี่่�ยงการทาครีีมกันัแดด โลชั่่�น และยาไล่่แมลงใต้ ้
นาฬิกิา

	y หลีีกเลี่่�ยงการขีีดข่่วนเซนเซอร์ว์ัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจบน
ด้า้นหลังัของนาฬิกิา

	y สวมอุปุกรณ์เ์หนือืกระดููกข้อ้มือืของคุณุ นาฬิกิาควรสวมได้ ้
กระชับัแต่่สบาย

	y รอจนกว่่าไอคอน  หยุดุนิ่่�งก่่อนการเริ่่�มต้น้ทำำ�กิจิกรรม
ของคุณุ

	y วอร์ม์อัพันาน 5 ถึงึ 10 นาทีีและอ่่านค่่าอัตัราการเต้น้หัวัใจ
ได้ก้่่อนการเริ่่�มกิจิกรรมของคุณุ
หมายเหตุ:ุ ในสภาพอากาศเย็็น ให้ว้อร์ม์อัพัในร่่ม

	y ล้า้งนาฬิกิาด้ว้ยน้ำำ��จืดืหลังัจากการออกกำำ�ลังักายแต่่ละครั้้ �ง

 การตั้้ �งค่่าเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือื
กดค้า้ง MENU และเลือืก เซนเซอร์แ์ละอุปุกรณ์เ์สริมิ > 

https://discover.garmin.com/th-TH/minisite/rabbit/user-guide/
https://discover.garmin.com/th-TH/minisite/rabbit/user-guide/
http://Garmin.com/fitandcare
http://Garmin.com/fitandcare
http://Garmin.com/ataccuracy
http://Garmin.com/ataccuracy
http://Garmin.co.th/legal/fit-and-care
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อัตัราเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือื
สถานะ: เปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้านตัวัตรวจอัตัราการเต้น้ของ

หัวัใจแบบข้อ้มือื ค่่าเริ่่�มต้น้คือื Auto ซึ่่�งใช้ต้ัวัตรวจอัตัรา
การเต้น้ของหัวัใจแบบข้อ้มือืโดยอัตัโนมัตัิ ินอกจากว่่าคุณุ
จะจัับคู่่�กับัตัวัตรวจอัตัราการเต้น้ของหัวัใจภายนอก
หมายเหตุ:ุ การปิดการทำำ�งานของเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้
หัวัใจจากข้อ้มือืยังัเป็็นการปิดการทำำ�งานของเซนเซอร์์
วัดัออกซิเิจนในเลือืดจากข้อ้มือืด้ว้ยเช่่นกันั คุณุสามารถ
ทำำ�การอ่่านด้ว้ยตนเองได้จ้ากภาพรวมเครื่่�องวัดัออกซิเิจน
ในเลือืด

ในขณะว่่ายน้ำำ ��: เปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้านตัวัตรวจอัตัราการ
เต้น้ของหัวัใจแบบข้อ้มือืในขณะกิจิกรรมว่่ายน้ำำ��

แจ้ง้เตือืนเมื่่�ออัตัราหัวัใจผิดิปกติ:ิ ช่่วยให้คุ้ณุตั้้ �งค่่านาฬิกิา
เพื่่�อแจ้ง้เตือืนคุณุเมื่่�ออัตัราการเต้น้หัวัใจสููงหรือืต่ำำ��เกินิ
กว่่าเป้้าหมายที่่�ตั้้ �งไว้ ้หลังัจากระยะเวลาที่่�คุณุไม่่ได้ท้ำำ�
กิจิกรรม (การตั้้ �งค่่าการเตือืนอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�ผิดิปกติ,ิ 
หน้า้ 56)

การบรอดแคสต์อ์ัตัราการเต้น้ของหัวัใจ: อนุุญาตให้คุ้ณุ
เริ่่�มการบรอดแคสต์อ์ัตัราการเต้น้ของหัวัใจของคุณุไปยังั
อุปุกรณ์ท์ี่่�จัับคู่่� (การบรอดแคสต์ข์้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจ, 
หน้า้ 56)

 การตั้้ �งค่่าการเตือืนอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�ผิดิปกติิ
 คำำ�เตือืน

คุณุสมบัตัินิี้้�จะแจ้ง้เตือืนคุณุเมื่่�ออัตัราการเต้น้ของหัวัใจของ
คุณุสููงกว่่าหรือืลดลงต่ำำ��กว่่าจำำ�นวนจัังหวะการเต้น้ต่่อนาทีี
ตามที่่�ผู้้� ใช้เ้ลือืกหลังัจากไม่่มีีการใช้ง้านเป็็นระยะเวลาหนึ่่�ง 
คุณุสมบัตัินิี้้�ไม่่ได้แ้จ้ง้ให้คุ้ณุทราบถึงึภาวะหัวัใจที่่�อาจเกิดิขึ้้�น
และไม่่ได้ม้ีีวัตัถุปุระสงค์เ์พื่่�อรัักษาหรือืวินิิจิฉััยภาวะทางการ
แพทย์ห์รือืโรคใดก็็ตาม โปรดปฏิบิัตัิติามคำำ�แนะนำำ�ของผู้้� ให้ ้
บริกิารด้า้นดููแลสุขุภาพของคุณุเสมอสำำ�หรัับปััญหาที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง
กับัหัวัใจ

คุณุสามารถตั้้ �งค่่าเกณฑ์อ์ัตัราการเต้น้ของหัวัใจได้ ้
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก เซ็็นเซอร์ ์> อัตัราเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือื > การ

เตือืนอัตัราการเต้น้ของหัวัใจผิดิปกติิ
3	 เลือืก เตือืนสููงกว่่า หรือื เตือืนต่ำำ��กว่่า
4	 เลือืกค่่าขีีดจำำ�กัดัของอัตัราการเต้น้หัวัใจ

ทุกุครั้้ �งที่่�อัตัราการเต้น้ของหัวัใจของคุณุสููงกว่่าหรือืลดลงต่ำำ��
กว่่าค่่าเกณฑ์ ์จะมีีข้อ้ความปรากฏและนาฬิกิาสั่่�น
 การบรอดแคสต์ข์้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจ
คุณุสามารถบรอดแคสต์ข์้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุจาก
นาฬิกิาของคุณุและดููบนอุปุกรณ์ ์ที่่�จัับคู่่�ไว้แ้ล้ว้ได้ ้การแพร่่
สัญัญาณข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจลดอายุแุบตเตอรี่่�ลง
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่ากิจิกรรมเพื่่�อ
ถ่่ายทอดข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุโดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อ
คุณุเริ่่�มกิจิกรรมได้ ้ตัวัอย่่างเช่่น คุณุสามารถบรอดแคสต์ข์้อ้มููล
อัตัราการเต้น้ของหัวัใจของคุณุไปยังัอุปุกรณ์ ์Edge ในระหว่่าง
กำำ�ลังัปั่่�นจัักรยาน (การตั้้ �งค่่ากิจิกรรมและแอป, หน้า้ 31)
หมายเหตุ:ุ การบรอดแคสต์ข์้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจไม่่
สามารถใช้ง้านได้ส้ำำ�หรัับกิจิกรรมการดำำ�น้ำำ��
1	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 กดค้า้ง MENU และเลือืก เซนเซอร์แ์ละอุปุกรณ์์
เสริมิ > อัตัราเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือื > บรอดแคสต์์
อัตัราเต้น้หัวัใจ

•	 กดค้า้ง LIGHT เพื่่�อเปิิดเมนููการควบคุมุ และเลือืก 
หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถเพิ่่�มตัวัเลือืกเพื่่�อควบคุมุเมนููได้ ้
(การปรัับแต่่งเมนููควบคุมุ, หน้า้ 53)

2	 กด START
นาฬิกิา เริ่่�มบรอดแคสต์ข์้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุ

3	 จัับคู่่�นาฬิกิากับัอุปุกรณ์ท์ี่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ข้องคุณุ
หมายเหตุ:ุ คำำ�แนะนำำ�ในการจับคู่่�จะแตกต่่างกันัไปตาม
อุปุกรณ์ท์ี่่�รองรัับ Garmin แต่่ละเครื่่�อง ดููคู่่�มือืการใช้ง้าน
ของคุณุ

4	 กด STOP เพื่่�อหยุดุการบรอดแคสต์อ์ัตัราการเต้น้ของ
หัวัใจของคุณุ

 เครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืด
นาฬิกิาของคุณุมีีเครื่่�องวัดัออกซิเิจนจากชีีพจรแบบข้อ้มือื
ในการวัดัความอิ่่�มตัวัรอบนอกของออกซิเิจนในเลือืดของ
คุณุ (SpO2) เมื่่�อความสููงเพิ่่�มมากขึ้้�น ระดับัของออกซิเิจนใน
เลือืดของคุณุสามารถลดลงได้ ้การทราบค่่าความอิ่่�มตัวัของ
ออกซิเิจนในเลือืดสามารถช่่วยให้คุ้ณุระบุวุ่่าร่่างกายของคุณุ
ปรัับตัวัให้เ้ข้า้กับัความสููงอย่่างไร สำำ�หรัับกีีฬาและการสำำ�รวจ
เทือืกเขาสููงมาก
คุณุสามารถเริ่่�มการอ่่านเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืดด้ว้ยตนเอง
ได้โ้ดยการดููภาพรวมของเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืด (การ
รัับการอ่่านค่่าจากเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืด, หน้า้ 57) คุณุ
ยังัสามารถเปิิดการอ่่านตลอดวันัได้อ้ีีกด้ว้ย (การตั้้ �งค่่าโหมด
เครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืด, หน้า้ 57) เมื่่�อคุณุดููภาพรวม
เครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืดในระหว่่างที่่�อยู่่�นิ่่�ง ๆ นาฬิกิาของ
คุณุจะวิเิคราะห์ค์วามอิ่่�มตัวัของออกซิเิจนในเลือืดคุณุและ
ระดับัความสููงของตำำ�แหน่่งที่่�คุณุอยู่่� โปรไฟล์ร์ะดับัความสููงจะ
ช่่วยชี้้�ให้เ้ห็็นว่่าค่่าที่่�เครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืดอ่่านได้ม้ีีการ
เปลี่่�ยนแปลงอย่่างไรบ้า้ง ซึ่่�งสัมัพัันธ์ก์ับัะระดับัความสููงของ
ตำำ�แหน่่งที่่�คุณุอยู่่� 
การอ่่านเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืดของคุณุปรากฏเป็็นค่่า
เปอร์เ์ซ็น็ต์ค์วามอิ่่�มตัวัของออกซิเิจนและสีีบนกราฟได้บ้น
นาฬิกิา คุณุสามารถดููรายละเอีียดเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัการอ่่านค่่า
เตรื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืดของคุณุได้ ้รวมทั้้ �งแนวโน้ม้ต่่าง ๆ 
ในหลายวันัที่่�ผ่่านมาได้บ้นบัญัชีี Garmin Connect ของคุณุ
สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืด ไปที่่� 
Garmin.com/ataccuracy

1 มาตราส่่วนระดับัความสููง

2  กราฟของการอ่่านค่่าความอิ่่�มตัวัของออกซิเิจนเฉลี่่�ย
ของคุณุสำำ�หรัับ 24 ชั่่�วโมงล่่าสุดุ

3  การอ่่านค่่าความอิ่่�มตัวัของออกซิเิจนล่่าสุดุของคุณุ

4  มาตราส่่วนเป็็นเปอร์เ์ซนต์ข์องความอิ่่�มตัวัของ
ออกซิเิจน

http://Garmin.com/ataccuracy
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5  กราฟของการอ่่านค่่าระดับัความสููงของคุณุสำำ�หรัับ 24 
ชั่่�วโมงล่่าสุดุ

 การรับัการอ่่านค่่าจากเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืด
คุณุสามารถเริ่่�มการอ่่านเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืดได้โ้ดย
การดููการเหลือืบดููของเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืดภาพรวม
แสดงเปอร์เ์ซ็น็ต์ค์วามอิ่่�มตัวัของออกซิเิจนในเลือืดล่่าสุดุของ
คุณุ กราฟของการอ่่านค่่าเฉลี่่�ยรายชั่่�วโมงของคุณุสำำ�หรัับ 24 
ชั่่�วโมงล่่าสุดุ และกราฟของระดับัความสููงของคุณุสำำ�หรัับ 24 
ชั่่�วโมงล่่าสุดุ
หมายเหตุ:ุ ครั้้ �งแรกที่่�คุณุดููการเหลือืบดููเครื่่�องวัดัออกซิเิจน
ในเลือืด นาฬิกิาต้อ้งได้รั้ับสัญัญาณดาวเทีียมเพื่่�อกำำ�หนดระดับั
ความสููงของคุณุ คุณุควรออกไปข้า้งนอกและรอในขณะที่่�
อุปุกรณ์ห์าตำำ�แหน่่งดาวเทีียม
1	 ระหว่่างที่่�คุณุกำำ�ลังันั่่�งหรือือยู่่�เฉย กด UP หรือื DOWN 

เพื่่�อดููภาพรวมออกซิเิจนในเลือืดจากชีีพจร
2	 กด START เพื่่�อดููรายละเอีียดภาพรวมและเริ่่�มการอ่่าน

ออกซิเิจนในเลือืดจากชีีพจร
3	 อยู่่�นิ่่�งเฉยนานถึงึ 30 วินิาทีี

หมายเหตุ:ุ หากคุณุตื่่�นตัวัมากเกินิไปสำำ�หรัับให้น้าฬิกิา
อ่่านความอิ่่�มตัวัของออกซิเิจนในเลือืด ข้อ้ความจะปรากฏ
แทนของค่่าเปอร์เ์ซ็น็ต์ ์คุณุสามารถตรวจสอบความอิ่่�ม
ตัวัของออกซิเิจนของคุณุอีีกครั้้ �งเมื่่�อคุณุหยุดุเคลื่่�อนไหว
ได้ใ้นอีีกหลายนาทีีต่่อมา เพื่่�อผลลัพัธ์ท์ี่่�ดีีที่่�สุดุให้ส้วมใส่่
นาฬิกิาไว้ท้ี่่�แขนที่่�ระดับัหัวัใจขณะที่่�นาฬิกิาอ่่านค่่าความ
อิ่่�มตัวัของออกซิเิจนในเลือืดของคุณุ

4	 กด DOWN เพื่่�อดููกราฟของการอ่่านค่่าออกซิเิจนในเลือืด
ของคุณุสำำ�หรัับเจ็็ดวันัล่่าสุดุ

 การตั้้ �งค่่าโหมดเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืด
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก เซนเซอร์แ์ละอุปุกรณ์เ์สริมิ > เครื่่�องวัดั

ออกซิเิจนในเลือืด > โหมด Pulse Ox
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อปิิดการวัดัอัตัโนมัตัิ ิเลือืก ตรวจสอบด้ว้ยตนเอง
•	 เพื่่�อเปิิดการวัดัอย่่างต่่อเนื่่�องระหว่่างที่่�คุณุนอนหลับั 

เลือืก ระหว่่างนอนหลับั
หมายเหตุ:ุ ตำำ�แหน่่งการนอนที่่�ผิดิปกติอิาจทำำ�ให้ก้าร
อ่่านค่่า SpO2 เวลาในการนอนน้อ้ยผิดิปกติิ

•	 เพื่่�อเปิิดการวัดัระหว่่างที่่�คุณุหยุดุทำำ�กิจิกรรมในระหว่่าง
วันั เลือืก ทั้้ �งวันั
หมายเหตุ:ุ การเปิิดโหมด ทั้้ �งวันั ลดอายุแุบตเตอรี่่่��ลง

ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรับัข้อ้มููลเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืด
ที่่�ไม่่แน่่นอน
หากข้อ้มููลจากเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืดไม่่แน่่นอนหรือืไม่่
ปรากฏ คุณุอาจลองทำำ�ตามข้อ้แนะนำำ�เหล่่านี้้�ได้ ้

	y หยุดุเคลื่่�อนไหวระหว่่างที่่�นาฬิกิาอ่่านค่่าความอิ่่�มตัวัของ
ออกซิเิจนในเลือืดของคุณุ

	y สวมอุปุกรณ์เ์หนือืกระดููกข้อ้มือืของคุณุ นาฬิกิาควรสวมได้ ้
กระชับัแต่่สบาย

	y ยกแขนข้า้งที่่�สวมนาฬิกิาไว้ท้ี่่�ระดับัหัวัใจระหว่่างที่่�นาฬิกิา
อ่่านค่่าความอิ่่�มตัวัของออกซิเิจนในเลือืดของคุณุ

	y ใช้ส้ายนาฬิกิาซิลิิโิคนหรือืสายไนลอน
	y ทำำ�ความสะอาดและเช็ด็แขนของคุณุให้แ้ห้ง้ก่่อนการสวม

นาฬิกิา

	y หลีีกเลี่่�ยงการทาครีีมกันัแดด โลชั่่�น และยาไล่่แมลงใต้ ้
นาฬิกิา

	y หลีีกเลี่่�ยงการขีีดข่่วนเซนเซอร์ว์ัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจบน
ด้า้นหลังัของนาฬิกิา

	y ล้า้งนาฬิกิาด้ว้ยน้ำำ��จืดืหลังัจากการออกกำำ�ลังักายแต่่ละครั้้ �ง

เข็็มทิศิ
นาฬิกิามีีเข็็มทิศิแบบสามแกนพร้อ้มด้ว้ยการปรัับเทีียบ
อัตัโนมัตัิ ิคุณุสมบัตัิแิละรููปลักัษณ์ข์องเข็็มทิศิเปลี่่�ยนไปตาม
กิจิกรรมของคุณุ ไม่่ว่่า GPS ถููกเปิิดใช้ง้านหรือืไม่่ และไม่่ว่่า
คุณุกำำ�ลังันำำ�ทางไปยังัจุดุหมายปลายทางหรือืไม่่ คุณุสามารถ
เปลี่่�ยนการตั้้ �งค่่าเข็็มทิศิด้ว้ยตนเองได้ ้(การตั้้ �งค่่าเข็็มทิศิ, หน้า้ 
57) 

การตั้้ �งค่่าทิศิทางที่่�เข็็มทิศิมุ่่�งหน้า้
1	 จากภาพรวมเข็็มทิศิ กด START
2	 เลือืก ล็็อกทิศิทางที่่�มุ่่�งไป
3	 ชี้้�ส่่วนบนของนาฬิกิาไปยังัทิศิทางการสำำ�รวจ และกด 

START 
เมื่่�อคุณุเบี่่�ยงออกจากทิศิทางการเดินิทาง เข็็มทิศิจะแสดง
ทิศิทางและองศาความเบี่่�ยงเบน

 การตั้้ �งค่่าเข็็มทิศิ
กดค้า้ง MENU และเลือืก เซนเซอร์แ์ละอุปุกรณ์เ์สริมิ > 
เข็็มทิศิ
ปรับัเทีียบ: ช่่วยให้คุ้ณุปรัับเทีียบเซนเซอร์เ์ข็็มทิศิด้ว้ยตนเอง 

(การปรัับเทีียบเข็็มทิศิด้ว้ยตนเอง, หน้า้ 57)
การแสดงผล: ตั้้ �งค่่าทิศิทางที่่�มุ่่�งหน้า้บนเข็็มทิศิเป็็นตัวัอักัษร 

องศา หรือืมิลิลิเิรเดีียน
การอ้า้งอิงิทิศิเหนือื: ตั้้ �งค่่าอ้า้งอิงิทิศิเหนือืของเข็็มทิศิ (การ

ตั้้ �งค่่าการอ้า้งอิงิทิศิเหนือื, หน้า้ 58)
โหมด: ตั้้ �งค่่าเข็็มทิศิเพื่่�อใช้ข้้อ้มููลเซนเซอร์อ์ิเิล็็กทรอนิกิส์์

เท่่านั้้ �น (เปิิด) เป็็นการรวมกันัของ GPS และข้อ้มููล
เซนเซอร์อ์ิเิล็็กทรอนิกิส์เ์มื่่�อกำำ�ลังัเคลื่่�อนที่่� (อัตัโนมัตัิ)ิ 
หรือืข้อ้มููล GPS เท่่านั้้ �น (ปิิด)

 การปรับัเทีียบเข็็มทิศิด้ว้ยตนเอง
ข้อ้สังัเกต

ปรัับเทีียบเข็็มทิศิอิเิล็็กทรอนิกิส์ก์ลางแจ้ง้เพื่่�อปรัับปรุงุความ
แม่่นยำำ�ของทิศิที่่�มุ่่�งหน้า้ อย่่ายืนืใกล้ว้ัตัถุทุี่่�ส่่งผลต่่อสนามแม่่
เหล็็ก เช่่น ยานพาหนะ อาคาร และสายไฟฟ้้าเหนือืศีีรษะ

นาฬิกิาของคุณุได้รั้ับการปรัับเทีียบมาจากโรงงานแล้ว้ และ
นาฬิกิาใช้ก้ารปรัับเทีียบอัตัโนมัตัิเิป็็นค่่าเริ่่�มต้น้ หากคุณุประสบ
กับัความไม่่ปกติขิองเข็็มทิศิ ตัวัอย่่างเช่่น หลังัจากการเดินิทาง
เป็็นระยะไกลหรือืหลังัการเปลี่่�ยนแปลงอุณุหภููมิทิี่่�รุนุแรง คุณุ
สามารถปรัับเทีียบเข็็มทิศิด้ว้ยตนเองได้ ้
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก เซนเซอร์แ์ละอุปุกรณ์เ์สริมิ > เข็็มทิศิ > ปรับั

เทีียบ
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อดำำ�เนินิการปรัับเทีียบค่่าที่่�หมุนุนาฬิกิาแบบรอบ
ทิศิทาง เลือืก การปรับัเทีียบแบบสมบููรณ์์

•	 เพื่่�อดำำ�เนินิการปรัับเทีียบค่่าแบบสั้้ �นที่่�หมุนุนาฬิกิาเป็็น
รููปเลขแปด เลือืก การปรับัเทีียบแบบเร็็ว > เริ่่ �ม
หมายเหตุ:ุ ตัวัเลือืก การปรับัเทีียบแบบสมบููรณ์ ์
มอบความแม่่นยำำ�ในการดำำ�น้ำำ��ที่่�สููงกว่่า ตัวัเลือืก การ
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ปรับัเทีียบแบบเร็็ว จะเหมาะกับักิจิกรรมอื่่�น ๆ
4	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

 การตั้้ �งค่่าการอ้า้งอิงิทิศิเหนือื
คุณุสามารถตั้้ �งค่่าการอ้า้งอิงิทิศิทางที่่�ใช้ใ้นการคำำ�นวณข้อ้มููล
ทิศิที่่�มุ่่�งหน้า้ได้ ้
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก เซนเซอร์แ์ละอุปุกรณ์เ์สริมิ > เข็็มทิศิ > อ้า้งอิงิ

ทิศิเหนือื
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อตั้้ �งทิศิเหนือืทางภููมิศิาสตร์เ์ป็็นการอ้า้งอิงิทิศิที่่�มุ่่�ง
หน้า้ เลือืก ทิศิเหนือืจริงิ

•	 เพื่่�อตั้้ �งมุมุบ่่ายเบนของแม่่เหล็็กสำำ�หรัับตำำ�แหน่่งของคุณุ
โดยอัตัโนมัตัิ ิเลือืก ทิศิเหนือืแม่่เหล็็ก

•	 เพื่่�อตั้้ �งกริดิทิศิเหนือื (000º) เป็็นการอ้า้งอิงิทิศิที่่�มุ่่�ง
หน้า้ เลือืก Grid

•	 เพื่่�อตั้้ �งค่่าความแปรปรวนของแม่่เหล็็ก (magnetic 
variation) ด้ว้ยตนเอง เลือืก ผู้้� ใช้ ้> Mag. 
Variation ป้้อนค่่าความแปรปรวนของแม่่เหล็็ก และ
เลือืก เสร็็จ

เครื่่�องวัดัความสููงและเครื่่�องวัดัความกดอากาศ
นาฬิกิาประกอบด้ว้ยเครื่่�องวัดัความสููงและเครื่่�องวัดัความกด
อากาศภายใน นาฬิกิารวบรวมข้อ้มููลความสููงและความดันั
อย่่างต่่อเนื่่�อง ถึงึแม้อ้ยู่่�ในโหมดประหยัดัพลังังาน เครื่่�องวัดั
ความสููงแสดงระดับัความสููงโดยประมาณของคุณุที่่�อ้า้งอิงิ
กับัการเปลี่่�ยนแปลงความดันั เครื่่�องวัดัความกดอากาศแสดง
ข้อ้มููลความกดอากาศแวดล้อ้มที่่�อ้า้งอิงิกับัระดับัความสููงคงที่่�
ซึ่ ่�งเครื่่�องวัดัความสููงได้ถูู้กปรัับเทีียบไว้ล้่่าสุดุ (การตั้้ �งค่่ามาตร
วัดัความสููง, หน้า้ 58)
 การตั้้ �งค่่ามาตรวัดัความสููง
กดค้า้ง MENU และเลือืก เซนเซอร์แ์ละอุปุกรณ์เ์สริมิ > 
เครื่่�องวัดัความสููง
ปรับัเทีียบ: ช่่วยให้คุ้ณุปรัับเทีียบเซนเซอร์เ์ครื่่�องวัดัความสููง

ด้ว้ยตนเอง
Auto Cal.: ช่่วยให้เ้ครื่่�องวัดัความสููงทำำ�การปรัับเทีียบเองใน

แต่่ละครั้้ �งที่่�คุณุเปิิดใช้ร้ะบบดาวเทีียม
โหมดเซนเซอร์:์ ตั้้ �งค่่าโหมดสำำ�หรัับเซ็น็เซอร์ ์ตัวัเลือืก Auto 

ใช้ท้ั้้ �งมิเิตอร์ว์ัดัระดับัความสููงและบารอมิเิตอร์ต์ามการ
เคลื่่�อนไหวของคุณุ คุณุสามารถใช้ต้ัวัเลือืก Altimeter 
Only เมื่่�อกิจิกรรมของคุณุเกี่่�ยวข้อ้งกับัการเปลี่่�ยนระดับั
ความสููง หรือืตัวัเลือืก Barometer Only เมื่่�อกิจิกรรมของ
คุณุไม่่เกี่่�ยวข้อ้งกับัการเปลี่่�ยนระดับัความสููง

ความสููง: ตั้้ �งค่่าหน่่วยการวัดัสำำ�หรัับความสููง
การปรับัเทีียบเครื่่�องวัดัความสููงด้ว้ยความกดอากาศ
นาฬิกิาของคุณุได้รั้ับการปรัับเทีียบมาจากโรงงานแล้ว้ และ
นาฬิกิาใช้ก้ารปรัับเทีียบอัตัโนมัตัิทิี่่�จุดุเริ่่�มต้น้ GPS ของคุณุเป็็น
ค่่าเริ่่�มต้น้ คุณุสามารถปรัับเทีียบเครื่่�องวัดัความสููงด้ว้ยความกด
อากาศด้ว้ยตนเองได้ห้ากคุณุทราบระดับัความสููงที่่�ถููกต้อ้ง
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก เซนเซอร์แ์ละอุปุกรณ์เ์สริมิ > เครื่่�องวัดัความสููง
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อปรัับเทีียบอัตัโนมัตัิจิากจุดุเริ่่�มต้น้ GPS ของคุณุ 
เลือืก Auto Cal.

•	 เพื่่�อป้้อนระดับัความสููงปััจจุบุันัด้ว้ยตนเอง เลือืก ปรับั
เทีียบ > ป้้อนด้ว้ยตนเอง

•	 เพื่่�อเข้า้สู่่�ระดับัความสููงปััจจุบุันัจากโมเดลระดับัความสููง
แบบดิจิิทิัลั เลือืก การปรับัเทีียบ > ใช้ ้DEM

•	 ในการป้อนระดับัความสููงปััจจุบุันัจากตำำ�แหน่่ง GPS 
ของคุณุ เลือืก ปรับัเทีียบ > ใช้ ้GPS

การตั้้ �งค่่าเครื่่�องวัดัความกดอากาศ
กดค้า้ง MENU และเลือืก เซนเซอร์แ์ละอุปุกรณ์เ์สริมิ > 
เครื่่�องวัดักดอากาศ
ปรับัเทีียบ: ช่่วยให้คุ้ณุปรัับเทีียบเซนเซอร์เ์ครื่่�องวัดัความกด

อากาศได้ด้้ว้ยตนเอง
พล็็อต: ตั้้ �งอัตัราส่่วนของเวลาสำำ�หรัับแผนภููมิใินภาพรวม

เครื่่�องวัดัความกดอากาศ
การเตือืนพายุ:ุ ตั้้ �งอัตัราของการเปลี่่�ยนแปลงความกดอากาศ

ที่่�กระตุ้้� นการเตือืนพายุุ
โหมดเซ็็นเซอร์:์ ตั้้ �งค่่าโหมดสำำ�หรัับเซ็น็เซอร์ ์ตัวัเลือืก Auto 

ใช้ท้ั้้ �งมิเิตอร์ว์ัดัระดับัความสููงและบารอมิเิตอร์ต์ามการ
เคลื่่�อนไหวของคุณุ คุณุสามารถใช้ต้ัวัเลือืก Altimeter 
Only เมื่่�อกิจิกรรมของคุณุเกี่่�ยวข้อ้งกับัการเปลี่่�ยนระดับั
ความสููง หรือืตัวัเลือืก Barometer Only เมื่่�อกิจิกรรมของ
คุณุไม่่เกี่่�ยวข้อ้งกับัการเปลี่่�ยนระดับัความสููง

ความกดอากาศ: ตั้้ �งค่่าว่่านาฬิกิาแสดงข้อ้มููลความกดดันั
อย่่างไร

การปรับัเทีียบเครื่่�องวัดัความกดอากาศ
นาฬิกิาของคุณุได้รั้ับการปรัับเทีียบมาจากโรงงานแล้ว้ และ
นาฬิกิาใช้ก้ารปรัับเทีียบอัตัโนมัตัิทิี่่�จุดุเริ่่�มต้น้ GPS ของคุณุเป็็น
ค่่าเริ่่�มต้น้ คุณุสามารถปรัับเทีียบเครื่่�องวัดัความกดอากาศด้ว้ย
ตนเองได้ห้ากคุณุทราบระดับัความสููงหรือืความกดดันัระดับัน้ำำ��
ทะเลที่่�ถููกต้อ้ง
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก เซนเซอร์แ์ละอุปุกรณ์เ์สริมิ > เครื่่�องวัดักด

อากาศ > ปรับัเทีียบ
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อป้้อนค่่าระดับัความสููงและความกดดันัระดับัน้ำำ��ทะเล
ปััจจุบุันั (ให้เ้ลือืกได้)้ เลือืก ป้้อนเอง

•	 เพื่่�อปรัับเทีียบอัตัโนมัตัิจิากแบบจำำ�ลองระดับัความสููง
แบบดิจิิทิัลั เลือืก ใช้ ้DEM

•	 เพื่่�อปรัับเทีียบจากจุดุเริ่่�มต้น้ GPS ของคุณุโดยอัตัโนมัตัิ ิ
เลือืก ใช้ ้GPS

เซนเซอร์ไ์ร้ส้าย
นาฬิกิาของคุณุสามารถจับคู่่�และใช้ก้ับัเซนเซอร์ไ์ร้ส้ายที่่�ใช้ ้
เทคโนโลยีี ANT+ หรือื Bluetooth ได้ ้(การจับคู่่�เซนเซอร์์
ไร้ส้ายของคุณุ, หน้า้ 59) หลังัจากอุปุกรณ์ถ์ููกจัับคู่่�แล้ว้ คุณุ
สามารถปรัับแต่่งช่่องข้อ้มููลที่่�เป็็นตัวัเลือืกได้ ้(การปรัับแต่่ง
หน้า้จอข้อ้มููล, หน้า้ 30) หากนาฬิกิาของคุณุถููกบรรจุมุาพร้อ้ม
กับัเซนเซอร์ ์อุปุกรณ์ถ์ููกจัับคู่่�กันัเรีียบร้อ้ยแล้ว้
สำำ�หรัับข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัการรองรัับเซนเซอร์ ์Garmin เฉพาะ การ
ซื้้�อ หรือืเพื่่�อดููคู่่�มือืใช้ง้าน ไปยังั buy.garmin.com สำำ�หรัับ
เซนเซอร์น์ั้้ �น

http://buy.garmin.com
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ประเภทเซนเซอร์์ รายละเอีียด

เซนเซอร์ไ์ม้ก้อล์ฟ์ คุณุสามารถใช้เ้ซนเซอร์ห์ัวัไม้ก้อล์ฟ์ Approach CT10 ในการติดิตามการตีีของคุณุโดยอัตัโนมัตัิ ิรวมถึงึ
ตำำ�แหน่่ง ระยะทาง และประเภทหัวัไม้ก้อล์ฟ์

eBike คุณุสามารถใช้น้าฬิกิาของคุณุกับั eBike ของคุณุและดููข้อ้มููลจักรยาน เช่่น แบตเตอรี่่�และข้อ้มููลการเปลี่่�ยน
เกีียร์ ์ระหว่่างการขี่่�ของคุณุ

หน้า้จอขยาย คุณุสามารถใช้โ้หมดขยายหน้า้จอเพื่่�อแสดงหน้า้จอข้อ้มููลจากนาฬิกิา Garmin ที่่�รองรัับของคุณุบนอุปุกรณ์ ์
Descent ที่่�รองรัับในขณะปั่่�นหรือืไตรกีีฬา

อัตัราการเต้น้ของ
หัวัใจภายนอก

คุณุสามารถใช้เ้ซนเซอร์ภ์ายนอกได้ ้เช่่น เครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้ของหัวัใจ HRM-Pro หรือื HRM-Dual เพื่่�อ
ดููข้อ้มููลการเต้น้ของหัวัใจในขณะทำำ�กิจิกรรม ตัวัติดิตามอัตัราการเต้น้ของหัวัใจบางตัวัยังัสามารถเก็บ็ข้อ้มููล
หรือืให้ข้้อ้มููลการวิ่่�งขั้้ �นสููงได้ ้(Running Dynamics, หน้า้ 60) (กำำ�ลังัในการวิ่่�ง, หน้า้ 61)

Foot Pod คุณุสามารถใช้ฟุ้ตุพ็อตในการบันัทึกึการก้า้วและระยะทางแทนการใช้ ้GPS เมื่่�อคุณุฝึึกในร่่มหรือืเมื่่�อ
สัญัญาณ GPS อ่่อน

หููฟัง คุณุสามารถใช้หูู้ฟัง Bluetooth ในการฟังเพลงที่่�โหลดไว้บ้นนาฬิกิา Descent ของคุณุ (การเชื่่�อมต่่อหููฟัง
โดยการใช้เ้ทคโนโลยีี Bluetooth, หน้า้ 65)

inReach ฟัังก์ช์ันัรีีโมท inReach ช่่วยให้คุ้ณุควบคุมุตัวัสื่่�อสารดาวเทีียม inReach ของคุณุโดยใช้ค้อมพิวิเตอร์์
จัักรยาน Descent (การใช้ ้inReach รีีโมท, หน้า้ 61)

ไฟ คุณุสามารถใช้ไ้ฟจัักรยานอัจัฉริยิะ Varia เพื่่�อปรัับปรุงุการรับรู้้� สถานการณ์ไ์ด้ ้

Muscle O2 คุณุสามารถใช้เ้ซนเซอร์อ์อกซิเิจนของกล้า้มเนื้้�อเพื่่�อดููข้อ้มููลการอิ่่�มตัวัของออกซิเิจนในกล้า้มเนื้้�อและฮีโีม-
โกลบินิในขณะการฝึึก

PC คุณุสามารถเล่่นวิดิีีโอเกมบนคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุและดููสถิติิแิบบเรีียลไทม์บ์นอุปุกรณ์ ์(การบรอดแคสต์์
อัตัราการเต้น้ของหัวัใจ, หน้า้ 21)

วัดักำำ�ลังั
คุณุสามารถใช้ม้ิเิตอร์ว์ัดักำำ�ลังัเช่่น  Rally และ Vector เพื่่�อดููข้อ้มููลกำำ�ลังัของคุณุบนนาฬิกิา คุณุสามารถ
ปรัับโซนกำำ�ลังัให้ต้รงกับัเป้้าหมายและความสามารถของคุณุได้ ้(การตั้้ �งค่่าโซนกำำ�ลังัของคุณุ, หน้า้ 71) 
หรือืใช้ก้ารแจ้ง้เตือืนช่่วงเพื่่�อให้แ้จ้ง้เมื่่�อคุณุเข้า้สู่่�โซนกำำ�ลังัที่่�ระบุไุว้ ้(ตั้้ �งค่่าการแจ้ง้เตือืน, หน้า้ 33)

เรดาร์์
คุณุสามารถใช้เ้รดาร์ม์องหลังัจองจัักรยาน Varia เพื่่�อเพิ่่�มการรับรู้้� สถานการณ์ร์อบด้า้นและส่่งการแจ้ง้เตือืน
ว่่ามีีพาหนะมาทางด้า้นหลังัได้ ้ด้ว้ยไฟท้า้ยของกล้อ้งเรดาร์ ์Varia คุณุยังัสามารถถ่่ายภาพและบันัทึกึวิดิีีโอ
ระหว่่างการขับัขี่่�ได้ ้(การใช้ต้ัวัควบคุมุกล้อ้ง Varia, หน้า้ 61)

RD Pod คุณุสามารถใช้ ้Running Dynamics Pod เพื่่�อบันัทึกึข้อ้มููลไดนามิกิการวิ่่�งและดููจากนาฬิกิาของคุณุได้ ้
(Running Dynamics, หน้า้ 60)

การสับัเปลี่่�ยน คุณุสามารถใช้ช้ิฟิเตอร์อ์ิเิล็็กทรอนิกิส์ใ์นการแสดงข้อ้มููลชิฟิติ้้�งขณะขับัขี่่� นาฬิกิา Descent จะแสดงค่่าการ
ปรัับปััจจุบุันัเมื่่�อเซนเซอร์อ์ยู่่�ในโหมดการปรัับ

Shimano Di2 คุณุสามารถใช้ช้ิฟิเตอร์อ์ิเิล็็กทรอนิกิส์ ์Shimano® Di2™ ในการแสดงข้อ้มููลชิฟิติ้้�งขณะขับัขี่่� นาฬิกิา 
Descent จะแสดงค่่าการปรัับปััจจุบุันัเมื่่�อเซนเซอร์อ์ยู่่�ในโหมดการปรัับ

สมาร์ท์เทรนเนอร์์ คุณุสามารถใช้น้าฬิกิาของคุณุกับัสมาร์ท์เทรนเนอร์จั์ักรยานในร่่มเพื่่�อจำำ�ลองการต้า้นทานในขณะวิ่่�งบนเส้น้
ทาง ขับัขี่่� หรือืออกกำำ�ลังั (การใช้เ้ทรนเนอร์ใ์นร่่ม, หน้า้ 20)

ความเร็็ว/รอบขา คุณุสามารถติดิตั้้ �งเซนเซอร์ค์วามเร็็วหรือืรอบขาไปยังัจัักรยานของคุณุและดููข้อ้มููลในขณะขับัขี่่�ได้ ้หาก
จำำ�เป็็นคุณุสามารถป้อนค่่าเส้น้รอบวงของล้อ้ของคุณุด้ว้ยตัวัเองได้ ้(ขนาดล้อ้และเส้น้รอบวง, หน้า้ 94)

tempe คุณุสามารถติดิตั้้ �งเซนเซอร์อ์ุณุหภููมิ ิtempe ไปยังัวงรอบหรือืสายรััดยึดึในที่่�ที่่�สัมัผััสกับัอากาศแวดล้อ้ม 
เพื่่�อที่่�จะได้ม้ีีแหล่่งข้อ้มููลอุณุหภููมิทิี่่�แม่่นยำำ�ได้อ้ย่่างต่่อเนื่่�อง

การแจ้ง้เตือืนค้น้หา
โทรศัพัท์ข์องฉััน

คุณุสามารถใช้อุ้ปุกรณ์ข์องคุณุเป็็นรีีโมทคอนโทรลสำำ�หรัับมอเตอร์ท์รอลิ่่�ง Garmin (การจับคู่่�นาฬิกิาของ
คุณุกับัมอเตอร์ท์รอลิ่่�ง, หน้า้ 24)

Vectronix คุณุสามารถใช้เ้ครื่่�องหาระยะ Vectronix® และดููข้อ้มููลขีีปนาวุธุเพิ่่�มเติมิบนนาฬิกิาของคุณุได้ ้
VIRB ฟัังก์ช์ันัรีีโมท VIRB ช่่วยให้คุ้ณุควบคุมุกล้อ้งแอคชั่่�น VIRB ของคุณุผ่่านนาฬิกิาได้ ้(VIRB รีีโมท, หน้า้ 61)
ตำำ�แหน่่งเลเซอร์ ์
XERO

คุณุสามารถดููและแชร์ข์้อ้มููลตำำ�แหน่่งเลเซอร์จ์ากอุปุกรณ์ ์XERO ได้ ้(การตั้้ �งค่่าตำำ�แหน่่ง Xero Laser, หน้า้ 
62)

 การจับัคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุ
ก่่อนจัับคู่่�อุปุกรณ์ ์ต้อ้งสวมเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจหรือืติดิ
ตั้้ �งเซนเซอร์ก์่่อน
ครั้้ �งแรกที่่�คุณุเชื่่�อมต่่อเซนเซอร์ไ์ร้ส้ายกับันาฬิกิาของคุณุโดย
การใช้เ้ทคโนโลยีี ANT+ หรือื Bluetooth คุณุต้อ้งจัับคู่่�นาฬิกิา
และเซนเซอร์ก์่่อน หากเซนเซอร์ม์ีีทั้้ �งเทคโนโลยีี ANT+ และ 
Bluetooth Garmin แนะนำำ�ให้คุ้ณุจับคู่่�โดยใช้เ้ทคโนโลยีี 
ANT+ หลังัจากที่่�จัับคู่่�กันัแล้ว้ นาฬิกิาเชื่่�อมต่่อกับัเซนเซอร์์

โดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อคุณุเริ่่�มทำำ�หนึ่่�งกิจิกรรมและเซนเซอร์ท์ำำ�งาน
อยู่่�และอยู่่�ในระยะ
หมายเหตุ:ุ เครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณ Descent สามารถจับคู่่�ผ่่าน
เมนููการตั้้ �งค่่าการดำำ�น้ำำ��ได้ ้(การจับคู่่�เครื่่�องรัับส่่งสัญัญาณด้ว้ย
นาฬิกิา Descent, หน้า้ 5)
1	 นำำ�นาฬิกิาเข้า้มาภายใน 3 ม. (10 ฟุตุ) ของเซนเซอร์์

หมายเหตุ:ุ อยู่่�ห่่างจากเซนเซอร์ไ์ร้ส้ายอื่่�น ๆ 10 ม. (33 
ฟุตุ) ขณะจัับคู่่�
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2	 กดค้า้ง MENU
3	 เลือืก เซนเซอร์แ์ละอุปุกรณ์เ์สริมิ > เพิ่่�มใหม่่ 

เคล็ดลับั: เมื่่�อคุณุเริ่่�มกิจิกรรมด้ว้ยการเปิิดตัวัเลือืก Auto 
Discover นาฬิกิาจะค้น้หาเซนเซอร์ท์ี่่�อยู่่�ใกล้ ้ๆ โดย
อัตัโนมัตัิแิละถามคุณุว่่าคุณุต้อ้งการจะจัับคู่่�หรือืไม่่

4	 เลือืกตัวัเลือืก:
•	 เลือืก ค้น้หาทั้้ �งหมด
•	 เลือืกประเภทเซนเซอร์ข์องคุณุ
หลังัจากเซนเซอร์ไ์ด้ถูู้กจัับคู่่�กับันาฬิกิาของคุณุแล้ว้ 
สถานะเซนเซอร์จ์ะเปลี่่�ยนจาก ค้น้หา เป็็น เชื่่�อมต่่อแล้ว้ 
ข้อ้มููลเซนเซอร์ป์รากฏในลููปหน้า้จอข้อ้มููลหรือืช่่องข้อ้มููล
ที่่�กำำ�หนดเอง คุณุสามารถปรัับแต่่งช่่องข้อ้มููลที่่�เป็็นตัวั
เลือืกได้ ้(การปรัับแต่่งหน้า้จอข้อ้มููล, หน้า้ 30)

เพซและระยะทางการวิ่่�งของ HRM-Pro
อุปุกรณ์เ์สริมิซีีรีีส์ ์HRM-Pro จะคำำ�นวณเพซและระยะทางการ
วิ่่�งของคุณุตามโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้แ้ละการเคลื่่�อนไหวที่่�วัดัโดย
เซนเซอร์ใ์นทุกุ ๆ ย่่างก้า้ว เครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้ของหัวัใจ
มอบเพซและระยะทางการวิ่่�งเมื่่�อไม่่มีี GPS เช่่น ในระหว่่าง
การวิ่่�งบนลู่่�วิ่่ �ง คุณุสามารถดููเพซและระยะทางการวิ่่�งของ
คุณุบนนาฬิกิา Descent ที่่�รองรัับเมื่่�อทำำ�การเชื่่�อมต่่อโดยใช้ ้
เทคโนโลยีี ANT+ คุณุยังัสามารถดููได้บ้นแอปภายนอกที่่�
รองรัับเมื่่�อเชื่่�อมต่่อโดยใช้เ้ทคโนโลยีี Bluetooth
ความแม่่นยำำ�ของเพซและระยะทางปรัับปรุงุได้ด้้ว้ยการปรัับ
เทีียบ
การปรับัเทีียบอัตัโนมัตัิ:ิ การตั้้ �งค่่าเริ่่�มต้น้สำำ�หรัับนาฬิกิาของ

คุณุคือื ปรับัเทีียบอัตัโนมัตัิ ิอุปุกรณ์เ์สริมิซีีรีีส์ ์HRM-Pro 
ปรัับเทีียบในแต่่ละครั้้ �งที่่�คุณุวิ่่�งข้า้งนอกพร้อ้มกับัเชื่่�อมต่่อ
ไปยังันาฬิกิา Descent ที่่�รองรัับ
หมายเหตุ:ุ การปรัับเทีียบอัตัโนมัตัิไิม่่สามารถใช้ง้านได้ ้
ในการวิ่่�งในร่่ม วิ่่�งเทรล หรือืโปรไฟล์ก์ิจิกรรมการวิ่่�งระยะ
ไกล (ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรัับการบันัทึกึเพซและระยะทางการ
วิ่่�ง, หน้า้ 60)

การปรับัเทีียบด้ว้ยตนเอง: คุณุสามารถเลือืก ปรับัเทีียบ 
& บันัทึกึ หลังัจากการวิ่่�งบนลู่่�วิ่่ �งที่่�มีีอุปุกรณ์เ์สริมิซีีรีีส์ ์
HRM-Pro ที่่�ถููกเชื่่�อมต่่อไว้ ้(การปรัับเทีียบระยะทางบนลู่่�
วิ่่ �งไฟฟ้้า, หน้า้ 18)

ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรับัการบันัทึกึเพซและระยะทางการวิ่่�ง
	y อัปัเดตซอฟต์แ์วร์น์าฬิกิา Descent ของคุณุ (การอัปัเดต

ผลิติภัณัฑ์,์ หน้า้ 81)
	y วิ่่�งกลางแจ้ง้หลายรอบด้ว้ย GPS และอุปุกรณ์เ์สริมิซีีรีีส์ ์

HRM-Pro ที่่�ถููกเชื่่�อมต่่อไว้ข้องคุณุ มันัเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัที่่�ช่่วง
เพซของการวิ่่�งกลางแจ้ง้ของคุณุต้อ้งตรงกับัช่่วงเพซบนลู่่�วิ่่ �ง

	y หากการวิ่่�งของคุณุมีีทรายและหิมิะหนา ไปยังัการตั้้ �งค่่า
เซนเซอร์ ์และปิิด การปรับัเทีียบอัตัโนมัตัิ ิ

	y หากคุณุเชื่่�อมต่่อกับั ANT+ foot pod ก่่อนหน้า้นี้้� ตั้้ �งค่่า
สถานะ foot pod ให้เ้ป็็น ปิิด หรือืถอดออกจากรายการ
ของเซนเซอร์ท์ี่่�เชื่่�อมต่่อ

	y วิ่่�งบนลู่่�วิ่่ �งให้เ้สร็็จสิ้้�นด้ว้ยการปรัับเทีียบด้ว้ยตนเอง (การ
ปรัับเทีียบระยะทางบนลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้า, หน้า้ 18)

	y หากการปรัับเทีียบด้ว้ยตนเองหรือืแบบอัตัโนมัตัิไิม่่แม่่นยำำ� 
ไปยังัการตั้้ �งค่่าเซนเซอร์ ์และเลือืก เพซและระยะทาง 
HRM > รีีเซ็็ตข้อ้มููลการปรับัเทีียบ
หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถลองปิิด การปรับัเทีียบอัตัโนมัตัิ ิ
และจากนั้้ �นทำำ�การปรัับเทีียบด้ว้ยตนเองอีีกครั้้ �ง (การปรัับ
เทีียบระยะทางบนลู่่�วิ่่ �งไฟฟ้้า, หน้า้ 18)

 Running Dynamics
Running dynamics คือืคำำ�แนะนำำ�แบบเรีียลไทม์เ์กี่่�ยวกับัรููป
แบบการวิ่่�งของคุณุ นาฬิกิา Descent ของคุณุมีีมิเิตอร์ว์ัดั
ความเร่่งเพื่่�อคำำ�นวณเมตริกิรููปแบบการวิ่่�ง 5 แบบ สำำ�หรัับ
เมตริกิรููปแบบการวิ่่�งหกแบบ คุณุจะต้อ้งจัับคู่่�นาฬิกิา Descent 
ของคุณุกับัอุปุกรณ์เ์สริมิซีีรีีส์ ์HRM-Pro หรือือุปุกรณ์เ์สริมิ
ไดนามิกิการวิ่่�งอื่่�น ๆ ที่่�วัดัการเคลื่่�อนไหวของลำำ�ตัวั สำำ�หรัับ
ข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิไปยังั www.garmin.com/performance-data/
running/

เมตริกิ ประเภทเซนเซอร์์ รายละเอีียด

รอบขา นาฬิกิาหรือือุปุกรณ์เ์สริมิที่่�
ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้

รอบขาคือืจำำ�นวนของก้า้วต่่อนาทีี โดยแสดงจำำ�นวนก้า้วทั้้ �งหมด (ข้า้งขวาและ
ซ้า้ยรวมกันั)

ค่่าการโยกตัวัขณะวิ่่�ง นาฬิกิาหรือือุปุกรณ์เ์สริมิที่่�
ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้

ค่่าการโยกตัวัขณะวิ่่�ง (vertical oscillation) คือืการสะท้อ้นของคุณุขณะ
กำำ�ลังัวิ่่�ง โดยแสดงการเคลื่่�อนไหวแนวดิ่่�งของลำำ�ตัวัของคุณุ ถููกวัดัเป็็น
เซนติเิมตร

ระยะเวลาที่่�เท้า้เหยีียบ
พื้้�นขณะวิ่่�ง

นาฬิกิาหรือือุปุกรณ์เ์สริมิที่่�
ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้

ระยะเวลาที่่�เท้า้เหยีียบพื้้�นขณะวิ่่�ง (ground contact time) เป็็นจำำ�นวนของ
เวลาในแต่่ละก้า้วของคุณุใช้ส้ัมัผััสพื้้�นขณะกำำ�ลังัวิ่่�ง โดยถููกวัดัเป็็นมิลิลิวิินิาทีี 
หมายเหตุ:ุ ระยะเวลาที่่�เท้า้เหยีียบพื้้�นขณะวิ่่�งและความสมดุลุไม่่มีีให้ใ้ช้ง้าน
ในขณะเดินิ

ความสมดุลุในการลง
เท้า้ทั้้ �งสองข้า้ง

อุปุกรณ์เ์สริมิที่่�ใช้ง้านร่่วม
กันัได้เ้ท่่านั้้ �น

ความสมดุลุในการลงเท้า้ทั้้ �งสองข้า้ง: ความสมดุลุในการลงเท้า้ทั้้ �งสองข้า้ง 
(ground contact time balance) แสดงความสมดุลุข้า้งซ้า้ย/ขวาของระยะ
เวลาที่่�เท้า้เหยีียบพื้้�นของคุณุขณะกำำ�ลังัวิ่่�ง โดยแสดงเป็็นเปอร์เ์ซ็น็ต์ ์ตัวัอย่่าง
เช่่น 53.2 พร้อ้มลููกศรชี้้�ไปทางซ้า้ยหรือืขวา

ระยะวิ่่�งต่่อก้า้ว นาฬิกิาหรือือุปุกรณ์เ์สริมิที่่�
ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้

ช่่วงก้า้วยาว: ช่่วงก้า้วยาว (stride length) คือืความยาวของก้า้วของคุณุจาก
หนึ่่�งการก้า้วเท้า้ไปยังัก้า้วถัดัไป โดยถููกวัดัเป็็นเมตร

Vertical ratio นาฬิกิาหรือือุปุกรณ์เ์สริมิที่่�
ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้

Vertical ratio คือือัตัราของค่่าโยกตัวัขณะวิ่่�งกับัของระยะวิ่่�งต่่อก้า้ว โดย
แสดงเป็็นเปอร์เ์ซ็น็ต์ ์โดยปกติแิล้ว้เลขที่่�ต่ำำ��กว่่าแสดงฟอร์ม์การวิ่่�งที่่�ดีีขึ้้ �น

ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรับัข้อ้มููล Running Dynamics ที่่�
หายไป
หัวัข้อ้นี้้�มอบข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรัับการใช้ง้านอุปุกรณ์เ์สริมิไดนามิกิ

การวิ่่�งที่่�รองรัับ หากอุปุกรณ์เ์สริมิไม่่ได้เ้ชื่่�อมต่่อไปยังันาฬิกิา
ของคุณุ นาฬิกิาจะสลับัไปยังัไดนามิกิการวิ่่�งแบบข้อ้มือืโดย
อัตัโนมัตัิิ

http://www.garmin.com/performance-data/running/
http://www.garmin.com/performance-data/running/
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	y ตรวจสอบให้แ้น่่ใจว่่าคุณุมีีอุปุกรณ์เ์สริมิ running 
dynamics เช่่น อุปุกรณ์เ์สริมิรุ่่�น HRM-Pro
อุปุกรณ์เ์สริมิพร้อ้ม running dynamics มีี  ที่่�ด้า้นหน้า้
ของโมดููล

	y จัับคู่่�อุปุกรณ์เ์สริมิ running dynamics กับันาฬิกิาของคุณุ
อีีกครั้้ �ง โดยทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�

	y หากคุณุกำำ�ลังัใช้อุ้ปุกรณ์เ์สริมิรุ่่�น HRM-Pro ให้จั้ับคู่่�กับั
นาฬิกิา ของคุณุโดยใช้เ้ทคโนโลยีี ANT+ แทนที่่�จะเป็็น
เทคโนโลยีี Bluetooth

	y หากข้อ้มููล running dynamics แสดงเพีียงค่่าศููนย์เ์ท่่านั้้ �น 
ตรวจสอบให้แ้น่่ใจว่่าอุปุกรณ์เ์สริมิถููกสวมโดยหงายด้า้น
หน้า้ขึ้้�น
หมายเหตุ:ุ ระยะเวลาที่่�เท้า้เหยีียบพื้้�นขณะวิ่่�งและสมดุลุ
ปรากฎระหว่่างกำำ�ลังัวิ่่�งเท่่านั้้ �น โดยไม่่สามารถใช้ค้ำำ�นวณ
ได้ข้ณะกำำ�ลังัเดินิอยู่่�

ข้อ้ควรจำำ�: ความสมดุลุเวลาสัมัผััสพื้้�นจะไม่่ถููกคำำ�นวณด้ว้ย 
running dynamics แบบข้อ้มือื
กำำ�ลังัในการวิ่่�ง
กำำ�ลังัการวิ่่�งของ Garmin คำำ�นวณโดยใช้ข้้อ้มููล Running 
Dynamics ที่่�วัดัได้ ้มวลร่่างกายของผู้้� ใช้ ้ข้อ้มููลสิ่่�งแวดล้อ้ม 
และข้อ้มููลเซนเซอร์อ์ื่่�น ๆ การวัดักำำ�ลังัจะประมาณปริมิาณ
กำำ�ลังัที่่�นัักวิ่่�งใช้ก้ับัพื้้�นผิวิถนน และแสดงเป็็นหน่่วยวัตัต์ ์การใช้ ้
กำำ�ลังัการวิ่่�งเพื่่�อวัดัความพยายามอาจเหมาะกับันัักวิ่่�งบางคน
มากกว่่าการใช้อ้ัตัราการก้า้วหรือือัตัราการเต้น้ของหัวัใจ กำำ�ลังั
วิ่่�งสามารถตอบสนองได้ด้ีีกว่่าอัตัราการเต้น้ของหัวัใจเพื่่�อระบุุ
ระดับัของความพยายาม และสามารถอธิบิายการขึ้้�นเนินิ ลง
เนินิ และลม ซึ่่�งการวัดัฝีี เท้า้ไม่่สามารถทำำ�ได้ ้สำำ�หรัับข้อ้มููล
เพิ่่�มเติมิ ไปที่่� Garmin.co.th/minisite/cyclingdynamics
กำำ�ลังัการวิ่่�งสามารถวัดัได้โ้ดยใช้อุ้ปุกรณ์เ์สริมิ running 
dynamics ที่่�รองรัับหรือืเซนเซอร์น์าฬิกิา คุณุสามารถปรัับแต่่ง
ช่่องข้อ้มููลกำำ�ลังัการวิ่่�งเพื่่�อดููกำำ�ลังัขาออกของคุณุและทำำ�การ
ปรัับการฝึึกของคุณุ (ช่่องข้อ้มููล, หน้า้ 84) คุณุสามารถตั้้ �งการ
แจ้ง้เตือืนกำำ�ลังัให้แ้จ้ง้เมื่่�อคุณุถึงึโซนกำำ�ลังัที่่�ระบุ ุ(การแจ้ง้
เตือืนกิจิกรรม, หน้า้ 32)
โซนกำำ�ลังัการวิ่่�งคล้า้ยกับัโซนกำำ�ลังัการปั่่�น ค่่าของโซนต่่าง 
ๆ เป็็นค่่าเรื่่�มต้น้ที่่�ขึ้้ �นกับัเพศ น้ำำ��หนััก และความสามารถเฉลี่่�ย 
และอาจไม่่ตรงกับัความสามารถส่่วนบุคุคลของคุณุ หากคุณุ
ทราบค่่า functional threshold power (FTP) ของคุณุ คุณุ
สามารถป้อนค่่านี้้�และให้ซ้อฟต์แ์วร์ค์ำำ�นวณโซน ของคุณุโดย
อัตัโนมัตัิไิด้ ้คุณุสามารถปรัับโซนต่่าง ๆ ของคุณุบนนาฬิกิาได้ ้
ด้ว้ยตนเองหรือืโดยการใช้บ้ัญัชีี Garmin Connect ของคุณุ 
(การตั้้ �งค่่าโซนกำำ�ลังัของคุณุ, หน้า้ 71) 
 การตั้้ �งค่่ากำำ�ลังัในการวิ่่�ง
กดค้า้ง MENU เลือืก กิจิกรรมและแอป เลือืกการวิ่่�ง และ
เลือืกการตั้้ �งค่่ากิจิกรรมต่่าง ๆ และเลือืกกำำ�ลังัในการวิ่่�ง
สถานะ: เปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้านการบันัทึกึข้อ้มููลกำำ�ลังัการ

วิ่่�งของ Garmin คุณุสามารถใช้ก้ารตั้้ �งค่่านี้้�ได้ ้หากคุณุ
ต้อ้งการใช้ข้้อ้มููลกำำ�ลังัการวิ่่�งจากภายนอก

แหล่่งที่่�มา: อนุุญาตให้คุ้ณุเลือืกว่่าอุปุกรณ์ใ์ดที่่�ใช้เ้พื่่�อบันัทึกึ
ข้อ้มููลกำำ�ลังัการวิ่่�ง ตัวัเลือืกโหมดอัจัฉริยิะจะตรวจจัับและ
ใช้อุ้ปุกรณ์เ์สริมิ running dynamics โดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อมีี
ให้ใ้ช้ง้าน นาฬิกิาจะใช้ข้้อ้มููลกำำ�ลังัการวิ่่�งแบบข้อ้มือืเมื่่�อ
ไม่่ได้เ้ชื่่�อมต่่ออุปุกรณ์เ์สริมิ

คำำ�นวณลม: เปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้านข้อ้มููลลมเมื่่�อทำำ�การ
คำำ�นวณกำำ�ลังัการวิ่่�งของคุณุ ข้อ้มููลลมคือืการรวมกันัของ
ความเร็็ว ทิศิทาง และข้อ้มููลบารอมิเิตอร์จ์ากนาฬิกิาของ

คุณุและข้อ้มููลลมที่่�มีีอยู่่�จากโทรศัพัท์ข์องคุณุ

 การใช้ต้ัวัควบคุมุกล้อ้ง Varia
ข้อ้สังัเกต

เขตอำำ�นาจศาลบางแห่่งอาจห้า้มหรือืควบคุมุการบันัทึกึวิดิีีโอ 
เสีียง หรือืภาพถ่่าย หรือือาจกำำ�หนดให้ทุ้กุฝ่่ ายมีีความรู้้� เกี่่�ยว
กับัการบันัทึกึและให้ค้วามยินิยอม เป็็นความรัับผิดิชอบของ
คุณุที่่�จะต้อ้งทราบและปฏิบิัตัิติามกฎหมาย ข้อ้บังัคับั และข้อ้
จำำ�กัดัอื่่�น ๆ ในเขตอำำ�นาจศาลที่่�คุณุวางแผนที่่�จะใช้อุ้ปุกรณ์น์ี้้�

ก่่อนที่่�คุณุสามารถใช้ต้ัวัควบคุมุกล้อ้ง Varia คุณุต้อ้งจัับคู่่�
อุปุกรณ์เ์สริมิกับันาฬิกิาของคุณุก่่อน (การจับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้าย
ของคุณุ, หน้า้ 59)
1	 เพิ่่�มภาพรวมกล้อ้ง RVT ไปยังันาฬิกิาของคุณุ (ภาพรวม, 

หน้า้ 40)
2	 จาก ภาพรวมกล้อ้ง RCT เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก    เพื่่�อดููการตั้้ �งค่่ากล้อ้ง
•	 เลือืก  เพื่่�อถ่่ายภาพ
•	 เลือืก  เพื่่�อบันัทึกึคลิปิ

inReach รีีโมท
ฟัังก์ช์ันัรีีโมท inReach ช่่วยให้คุ้ณุควบคุมุเครื่่�องสื่่�อสาร
ดาวเทีียม inReach ของคุณุโดยการใช้ค้อมพิวิเตอร์จั์ักรยาน 
Descent ของคุณุได้ ้ไปที่่� buy.Garmin.com สำำ�หรัับข้อ้มููล
เพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัอุปุกรณ์ท์ี่่�รองรัับ
 การใช้ ้inReach รีีโมท
ก่่อนที่่�คุณุสามารถใช้ฟั้ังก์ช์ันั inReach รีีโมทได้ ้คุณุต้อ้งเพิ่่�ม
ภาพรวม inReach ถููกแสดงในลููปภาพรวมก่่อน (การปรัับแต่่ง
ลููปภาพรวม, หน้า้ 43)
1	 เปิิดอุปุกรณ์ส์ื่่�อสารดาวเทีียม inReach
2	 บนอุปุกรณ์ ์Descent ของคุณุ เลือืก UP หรือื DOWN 

จากหน้า้ปััดนาฬิกิาเพื่่�อดูู glance inReach
3	 กด START เพื่่�อค้น้หาอุปุกรณ์ส์ื่่�อสารดาวเทีียม inReach 

ของคุณุ
4	 กด START เพื่่�อจัับคู่่�อุปุกรณ์ส์ื่่�อสารดาวเทีียม inReach 

ของคุณุ
5	 กด START และเลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อส่่งข้อ้ความแบบ SOS เลือืก เริ่่ �มต้น้ SOS
หมายเหตุ:ุ คุณุควรใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิSOS เฉพาะใน
เหตุกุารณ์ฉุ์ุกเฉินิจริงิ ๆ เท่่านั้้ �น

•	 เพื่่�อส่่งข้อ้ความอักัษร เลือืก ข้อ้ความ > ข้อ้ความ
ใหม่่ เลือืกรายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อข้อ้ความ และป้้อนข้อ้ความ
อักัษรหรือืเลือืกหนี่่�งตัวัเลือืกข้อ้ความด่่วน

•	 เพื่่�อส่่งข้อ้ความที่่�ตั้้ �งไว้ก้่่อนล่่วงหน้า้ เลือืก ส่่งที่่�ตั้้ �งค่่า
ไว้ล้่่วงหน้า้ และเลือืกข้อ้ความจากรายการ

•	 เพื่่�อดููเครื่่�องจัับเวลาและระยะทางที่่�ได้เ้ดินิทางผ่่าน
ระหว่่างทำำ�กิจิกรรม เลือืก กำำ�ลังัติดิตาม

 VIRB รีีโมท
คุณุสมบัตัิ ิVIRB รีีโมทช่่วยให้คุ้ณุสามารถควบคุมุกล้อ้ง 
แอ็็กชันั VIRB ของคุณุได้โ้ดยใช้อุ้ปุกรณ์ข์องคุณุ
การควบคุมุกล้อ้งแอ็็กชันั VIRB
ก่่อนที่่�คุณุสามารถใช้ฟั้ังก์ช์ันั VIRB รีีโมทได้ ้คุณุต้อ้งเปิิดการ
ใช้ง้านการตั้้ �งค่่ารีีโมทบนกล้อ้ง VIRB ของคุณุก่่อน อ่่านคู่่�มือื
การใช้ง้าน VIRB ซีีรีีส์ส์ำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ
1	 เปิิดกล้อ้ง VIRB ของคุณุ

http://Garmin.co.th/minisite/cyclingdynamics
http://buy.Garmin.com
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2	 จัับคู่่�กล้อ้ง VIRB กับันาฬิกิา Descent ของคุณุ (การจับคู่่�
เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุ, หน้า้ 59)
ภาพรวม VIRB ถููกเพิ่่�มเข้า้ไปยังัลููปภาพรวม

3	 กด UP หรือื DOWN จากหน้า้ปััดนาฬิกิาเพื่่�อดููภาพรวม 
VIRB

4	 หากจำำ�เป็็น รอระหว่่างนาฬิกิาของคุณุเชื่่�อมต่่อกับักล้อ้ง
5	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อบันัทึกึวิดิีีโอ เลือืก เริ่่ �มการบันัทึกึ
โปรแกรมนัับวิดิีีโอปรากฏบนหน้า้จอ Descent

•	 เพื่่�อถ่่ายภาพระหว่่างกำำ�ลังับันัทึกึวิดิีีโอ กด DOWN
•	 เพื่่�อการหยุดุถ่่ายวิดิีีโอ กด STOP
•	 เพื่่�อถ่่ายภาพ เลือืก ถ่่ายภาพ
•	 ในการถ่่ายภาพหลายภาพในโหมดต่่อเนื่่�อง เลือืก ถ่่าย

ต่่อเนื่่�อง
•	 ในการทำำ�ให้ก้ล้อ้งอยู่่�ในโหมดหลับั เลือืก เข้า้โหมด

ประหยัดัไฟกล้อ้ง
•	 ในการปลุกุให้ก้ล้อ้งออกจากโหมดหลับั เลือืก กล้อ้ง

ออกโหมดประหยัดัพลังังาน
•	 เพื่่�อเปลี่่�ยนการตั้้ �งค่่าวิดิีีโอและภาพถ่่าย เลือืก การตั้้ �ง

ค่่า
การควบคุมุกล้อ้งแอ็็กชันั VIRB ระหว่่างทำำ�กิจิกรรม 
ก่่อนที่่�คุณุสามารถใช้ฟั้ังก์ช์ันั VIRB รีีโมทได้ ้คุณุต้อ้งเปิิดการ
ใช้ง้านการตั้้ �งค่่ารีีโมทบนกล้อ้ง VIRB ของคุณุก่่อน อ่่านคู่่�มือื
การใช้ง้าน VIRB ซีีรีีส์ส์ำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ
1	 เปิิดกล้อ้ง VIRB ของคุณุ
2	 จัับคู่่�กล้อ้ง VIRB กับันาฬิกิา Descent ของคุณุ (การจับคู่่�

เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุ, หน้า้ 59)
เมื่่�อจัับคู่่�กล้อ้งหน้า้จอข้อ้มููล VIRB จะถููกเพิ่่�มไปยังั
กิจิกรรมโดยอัตัโนมัตัิิ
หมายเหตุ:ุ หน้า้จอข้อ้มููล VIRB ไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับ
กิจิกรรมดำำ�น้ำำ��

3	 ระหว่่างทำำ�กิจิกรรม กด UP หรือื DOWN เพื่่�อดููหน้า้จอ
ข้อ้มููล VIRB

4	 หากจำำ�เป็็น รอระหว่่างนาฬิกิาของคุณุเชื่่�อมต่่อกับักล้อ้ง
5	 กดค้า้ง MENU
6	 เลือืก VIRB
7	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อควบคุมุกล้อ้งโดยการใช้เ้ครื่่�องจัับเวลากิจิกรรม 
เลือืก การตั้้ �งค่่า > โหมดการบันัทึกึ > เริ่่ �ม/หยุดุ
จับัเวลา
หมายเหตุ:ุ การบันัทึกึวิดิีีโอเริ่่�มและหยุดุโดยอัตัโนมัตัิิ
เมื่่�อคุณุเริ่่�มและหยุดุทำำ�หนึ่่�งกิจิกรรม

•	 เพื่่�อควบคุมุกล้อ้งโดยใช้ต้ัวัเลือืกเมนูู เลือืก การตั้้ �งค่่า 
> โหมดการบันัทึกึ > ทำำ�เอง

•	 เพื่่�อบันัทึกึวิดิีีโอด้ว้ยตนเอง เลือืก เริ่่ �มการบันัทึกึ
โปรแกรมนัับวิดิีีโอปรากฏบนหน้า้จอ Descent

•	 เพื่่�อถ่่ายหนึ่่�งภาพระหว่่างกำำ�ลังับันัทึกึวิดิีีโอ กด 
DOWN

•	 เพื่่�อหยุดุบันัทึกึวิดิีีโอด้ว้ยตนเอง กด STOP
•	 ในการถ่่ายภาพหลายภาพในโหมดต่่อเนื่่�อง เลือืก ถ่่าย

ต่่อเนื่่�อง
•	 ในการทำำ�ให้ก้ล้อ้งอยู่่�ในโหมดหลับั เลือืก เข้า้โหมด

ประหยัดัไฟกล้อ้ง
•	 ในการปลุกุให้ก้ล้อ้งออกจากโหมดหลับั เลือืก กล้อ้ง

ออกโหมดประหยัดัพลังังาน

 การตั้้ �งค่่าตำำ�แหน่่ง Xero Laser
ก่่อนที่่�คุณุจะตั้้ �งค่่าปรัับตำำ�แหน่่งเลเซอร์ข์องคุณุได้ ้คุณุต้อ้งจัับ
คู่่�อุปุกรณ์ ์Xero ของคุณุ (การจับคู่่�เซนเซอร์ไ์ร้ส้ายของคุณุ, 
หน้า้ 59)
กดค้า้ง MENU และเลือืก เซนเซอร์ ์> ตำำ�แหน่่ง XERO > 
ตำำ�แหน่่งเลเซอร์์
ระหว่่างกิจิกรรม: เปิิดใช้ง้านการแสดงข้อ้มููลตำำ�แหน่่งเลเซอร์์

จากอุปุกรณ์ ์Xero ที่่�เข้า้กันัได้แ้ละจัับคู่่�ระหว่่างกิจิกรรม
โหมดการแบ่่งปันั: ช่่วยให้คุ้ณุสามารถแบ่่งปัันข้อ้มููลตำำ�แหน่่ง

เป็็นเลเซอร์อ์ย่่างสาธารณะหรือืออกอากาศแบบส่่วนตัวั

แผนที่่�
นาฬิกิาสามารถแสดงแผนที่่�ต่่าง ๆ ที่่�ถููกโหลดไว้แ้ล้ว้ล่่วงหน้า้
และสามารถแสดงข้อ้มููลแผนที่่�ของ Garmin ได้ห้ลายประเภท 
รวมไปถึงึเส้น้ชั้้ �นความสููงของภููมิปิระเทศ จุดุสนใจที่่�อยู่่�ใกล้ ้
เคีียง แผนที่่�สกีีรีีสอร์ท์ และสนามกอล์ฟ์ต่่าง ๆ คุณุสามารถ
ใช้ก้ารจัดการแผนที่่�เพื่่�อดาวน์โ์หลดแผนที่่�เพิ่่�มเติมิสำำ�หรัับ
ประเทศอื่่�น ๆ หรือืจััดการการจัดเก็บ็แผนที่่�
หากต้อ้งการซื้้�อข้อ้มููลแผนที่่�เพิ่่�มเติมิและดููข้อ้มููลที่่�ใช้ร้่่วมกันั
ได้ ้ไปที่่� Garmin.com/maps

 แสดงตำำ�แหน่่งของคุณุบนแผนที่่� เมื่่�อคุณุกำำ�ลังันำำ�ทางไปยังั
จุดุหมายปลายทาง เส้น้ทางของคุณุถููกทำำ�เครื่่�องหมายด้ว้ยเส้น้
บนแผนที่่�

การดููแผนที่่�
1	 เลือืกตัวัเลือืกเพื่่�อเปิิดแผนที่่�:

•	 กด START และเลือืก แผนที่่� เพื่่�อดููแผนที่่�โดยไม่่เริ่่�ม
กิจิกรรม

•	 ไปข้า้งนอก และเริ่่�มทำำ�กิจิกรรมพร้อ้มระบบ GPS (การ
เริ่่�มกิจิกรรม, หน้า้ 17) และกด UP หรือื DOWN เพื่่�อ
เลื่่�อนไปหน้า้จอแผนที่่�

2	 หากจำำ�เป็็น รอระหว่่างนาฬิกิาหาตำำ�แหน่่งดาวเทีียม
3	 เลือืกตัวัเลือืกเพื่่�อเลื่่�อนและซููมแผนที่่�:

•	 ในการใช้ห้น้า้จอสัมัผััส ให้แ้ตะแผนที่่� แตะและลากเพื่่�อ
วางตำำ�แหน่่งเป้้า แล้ว้กด UP หรือื DOWN เพื่่�อซููมเข้า้
หรือืออก

•	 ในการใช้ปุ้่่� ม ให้ก้ด MENU ค้า้งไว้ ้เลือืก แพน/ซููม 
แล้ว้กด UP หรือื DOWN เพื่่�อซููมเข้า้หรือืออก
หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถกด START เพื่่�อสสับัระหว่่าง
การเลื่่�อนขึ้้�นและลง การเลื่่�อนซ้า้ยและขวา หรือืการซููม 
กด START

4	 กด START ค้า้งไว้เ้พื่่�อเลือืกจุดุที่่�ระบุโุดยกากบาท

 การบันัทึกึหรือืการนำำ�ทางไปยังัตำำ�แหน่่งบน
แผนที่่�
คุณุสามารถเลือืกตำำ�แหน่่งใดก็ไ็ด้บ้นแผนที่่� คุณุสามารถบันัทึกึ
ตำำ�แหน่่งหรือืเริ่่�มต้น้การนำำ�ทางไปยังัตำำ�แหน่่งนั้้ �นได้ ้
1	 จากแผนที่่� เลือืกตัวัเลือืก:

•	 ในการใช้ห้น้า้จอสัมัผััส ให้แ้ตะแผนที่่� แตะและลากเพื่่�อ
วางตำำ�แหน่่งเป้้า แล้ว้กด UP หรือื DOWN เพื่่�อซููมเข้า้
หรือืออก

•	 ในการใช้ปุ้่่� ม ให้ก้ด MENU ค้า้งไว้ ้เลือืก แพน/ซููม 
แล้ว้กด UP หรือื DOWN เพื่่�อซููมเข้า้หรือืออก
หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถกด START เพื่่�อสสับัระหว่่าง
การเลื่่�อนขึ้้�นและลง การเลื่่�อนซ้า้ยและขวา หรือืการซููม 

http://Garmin.com/maps
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กด START

2	 เลื่่�อนและซููมแผนที่่�เพื่่�อให้ต้ำำ�แหน่่งไปอยู่่�ตรงกลางใน
กากบาท

3	 กด START ค้า้งไว้เ้พื่่�อเลือืกจุดุที่่�ระบุโุดยกากบาท
4	 หากจำำ�เป็็น เลือืกจุดุสนใจที่่�อยู่่�ใกล้เ้คีียง
5	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อเริ่่�มการนำำ�ทางไปยังัตำำ�แหน่่ง เลือืก นำำ�ทาง
•	 เพื่่�อบันัทึกึตำำ�แหน่่ง เลือืก บันัทึกึตำำ�แหน่่ง
•	 เพื่่�อดููข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัตำำ�แหน่่ง เลือืก ตรวจสอบ

 การนำำ�ทางด้ว้ยคุณุสมบัตัิริอบตัวัฉันั 
คุณุสามารถใช้คุ้ณุสมบัตัิริอบตัวัฉัันเพื่่�อนำำ�ทางไปยังัจุดุสนใจ
และ waypoints ต่่าง ๆ ที่่�อยู่่�ใกล้เ้คีียงได้ ้
หมายเหตุ:ุ ข้อ้มููลแผนที่่�ที่่�ติดิตั้้ �งบนนาฬิกิาของคุณุต้อ้งมีีจุดุ
สนใจรวมอยู่่�ด้ว้ยเพื่่�อนำำ�ทางไปได้ ้
1	 จากแผนที่่� กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก รอบตัวัฉันั

ไอคอนแสดงจุดุสนใจและ waypoint ต่่าง ๆ ปรากฏบน
แผนที่่�

3	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อไฮไลท์ห์นึ่่�งส่่วนของแผนที่่�
4	 กด START

รายการจุดุสนใจและ waypoints ต่่าง ๆ ในส่่วนของแผนที่่�
ที่่�ถููกไฮไลท์ไ์ว้ป้รากฏขึ้้�นมา

5	 เลือืกตำำ�แหน่่ง
6	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อเริ่่�มการนำำ�ทางไปยังัตำำ�แหน่่ง เลือืก นำำ�ทาง
•	 เพื่่�อดููตำำ�แหน่่งบนแผนที่่� เลือืก แผนที่่�
•	 เพื่่�อบันัทึกึตำำ�แหน่่ง เลือืก บันัทึกึตำำ�แหน่่ง
•	 เพื่่�อดููข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัตำำ�แหน่่ง เลือืก ตรวจสอบ

 การตั้้ �งค่่าแผนที่่�
คุณุสามารถปรัับแต่่งรููปลักัษณ์ข์องแผนที่่�ในแอปแผนที่่�และ
หน้า้จอข้อ้มููลได้ ้
หมายเหตุ:ุ หากจำำ�เป็็น คุณุสามารถปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่าแผนที่่�
สำำ�หรัับกิจิกรรมเฉพาะแทนการใช้ก้ารตั้้ �งค่่าระบบได้ ้(การตั้้ �งค่่า
แผนที่่�กิจิกรรม, หน้า้ 33)
กดค้า้ง MENU และเลือืก แผนที่่�
ตัวัจัดัการแผนที่่�: แสดงรุ่่�นแผนที่่�ที่่�ดาวน์โ์หลดและอนุุญาต

ให้คุ้ณุดาวน์โ์หลดแผนที่่�เพิ่่�มเติมิได้ ้(การจัดการแผนที่่�, 
หน้า้ 63)

ธีีมแผนที่่�:ตั้้ �งแผนที่่�ให้แ้สดงข้อ้มููลที่่�เหมาะสมที่่�สุดุกับั
ประเภทกิจิกรรมของคุณุ (ธีีมแผนที่่�, หน้า้ 64)

โหมดสีี: ตั้้ �งค่่าสีีแผนที่่�เป็็นพื้้�นหลังัสีีขาวหรือืสีีดำำ�สำำ�หรัับการ

มองเห็็นในเวลากลางวันัหรือืกลางคืนื ตัวัเลือืกอัตัโนมัตัิจิะ
ปรัับสีีแผนที่่�ตามเวลาของวันั

ทิศิทางการหันัแผนที่่�: ตั้้ �งทิศิทางการหันัของแผนที่่� ตัวั
เลือืก หันัทิศิเหนือื แสดงทิศิเหนือืที่่�ด้า้นบนสุดุของหน้า้
จอ ตัวัเลือืก หันัไปทิศิรถวิ่่�ง แสดงทิศิทางของการเดินิทาง
ปััจจุบุันัของคุณุที่่�ด้า้นบนสุดุของหน้า้จอ

ตำำ�แหน่่งผู้้� ใช้:้ แสดงหรือืซ่่อนตำำ�แหน่่งที่่�บันัทึกึไว้บ้นแผนที่่�
แบ่่งกลุ่่�ม: แสดงหรือืซ่่อนเซกเมนต์ต์่่าง ๆ เป็็นเส้น้ที่่�มีีสีีบน

แผนที่่�
วาดเส้น้ชั้้ �นความสููง: แสดงหรือืซ่่อนเส้น้ชั้้ �นความสููงบน

แผนที่่�
Track Log: แสดงหรือืซ่่อนข้อ้มููลที่่�บันัทึกึหรือืเส้น้ทางที่่�คุณุ

ได้เ้ดินิทางผ่่านมาแล้ว้ เป็็นเส้น้ที่่�มีีสีีบนแผนที่่�
สีี Track: เปลี่่�ยนสีี track log
ซููมเข้า้ออกอัตัโนมัตัิ:ิ เลือืกระดับัการซููมสำำ�หรัับแผนที่่�โดย

อัตัโนมัตัิ ิแต่่เมื่่�อทำำ�การปิดโหมดอัตัโนมัตัิคิุณุต้อ้งซููมเข้า้
หรือืออกด้ว้ยตนเอง

ล็็อกตำำ�แหน่่งถนน: ล็็อกไอคอนตำำ�แหน่่ง ซึ่่�งแสดงตำำ�แหน่่ง
ของคุณุบนแผนที่่�ลงบนถนนที่่�ใกล้ท้ี่่�สุดุ

รายละเอีียด: ตั้้ �งจำำ�นวนของรายละเอีียดที่่�ถููกแสดงบนแผนที่่� 
การแสดงรายละเอีียดที่่�มากขึ้้�นอาจทำำ�ให้แ้ผนที่่�วาดใหม่่
ได้ช้้า้ลง

ความสููงต่ำำ��เชิงิเงา: แสดงหรือืซ่่อนความสููงต่ำำ��เชิงิเงาในรููป
แบบสามมิติิใินแผนที่่�ภููมิปิระเทศ

ทางทะเล: ตั้้ �งค่่าแผนที่่�เพื่่�อแสดงข้อ้มููลในโหมดทางทะเล 
(การตั้้ �งค่่าแผนที่่�ทางทะเล, หน้า้ 64)

กู้้�คื นืธีีม: ช่่วยคุณุกู้้�คื นืการตั้้ �งค่่าธีีมแผนที่่�เริ่่�มต้น้ที่่�ลบออกจาก
นาฬิกิาแล้ว้

 การจัดัการแผนที่่�
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก แผนที่่� > การจัดัการแผนที่่�
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 หากต้อ้งการดาวน์โ์หลดแผนที่่�พรีีเมีียมและเปิิด 
Outdoor Maps+ จำำ�เป็็นต้อ้งสมัคัรสมาชิกิให้อุ้ปุกรณ์ ์
แล้ว้เลือืก Outdoor Maps+ (ดาวน์โ์หลดแผนที่่�ด้ว้ย 
Outdoor Maps+, หน้า้ 63)

•	 หากต้อ้งการดาวน์โ์หลดแผนที่่� TopoActive 
เลือืก TopoActive Maps (การดาวน์โ์หลดแผนที่่� 
TopoActive, หน้า้ 64)

ดาวน์โ์หลดแผนที่่�ด้ว้ย Outdoor Maps+
คุณุต้อ้งเชื่่�อมต่่อกับัเครือืข่่ายไร้ส้ายก่่อนจึงึจะสามารถ
ดาวน์โ์หลดแผนที่่�ไปยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุ (การเชื่่�อมต่่อกับัเครือื
ข่่าย Wi-Fi, หน้า้ 67) 
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก แผนที่่� > การจัดัการแผนที่่� > Outdoor Maps+
3	 หากจำำ�เป็็น กด START แล้ว้เลือืก ตรวจสอบการเป็็น

สมาชิกิ เพื่่�อเปิิดใช้ ้Outdoor Maps+ สมััครสมาชิกิให้ ้
นาฬิกิาเรือืนนี้้�
หมายเหตุ:ุ ไปที่่� Garmin.com/outdoormaps เพื่่�อดูู
ข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัการชำำ�ระเงินิค่่าสมัคัรสมาชิกิ

4	 เลือืก เพิ่่�มแผนที่่� และเลือืกตำำ�แหน่่ง
ตัวัอย่่างของเขตพื้้�นที่่�ในแผนที่่�จะปรากฏขึ้้�นมา

5	 จากแผนที่่� ปฏิบิัตัิอิย่่างน้อ้ยหนึ่่�งรายการให้เ้สร็็จสิ้้�น:

http://Garmin.com/outdoormaps
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•	 ลากไปบนแผนที่่�เพื่่�อดููบริเิวณต่่าง
•	 ใช้ส้องนิ้้�วเลื่่�อนออกจากกันับนหน้า้จอระบบสัมัผััสเพื่่�อ

ซููมเข้า้และออกจากแผนที่่�
•	 เลือืก  และ  เพื่่�อซููมเข้า้และออกจากแผนที่่� 

6	 กด BACK และเลือืก 
7	 เลือืก 
8	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 หากต้อ้งการแก้ไ้ขชื่่�อแผนที่่� เลือืก ชื่่�อ
•	 หากต้อ้งการเปลี่่�ยนชั้้ �นต่่าง ๆ ของแผนที่่�เพื่่�อ

ดาวน์โ์หลด เลือืก ชั้้ �น
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถเลือืก  เพื่่�อดููข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ
เกี่่�ยวกับัชั้้ �นของแผนที่่�

•	 หากต้อ้งการปรัับแต่่งภููมิภิาคของแผนที่่� เลือืก บริเิวณ
ที่่�เลือืก

9	 เลือืก  เพื่่�อดาวน์โ์หลดแผนที่่�
หมายเหตุ:ุ เพื่่�อป้้องกันัแบตเตอรี่่�หมด นาฬิกิาจะจััดคิวิ
การดาวน์โ์หลดแผนที่่�ในภายหลังั และการดาวน์โ์หลดจะ
เริ่่�มขึ้้�นเมื่่�อคุณุเชื่่�อมต่่อนาฬิกิากับัแหล่่งพลังังานภายนอก

 การดาวน์โ์หลดแผนที่่� TopoActive
คุณุต้อ้งเชื่่�อมต่่อกับัเครือืข่่ายไร้ส้ายก่่อนจึงึจะสามารถ
ดาวน์โ์หลดแผนที่่�ไปยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุ (การเชื่่�อมต่่อกับัเครือื
ข่่าย Wi-Fi, หน้า้ 67) 
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก แผนที่่� > การจัดัการแผนที่่� > แผนที่่� 

TopoActive > เพิ่่�มแผนที่่�
3	 เลือืกแผนที่่�
4	 กด START และเลือืก ดาวน์โ์หลด

หมายเหตุ:ุ เพื่่�อป้้องกันัแบตเตอรี่่�หมด นาฬิกิาจะจััดคิวิ
การดาวน์โ์หลดแผนที่่�ในภายหลังั และการดาวน์โ์หลดจะ
เริ่่�มขึ้้�นเมื่่�อคุณุเชื่่�อมต่่อนาฬิกิากับัแหล่่งพลังังานภายนอก

การลบแผนที่่�
คุณุสามารถนำำ�แผนที่่�ออกได้เ้พื่่�อเพิ่่�มพื้้�นที่่�การจัดเก็บ็ให้อุ้ปุกรณ์์
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก แผนที่่� > การจัดัการแผนที่่�
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก แผนที่่� TopoActive เลือืกแผนที่่� กด START 
และเลือืก ลบทิ้้�ง

•	 เลือืก Outdoor Maps+ เลือืกแผนที่่� กด START และ
เลือืก ลบทิ้้�ง

ธีีมแผนที่่� 
คุณุสามารถเปลี่่�ยนธีีมแผนที่่�ให้แ้สดงข้อ้มููลที่่�เหมาะสมที่่�สุดุกับั
ประเภทกิจิกรรมของคุณุได้ ้
กดค้า้ง MENU และเลือืก แผนที่่� > ธีีมแผนที่่�
ไม่่มีี : ใช้รูู้ปแบบจากการตั้้ �งค่่าแผนที่่�ระบบ ไม่่มีีการใช้ธ้ีีมเพิ่่�ม

เติมิ
ทางทะเล: ตั้้ �งค่่าแผนที่่�เพื่่�อแสดงข้อ้มููลในโหมดทางทะเล 
ความคมชัดัสููง: ตั้้ �งแผนที่่�ให้แ้สดงข้อ้มููลด้ว้ยความคมชัดั

สููงขึ้้�น เพื่่�อให้ม้องเห็็นได้ช้ัดัเจนขึ้้�นในสภาพแวดล้อ้มที่่�มีี
ทัศันวิสิัยัไม่่ดีี

ความมืดื: ตั้้ �งแผนที่่�ให้แ้สดงข้อ้มููลที่่�มีีพื้้�นหลังัมืดื เพื่่�อให้ม้อง
เห็็นได้ช้ัดัเจนขึ้้�นในเวลากลางคืนื

นิยิม: ไฮไลต์ถ์นนหรือืเส้น้ทางยอดนิยิมบนแผนที่่�

รีีสอร์ท์สกีี: ตั้้ �งค่่าแผนที่่�เพื่่�อแสดงข้อ้มููลสกีีที่่�เกี่่�ยวข้อ้งมาก
ที่่�สุดุได้อ้ย่่างรวดเร็็ว

การบินิ: ตั้้ �งค่่าแผนที่่�ให้แ้สดงข้อ้มููลในโหมดการบินิ

 การตั้้ �งค่่าแผนที่่�ทางทะเล
คุณุสามารถปรัับแต่่งว่่าแผนที่่�ปรากฏอย่่างไรในโหมดทางทะเล
กดค้า้ง MENU และเลือืก แผนที่่� > ทางทะเล
Spot Soundings: เปิิดการใช้ง้านการวัดัความลึกึบนแผนภููมิิ
Light Sectors: แสดงและปรัับแต่่งรููปลักัษณ์ข์อง light 

sectors ต่่าง ๆ บนแผนภููมิิ
ชุุดสัญัลักัษณ์:์ ตั้้ �งค่่าสัญัลักัษณ์แ์ผนภููมิติ่่าง ๆ ในโหมดทาง

ทะเล ตัวัเลือืก NOAA แสดงสัญัลักัษณ์แ์ผนภููมิติ่่าง ๆ ของ 
National Oceanic and Atmospheric Administration 
ตัวัเลือืก International แสดงสัญัลักัษณ์แ์ผนภููมิิ
ต่่าง ๆ ของ International Association of Lighthouse 
Authorities

การแสดงและซ่่อนข้อ้มููลแผนที่่�
หากคุณุมีีแผนที่่�หลายชุดุที่่�ถููกติดิตั้้ �งบนอุปุกรณ์ข์องคุณุ คุณุ
สามารถเลือืกข้อ้มููลแผนที่่�เพื่่�อแสดงบนแผนที่่�ได้ ้
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก แผนที่่�
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืกการตั้้ �งค่่าแผนที่่�
5	 เลือืก แผนที่่� > ปรับัแต่่งแผนที่่�
6	 เลือืกแผนที่่�เพื่่�อเปิิดใช้ง้านสวิติช์ส์ลับั ซึ่่�งแสดงหรือืซ่่อน

ข้อ้มููลแผนที่่�

เพลง
ข้อ้สังัเกต

ลิขิสิทิธิ์์�ของเพลงที่่�มอบให้โ้ดยบริกิารเพลงภายนอกนั้้ �นเป็็น
ของบริษัิัทค่่ายเพลงต่่าง ๆ บริษัิัทค่่ายเพลงต่่าง ๆ ออกใบ
อนุุญาตแทร็็กเพลงหรือือัลับั้้ �มให้ก้ับัการบริกิารเพลงภายนอก
ในระยะเวลาจำำ�กัดั และใบอนุุญาตให้ใ้ช้เ้พลงต้อ้งถููกอัปัเดต
และต่่ออายุใุหม่่เป็็นระยะ ๆ หากคุณุมักัฟัังเพลงที่่�ดาวน์โ์หลด
แบบออฟไลน์ ์คุณุจะต้อ้งเชื่่�อมต่่อนาฬิกิาของคุณุกับั
อินิเทอร์เ์น็็ตทุกุ ๆ 7 วันั (ผ่่าน Wi-Fi หรือื Garmin Connect) 
เพื่่�อที่่�คุณุสามารถใช้บ้ริกิารเพลงออฟไลน์ภ์ายนอกได้ต้่่อไป

หมายเหตุ:ุ หมวดนี้้�เกี่่�ยวกับัสามตัวัเลือืกการเล่่นเพลงที่่�ต่่าง
กันั สำำ�หรัับนาฬิกิาของคุณุ

	y เพลงจากผู้้� ให้บ้ริกิารภายนอก
	y ข้อ้มููลเสีียงส่่วนบุคุคล
	y เพลงที่่�จััดเก็บ็ไว้บ้นโทรศัพัท์ข์องคุณุ

บนนาฬิกิาของคุณุสามารถดาวน์โ์หลดเนื้้�อหาเสีียงไปยังั
นาฬิกิาได้จ้ากคอมพิวิเตอร์ห์รือืจากผู้้� ให้บ้ริกิารภายนอก คุณุ
จึงึสามารถฟังได้เ้มื่่�อไม่่มีีโทรศัพัท์อ์ยู่่�ใกล้ ้ๆ หากต้อ้งการฟัง
เนื้้�อหาเสีียงที่่�จััดเก็บ็ไว้ใ้นนาฬิกิาของคุณุ คุณุสามารถเชื่่�อมต่่อ
หููฟัง Bluetooth ได้ ้

การเชื่่�อมต่่อกับัผู้้� ให้บ้ริกิารภายนอก
ก่่อนที่่�คุณุสามารถดาวน์โ์หลดเพลงหรือืไฟล์เ์สีียงอื่่�น ๆ ไปยังั
นาฬิกิาของคุณุจากผู้้� ให้บ้ริกิารภายนอกที่่�รองรัับได้ ้คุณุต้อ้ง
เชื่่�อมต่่อผู้้� ให้บ้ริกิารกับันาฬิกิาของคุณุ
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ตัวัเลือืกผู้้� ให้บ้ริกิารดนตรีีจากผู้้� ให้บ้ริกิารภายนอกอาจติดิตั้้ �งอยู่่�
ในอุปุกรณ์ข์องคุณุแล้ว้ 
หากต้อ้งการดููตัวัเลือืกเพิ่่�มเติมิ สามารถดาวน์โ์หลดได้ท้ี่่�แอป 
Connect IQ บนโทรศัพัท์ข์องคุณุ (การดาวน์โ์หลดคุณุสมบัตัิ ิ
Connect IQ, หน้า้ 69)
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก Connect IQ Store
3	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอเพื่่�อติดิตั้้ �งหนึ่่�งผู้้� ให้บ้ริกิาร

ภายนอก
4	 กดค้า้ง DOWN จากหน้า้จอใด ๆ เพื่่�อเปิิดการควบคุมุ

เพลง
5	 เลือืกผู้้� ให้บ้ริกิารดนตรีี

หมายเหตุ:ุ หากคุณุต้อ้งการเลือืกผู้้� ให้บ้ริกิารรายอื่่�น, กด 
MENU ค้า้งไว้ ้เลือืก ผู้้� ให้บ้ริกิารเพลง และทำำ�ตามคำำ�
แนะนำำ�บนหน้า้จอ

การดาวน์โ์หลดข้อ้ความเสีียงจากผู้้� ให้บ้ริกิาร
ภายนอก
ก่่อนที่่�คุณุสามารถดาวน์โ์หลดไฟล์เ์สีียงจากผู้้� ให้บ้ริกิาร
ภายนอก ต้อ้งเชื่่�อมต่่อกับัเครือืข่่าย Wi-Fi ก่่อน (การเชื่่�อมต่่อ
กับัเครือืข่่าย Wi-Fi, หน้า้ 67)
1	 กดค้า้ง DOWN จากหน้า้จอใด ๆ เพื่่�อเปิิดการควบคุมุ

เพลง
2	 กดค้า้ง MENU
3	 เลือืก ผู้้� ให้บ้ริกิารเพลง
4	 เลือืกผู้้� ให้บ้ริกิารที่่�เชื่่�อมต่่อไว้ ้หรือืเลือืก เพิ่่�มผู้้� ให้บ้ริกิาร 

และเพิ่่�มผู้้� ให้บ้ริกิารเพลงได้ผ้่่านร้า้น Connect IQ 
5	 เลือืกเพลย์ล์ิสิต์ห์รือืรายการอื่่�นเพื่่�อดาวน์โ์หลดไปยังั

นาฬิกิา
6	 หากจำำ�เป็็น กด BACK จนกว่่าคุณุถููกเตือืนให้ซ้ิงิค์ก์ับัการ

บริกิาร
หมายเหตุ:ุ การดาวน์โ์หลดข้อ้ความเสีียงสามารถลดไฟ
แบตเตอรี่่�ลง คุณุอาจต้อ้งเชื่่�อมต่่อนาฬิกิากับัแหล่่งจ่่ายไฟ
ภายนอกหากไฟแบตเตอรี่่�เหลือืต่ำำ��

 การดาวน์โ์หลดข้อ้ความเสีียงส่่วนบุคุคล
ก่่อนส่่งเพลงส่่วนบุคุคลของคุณุไปยังันาฬิกิาของคุณุได้ ้ต้อ้ง
ติดิตั้้ �งแอปพลิเิคชันั Garmin Express บนคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุ
ก่่อน (Garmin.com/express)
คุณุสามารถโหลดไฟล์เ์สีียงส่่วนบุคุคลของคุณุ เช่่น ไฟล์ ์
.mp3 และ .m4a ไปยังันาฬิกิาจากคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุได้ ้
สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ ไปที่่� Garmin.com/musicfiles
1	 เชื่่�อมต่่อนาฬิกิากับัคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุโดยใช้ส้าย USB 

ที่่�รวมมาด้ว้ย
2	 บนคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุ เปิิดแอปพลิเิคชันั Garmin 

Express เลือืกอุปุกรณ์ข์องคุณุ และเลือืก เพลง
ข้อ้แนะนำำ�: สำำ�หรัับคอมพิวิเตอร์แ์บบ Windows คุณุ
สามารถเลือืก  และเรีียกดููที่่�โฟล์เ์ดอร์ด์้ว้ยไฟล์เ์สีียง
ของคุณุ สำำ�หรัับคอมพิวิเตอร์ข์อง Apple ในแอปพลิเิคชันั 
Garmin Express ใช้ค้ลังั iTunes® ของคุณุ

3	 ในรายการ เพลงของฉันั หรือื iTunes Library เลือืก
ประเภทไฟล์เ์สีียง เช่่น เพลงหรือืเพลย์ล์ิสิต์ต์่่าง ๆ

4	 เลือืก checkboxes สำำ�หรัับไฟล์เ์สีียง และเลือืก ส่่งไปยังั
อุปุกรณ์์

5	 หากจำำ�เป็็น ในรายการ Descent เลือืกหมวดหมู่่� เลือืกกา
ทำำ�เครื่่�องหมาย และเลือืก ลบจากอุปุกรณ์ ์เพื่่�อลบไฟล์์
เสีียงต่่าง ๆ

การฟังัเพลง
1	 กดค้า้ง DOWN จากหน้า้จอใด ๆ เพื่่�อเปิิดการควบคุมุ

เพลง
2	 หากจำำ�เป็็น เชื่่�อมต่่อหููฟัง Bluetooth ของคุณุ (การเชื่่�อม

ต่่อหููฟังโดยการใช้เ้ทคโนโลยีี Bluetooth, หน้า้ 65)
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก ผู้้� ให้บ้ริกิารเพลง และเลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อฟัังเพลงที่่�ได้ด้าวน์โ์หลดไปยังันาฬิกิาจาก
คอมพิวิเตอร์ข์องคุณุ เลือืก เพลงของฉันั (การ
ดาวน์โ์หลดข้อ้ความเสีียงส่่วนบุคุคล, หน้า้ 65)

•	 เพื่่�อควบคุมุการเล่่นเพลงจากโทรศัพัท์ข์องคุณุ เลือืก 
ควบคุมุโทรศัพัท์์

•	 เพื่่�อฟัังเพลงจากผู้้� ให้บ้ริกิารภายนอก เลือืกชื่่�อของผู้้� ให้ ้
บริกิาร และเลือืกเพลย์ล์ิสิต์ท์ี่่�จะดาวน์โ์หลด

5	 เลือืก 

การควบคุมุการเล่่นเพลง
หมายเหตุ:ุ ส่่วนควบคุมุการเล่่นเพลงอาจดููแตกต่่างออกไป 
ขึ้้�นอยู่่�กับัแหล่่งเพลงที่่�เลือืก

  เลือืกเพื่่�อดููการควบคุมุการเล่่นเพลงอื่่�น ๆ

เลือืกเพื่่�อดููไฟล์เ์สีียงและเพลย์ล์ิสิต์ส์ำำ�หรัับแหล่่ง
เสีียงที่่�เลือืก เลือืกเพื่่�อปรัับระดับัความดังั

เลือืกเพื่่�อเล่่นและหยุดุไฟล์เ์สีียงปััจจุบุันัชั่่�วคราว

เลือืกเพื่่�อเล่่นและหยุดุไฟล์เ์สีียงปััจจุบุันัชั่่�วคราว

เลือืกเพื่่�อข้า้มไปยังัไฟล์เ์สีียงถัดัไปในเพลย์ล์ิสิต์ ์
กดค้า้งเพื่่�อเลื่่�อนไปข้า้งหน้า้อย่่างรวดเร็็วผ่่านไฟล์์
เสีียงปััจจุบุันั
เลือืกสองครั้้ �งเพื่่�อข้า้มไปยังัไฟล์เ์สีียงก่่อนหน้า้ใน
เพลย์ล์ิสิต์ ์
กดค้า้งเพื่่�อกรอกลับัผ่่านไฟล์เ์สีียงปััจจุบุันั

เลือืกเพื่่�อเปลี่่�ยนโหมดการเล่่นซ้ำำ��

เลือืกเพื่่�อเปลี่่�ยนโหมดการเล่่นสุ่่�ม

 การเชื่่�อมต่่อหููฟังัโดยการใช้เ้ทคโนโลยีี 
Bluetooth
เพื่่�อฟัังเพลงที่่�โหลดไว้บ้นนาฬิกิาของคุณุต้อ้งเชื่่�อมต่่อหููฟัง 
Bluetooth
1	 นำำ�หููฟังเข้า้มาในภายใน 2 ม. (6.6 ฟุตุ) ของนาฬิกิาของ

คุณุ
2	 เปิิดใช้ง้านโหมดการจับคู่่�บนหููฟัง
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก เพลง > หููฟังั > เพิ่่�มใหม่่
5	 เลือืกหููฟังของคุณุเพื่่�อดำำ�เนินิการจับคู่่�ให้เ้สร็็จสมบููรณ์์

http://Garmin.com/express
http://Garmin.com/musicfiles
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การเปลี่่�ยนโหมดเสีียง
คุณุสามารถเปลี่่�ยนโหมดเล่่นเพลงจากสเตอริโิอไปเป็็นโมโนได้ ้
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก เพลง > เสีียง
3	 เลือืกตัวัเลือืก

การเชื่่�อมต่่อ
คุณุสมบัตัิกิารเชื่่�อมต่่อมีีให้ส้ำำ�หรัับนาฬิกิาของคุณุเมื่่�อคุณุจับคู่่�
กับัโทรศัพัท์ท์ี่่�รองรัับ (การจับคู่่�โทรศัพัท์,์ หน้า้ 66) คุณุสมบัตัิิ
เพิ่่�มเติมิมีีให้เ้มื่่�อคุณุเชื่่�อมต่่อนาฬิกิาของคุณุไปยังัเครือืข่่าย 
Wi-Fi (การเชื่่�อมต่่อกับัเครือืข่่าย Wi-Fi, หน้า้ 67)

คุณุสมบัตัิกิารเชื่่�อมต่่อโทรศัพัท์์
คุณุสมบัตัิกิารเชื่่�อมต่่อโทรศัพัท์ม์ีีให้ส้ำำ�หรัับนาฬิกิา Descent 
ของคุณุเมื่่�อจัับคู่่�โดยใช้แ้อป Garmin Connect (การจับคู่่�
โทรศัพัท์,์ หน้า้ 66)

	y คุณุสมบัตัิแิอปจากแอป Garmin Dive (Garmin Dive 
App, หน้า้ 69)

	y คุณุสมบัตัิแิอปจากแอป Garmin Connect แอป 
Connect IQ และอื่่�น ๆ (แอปโทรศัพัท์แ์ละแอปพลิเิคชันั
คอมพิวิเตอร์,์ หน้า้ 67)

	y ภาพรวม (ภาพรวม, หน้า้ 40)
	y คุณุสมบัตัิเิมนููการควบคุมุ (การควบคุมุ, หน้า้ 51)
	y คุณุสมบัตัิคิวามปลอดภัยัและการติดิตามต่่าง ๆ (คุณุสมบัตัิิ

ความปลอดภัยัและการติดิตามต่่าง ๆ, หน้า้ 71)
	y การโต้ต้อบโทรศัพัท์ ์เช่่น ข้อ้ความแจ้ง้เตือืน (การเปิิดใช้ ้

งานการแจ้ง้เตือืน Bluetooth, หน้า้ 66)

 การจับัคู่่�โทรศัพัท์์
เพื่่�อใช้คุ้ณุสมบัตัิกิารเชื่่�อมต่่อบนนาฬิกิาของคุณุ คุณุต้อ้ง
จัับคู่่�นาฬิกิาโดยตรงผ่่านแอป Garmin Dive แทนการตั้้ �งค่่า 
Bluetooth® บนโทรศัพัท์ข์องคุณุ
1	 ระหว่่างการตั้้ �งค่่าเริ่่�มต้น้บนนาฬิกิาของคุณุ ให้เ้ลือืก  

เมื่่�อคุณุได้รั้ับการแจ้ง้ให้จั้ับคู่่�กับัโทรศัพัท์ข์องคุณุ
หมายเหตุ:ุ หากคุณุข้า้มขั้้ �นตอนการจับคู่่�ก่่อนหน้า้นี้้�ให้ ้
กดค้า้ง MENU และเลือืก การเชื่่�อมต่่อ > โทรศัพัท์ ์> 
เชื่่�อมต่่อโทรศัพัท์์

2	 สแกน QR code ด้ว้ยโทรศัพัท์ข์องคุณุ และทำำ�ตาม
คำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอเพื่่�อทำำ�การจับคู่่�และติดิตั้้ �งให้เ้สร็็จ
สมบููรณ์์

 การเปิิดใช้ง้านการแจ้ง้เตือืน Bluetooth
ก่่อนที่่�คุณุสามารถเปิิดการใช้ง้านการแจ้ง้เตือืน ต้อ้งจัับคู่่�
นาฬิกิา กับัโทรศัพัท์ท์ี่่�รองรัับก่่อน (การจับคู่่�โทรศัพัท์,์ หน้า้ 
66)
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก การเชื่่�อมต่่อ > โทรศัพัท์ ์> แจ้ง้เตือืน > 

สถานะ > ปิิด
3	 เลือืก ระหว่่างกิจิกรรม หรือื การใช้ง้านทั่่ �วไป
4	 เลือืกประเภทการแจ้ง้เตือืน
5	 เลือืกสถานะ เสีียง และการสั่่�นที่่�ชอบ
6	 กด BACK
7	 เลือืก ความเป็็นส่่วนตัวั และระยะเวลาสิ้้�นสุดุที่่�ชอบ

8	 กด BACK
9	 เลือืก ลายเซ็็น เพื่่�อเพิ่่�มลายเซ็น็ในการตอบข้อ้ความ

อักัษรของคุณุ
การดููการแจ้ง้เตือืน
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด UP หรือื DOWN เพื่่�อดููภาพรวม

การแจ้ง้เตือืน
2	 กด START
3	 เลือืกการแจ้ง้เตือืน
4	 กด START สำำ�หรัับตัวัเลือืกเพิ่่�มเติมิ
5	 กด BACK เพื่่�อย้อ้นกลับัไปหน้า้จอก่่อนหน้า้

การรับัสายโทรเข้า้
เมื่่�อคุณุรับสายโทรเข้า้บนโทรศัพัท์ท์ี่่�เชื่่�อมต่่อไว้ข้องคุณุ 
นาฬิกิา Descent แสดงชื่่�อหรือืหมายเลขโทรศัพัท์ข์องผู้้� โทร 

	y เพื่่�อรัับสาย เลือืก 
หมายเหตุ:ุ เพื่่�อพููดคุยุกับัผู้้� โทร คุณุต้อ้งใช้ก้ารเชื่่�อมต่่อ
กับัโทรศัพัท์ข์องคุณุ

	y เพื่่�อปฏิเิสธสาย เลือืก 
	y เพื่่�อปฏิเิสธสายและส่่งการตอบกลับัเป็็นข้อ้ความอักัษร

โดยทันัทีี เลือืก ตอบ และเลือืกข้อ้ความจากรายการ
หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�มีีให้เ้ฉพาะเมื่่�อนาฬิกิาของ
คุณุเชื่่�อมต่่อกับัโทรศัพัท์ ์Android โดยใช้เ้ทคโนโลยีี 
Bluetooth

การตอบกลับัข้อ้ความ
หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับโทรศัพัท์ร์ะบบ Android 
เท่่านั้้ �น
เมื่่�อคุณุได้รั้ับการแจ้ง้เตือืนข้อ้ความบนนาฬิกิา Descent ของ
คุณุ คุณุสามารถส่่งการตอบกลับัอย่่างรวดเร็็วโดยการเลือืกจาก
รายการของข้อ้ความต่่าง ๆ คุณุสามารถปรัับแต่่งข้อ้ความต่่าง ๆ 
ในแอป Garmin Connect ได้ ้
หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�ส่่งข้อ้ความอักัษรโดยการใช้โ้ทรศัพัท์์
ของคุณุ อาจมีีการจำำ�กัดัข้อ้ความอักัษรตามปกติแิละค่่าใช้ ้
จ่่ายจากผู้้� ให้บ้ริกิารและโปรโมชั่่�นโทรศัพัท์ข์องคุณุ ติดิต่่อผู้้�
ให้บ้ริกิารโทรศัพัท์ข์องคุณุสำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัค่่า
บริกิารหรือืข้อ้จำำ�กัดัต่่าง ๆ เกี่่�ยวกับัข้อ้ความอักัษร
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด UP หรือื DOWN เพื่่�อดููภาพรวม

การแจ้ง้เตือืน
2	 กด START และเลือืกหนึ่่�งการแจ้ง้เตือืนข้อ้ความอักัษร
3	 กด START
4	 เลือืก ตอบกลับั
5	 เลือืกข้อ้ความจากรายการ

โทรศัพัท์ข์องคุณุส่่งข้อ้ความที่่�เลือืกไว้เ้ป็็นข้อ้ความอักัษร
แบบ SMS

 การจัดัการการแจ้ง้เตือืน
คุณุสามารถใช้โ้ทรศัพัท์ท์ี่่�รองรัับของคุณุเพื่่�อจััดการการแจ้ง้
เตือืนที่่�ปรากฏบนนาฬิกิา Descent ของคุณุ

เลือืกตัวัเลือืก:
•	 หากคุณุกำำ�ลังัใช้ ้iPhone ไปที่่�การตั้้ �งค่่าการแจ้ง้เตือืน

ของ iOS เพื่่�อเลือืกรายการเพื่่�อแสดงบนนาฬิกิา
•	 หากคุณุกำำ�ลังัใช้โ้ทรศัพัท์ ์Android จากแอป Garmin 

Connect เลือืก  > การตั้้ �งค่่า > การแจ้ง้เตือืน
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การปิิดการเชื่่�อมต่่อโทรศัพัท์ผ์่่าน Bluetooth
คุณุสามารถปิดการเชื่่�อมต่่อโทรศัพัท์ผ์่่าน Bluetooth ได้จ้าก
เมนููการควบคุมุ
หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถเพิ่่�มตัวัเลือืกเพื่่�อควบคุมุเมนููได้ ้(การ
ปรัับแต่่งเมนููควบคุมุ, หน้า้ 53)
1	 กดค้า้ง LIGHT เพื่่�อดููเมนููควบคุมุ
2	 เลือืก  เพื่่�อปิิดการเชื่่�อมต่่อ Bluetooth ของโทรศัพัท์บ์น

นาฬิกิา Descent ของคุณุ
โปรดดููคู่่�มือืการใช้ง้านสำำ�หรัับโทรศัพัท์ข์องคุณุเพื่่�อปิิด
เทคโนโลยีีไร้ส้าย Bluetooth บนโทรศัพัท์ข์องคุณุ

การเปิิดและปิิดการเตือืนการเชื่่�อมต่่อโทรศัพัท์์
คุณุสามารถตั้้ �งค่่านาฬิกิา Descent ให้เ้ตือืนคุณุเมื่่�อโทรศัพัท์์
ที่่�จัับคู่่�ไว้ข้องคุณุเชื่่�อมต่่อและตัดัการเชื่่�อมต่่อโดยการใช้ ้
เทคโนโลยีีไร้ส้าย Bluetooth ได้ ้
หมายเหตุ:ุ การเตือืนการเชื่่�อมต่่อโทรศัพัท์ถ์ููกปิิดโดยค่่าเริ่่�มต้น้
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก การเชื่่�อมต่่อ > โทรศัพัท์ ์> การเตือืน

การเปิิดและปิิดการเตือืนการค้น้หาโทรศัพัท์ข์องฉันั
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก การแจ้ง้เตือืน & การเตือืน > เตือืนระบบ > การแจ้ง้

เตือืนค้น้หาโทรศัพัท์ข์องฉััน
ระบุตุำำ�แหน่่งโทรศัพัท์ท์ี่่�หายไปในระหว่่างกิจิกรรม 
GPS
นาฬิกิา Descent ของคุณุจะเก็บ็ตำำ�แหน่่ง GPS ไว้อ้ัตัโนมัตัิเิมื่่�อ
โทรศัพัท์ท์ี่่�จัับคู่่�ของคุณุขาดการเชื่่�อมต่่อในระหว่่างกิจิกรรม 
GPS คุณุสามารถใช้คุ้ณุสมบัตัินิี้้�เพื่่�อช่่วยค้น้หาโทรศัพัท์ท์ี่่�หาย
ไประหว่่างกิจิกรรม
1	 เริ่่�มกิจิกรรม GPS
2	 เมื่่�อมีีการแจ้ง้ให้น้ำำ�ทางไปยังัตำำ�แหน่่งที่่�ทราบล่่าสุดุของ

อุปุกรณ์ข์องคุณุ เลือืก 
3	 นำำ�ทางไปยังัตำำ�แหน่่งบนแผนที่่� (การบันัทึกึหรือืการนำำ�

ทางไปยังัตำำ�แหน่่งบนแผนที่่�, หน้า้ 62)
4	 กด DOWN เพื่่�อดููเข็็มทิศิชี้้�ไปยังัตำำ�แหน่่ง (ตัวัเลือืก)
5	 เมื่่�อนาฬิกิาของคุณุอยู่่�ในระยะ Bluetooth ของโทรศัพัท์ ์

ความแรงของสัญัญาณ Bluetooth จะปรากฎบนหน้า้จอ
ความแรงสัญัญาณเพิ่่�มขึ้้�นเมื่่�อคุณุเข้า้ใกล้โ้ทรศัพัท์ข์อง
คุณุมากขึ้้�น

การเล่่นเสีียงเตือืนระหว่่างกิจิกรรม
คุณุสามารถเปิิดให้น้าฬิกิา Descent ของคุณุเล่่นข้อ้มููลสถานะ
ที่่�สร้า้งแรงบันัดาลใจระหว่่างการวิ่่�งหรือืทำำ�กิจิกรรมอื่่�น ๆ ได้ ้
เสีียงเตือืนเล่่นบนหููฟัง Bluetooth ของคุณุที่่�เชื่่�อมต่่อ หากมีี
ให้ใ้ช้ ้มิฉิะนั้้ �น เสีียงเตือืนเล่่นบนโทรศัพัท์ท์ี่่�จัับคู่่�ไว้ข้องคุณุ
ผ่่านแอป Garmin Connect Mobile ระหว่่างหนึ่่�งเสีียงเตือืน 
นาฬิกิาหรือืโทรศัพัท์ปิ์ิดเสีียงหลักัเพื่่�อเล่่นข้อ้มููลดังักล่่าว
หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�ไม่่มีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับทุกุกิจิกรรม
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก การเตือืนด้ว้ยเสีียง
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อฟัังการเตือืนสำำ�หรัับแต่่ละรอบ เลือืก การเตือืน
รอบ

•	 เพื่่�อปรัับแต่่งการเตือืนต่่าง ๆ ด้ว้ยข้อ้มููลเพซและ
ความเร็็วของคุณุ เลือืก การเตือืนเพซ/ความเร็็ว

•	 เพื่่�อปรัับแต่่งการเตือืนต่่าง ๆ ด้ว้ยข้อ้มููลอัตัราการเต้น้
หัวัใจของคุณุ เลือืก การแจ้ง้เตือืนอัตัราการเต้น้ของ
หัวัใจ

•	 ปรัับแต่่งการเตือืนเกี่่�ยวกับัข้อ้มููลพลังังาน เลือืก 
Power Alert

•	 เพื่่�อฟัังการเตือืนเมื่่�อคุณุเริ่่�มและหยุดุเครื่่�องจัับเวลา
กิจิกรรม รวมทั้้ �งคุณุสมบัตัิ ิAuto Pause เลือืก เครื่่�อง
จับัเวลาอีีเวนต์์

•	 ในการได้ย้ินิการแจ้ง้เตือืนกิจิกรรมการออกกำำ�ลังักาย 
โดยการแจ้ง้เตือืนเสีียง เลือืก การแจ้ง้เตือืนการออก
กำำ�ลังักาย

•	 ในการได้ย้ินิการแจ้ง้เตือืนกิจิกรรมต่่าง ๆ โดยการแจ้ง้
เตือืนเสีียง เลือืก การแจ้ง้เตือืนกิจิกรรม (การแจ้ง้
เตือืนกิจิกรรม, หน้า้ 32)

•	 หากต้อ้งการฟังเสีียงก่่อนการแจ้ง้เตือืนด้ว้ยเสีียงหรือื
พร้อ้มต์ ์ให้เ้ลือืก โทนเสีียง

•	 เพื่่�อเปลี่่�ยนภาษาหรือืภาษาถิ่่�นของการเตือืนด้ว้ยเสีียง 
เลือืก ภาษาถิ่่�น

คุณุสมบัตัิกิารเชื่่�อมต่่อ Wi-Fi
อัปัโหลดกิจิกรรมไปยังับัญัชีี Garmin Connect ของ

คุณุ: ส่่งกิจิกรรมของคุณุไปยังับัญัชีี Garmin Connect 
ของคุณุโดยอัตัโนมัตัิทิันัทีีที่่�คุณุเสร็็จสิ้้�นการบันัทึกึ
กิจิกรรม

ข้อ้ความเสีียง: ช่่วยให้คุ้ณุซิงิค์ข์้อ้ความเสีียงจากผู้้� ให้บ้ริกิาร
ภายนอก

อัปัเดตสนาม: ช่่วยให้คุ้ณุดาวน์โ์หลดและติดิตั้้ �งการอัปัเดต
สนามกอล์ฟ์

ดาวน์โ์หลดแผนที่่� : อนุุญาตให้คุ้ณุดาวน์โ์หลดและติดิตั้้ �ง
แผนที่่�

การอัปัเดตซอฟต์แ์วร์:์ คุณุสามารถดาวน์โ์หลดและติดิตั้้ �ง
ซอฟต์แ์วร์ล์่่าสุดุ

แผนเวิริ์ค์เอ้า้ท์แ์ละการฝึึกซ้อ้ม: ช่่วยให้คุ้ณุเรีียกดููและ
เลือืกเวิริ์ค์เอ้า้ท์แ์ละแผนการฝึึกซ้อ้มบนเว็็บไซต์ ์Garmin 
Connect ได้ ้ครั้้ �งหน้า้ที่่�อุปุกรณ์ข์องคุณุมีีการเชื่่�อมต่่อ  
Wi-Fi ไฟล์ต์่่าง ๆ ถููกส่่งไปยังันาฬิกิาของคุณุ

 การเชื่่�อมต่่อกับัเครือืข่่าย Wi-Fi
คุณุต้อ้งเชื่่�อมต่่อนาฬิกิาของคุณุเข้า้กับัแอป Garmin Connect 
บนโทรศัพัท์ข์องคุณุก่่อนที่่�คุณุสามารถเชื่่�อมต่่อกับัเครือืข่่าย 
Wi-Fi ได้ ้
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก การเชื่่�อมต่่อ > Wi-Fi > เครือืข่่ายของฉันั > 

เพิ่่�มเครือืข่่าย
นาฬิกิาแสดงรายชื่่�อเครือืข่่าย Wi-Fi ในบริเิวณใกล้เ้คีียง

3	 เลือืกเครือืข่่าย
4	 หากจำำ�เป็็น ให้ป้้้อนรหัสัผ่่านสำำ�หรัับเครือืข่่าย

เมื่่�อมีีการเชื่่�อมต่่อนาฬิกิากับัเครือืข่่าย และชื่่�อของเครือืข่่ายได้ ้
ถููกบันัทึกึไว้แ้ล้ว้ ดังันั้้ �นเมื่่�อมีีการเชื่่�อมต่่ออุปุกรณ์อ์ีีกครั้้ �งหนึ่่�ง
เครือืข่่ายนี้้�จะถููกเชื่่�อมเข้า้กับันาฬิกิาโดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�ออยู่่�ใน
ขอบเขตที่่�ที่่�กำำ�หนด

 แอปโทรศัพัท์แ์ละแอปพลิเิคชันัคอมพิวิเตอร์์
คุณุสามารถเชื่่�อมต่่อนาฬิกิาของคุณุไปยังัแอปโทรศัพัท์แ์ละ
แอปพลิเิคชันัคอมพิวิเตอร์ ์Garmin ที่่�หลากหลายโดยใช้บ้ัญัชีี 
Garmin เดิมิ
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 Garmin Connect
คุณุสามารถสร้า้งสัมัพัันธ์ก์ับัเพื่่�อน ๆ ของคุณุบน Garmin 
Connect ได้ ้Garmin Connect ให้เ้ครื่่�องมือืแก่่คุณุเพื่่�อ
ติดิตาม วิเิคราะห์ ์แชร์ ์และให้ก้ำำ�ลังัใจซึ่่�งกันัและกันั บันัทึกึ
อีีเว้น้ท์ต์่่าง ๆ ของวิถิีีชีีวิติที่่�กระฉัับกระเฉงของคุณุ รวมไปถึงึ
การวิ่่�ง การเดินิ การปั่่�นจัักรยาน การว่่ายน้ำำ�� การไต่่เขา การ
แข่่งไตรกีีฬา และอื่่�น ๆ เพื่่�อลงชื่่�อสำำ�หรัับบัญัชีีฟรีี คุณุสามารถ
ดาวน์โ์หลดแอปจากแอปสโตร์ใ์นโทรศัพัท์ข์องคุณุ(garmin.
com/connectapp) หรือืไปที่่� connect.garmin.com
จัดัเก็็บกิจิกรรมของคุณุ: หลังัจากที่่�คุณุได้จ้บและบันัทึกึ

กิจิกรรมด้ว้ยนาฬิกิาของคุณุแล้ว้ คุณุสามารถอัปัโหลด
กิจิกรรมนั้้ �นไปยังับัญัชีี Garmin Connect ของคุณุและเก็บ็
ไว้ไ้ด้น้านเท่่าที่่�คุณุต้อ้งการ

วิเิคราะห์ข์้อ้มููลของคุณุ: คุณุสามารถดููข้อ้มููลที่่�มีีรายละเอีียด
มากขึ้้�นเกี่่�ยวกับักิจิกรรมของคุณุ รวมถึงึเวลา ระยะทาง 
ระดับัความสููง อัตัราการเต้น้หัวัใจ แคลอรี่่�ที่่�ถููกเผาผลาญ 
รอบขา running dynamics ภาพแผนที่่�จากมุมุสููง แผนภููมิิ
แสดงเพซและความเร็็ว และรายงานที่่�ปรัับแต่่งได้ ้
หมายเหตุ:ุ บางข้อ้มููลต้อ้งการอุปุกรณ์เ์สริมิที่่�จำำ�หน่่าย
แยกต่่างหาก เช่่น เครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจ

วางแผนการฝึึกซ้อ้มของคุณุ: คุณุสามารถเลือืกเป้้าหมาย
ฟิิตเนสและโหลดหนึ่่�งของแผนการฝึึกซ้อ้มแบบวันัต่่อวันั
ได้ ้

ติดิตามความก้า้วหน้า้ของคุณุ: คุณุสามารถติดิตามจำำ�นวน
ก้า้วประจำำ�วันัของคุณุ เข้า้ร่่วมการแข่่งขันัแบบมิติรภาพกับั
เพื่่�อน ๆ ของคุณุ และบรรลุเุป้้าหมายของคุณุได้ ้

แชร์ก์ิจิกรรมของคุณุ: คุณุสามารถเชื่่�อมต่่อกับัเพื่่�อน ๆ เพื่่�อ
คอยติดิตามกิจิกรรมต่่าง ๆ ของกันัและกันัหรือืแชร์ล์ิงิค์ไ์ป
ยังักิจิกรรมต่่าง ๆ ของคุณุ

จัดัการการตั้้ �งค่่าของคุณุ: คุณุสามารถปรัับแต่่งนาฬิกิาของ
คุณุและการตั้้ �งค่่าผู้้� ใช้บ้นบัญัชีี Connect Garmin ของคุณุ
ได้ ้

 การใช้แ้อป Garmin Connect
หลังัจากที่่�คุณุจับคู่่�นาฬิกิาของคุณุกับัโทรศัพัท์ข์องคุณุแล้ว้ 
(การจับคู่่�โทรศัพัท์,์ หน้า้ 66) คุณุสามารถใช้แ้อป Garmin 
Connect เพื่่�ออัปัโหลดข้อ้มููลกิจิกรรมทั้้ �งหมดของคุณุไปยังั
บัญัชีี Garmin Connect ของคุณุได้ ้

1	 ตรวจสอบว่่าแอป Garmin Connect กำำ�ลังัทำำ�งานบน
โทรศัพัท์ข์องคุณุ

2	 นำำ�นาฬิกิาของคุณุเข้า้มาภายใน 10 ม. (30 ฟุตุ) ของ
โทรศัพัท์ข์องคุณุ
นาฬิกิาของคุณุซิงิค์ข์้อ้มููลของคุณุโดยอัตัโนมัตัิกิับัแอป 
Garmin Connect และบัญัชีี Garmin Connect ของคุณุ

การอัปัเดตซอฟต์แ์วร์ด์้ว้ยการใช้แ้อป Garmin Connect
ก่่อนที่่�คุณุจะสามารถอัปัเดตซอฟต์แ์วร์น์าฬิกิาของคุณุโดย
ใช้แ้อป Garmin Connect คุณุต้อ้งมีีบัญัชีี Garmin Connect 
และคุณุต้อ้งจัับคู่่�นาฬิกิากับัโทรศัพัท์ท์ี่่�รองรัับ (การจับคู่่�
โทรศัพัท์,์ หน้า้ 66)

ซิงิค์น์าฬิกิาของคุณุด้ว้ยแอป Garmin Connect (การใช้ ้
แอป Garmin Connect, หน้า้ 68) 
เมื่่�อมีีซอฟต์แ์วร์ใ์หม่่ให้บ้ริกิาร แอป Garmin Connect ส่่ง
การอัปัเดตไปยังันาฬิกิาของคุณุโดยอัตัโนมัตัิิ

 การใช้ ้Garmin Connect บนคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุ
แอปพลิเิคชันั Garmin Express เชื่่�อมต่่อนาฬิกิาของคุณุกับั
บัญัชีี Garmin Connect ของคุณุโดยการใช้ค้อมพิวิเตอร์ ์คุณุ
สามารถใช้แ้อปพลิเิคชันั Garmin Express เพื่่�ออัปัโหลด
ข้อ้มููลกิจิกรรมของคุณุไปยังับัญัชีี Garmin Connect ของคุณุ
และเพื่่�อส่่งข้อ้มููลต่่าง ๆ เช่่น การออกกำำ�ลังักายหรือืแผนการ
ฝึึกซ้อ้ม จากเว็็บไซต์ ์Garmin Connect ไปยังันาฬิกิาของ
คุณุได้ ้คุณุยังัสามารถเพิ่่�มเพลงไปยังันาฬิกิาของคุณุได้ ้(การ
ดาวน์โ์หลดข้อ้ความเสีียงส่่วนบุคุคล, หน้า้ 65) คุณุยังัสามารถ
ติดิตั้้ �งการอัปัเดตซอฟต์แ์วร์อ์ุปุกรณ์แ์ละจััดการแอป Connect 
IQ ของคุณุได้อ้ีีกด้ว้ย
1	 เชื่่�อมต่่อนาฬิกิาเข้า้กับัคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุโดยใช้ส้าย 

USB
2	 ไปที่่� Garmin.co.th/express
3	 ดาวน์โ์หลดและติดิตั้้ �งแอปพลิเิคชันั Garmin Express
4	 เปิิดแอปพลิเิคชันั Garmin Express และเลือืก เพิ่่�ม

อุปุกรณ์์
5	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

การอัปัเดตซอฟต์แ์วร์ด์้ว้ยการใช้ ้Garmin Express
ก่่อนคุณุสามารถอัปัเดตซอฟต์แ์วร์อ์ุปุกรณ์ข์องคุณุได้ ้คุณุ
ต้อ้งมีีบัญัชีี Garmin Connect และคุณุต้อ้งดาวน์โ์หลด
แอปพลิเิคชันั Garmin Express ก่่อน
1	 เชื่่�อมต่่ออุปุกรณ์เ์ข้า้กับัคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุโดยใช้ส้าย 

USB
เมื่่�อมีีซอฟต์แ์วร์ใ์หม่่ให้บ้ริกิาร Garmin Express ส่่งไปยังั
อุปุกรณ์ข์องคุณุ

2	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ
3	 อย่่าถอดอุปุกรณ์ข์องคุณุจากคอมพิวิเตอร์ใ์นระหว่่างขั้้ �น

ตอนการอัปัเดต
หมายเหตุ:ุ หากคุณุเคยตั้้ �งค่่าอุปุกรณ์ข์องคุณุด้ว้ยการ
เชื่่�อมต่่อ Wi-Fi มาก่่อนแล้ว้ Garmin Connect สามารถ
ดาวน์โ์หลดการอัปัเดตซอฟต์แ์วร์ท์ี่่�มีีให้บ้ริกิารไปยังั
อุปุกรณ์ข์องคุณุโดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อเชื่่�อมต่่อโดยการใช้ ้
Wi-Fi

การซิงิค์ข์้อ้มููลกับั Garmin Connect ด้ว้ยตนเอง
หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถเพิ่่�มตัวัเลือืกเพื่่�อควบคุมุเมนููได้ ้(การ
ปรัับแต่่งเมนููควบคุมุ, หน้า้ 53)
1	 กดค้า้ง LIGHT เพื่่�อดููเมนููควบคุมุ

http://garmin.com/connectapp
http://garmin.com/connectapp
http://connect.garmin.com
http://Garmin.co.th/express
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2	 เลือืก ซิงิค์์

คุณุสมบัตัิ ิConnect IQ
คุณุสามารถเพิ่่�มคุณุสมบัตัิขิอง Connect IQ ให้ก้ับันาฬิกิา
ของคุณุจาก Garmin และผู้้� ให้บ้ริกิารอื่่�น ๆ โดยการใช้แ้อป 
Connect IQ (garmin.com/connectiqapp) 
หมายเหตุ:ุ เพื่่�อความปลอดภัยัของคุณุ คุณุสมบัตัิ ิConnect 
IQ ไม่่มีีให้ใ้ช้ใ้นขณะกำำ�ลังัดำำ�น้ำำ�� โดยให้ม้ั่่�นใจว่่าความสามารถ
ในการดำำ�น้ำำ��ทั้้ �งหมดทำำ�งานได้ต้ามที่่�ถููกออกแบบมา
หน้า้ปัดันาฬิกิา: ปรัับแต่่งรููปลักัษณ์ข์องนาฬิกิา
แอปอุปุกรณ์:์ เพิ่่�มคุณุสมบัตัิเิชิงิโต้ต้อบให้ก้ับัอุปุกรณ์ข์อง

คุณุ เช่่นภาพรวมและประเภทกิจิกรรมกลางแจ้ง้และ
ฟิิตเนสใหม่่ ๆ

ช่่องข้อ้มููล: ดาวน์โ์หลดช่่องข้อ้มููลใหม่่ ๆ ที่่�แสดงเซนเซอร์ ์
กิจิกรรม และข้อ้มููลประวัตัิใินรููปแบบใหม่่ คุณุสามารถเพิ่่�ม
ช่่องข้อ้มููล Connect IQ ไปยังัคุณุสมบัตัิแิละหน้า้ต่่าง ๆ 
ที่่�มาพร้อ้มเครื่่�องได้ ้

เพลง: เพิ่่�มผู้้� ให้บ้ริกิารเพลงไปยังันาฬิกิาของคุณุ
การดาวน์โ์หลดคุณุสมบัตัิ ิConnect IQ
ก่่อนที่่�คุณุสามารถดาวน์โ์หลดคุณุสมบัตัิติ่่าง ๆ จากแอปมือืถือื 
Connect IQ ได้ ้คุณุต้อ้งจัับคู่่�นาฬิกิา Descent ของคุณุกับั
โทรศัพัท์ข์องคุณุก่่อน (การจับคู่่�โทรศัพัท์,์ หน้า้ 66)
1	 จากแอปสโตร์บ์นโทรศัพัท์ข์องคุณุ ติดิตั้้ �งและเปิิดแอป 

Connect IQ 
2	 หากจำำ�เป็็น เลือืกนาฬิกิาของคุณุ
3	 เลือืกคุณุสมบัตัิ ิConnect IQ
4	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

การดาวน์โ์หลดคุณุสมบัตัิ ิConnect IQ โดยการใช้้
คอมพิวิเตอร์ข์องคุณุ
1	 เชื่่�อมต่่อนาฬิกิาเข้า้กับัคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุโดยใช้ส้าย 

USB
2	 ไปที่่� apps.Garmin.com และลงชื่่�อเข้า้ใช้ ้
3	 เลือืกคุณุสมบัตัิ ิConnect IQ และทำำ�การดาวน์โ์หลด
4	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

 Garmin Dive App
แอป Garmin Dive ช่่วยให้คุ้ณุสามารถอัปัโหลดบันัทึกึการ
ดำำ�น้ำำ��จากอุปุกรณ์ ์Garmin ที่่�เข้า้กันัได้ข้องคุณุ คุณุสามารถ
เพิ่่�มข้อ้มููลโดยละเอีียดเกี่่�ยวกับัการดำำ�น้ำำ��ของคุณุ รวมถึงึสภาพ
แวดล้อ้ม ภาพถ่่าย บันัทึกึย่่อและเพื่่�อนดำำ�น้ำำ�� คุณุสามารถใช้ ้
แผนที่่�เพื่่�อเรีียกดููสถานที่่�ดำำ�น้ำำ��ใหม่่และดููรายละเอีียดตำำ�แหน่่ง
และรููปภาพที่่�ผู้้� ใช้ค้นอื่่�นแชร์์
แอป Garmin Dive ซิงิค์ข์้อ้มููลของคุณุกับับัญัชีี Garmin 
Connect ของคุณุ คุณุสามารถดาวน์โ์หลดแอป Garmin 
Dive จากแอปสโตร์บ์นโทรศัพัท์ข์องคุณุได้ ้(garmin.com/
diveapp)

Garmin Explore
แอปและเว็็บไซต์ ์Garmin Explore ช่่วยให้คุ้ณุสร้า้งคอร์ส์ 
waypoints และคอลเล็็กชันั วางแผนการเดินิทาง และใช้ก้าร
จััดเก็บ็คลาวด์ ์ซึ่่�งมอบการวางแผนขั้้ �นสููงทั้้ �งแบบออนไลน์แ์ละ
ออฟไลน์ ์ช่่วยให้คุ้ณุแชร์แ์ละซิงิค์ข์้อ้มููลกับัอุปุกรณ์ ์Garmin 
ที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้คุณุสามารถใช้แ้อปเพื่่�อดาวน์โ์หลดแผนที่่�
สำำ�หรัับการเข้า้ถึงึแบบออฟไลน์ ์และจากนั้้ �นนำำ�ทางไปทุกุที่่�
โดยไม่่ต้อ้งใช้บ้ริกิารสัญัญาณโทรศัพัท์์

คุณุสามารถดาวน์โ์หลดแอป Garmin Explore ได้จ้ากแอป
สโตร์บ์นโทรศัพัท์ข์องคุณุ (garmin.com/exploreapp) หรือื
คุณุสามารถไปที่่� explore.garmin.com

แอป Garmin Golf
แอป Garmin Golf ช่่วยให้คุ้ณุอัปัโหลดบัตัรลงคะแนนจาก
อุปุกรณ์ ์Descent ที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ข้องคุณุเพื่่�อดููสถิติิแิละ 
วิเิคราะห์ช์็อ็ตอย่่างละเอีียดได้ ้นัักกอล์ฟ์สามารถแข่่งขันักันัเอง
ที่่�สนามต่่างกันัได้โ้ดยการใช้แ้อป Garmin Golf มีีมากกว่่า 
43,000 สนามที่่�มีีกระดานคะแนนผู้้�นำ ำ�ซึ่่�งทุกุคนสามารถเข้า้ร่่วม
ได้ ้คุณุยังัสามารถจัดอีีเว้น้ท์ก์ารแข่่งขันัและเชิญิผู้้� เล่่นต่่าง ๆ 
เข้า้ร่่วมได้อ้ีีกด้ว้ย
แอป Garmin Golf ซิงิค์ข์้อ้มููลของคุณุกับับัญัชีี Garmin 
Connect ของคุณุ คุณุสามารถดาวน์โ์หลดแอป Garmin 
Golf จากแอปสโตร์บ์นโทรศัพัท์ข์องคุณุได้ ้(garmin.com/
golfapp)

การป้้อนข้อ้ความด้ว้ยแป้้นพิมิพ์แ์บบทันัทีี
แป้้นพิมิพ์แ์บบทันัทีี (Instant Keyboard) ช่่วยให้คุ้ณุป้อน
ข้อ้ความไปยังัอุปุกรณ์ไ์ด้อ้ย่่างรวดเร็็วโดยการใช้แ้อป Garmin 
Connect Mobile
แป้้นพิมิพ์จ์ะปรากฏใน Garmin Connect Mobile เมื่่�อไรก็็ตาม
ที่่�ฟิิลด์ข์้อ้ความถููกแสดงบนอุปุกรณ์ข์องคุณุ ในระหว่่างที่่�คุณุ
พิมิพ์บ์นแป้้นพิมิพ์ ์ตัวัอักัษรจะถููกป้้อนไปยังัฟิิลด์ข์้อ้ความบน
อุปุกรณ์ข์องคุณุพร้อ้มกันั
แป้้นพิมิพ์แ์บบทันัทีีถููกเปิิดใช้ง้านเป็็นค่่าเริ่่�มต้น้ เพื่่�อปิิดใช้ง้าน
แป้้นพิมิพ์แ์บบทันัทีี ไปที่่� การตั้้ �งค่่า > แป้้นพิมิพ์แ์บบทันัทีี 
ใน Garmin Connect Mobile
หมายเหตุ:ุ Garmin Connect Mobile ต้อ้งเปิิดอยู่่�และจัับคู่่�กับั
อุปุกรณ์ข์องคุณุเมื่่�อฟิิลด์ข์้อ้ความปรากฏ

โปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ง้าน
คุณุสามารถอัปัเดตโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้องคุณุบนนาฬิกิาหรือืบนแอป 
Garmin Connect

 การตั้้ �งค่่าโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้องคุณุ
คุณุสามารถอัปัเดตการตั้้ �งค่่าเพศ ปีี เกิดิ ส่่วนสููง น้ำำ��หนััก ข้อ้มือื 
โซนอัตัราการเต้น้หัวัใจ โซนกำำ�ลังั การตั้้ �งค่่า Critical Swim 
Speed (CSS) ของคุณุได้ ้นาฬิกิาใช้ข้้อ้มููลนี้้�เพื่่�อคำำ�นวณข้อ้มููล
การฝึึกซ้อ้มที่่�แม่่นยำำ�
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก โปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ง้าน
3	 เลือืกตัวัเลือืก

http://garmin.com/connectiqapp
http://apps.Garmin.com
http://garmin.com/diveapp
http://garmin.com/diveapp
http://garmin.com/exploreapp
http://explore.garmin.com
http://garmin.com/golfapp
http://garmin.com/golfapp


70 โปรไฟลผ์ูใ้ชง้าน

การตั้้ �งค่่าเพศ
เมื่่�อคุณุตั้้ �งค่่านาฬิกิาครั้้ �งแรก คุณุต้อ้งเลือืกเพศ อัลักอริทิึมึ
การฝึึกและฟิิตเนสส่่วนใหญ่่เป็็นแบบไบนารี่่� เพื่่�อผลลัพัธ์ท์ี่่�
แม่่นยำำ�ที่่�สุดุ Garmin แนะนำำ�ให้ท้ำำ�การเลือืกเพศกำำ�เนิดิของ
คุณุ หลังัจากการตั้้ �งค่่าเริ่่�มต้น้แล้ว้ คุณุสามารถปรัับแต่่งการตั้้ �ง
ค่่าโปรไฟล์ใ์นบัญัชีี Garmin Connect ของคุณุได้ ้
โปรไฟล์ ์& ความเป็็นส่่วนตัวั: ช่่วยให้คุ้ณุปรัับแต่่งข้อ้มููลบน

โปรไฟล์ส์าธารณะของคุณุได้ ้
การตั้้ �งค่่าผู้้� ใช้ง้าน: ตั้้ �งค่่าเพศของคุณุ หากคุณุเลือืก ไม่่ระบุ ุ

อัลักอริทิึมึที่่�ต้อ้งการอินิพุตุที่่�ต้อ้งเลือืกเพศจะใช้เ้พศที่่�คุณุ
ได้ร้ะบุไุว้เ้มื่่�อคุณุทำำ�การตั้้ �งค่่านาฬิกิาครั้้ �งแรก

การดููอายุสุุขุภาพของคุณุ
อายุสุุขุภาพของคุณุจะช่่วยให้คุ้ณุทราบว่่าความฟิิตของคุณุ
เป็็นอย่่างไรเมื่่�อเปรีียบเทีียบกับัเพศเดีียวกันั นาฬิกิาของคุณุ
ใช้ข้้อ้มููล เช่่น อายุ ุดัชันีีมวลกาย (BMI) ข้อ้มููลอัตัราการ
เต้น้หัวัใจขณะพััก และประวัตัิกิิจิกรรมที่่�เข้ม้ข้น้ เพื่่�อระบุอุายุุ
สุขุภาพ หากคุณุมีีมาตราส่่วน Garmin Index นาฬิกิาของคุณุ
จะใช้ต้ัวัวัดัเปอร์เ์ซ็น็ต์ไ์ขมันัในร่่างกายแทน BMI เพื่่�อกำำ�หนด
อายุสุุขุภาพของคุณุ การเปลี่่�ยนแปลงการออกกำำ�ลังักายและวิถิีี
ชีีวิติอาจส่่งผลต่่ออายุสุุขุภาพของคุณุ
หมายเหตุ:ุ สำำ�หรัับอายุสุุขุภาพที่่�แม่่นยำำ�ที่่�สุดุ ให้ต้ั้้ �งค่่า
โปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ใ้ห้เ้สร็็จสิ้้�น (การตั้้ �งค่่าโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้องคุณุ, หน้า้ 
69)
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก โปรไฟล์ส์ุขุภาพ > อายุสุุขุภาพ

 เกี่่�ยวกับัโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจ
นัักกีีฬาหลายคนใช้โ้ซนอัตัราการเต้น้หัวัใจเพื่่�อวัดัและเพิ่่�ม
ความแข็็งแรงของระบบไหลเวีียนโลหิติและพััฒนาระดับั
ฟิิตเนสของพวกเขา โซนอัตัราการเต้น้หัวัใจคือืหนึ่่�งเซตของ
ช่่วงจัังหวะการเต้น้หัวัใจต่่อนาทีี โซนอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�ได้ ้
รัับการยอมรัับโดยทั่่�วไปห้า้โซนถููกเรีียงจากเลข 1 ถึงึ 5 ตาม
ความเข้ม้ขันัที่่�เพิ่่�มขึ้้�น โดยทั่่�วไปแล้ว้ โซนอัตัราการเต้น้หัวัใจ
ถููกคำำ�นวณโดยขึ้้�นอยู่่�กับัเปอร์เ์ซ็น็ต์ข์องอัตัราการเต้น้หัวัใจ
สููงสุดุของคุณุ

เป้้าหมายด้า้นฟิิตเนส
การทราบโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุสามารถช่่วยให้คุ้ณุวัดั
และปรัับปรุงุฟิิตเนสของคุณุโดยการทำำ�ความเข้า้ใจและการนำำ�
หลักัการเหล่่านี้้�มาประยุกุต์ใ์ช้ ้

	y อัตัราการเต้น้ของหัวัใจเป็็นตัวัชี้้�วัดัที่่�ดีีของความเข้ม้ข้น้ใน
การออกกำำ�ลังักาย

	y การฝึึกซ้อ้มในโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�แน่่นอนสามารถ
ช่่วยให้คุ้ณุเพิ่่�มสมรรถนะและความแข็็งแรงของหัวัใจและ
หลอดเลือืดได้ ้

หากคุณุทราบอัตัราการเต้น้ของหัวัใจสููงสุดุของคุณุ คุณุ
สามารถใช้ต้าราง (การคำำ�นวณโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจ, หน้า้ 
71) เพื่่�อกำำ�หนดโซนอัตัราการเต้น้ของหัวัใจที่่�ดีีที่่�สุดุสำำ�หรัับ
วัตัถุปุระสงค์ด์้า้นฟิิตเนสของคุณุ
ถ้า้คุณุไม่่ทราบอัตัราการเต้น้ของหัวัใจสููงสุดุของคุณุ ให้ใ้ช้ ้
เครื่่�องคำำ�นวณที่่�มีีอยู่่�บนอินิเทอร์เ์น็็ต โรงยิมิและศููนย์ส์ุขุภาพ
บางแห่่งมีีการให้บ้ริกิารการทดสอบที่่�วัดัอัตัราการเต้น้ของ
หัวัใจสููงสุดุได้ ้ค่่ามาตรฐานของอัตัราการเต้น้ของหัวัใจสููงสุดุ
คือื 220 ลบด้ว้ยอายุขุองคุณุ

 การตั้้ �งโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุ
นาฬิกิาใช้ข้้อ้มููลโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้องคุณุจากการตั้้ �งค่่าเริ่่�มต้น้เพื่่�อ
กำำ�หนดโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจเริ่่�มต้น้ของคุณุ คุณุสามารถตั้้ �ง
โซนอัตัราการเต้น้หัวัใจแยกต่่างหากสำำ�หรัับโปรไฟล์ก์ีีฬา เช่่น 
การวิ่่�ง การปั่่�นจัักรยาน และการว่่ายน้ำำ�� สำำ�หรัับข้อ้มููลแคลอรี่่�
ที่่�แม่่นยำำ�ที่่�สุดุระหว่่างทำำ�กิจิกรรมของคุณุ ให้ต้ั้้ �งอัตัราการเต้น้
หัวัใจสููงสุดุของคุณุ คุณุยังัสามารถตั้้ �งค่่าแต่่ละโซนอัตัราการ
เต้น้หัวัใจและป้้อนอัตัราการเต้น้หัวัใจขณะพัักของคุณุด้ว้ย
ตนเองได้อ้ีีกด้ว้ย คุณุสามารถปรัับโซนต่่าง ๆ ของคุณุบน
นาฬิกิาได้ด้้ว้ยตนเองหรือืการใช้บ้ัญัชีี Garmin Connect ของ
คุณุ
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก โปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ง้าน > โซนอัตัราการเต้น้ของ

หัวัใจและกำำ�ลังั > อัตัราเต้น้หัวัใจ
3	 เลือืก HR สููงสุดุ และป้้อนอัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุของ

คุณุ
คุณุสามารถใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิตรวจจัับอัตัโนมัตัิ ิเพื่่�อบันัทึกึ
อัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุของคุณุโดยอัตัโนมัตัิริะหว่่าง
กิจิกรรมได้ ้(การตรวจจัับการวัดัสมรรถนะโดยอัตัโนมัตัิ,ิ 
หน้า้ 71)

4	 เลือืก LTHR และป้้อน lactate threshold ของอัตัราการ
เต้น้หัวัใจของคุณุ
คุณุสามารถดำำ�เนินิการทดสอบตามคำำ�แนะนำำ�เพื่่�อประเมินิ 
lactate threshold ของคุณุได้ ้(Lactate Threshold, 
หน้า้ 46), คุณุสามารถใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิตรวจจัับอัตัโนมัตัิ ิ
เพื่่�อบันัทึกึ lactate threshold ของคุณุโดยอัตัโนมัตัิิ
ระหว่่างทำำ�หนึ่่�งกิจิกรรม (การตรวจจัับการวัดัสมรรถนะโดย
อัตัโนมัตัิ,ิ หน้า้ 71)

5	 เลือืก HR ช่่วงพักั > ตั้้ �งค่่าปรับัแต่่ง และป้้อนอัตัราการ
เต้น้หัวัใจขณะพัักของคุณุ
คุณุสามารถใช้อ้ัตัราการเต้น้หัวัใจขณะพัักโดยเฉลี่่�ยที่่�ถููก
วัดัโดยนาฬิกิาของคุณุ หรือืคุณุสามารถตั้้ �งค่่าอัตัราการเต้น้
หัวัใจขณะพัักแบบกำำ�หนดเองได้ ้

6	 เลือืก โซน > ขึ้้ �นกับั
7	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก % สููงสุดุ HR เพื่่�อดููและแก้ไ้ขโซนเป็็น
เปอร์เ์ซ็น็ต์ข์องอัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุของคุณุ

•	 เลือืก %HRR เพื่่�อดููและแก้ไ้ขโซนเป็็นเปอร์เ์ซ็น็ต์ข์อง
อัตัราการเต้น้หัวัใจสำำ�รองของคุณุ (อัตัราการเต้น้หัวัใจ
สููงสุดุลบอัตัราการเต้น้หัวัใจขณะพััก)

•	 เลือืก %LTHR เพื่่�อดููและแก้ไ้ขโซนเป็็นเปอร์เ์ซ็น็ต์์
ของ lactate threshold ของอัตัราการเต้น้หัวัใจของ
คุณุ

8	 เลือืกโซน และป้้อนค่่าสำำ�หรัับแต่่ละโซน
9	 เลือืก เพิ่่�ม HR ด้า้นกีีฬา และเลือืกหนึ่่�งโปรไฟล์ก์ีีฬาเพื่่�อ

เพิ่่�มโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจแยกต่่างหากได้ ้(ให้เ้ลือืกได้)้
10	ทำำ�ซ้ำำ��ขั้้ �นตอนต่่าง ๆ เพื่่�อเพิ่่�มโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจกีีฬา

ต่่าง ๆ (ตัวัเลือืก)

การปล่่อยให้น้าฬิกิาตั้้ �งโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจของ
คุณุ
การตั้้ �งค่่าเริ่่�มต้น้ช่่วยให้น้าฬิกิาตรวจจัับอัตัราการเต้น้หัวัใจ
สููงสุดุของคุณุและตั้้ �งโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุเป็็น
เปอร์เ์ซ็น็ต์ข์องอัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุของคุณุ

	y ตรวจสอบว่่าการตั้้ �งค่่าโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้องคุณุถููกต้อ้ง (การ
ตั้้ �งค่่าโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ข้องคุณุ, หน้า้ 69)
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  การคำำ�นวณโซนอัตัราการเต้น้หัวัใจ

โซน % ของอัตัราการ
เต้น้หัวัใจสููงสุดุ ความรู้้�สึ กึเมื่่�อออกกำำ�ลังักาย ประโยชน์ท์ี่่�ได้ร้ับั

1 50-60% ผ่่อนคลาย ช่่วงก้า้วง่่าย ๆ หายใจเป็็นจัังหวะ การฝึึกซ้อ้มแอโรบิกิระดับัเริ่่�มต้น้ ลดความเครีียด

2 60-70% ช่่วงก้า้วสบาย ๆ หายใจลึกึเล็็กน้อ้ย ยังัพููดคุยุ
ได้ ้

การฝึึกซ้อ้มระบบไหลเวีียนโลหิติขั้้ �นพื้้�นฐาน ช่่วง
การฟื้้�นตัวัดีี

3 70-80% ช่่วงก้า้วปานกลาง เริ่่�มพููดคุยุได้ล้ำำ�บากมากขึ้้�น พััฒนาความสามารถแอโรบิกิ ด้ว้ยการฝึึกซ้อ้ม
ระบบไหลเวีียนโลหิติอย่่างเหมาะสม

4 80-90% ช่่วงก้า้วเร็็วและอึดึอัดัเล็็กน้อ้ย หายใจแรง พััฒนาความสามารถแอนแอโรบิกิและขีีดจำำ�กัดั 
ความเร็็วเพิ่่�มขึ้้�น

5 90- 100% ช่่วงการวิ่่�งระยะสั้้ �น ไม่่สามารถคงไว้ไ้ด้เ้ป็็น
เวลานาน หายใจลำำ�บาก

แอนแอโรบิกิและความอดทนของกล้า้มเนื้้�อ พละ
กำำ�ลังัเพิ่่�มขึ้้�น

 การตั้้ �งค่่าโซนกำำ�ลังัของคุณุ
ค่่าของพลังังานโซนต่่าง ๆ เป็็นค่่าเรื่่�มต้น้ที่่�ขึ้้ �นกับัเพศ น้ำำ��หนััก 
และความสามารถเฉลี่่�ย และอาจไม่่ตรงกับัความสามารถส่่วน
บุคุคลของคุณุ หากคุณุทราบค่่า functional threshold power 
(FTP) และ threshold power ของคุณุ คุณุสามารถป้อนค่่า
พลังังานนี้้�และให้ซ้อฟต์แ์วร์ค์ำำ�นวณโซนกำำ�ลังั ของคุณุโดย
อัตัโนมัตัิไิด้ ้คุณุสามารถปรัับโซนต่่าง ๆ ของคุณุบนนาฬิกิาได้ ้
ด้ว้ยตนเองหรือืโดยการใช้บ้ัญัชีี Garmin Connect ของคุณุ
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก โปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ง้าน > โซนอัตัราการเต้น้ของ

หัวัใจและกำำ�ลังั > กำำ�ลังั
3	 เลือืกกิจิกรรม
4	 เลือืก กำำ�หนดจาก
5	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก วัตัต์ ์เพื่่�อดููและแก้ไ้ขโซนในแบบวัตัต์์
•	 เลือืก % FTP หรือื %TP เพื่่�อดููและแก้ไ้ขโซนเป็็น

เปอร์เ์ซ็น็ต์ข์อง functional threshold power ของคุณุ
6	 เลือืก FTP หรือื Threshold Power และป้้อนค่่า FTP 

ของคุณุ
คุณุสามารถใช้คุ้ณุสมบัตัิ ิตรวจจัับอัตัโนมัตัิ ิเพื่่�อบันัทึกึ 
threshold power โดยอัตัโนมัตัิริะหว่่างหนึ่่�งกิจิกรรมได้ ้
(การตรวจจัับการวัดัสมรรถนะโดยอัตัโนมัตัิ,ิ หน้า้ 71)

7	 เลือืกโซน และป้้อนค่่าสำำ�หรัับแต่่ละโซน
8	 หากจำำ�เป็็น เลือืก ต่ำำ��สุดุ และป้้อนค่่ากำำ�ลังัที่่�ต่ำำ��สุดุ

 การตรวจจับัการวัดัสมรรถนะโดยอัตัโนมัตัิ ิ
คุณุสมบัตัิติรวจจัับอัตัโนมัตัิถิููกเปิิดโดยอัตัโนมัตัิ ินาฬิกิา
สามารถตรวจจัับอัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุ และ lactate 
threshold ของคุณุโดยอัตัโนมัตัิริะหว่่างทำำ�กิจิกรรม เมื่่�อจัับคู่่�
กับัมิเิตอร์ ์power ที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้แ้ล้ว้ นาฬิกิาสามารถตรวจ 
functional threshold power (FTP) ของคุณุระหว่่างกิจิกรรม
ได้โ้ดยอัตัโนมัตัิิ
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก โปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ง้าน > โซนอัตัราการเต้น้ของ

หัวัใจและกำำ�ลังั > ตรวจจับัอัตัโนมัตัิ ิ
3	 เลือืกตัวัเลือืก

คุณุสมบัตัิคิวามปลอดภัยัและการ
ติดิตามต่่าง ๆ

 คำำ�เตือืน
คุณุสมบัตัิดิ้า้นความปลอดภัยัและการติดิตามเป็็นคุณุสมบัตัิิ
เสริมิ ไม่่ควรใช้เ้ป็็นวิธิีีหลักัในการขอรัับความช่่วยเหลือืฉุุกเฉินิ 
แอป Garmin Connect ไม่่ติดิต่่อบริกิารฉุกเฉินิในนามของคุณุ

ข้อ้สังัเกต
เพื่่�อใช้คุ้ณุสมบัตัิคิวามปลอดภัยัและการติดิตาม นาฬิกิา 
Descent ต้อ้งเชื่่�อมต่่อกับัแอป Garmin Connect โดยการ
ใช้เ้ทคโนโลยีี Bluetooth โทรศัพัท์ท์ี่่�จัับคู่่�ของคุณุจะต้อ้งติดิ
ตั้้ �งด้ว้ยแผนข้อ้มููลและอยู่่�ในพื้้�นที่่�ครอบคลุมุของเครือืข่่ายที่่�
มีีบริกิารส่่งข้อ้มููล คุณุสามารถป้อนรายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิใน
บัญัชีี Garmin Connect ของคุณุได้ ้

สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัคุณุสมบัตัิคิวามปลอดภัยัและการ
ติดิตาม ไปที่่� Garmin.co.th/legal/idtermsofuse
ความช่่วยเหลือื: ช่่วยให้คุ้ณุส่่งข้อ้ความอัตัโนมัตัิพิร้อ้มชื่่�อ

ของคุณุ ลิงิก์ ์LiveTrack และตำำ�แหน่่ง GPS (หากมีี) ไปยังั
รายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิของคุณุได้ ้

การตรวจจับัเหตุกุารณ์:์ เมื่่�อนาฬิกิา Descent ตรวจจัับ
เหตุกุารณ์ไ์ด้ร้ะหว่่างบางกิจิกรรมกลางแจ้ง้ นาฬิกิาส่่ง
หนึ่่�งข้อ้ความอัตัโนมัตัิ ิลิงิค์ ์LiveTrack และตำำ�แหน่่ง GPS 
(หากมีี) ไปยังัรายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิของคุณุ

LiveTrack: ช่่วยให้เ้พื่่�อน ๆ และครอบครัวติดิตามการแข่่ง
และกิจิกรรมการฝึึกซ้อ้มของคุณุในแบบเรีียลไทม์ไ์ด้ ้คุณุ
สามารถเชิญิผู้้�ติ ดิตามโดยการใช้อ้ีีเมลหรือืโซเชีียลมีีเดีีย 
เพื่่�อให้พ้วกเขาดููข้อ้มููลสดของคุณุบนหน้า้เว็็บ

การแบ่่งปันัอีีเว้น้ท์ส์ด: ช่่วยให้คุ้ณุส่่งข้อ้ความถึงึเพื่่�อน ๆ 
และครอบครัวระหว่่างหนึ่่�งอีีเว้น้ท์ ์โดยมีีการอัปัเดตแบบ 
เรีียลไทม์์
หมายเหตุ:ุ คุณุสมบัตัินิี้้�ใช้ไ้ด้ห้ากนาฬิกิาของคุณุได้เ้ชื่่�อม
ต่่อกับัโทรศัพัท์ ์Android เท่่านั้้ �น

GroupTrack: ช่่วยให้คุ้ณุคอยติดิตามเพื่่�อน ๆ ของคุณุโดย
การใช้ ้LiveTrack โดยตรงบนหน้า้จอและในแบบเรีียลไทม์์

	y วิ่่�งบ่่อย ๆ โดยใช้เ้ครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือื
หรือืแบบคาดหน้า้อก

	y ลองทำำ�ตามบางแผนการฝึึกซ้อ้มอัตัราการเต้น้หัวัใจ มีีให้ ้

บริกิารจากบัญัชีี Garmin Connect ของคุณุ
	y ดููแนวโน้ม้อัตัราการเต้น้หัวัใจและเวลาในโซนของคุณุโดย

การใช้บ้ัญัชีี Garmin Connect ของคุณุ

http://Garmin.co.th/legal/idtermsofuse
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 การเพิ่่�มรายชื่่�อผู้้� ติดิต่่อฉุุกเฉินิ
หมายเลขโทรศัพัท์ต์ิดิต่่อฉุุกเฉินิใช้ส้ำำ�หรัับคุณุสมบัตัิคิวาม
ปลอดภัยัและการติดิตาม
1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก 
2	 เลือืก ความปลอดภัยัและการติดิตาม > คุณุสมบัตัิ ิ

ความปลอดภัยั > รายชื่่�อฉุุกเฉินิ > เพิ่่�มรายชื่่�อผู้้�
ติดิต่่อฉุุกเฉินิ

3	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ
ผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิของคุณุจะได้รั้ับการแจ้ง้เตือืนเมื่่�อคุณุเพิ่่�มพวก
เขาเป็็นผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิ และสามารถยอมรัับหรือืปฏิเิสธการ
ร้อ้งขอของคุณุได้ ้หากผู้้�ติ ดิต่่อปฏิเิสธ คุณุต้อ้งเลือืกผู้้�ติ ดิต่่อ
ฉุุกเฉินิอีีกคนหนึ่่�ง

การเพิ่่�มรายชื่่�อผู้้� ติดิต่่อ
คุณุสามารถเพิ่่�มรายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อในแอปฯ Garmin Connect 
ได้ถ้ึงึ 50 ชื่่�อ สามารถใช้อ้ีีเมลผู้้�ติ ดิต่่อร่่วมกับัคุณุสมบัตัิ ิ
LiveTrack ได้ ้และสามารถใช้ร้ายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อเหล่่านี้้�เป็็นผู้้�
ติดิต่่อฉุุกเฉินิได้ส้ามชื่่�อ (การเพิ่่�มรายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิ, หน้า้ 
72)
1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก 
2	 เลือืก รายชื่่�อ
3	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

หลังัจากคุณุเพิ่่�มรายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อ คุณุต้อ้งซิงิค์ข์้อ้มููลของคุณุ
เพื่่�อใช้ก้ารเปลี่่�ยนแปลงต่่าง ๆ ไปยังัอุปุกรณ์ ์Descent ของคุณุ 
(การใช้แ้อป Garmin Connect, หน้า้ 68)

การเปิิดและปิิดการตรวจจับัเหตุกุารณ์์
 คำำ�เตือืน

การตรวจจัับเหตุกุารณ์เ์ป็็นคุณุสมบัตัิเิสริมิที่่�มีีเฉพาะในกิจิกรรม
กลางแจ้ง้บางอย่่างเท่่านั้้ �น การตรวจจัับเหตุกุารณ์ไ์ม่่ควรถููก
พึ่่�งพาเป็็นวิธิีีหลักัเพื่่�อการรับความช่่วยเหลือืยามฉุุกเฉินิ แอป 
Garmin Connect ไม่่ติดิต่่อบริกิารฉุกเฉินิในนามของคุณุ

ข้อ้สังัเกต
ก่่อนที่่�คุณุสามารถเปิิดใช้ง้านการตรวจจัับเหตุกุารณ์บ์นนาฬิกิา
ของคุณุได้ ้คุณุต้อ้งตั้้ �งค่่ารายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิในแอป 
Garmin Connect ก่่อน (การเพิ่่�มรายชื่่�อผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิ, หน้า้ 
72) โทรศัพัท์ท์ี่่�ถููกจัับคู่่�ไว้ข้องคุณุต้อ้งมีีแพ็็กเกจข้อ้มููลและอยู่่�
ในพื้้�นที่่�ครอบคลุมุของเครือืข่่ายซึ่่�งมีีข้อ้มููลให้บ้ริกิาร รายชื่่�อ
ผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิของคุณุต้อ้งสามารถรับอีีเมลหรือืข้อ้ความได้ ้
(อาจมีีอัตัราค่่าส่่งข้อ้ความตามมาตรฐาน)

1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ปลอดภัยัและติดิตาม > ตรวจจับัเหตุกุารณ์์
3	 เลือืกกิจิกรรม GPS

หมายเหตุ:ุ การตรวจจัับเหตุกุารณ์ม์ีีให้ใ้ช้ส้ำำ�หรัับบาง
กิจิกรรมกลางแจ้ง้เท่่านั้้ �น

เมื่่�อเหตุกุารณ์ถ์ููกตรวจจัับโดยนาฬิกิา Descent ของคุณุและ
เชื่่�อมต่่อกับัโทรศัพัท์อ์ยู่่� แอป Garmin Connect จะสามารถ
ส่่งข้อ้ความอัตัโนมัตัิแิละอีีเมลพร้อ้มกับัชื่่�อและตำำ�แหน่่ง 
GPS ของคุณุ (หากใช้ง้านได้)้ ไปยังัผู้้�ติ ดิต่่อฉุุกเฉินิของคุณุ 
ข้อ้ความปรากฏบนอุปุกรณ์ข์องคุณุและโทรศัพัท์ท์ี่่�ถููกจัับคู่่�อยู่่�
โดยบ่่งบอกว่่าผู้้�ติ ดิต่่อของคุณุจะได้รั้ับข้อ้มููลหลังัจากผ่่านไป
แล้ว้ 15 วินิาทีี หากไม่่ต้อ้งการความช่่วยเหลือื คุณุสามารถ
ยกเลิกิข้อ้ความฉุุกเฉินิแบบอัตัโนมัตัิไิด้ ้

 การขอความช่่วยเหลือื
 คำำ�เตือืน

ความช่่วยเหลือืเป็็นคุณุสมบัตัิเิสริมิและไม่่ควรใช้เ้ป็็นวิธิีีหลักั
เพื่่�อขอรัับความช่่วยเหลือืฉุุกเฉินิ แอป Garmin Connect ไม่่
ติดิต่่อบริกิารฉุกเฉินิในนามของคุณุ

ข้อ้สังัเกต
ก่่อนที่่�คุณุจะสามารถขอความช่่วยเหลือืได้ ้คุณุต้อ้งตั้้ �งค่่าผู้้�
ติดิต่่อฉุุกเฉินิในแอป Garmin Connect (การเพิ่่�มรายชื่่�อผู้้�
ติดิต่่อฉุุกเฉินิ, หน้า้ 72) โทรศัพัท์ท์ี่่�จัับคู่่�ของคุณุต้อ้งถููกติดิ
ตั้้ �งด้ว้ยแผนข้อ้มููลและอยู่่�ในพื้้�นที่่�ครอบคลุมุเครือืข่่ายที่่�ข้อ้มููล
สามารถใช้ง้านได้ ้ผู้้�ติ ดิต่่อกรณีีฉุกเฉินิของคุณุจะต้อ้งสามารถ
รัับอีีเมลหรือืข้อ้ความตัวัอักัษรได้ ้(อาจมีีอัตัราการส่่งข้อ้ความ
มาตรฐาน)

1	 กดค้า้ง LIGHT
2	 เมื่่�อคุณุรู้้�สึ กึมีีการสั่่�นสามครั้้ �ง ให้ป้ล่่อยปุ่่� มเพื่่�อเปิิดใช้ง้าน

คุณุสมบัตัิคิวามช่่วยเหลือื 
หน้า้จอนัับถอยหลังัปรากฏ
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถเลือืก ยกเลิกิ ก่่อนที่่�การนับถอย
หลังัเสร็็จสิ้้�นเพื่่�อยกเลิกิข้อ้ความได้ ้

การเริ่่ �มต้น้เซสชันั GroupTrack
ข้อ้สังัเกต

โทรศัพัท์ท์ี่่�จัับคู่่�ของคุณุจะต้อ้งติดิตั้้ �งด้ว้ยแผนข้อ้มููลและอยู่่�ใน
พื้้�นที่่�ครอบคลุมุของเครือืข่่ายที่่�มีีบริกิารส่่งข้อ้มููล

ก่่อนที่่�คุณุสามารถเริ่่�มเซสชันั GroupTrack ได้ ้
คุณุต้อ้งจัับคู่่�นาฬิกิา กับัโทรศัพัท์ท์ี่่�รองรัับก่่อน (การจับคู่่�
โทรศัพัท์,์ หน้า้ 66)
คำำ�แนะนำำ�เหล่่านี้้�สำำ�หรัับการเริ่่�มต้น้เซสชันั GroupTrack ด้ว้ย
นาฬิกิา Descent หากเพื่่�อน ๆ ของคุณุมีีอุปุกรณ์ท์ี่่�ใช้ง้านร่่วม
กันัได้อ้ื่่�น ๆ อยู่่� คุณุสามารถเห็็นพวกเขาบนแผนที่่�ได้ ้อุปุกรณ์์
อื่่�นเหล่่านั้้ �นอาจไม่่สามารถแสดงผู้้�ปั่่ �น GroupTrack บนแผนที่่�
ได้ ้
1	 บนอุปุกรณ์ ์Descent กดค้า้ง MENU และเลือืก ความ

ปลอดภัยัและการติดิตาม > GroupTrack > แสดง
บนแผนที่่� เพื่่�อเปิิดใช้ง้านการดููเพื่่�อน ๆ บนหน้า้จอแผนที่่�

2	 ในแอป Garmin Conncet Mobile เลือืก  > ความ
ปลอดภัยัและการติดิตาม > LiveTrack >    > การ
ตั้้ �งค่่า > GroupTrack

3	 เลือืก การเชื่่�อมต่่อทั้้ �งหมด หรือื เชิญิเท่่านั้้ �น และเลือืก
การเชื่่�อมต่่อของคุณุ

4	 เลือืก เริ่่ �ม LiveTrack
5	 บนนาฬิกิา เริ่่�มทำำ�กิจิกรรมกลางแจ้ง้
6	 เลื่่�อนไปยังัแผนที่่�เพื่่�อดููเพื่่�อน ๆ ของคุณุ

ข้อ้แนะนำำ�: จากแผนที่่� คุณุสามารถกดค้า้ง MENU และ
เลือืก Nearby Connections เพื่่�อดููข้อ้มููลระยะทาง 
ทิศิทาง และ pace หรือืความเร็็วสำำ�หรัับเพื่่�อนคนอื่่�น ๆ ใน
เซสชั่่�น GroupTrack

ข้อ้แนะนำำ�สำำ�หรับัเซสชันั GroupTrack
คุณุสมบัตัิ ิGroupTrack ช่่วยให้คุ้ณุคอยติดิตามเพื่่�อนคน
อื่่�น ๆ ในกลุ่่�มของคุณุโดยการใช้ ้LiveTrack โดยตรงบนหน้า้
จอ สมาชิกิทั้้ �งหมดของกลุ่่�มต้อ้งเป็็นเพื่่�อนของคุณุในบัญัชีี 
Garmin Connect ของคุณุ



การตัง้ค่าสขุภาพและสขุภาวะ 73

	y เริ่่�มกิจิกรรมของคุณุภายนอกโดยใช้ ้GPS
	y จัับคู่่�อุปุกรณ์ ์Descent ของคุณุกับัโทรศัพัท์ข์องคุณุโดย

การใช้เ้ทคโนโลยีี Bluetooth
	y ในแอป Garmin Connect เลือืก  > การเชื่่�อมต่่อ เพื่่�อ

อัปัเดตรายชื่่�อของเพื่่�อน ๆ สำำ�หรัับเซสชันั GroupTrack 
ของคุณุ

	y ให้แ้น่่ใจว่่าเพื่่�อน ๆ ของคุณุทั้้ �งหมดจัับคู่่�กับัโทรศัพัท์์
ของพวกเขา และเริ่่�มเซสชันั LiveTrack ในแอป Garmin 
Connect

	y ดููให้แ้น่่ใจว่่าเพื่่�อน ๆ ทั้้ �งหมดของคุณุอยู่่�ในระยะ (40 
กม.หรือื 25 ไมล์)์

	y ระหว่่างเซสชันั GroupTrack เลื่่�อนไปที่่�แผนที่่�เพื่่�อดููเพื่่�อน 
ๆ ของคุณุ (การตั้้ �งค่่าแผนที่่�กิจิกรรม, หน้า้ 33)

การตั้้ �งค่่า GroupTrack
กดค้า้ง MENU และเลือืก ความปลอดภัยัและการติดิตาม 
> GroupTrack
แสดงบนแผนที่่�: ช่่วยให้คุ้ณุดููเพื่่�อน ๆ บนหน้า้จอแผนที่่�

ระหว่่างเซสชันั GroupTrack ได้ ้
ประเภทกิจิกรรม: ช่่วยให้คุ้ณุเลือืกว่่าให้ป้ระเภทกิจิกรรมใด

ปรากฏบนหน้า้จอแผนที่่�ระหว่่างเซสชันั GroupTrack

การตั้้ �งค่่าสุขุภาพและสุขุภาวะ
กดค้า้ง MENU และเลือืก สุขุภาพและสุขุภาวะ
อัตัราการเต้น้ของหัวัใจ: อนุุญาตให้คุ้ณุปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่า

เครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้ของหัวัใจจากข้อ้มือื (การตั้้ �งค่่า
เครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือื, หน้า้ 55)

โหมด Pulse Ox: อนุุญาตให้คุ้ณุเลือืกโหมดวัดัออกซิเิจนใน
เลือืด (การตั้้ �งค่่าโหมดเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืด, หน้า้ 
57)

เตือืนเคลื่่�อนไหว: เปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้านคุณุสมบัตัิกิาร
เตือืนเคลื่่�อนไหว (การใช้ก้ารแจ้ง้เตือืนให้ข้ยับั, หน้า้ 73)

เตือืนเป้้าหมาย: ช่่วยให้คุ้ณุเปิิดและปิิดการเตือืนเป้้าหมายได้ ้
หรือืปิิดในระหว่่างทำำ�กิจิกรรมเท่่านั้้ �น การเตือืนเป้้าหมาย
ปรากฏขึ้้�นสำำ�หรัับเป้้าหมายจำำ�นวนก้า้วประจำำ�วันั เป้้าหมาย
จำำ�นวนชั้้ �นที่่�เดินิขึ้้�นประจำำ�วันั และเป้้าหมายนาทีีความเข้ม้
ข้น้ประจำำ�สัปัดาห์ข์องคุณุ

Move IQ: ช่่วยให้คุ้ณุเปิิดและปิิดกิจิกรรมใน Move IQ ได้ ้
เมื่่�อการเคลื่่�อนไหวของคุณุตรงกับัรููปแบบการออกกำำ�ลังั-
กายที่่�คุ้้� นเคย คุณุสมบัตัิ ิMove IQ จะตรวจจัับกิจิกรรมโดย
อัตัโนมัตัิแิละแสดงผลในไทม์ไ์ลน์ข์องคุณุ กิจิกรรม Move 
IQ แสดงประเภทและระยะเวลาของกิจิกรรม แต่่ไม่่ปรากฏ
ในรายการกิจิกรรมหรือืฟีีดข่่าวของคุณุ สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�ม
เติมิและความแม่่นยำำ� คุณุสามารถบันัทึกึเวลากิจิกรรมบน
อุปุกรณ์ข์องคุณุ

เป้้าหมายอัตัโนมัตัิ ิ
อุปุกรณ์ข์องคุณุสร้า้งเป้้าหมายก้า้วประจำำ�วันัโดยอัตัโนมัตัิ ิซึ่่�ง
ขึ้้�นกับัระดับักิจิกรรมก่่อนหน้า้นี้้�ของคุณุ ขณะที่่�คุณุเคลื่่�อนไหว
ระหว่่างวันั อุปุกรณ์จ์ะแสดงความคืบืหน้า้ของคุณุไปสู่่�เป้้า
หมายประจำำ�วันัของคุณุ
หากคุณุเลือืกไม่่ใช้คุ้ณุสมบัตัิเิป้้าหมายอัตัโนมัตัิ ิคุณุสามารถ
ตั้้ �งเป้้าหมายจำำ�นวนก้า้วส่่วนบุคุคลบนบัญัชีี Garmin Connect 
ของคุณุได้ ้

 การใช้ก้ารแจ้ง้เตือืนให้ข้ยับั
การนั่่�งเป็็นเวลานานอาจทำำ�ให้เ้กิดิการเปลี่่�ยนแปลงสถานะการ
เผาผลาญอาหารที่่�ไม่่พึงึประสงค์ ์การแจ้ง้เตือืนขยับัคอยเตือืน
คุณุให้เ้คลื่่�อนไหวตลอด หลังัจากอยู่่�นิ่่�งนานหนึ่่�งชั่่�วโมง ให้ ้
เคลื่่�อนไหว! และแถบเคลื่่�อนไหวปรากฏ แถบยาวเพิ่่�มขึ้้�นปรากฏ
หลังัทุกุ ๆ 15 นาทีีของการอยู่่�นิ่่�ง อุปุกรณ์ย์ังัส่่งเสีียงเตือืนหรือื
สั่่�นหากได้เ้ปิิดโทนเสีียงไว้ ้(การตั้้ �งค่่าระบบ, หน้า้ 77)

ออกไปเดินิใกล้ ้ๆ (อย่่างน้อ้ยสองสามนาทีี) เพื่่�อรีีเซ็ต็การ
แจ้ง้เตือืนขยับั

นาทีีความเข้ม้ข้น้
เพื่่�อปรัับปรุงุสุขุภาพของคุณุ องค์ก์รต่่าง ๆ เช่่น องค์ก์าร
อนามัยัโลกแนะนำำ�ให้ท้ำำ�กิจิกรรมที่่�มีีความเข้ม้ข้น้ปานกลาง
อย่่างน้อ้ย 150 นาทีีต่่อสัปัดาห์ ์เช่่น การเดินิเร็็ว หรือืกิจิกรรมที่่�
มีีความเข้ม้ข้น้หนััก 75 นาทีีต่่อสัปัดาห์ ์เช่่น การวิ่่�ง
นาฬิกิาตรวจวัดัความเข้ม้ข้น้ของกิจิกรรมของคุณุและติดิตาม
เวลาของคุณุที่่�มีีส่่วนร่่วมในกิจิกรรมที่่�มีีความเข้ม้ข้น้ระดับัปาน
กลางถึงึหนััก (ต้อ้งมีีข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจเพื่่�อหาจำำ�นวน
ความเข้ม้ข้น้หนััก) นาฬิกิาบวกจำำ�นวนนาทีีกิจิกรรมปานกลาง
เข้า้กับัจำำ�นวนนาทีีกิจิกรรมหนััก การนับนาทีีความเข้ม้ข้น้หนััก
ทั้้ �งหมดของคุณุกลายเป็็นสองเท่่าเมื่่�อถููกรวมเข้า้ด้ว้ยกันั

การได้ร้ับันาทีีความเข้ม้ข้น้
นาฬิกิา Descent ของคุณุคำำ�นวณนาทีีเข้ม้ข้น้โดยการเปรีียบ
เทีียบข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุกับัอัตัราการเต้น้หัวัใจ
ขณะพัักโดยเฉลี่่�ยของคุณุ หากอัตัราการเต้น้หัวัใจถููกปิิดอยู่่� 
นาฬิกิาคำำ�นวณนาทีีความเข้ม้ข้น้ปานกลางโดยการวิเิคราะห์์
การก้า้วของคุณุต่่อนาทีี

	y เริ่่�มกิจิกรรมที่่�ถููกจัับเวลาเพื่่�อการคำำ�นวณที่่�แม่่นยำำ�ที่่�สุดุ
ของนาทีีความเข้ม้ข้น้

	y สวมใส่่นาฬิกิาของคุณุตลอดเวลาทั้้ �งกลางวันัและกลางคืนื
เพื่่�อวัดัอัตัราการเต้น้ของหัวัใจขณะพัักที่่�แม่่นยำำ�ที่่�สุดุ

การติดิตามการนอนหลับั
ในขณะที่่�คุณุกำำ�ลังันอนหลับั นาฬิกิาจะตรวจจัับการนอนของ
คุณุและตรวจสอบการเคลื่่�อนไหวของคุณุในระหว่่างชั่่�วโมง
การนอนปกติขิองคุณุโดยอัตัโนมัตัิ ิคุณุสามารถตั้้ �งเวลานอน
ปกติขิองคุณุได้ใ้นการตั้้ �งค่่าผู้้� ใช้บ้นบัญัชีี Garmin Connect 
ของคุณุหรือืในการตั้้ �งค่่านาฬิกิา (การปรัับแต่่งโหมดการนอน, 
หน้า้ 79) สถิติิกิารนอนหลับัรวมถึงึจำำ�นวนชั่่�วโมงที่่�นอนทั้้ �งหมด 
ระดับัการนอน การเคลื่่�อนไหวขณะหลับั และคะแนนการนอน
หลับั คุณุสามารถดููสถิติิกิารนอนหลับัของคุณุได้บ้นบัญัชีี 
Garmin Connect ของคุณุ
หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถใช้โ้หมดห้า้มรบกวนเพื่่�อปิิดการแจ้ง้
เตือืนและการเตือืนต่่าง ๆ เพื่่�อยกเว้น้การปลุกุได้ ้(การควบคุมุ, 
หน้า้ 51)

การใช้ก้ารติดิตามการนอนหลับัอัตัโนมัตัิ ิ
1	 สวมนาฬิกิาของคุณุขณะกำำ�ลังันอนหลับั
2	 อัปัโหลดข้อ้มููลการติดิตามการนอนของคุณุไปยังัเว็็บไซต์ ์

Garmin Connect (การใช้แ้อป Garmin Connect, หน้า้ 
68)
คุณุสามารถดููสถิติิกิารนอนหลับัของคุณุได้บ้นบัญัชีี 
Garmin Connect ของคุณุ
คุณุสามารถดููข้อ้มููลการนอนหลับัจากคืนืก่่อนบนนาฬิกิา 
Descent ของคุณุ (ภาพรวม, หน้า้ 40)
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การนำำ�ทาง

การดููและการแก้ไ้ขตำำ�แหน่่งที่่�บันัทึกึไว้ข้องคุณุ
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถบันัทึกึตำำ�แหน่่งจากเมนููการควบคุมุ 
(การควบคุมุ, หน้า้ 51)
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก นำำ�ทาง > ตำำ�แหน่่งบันัทึกึ
3	 เลือืกตำำ�แหน่่งที่่�บันัทึกึไว้ ้
4	 เลือืกตัวัเลือืกเพื่่�อดููหรือืแก้ไ้ขรายละเอีียดตำำ�แหน่่ง

การบันัทึกึตำำ�แหน่่ง Dual Grid
คุณุสามารถบันัทึกึตำำ�แหน่่งปััจจุบุันัของคุณุโดยใช้พ้ิกิัดั dual 
grid เพื่่�อนำำ�ทางกลับัมาตำำ�แหน่่งเดิมิในภายหลังั
1	 ปรัับแต่่งปุ่่� มหรือืผสมปุ่่� มสำำ�หรัับคุณุสมบัตัิ ิDual Grid 

(การปรัับแต่่งปุ่่� มลัดัต่่าง ๆ, หน้า้ 79)
2	 กดปุ่่� มหรือืการผสมปุ่่� มค้า้งที่่�คุณุปรัับแต่่งไว้เ้พื่่�อบันัทึกึ

ตำำ�แหน่่ง dual grid
3	 รอระหว่่างนาฬิกิาหาตำำ�แหน่่งดาวเทีียม
4	 กด START เพื่่�อบันัทึกึตำำ�แหน่่ง
5	 หากจำำ�เป็็น กด DOWN เพื่่�อแก้ไ้ขข้อ้มููลรายละเอีียด

ตำำ�แหน่่งที่่�ตั้้ �ง

 การตั้้ �งค่่าจุดุอ้า้งอิงิ
คุณุสามารถตั้้ �งจุดุอ้า้งอิงิเพื่่�อระบบุทุิศิทางหันัหน้า้และระยะ
ทางไปยังัตำำ�แหน่่งหรือืทิศิทางที่่�แน่่นอน
1	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 กดค้า้ง LIGHT
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถตั้้ �งจุดุอ้า้งอิงิในขณะที่่�คุณุ
กำำ�ลังับันัทึกึกิจิกรรมได้ ้

•	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก จุดุอ้า้งอิงิ
3	 รอระหว่่างนาฬิกิาหาตำำ�แหน่่งดาวเทีียม
4	 กด START และเลือืก เพิ่่�มจุดุ
5	 เลือืกสถานที่่�หรือืตำำ�แหน่่งที่่�ตั้้ �งเพื่่�อใช้เ้ป็็นจุดุอ้า้งอิงิ

สำำ�หรัับการนำำ�ทาง
ลููกศรเข็็มทิศิและระยะทางไปยังัปลายทางจะปรากฏ

6	 ชี้้�ส่่วนบนของนาฬิกิาไปยังัทิศิทางการสำำ�รวจ
เมื่่�อคุณุเบี่่�ยงออกจากทิศิทางการเดินิทาง เข็็มทิศิจะแสดง
ทิศิทางและองศาความเบี่่�ยงเบน

7	 หากจำำ�เป็็น กด START และเลือืก เปลี่่�ยนจุดุ เพื่่�อ
กำำ�หนดจุดุอ้า้งอิงิอื่่�น 

 การนำำ�ทางไปยังัจุดุหมายปลายทาง
คุณุสามารถใช้อุ้ปุกรณ์ข์องคุณุเพื่่�อนำำ�ทางไปสู่่�จุดุหมายปลาย
ทางหรือืไปตามคอร์ส์ได้ ้
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกกิจิกรรม
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก การนำำ�ทาง
5	 เลือืกหมวดหมู่่�
6	 ตอบสนองต่่อการแจ้ง้เตือืนบนหน้า้จอ เพื่่�อเลือืกจุดุหมาย

ปลายทาง

7	 เลือืก นำำ�ทาง
ข้อ้มููลการนำำ�ทางปรากฏ

8	 กด START เพื่่�อเริ่่�มต้น้การนำำ�ทาง

การนำำ�ทางไปยังัจุดุสนใจ
หากข้อ้มููลแผนที่่�ที่่�ติดิตั้้ �งบนนาฬิกิาของคุณุมีีจุดุสนใจรวมอยู่่�
ด้ว้ย คุณุสามารถนำำ�ทางไปยังัจุดุเหล่่านั้้ �นได้ ้
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกกิจิกรรม
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก การนำำ�ทาง > จุดุสนใจ และเลือืกหมวดหมู่่�

รายการของจุดุสนใจต่่าง ๆ ที่่�อยู่่�ใกล้ต้ำำ�แหน่่งปััจจุบุันัของ
คุณุปรากฏขึ้้�นมา

5	 หากจำำ�เป็็น เลือืกตัวัเลือืก:
•	 เพื่่�อค้น้หาใกล้ก้ับัหนึ่่�งตำำ�แหน่่งที่่�ต่่างกันั เลือืก ค้น้หา

ใกล้ ้และเลือืกตำำ�แหน่่ง
•	 เพื่่�อค้น้หาจุดุสนใจตามชื่่�อ เลือืก ค้น้หาแบบตัวัสะกด 

และป้้อนชื่่�อ
•	 เพื่่�อค้น้หาจุดุสนใจที่่�อยู่่�ใกล้เ้คีียง เลือืก รอบตัวัฉันั 

(การนำำ�ทางด้ว้ยคุณุสมบัตัิริอบตัวัฉััน, หน้า้ 63)
6	 เลือืกจุดุสนใจจากผลการค้น้หา
7	 เลือืก นำำ�ทาง

ข้อ้มููลการนำำ�ทางปรากฏ
8	 กด START เพื่่�อเริ่่�มต้น้การนำำ�ทาง

การนำำ�ทางไปยังัจุดุเริ่่ �มต้น้ของ กิจิกรรมที่่�ถููกบันัทึกึ
ไว้้
คุณุสามารถนำำ�ทางกลับัไปยังัจุดุเริ่่�มต้น้ของ กิจิกรรมที่่�ถููก
บันัทึกึไว้ ้ในแบบเส้น้ตรงหรือืไปตามเส้น้ทางที่่�คุณุเดินิทาง 
คุณุสมบัตัินิี้้�มีีเฉพาะสำำ�หรัับกิจิกรรมที่่�ใช้ ้GPS
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกกิจิกรรม
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก การนำำ�ทาง > กิจิกรรม
5	 เลือืกกิจิกรรม
6	 เลือืก กลับัไปจุดุเริ่่ �ม และเลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อนำำ�ทางกลับัไปยังัจุดุเริ่่�มต้น้ของกิจิกรรมของ
คุณุตามเส้น้ทางที่่�คุณุได้เ้ดินิทางผ่่านมาแล้ว้ เลือืก 
TracBack

•	 หากคุณุไม่่มีีแผนที่่�ที่่�รองรัับหรือืกำำ�ลังัใช้ก้ารกํําหนดเส้น้
ทางเป็็นเส้น้ตรง เลือืก เส้น้ทาง เพื่่�อนำำ�ทางกลับัไปยังั
จุดุเริ่่�มต้น้ของกิจิกรรมของคุณุเป็็นเส้น้ตรง

•	 หากคุณุไม่่ได้ใ้ช้ก้ารกำำ�หนดเส้น้ทางเป็็นเส้น้ตรง เลือืก 
เส้น้ทาง เพื่่�อนำำ�ทางกลับัไปยังัจุดุเริ่่�มต้น้ของกิจิกรรม
ของคุณุโดยการใช้ก้ารนำำ�ทางแบบเลี้้�ยว-ต่่อ-เลี้้�ยว

การนำำ�ทิศิทางแบบเลี้้�ยวต่่อเลี้้�ยวช่่วยคุณุนำำ�ทางไปยังัจุดุ
เริ่่�มต้น้ของกิจิกรรมที่่�บันัทึกึไว้ล้่่าสุดุของคุณุ หากคุณุมีี
แผนที่่�ที่่�รองรัับหรือืกำำ�ลังัใช้ก้ารกำำ�หนดเส้น้ทางเป็็นเส้น้
ตรง เส้น้จะปรากฏบนแผนที่่�จากตำำ�แหน่่งปััจจุบุันัของคุณุ
ไปยังัจุดุเริ่่�มต้น้ของกิจิกรรมที่่�บันัทึกึไว้ล้่่าสุดุหากคุณุไม่่ได้ ้
ใช้ก้ารนำำ�ทางเป็็นเส้น้ตรง
หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลาเพื่่�อป้้องกันัไม่่
ให้อุ้ปุกรณ์ห์มดเวลาไปยังัโหมดนาฬิกิา

7	 เลือืก DOWN เพื่่�อดููเข็็มทิศิ (ตัวัเลือืก)
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ลููกศรชี้้�ไปยังัจุดุเริ่่�มต้น้ของคุณุ

การนำำ�ทางไปยังัจุดุเริ่่ �มต้น้ของคุณุระหว่่างกิจิกรรม
คุณุสามารถนำำ�ทางกลับัไปยังัจุดุเริ่่�มต้น้ของกิจิกรรมปััจจุบุันั
ของคุณุแบบเป็็นเส้น้ตรงหรือืตามเส้น้ทางที่่�คุณุได้เ้ดินิทาง
ผ่่านมาแล้ว้ได้ ้คุณุสมบัตัินิี้้�มีีให้ใ้ช้ง้านเฉพาะกิจิกรรมที่่�ใช้ ้GPS 
เท่่านั้้ �น
1	 ระหว่่างทำำ�กิจิกรรม กด STOP
2	 เลือืก กลับัไปจุดุเริ่่ �ม และเลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อนำำ�ทางกลับัไปยังัจุดุเริ่่�มต้น้ของกิจิกรรมของ
คุณุตามเส้น้ทางที่่�คุณุได้เ้ดินิทางผ่่านมาแล้ว้ เลือืก 
TracBack

•	 หากคุณุไม่่มีีแผนที่่�ที่่�รองรัับหรือืกำำ�ลังัใช้ก้ารกํําหนดเส้น้
ทางเป็็นเส้น้ตรง เลือืก เส้น้ทาง เพื่่�อนำำ�ทางกลับัไปยังั
จุดุเริ่่�มต้น้ของกิจิกรรมของคุณุเป็็นเส้น้ตรง

•	 หากคุณุไม่่ได้ใ้ช้ก้ารกำำ�หนดเส้น้ทางเป็็นเส้น้ตรง เลือืก 
เส้น้ทาง เพื่่�อนำำ�ทางกลับัไปยังัจุดุเริ่่�มต้น้ของกิจิกรรม
ของคุณุโดยการใช้ก้ารนำำ�ทางแบบเลี้้�ยว-ต่่อ-เลี้้�ยว

ตำำ�แหน่่งปััจจุบุันัของคุณุ 1  track เพื่่�อติดิตาม 2  และจุดุ
หมายปลายทางของคุณุ 3  ปรากฏบนแผนที่่�

การดููทิศิทางเส้น้ทาง
คุณุสามารถดููรายการทิศิทางแบบ turn-by-turn สำำ�หรัับเส้น้
ทางของคุณุได้ ้
1	 ขณะหาเส้น้ทาง กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก เลื้้�ยวต่่อเลี้้�ยว

ปรากฏรายการทิศิทางแบบ turn-by-turn
3	 กด DOWN เพื่่�อดููทิศิทางเพิ่่�มเติมิ

การนำำ�ทางด้ว้ย Sight ‘N Go
คุณุสามารถชี้้�อุปุกรณ์อ์ุปุกรณ์ไ์ปที่่�วัตัถุใุนระยะไกล เช่่น หอ
ประปา แล้ว้ทำำ�การล็อกทิศิทางและนำำ�ทางไปยังัวัตัถุนุั้้ �นได้ ้
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกกิจิกรรม
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก การนำำ�ทาง > Sight ‘N Go
5	 ชี้้�ด้า้นบนของนาฬิกิาไปที่่�วัตัถุ ุและเลือืก START ข้อ้มููล

การนำำ�ทางปรากฏ
6	 กด START เพื่่�อเริ่่�มต้น้การนำำ�ทาง

การทำำ�เครื่่�องหมายและการเริ่่ �มต้น้การนำำ�ทางไปยังั
ตำำ�แหน่่ง Man Overboard
คุณุสามารถบันัทึกึตำำ�แหน่่ง man overboard (MOB) และเริ่่�ม
ต้น้การนำำ�ทางโดยอัตัโนมัตัิกิลับัไปยังัตำำ�แหน่่งนั้้ �นได้ ้
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุสามารถปรัับแต่่งฟัังก์ช์ันักดค้า้งของปุ่่� มต่่าง ๆ 
เพื่่�อเข้า้ใช้ฟั้ังก์ช์ันั MOB ได้ ้(การปรัับแต่่งปุ่่� มลัดัต่่าง ๆ, หน้า้ 

79)
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกกิจิกรรม
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก การนำำ�ทาง > MOB ล่่าสุดุ

ข้อ้มููลการนำำ�ทางปรากฏ

การหยุดุการนำำ�ทาง
1	 ระหว่่างทำำ�กิจิกรรม กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก หยุดุการนำำ�ทาง

คอร์ส์
 คำำ�เตือืน

คุณุสมบัตัินิี้้�ช่่วยให้ผู้้้� ใช้ส้ามารถดาวน์โ์หลดคอร์ส์ที่่�สร้า้งโดย
ผู้้� ใช้ค้นอื่่�น Garmin ไม่่รับรองเกี่่�ยวกับัความปลอดภัยั ความ
แม่่นยำำ� ความน่่าเชื่่�อถือื ความสมบููรณ์ ์หรือืเวลาที่่�ใช้ใ้นเส้น้
ทางที่่�สร้า้งโดยบุคุคลภายนอก การใช้ห้รือืการพึ่่�งพาเส้น้ทาง
ใด ๆ ที่่�สร้า้งโดยบุคุคลภายนอกถือืเป็็นความเสี่่�ยงของคุณุเอง

คุณุสามารถส่่งคอร์ส์จากบัญัชีี Garmin Connect ของคุณุไป
ยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุ หลังัจากที่่�ถููกบันัทึกึไว้ใ้นอุปุกรณ์ข์องคุณุ
แล้ว้ คุณุสามารถนำำ�ทางคอร์ส์บนอุปุกรณ์ข์องคุณุได้ ้
คุณุสามารถติดิตามคอร์ส์ที่่�ถููกบันัทึกึไว้เ้พีียงเพราะว่่าเป็็นเส้น้
ทางที่่�ดีี ตัวัอย่่างเช่่น คุณุสามารถบันัทึกึและปั่่�นจัักรยานตาม
เส้น้ทางที่่�เหมาะเพื่่�อไปทำำ�งานได้ ้
คุณุสามารถติดิตามคอร์ส์ที่่�ได้บ้ันัทึกึไว้ไ้ด้ ้โดยพยายามทำำ�ให้ ้
ได้เ้ท่่ากับัหรือืเกินิกว่่าเป้้าหมายสมรรถนะที่่�ตั้้ �งไว้ก้่่อนหน้า้ 
ตัวัอย่่างเช่่น หากจบคอร์ส์เดิมิได้ภ้ายใน 30 นาทีี คุณุสามารถ
แข่่งกับั Virtual Partner โดยการพยายามจบคอร์ส์ในเวลาต่ำำ��
กว่่า 30 นาทีี

การสร้า้งและการติดิตามคอร์ส์บนอุปุกรณ์ข์องคุณุ
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกกิจิกรรม
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก การนำำ�ทาง > คอร์ส์ > สร้า้งใหม่่
5	 ป้้อนชื่่�อสำำ�หรัับคอร์ส์ และเลือืก  
6	 เลือืก เพิ่่�มตำำ�แหน่่ง
7	 เลือืกตัวัเลือืก
8	 หากจำำ�เป็็น ทำำ�ซ้ำำ��ขั้้ �นตอนที่่� 6 และ 7
9	 เลือืก เสร็็จ > นำำ�ทาง

ข้อ้มููลการนำำ�ทางปรากฏ
10	กด START เพื่่�อเริ่่�มต้น้การนำำ�ทาง

การสร้า้งคอร์ส์แบบไปกลับั
อุปุกรณ์ส์ามารถสร้า้งคอร์ส์แบบไปกลับั โดยอิงิกับัระยะทางที่่�
ระบุแุละทิศิทางของการนำำ�ทางได้ ้
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก วิ่่�ง หรือื จักัรยาน
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก การนำำ�ทาง > คอร์ส์แบบไปกลับั
5	 ป้้อนระยะทางรวมของคอร์ส์
6	 เลือืกหนึ่่�งทิศิที่่�มุ่่�งไป
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อุปุกรณ์ส์ร้า้งได้ถ้ึงึสามคอร์ส์ คุณุสามารถกด DOWN 
เพื่่�อดููคอร์ส์ต่่าง ๆ ได้ ้

7	 กด START เพื่่�อเลือืกเส้น้ทาง
8	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อเริ่่�มต้น้การนำำ�ทาง เลือืก นำำ�ทาง
•	 เพื่่�อดููคอร์ส์บนแผนที่่�และเลื่่�อนหรือืซููมแผนที่่� เลือืก 

แผนที่่�
•	 เพื่่�อดููรายการของหัวัเลี้้�ยวในคอร์ส์ เลือืก เลื้้�ยวต่่อ

เลี้้�ยว
•	 เพื่่�อดููพล็อตระดับัความสููงของกิจิกรรม เลือืก โปรไฟล์์

ระดับัความสููง
•	 เพื่่�อบันัทึกึคอร์ส์ เลือืก บันัทึกึ
•	 เพื่่�อดููรายการของการขึ้้�นในคอร์ส์ เลือืก ดููรายการปีีน

 การสร้า้งคอร์ส์ที่่�กำำ�หนดเองบน Garmin Connect
ก่่อนที่่�คุณุสามารถสร้า้งคอร์ส์บนแอป Garmin Connect ได้ ้
คุณุต้อ้งมีีบัญัชีี Garmin Connect ก่่อน (Garmin Connect, 
หน้า้ 68)
1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก 
2	 เลือืก การฝึึก และ การวางแผน > คอร์ส์ > สร้า้ง

คอร์ส์
3	 เลือืกประเภทของการวัดั
4	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ
5	 เลือืก เสร็็จ

หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถส่่งเส้น้ทางนี้้�ไปยังัอุปุกรณ์ข์อง
คุณุ (การส่่งคอร์ส์ที่่�กำำ�หนดเองไปยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุ, 
หน้า้ 76)

 การส่่งคอร์ส์ที่่�กำำ�หนดเองไปยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุ
คุณุสามารถส่่งคอร์ส์ที่่�กำำ�หนดเองที่่�คุณุสร้า้งขึ้้�นโดยการใช้แ้อป 
Garmin Connect ไปยังัอุปุกรณ์ข์องคุณุ (การสร้า้งคอร์ส์ที่่�
กำำ�หนดเองบน Garmin Connect, หน้า้ 76)
1	 จากแอป Garmin Connect เลือืก 
2	 เลือืก การฝึึก และ การวางแผน > เส้น้ทาง
3	 เลือืกคอร์ส์
4	 เลือืก 
5	 เลือืกอุปุกรณ์ท์ี่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ข้องคุณุ
6	 ทำำ�ตามคำำ�แนะนำำ�บนหน้า้จอ

 การดููหรือืแก้ไ้ขรายละเอีียดคอร์ส์
คุณุสามารถดููหรือืแก้ไ้ขรายละเอีียดเส้น้ทางก่่อนที่่�จะนำำ�ทางไป
ยังัคอร์ส์
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืกกิจิกรรม
3	 กดค้า้ง MENU
4	 เลือืก การนำำ�ทาง > คอร์ส์
5	 เลือืกคอร์ส์
6	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 ในการเริ่่�มการนำำ�ทาง ให้เ้ลือืก ทำำ�คอร์ส์
•	 เพื่่�อสร้า้งสายรััดวัดัเพซที่่�กำำ�หนดเอง เลือืก PacePro
•	 เพื่่�อสร้า้งหรือืดููการวิเิคราะห์ข์องความพยายามของคุณุ

ในคอร์ส์ เลือืก Power Guide
•	 เพื่่�อดููคอร์ส์บนแผนที่่�และเลื่่�อนหรือืซููมแผนที่่� เลือืก 

แผนที่่�
•	 เพื่่�อเริ่่�มต้น้เส้น้ทางแบบย้อ้นกลับั ให้เ้ลือืก นำำ�ทางย้อ้น

กลับั
•	 เพื่่�อดููพล็อตระดับัความสููงของกิจิกรรม เลือืก โปรไฟล์์

ระดับัความสููง
•	 ในการเปลี่่�ยนชื่่�อคอร์ส์ ให้เ้ลือืก ชื่่�อ
•	 ในการแก้ไ้ขเส้น้ทางของคอร์ส์ ให้เ้ลือืก แก้ไ้ข
•	 เพื่่�อดููรายการของการขึ้้�นในคอร์ส์ เลือืก ดููรายการปีีน
•	 หากต้อ้งการลบคอร์ส์ ให้เ้ลือืก ลบ

การแสดงจุดุ Waypoint
คุณุสามารถสร้า้งตำำ�แหน่่งใหม่่โดยการแสดงระยะทางและดูู
ทิศิทางจากตำำ�แหน่่งที่่�ถููกกำำ�หนดแล้ว้ไปยังัตำำ�แหน่่งใหม่่
หมายเหตุ:ุ คุณุอาจต้อ้งเพิ่่�มแอปแสดง Wpt. ไปยังัรายการ
แอปและกิจิกรรม
1	 จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กด START
2	 เลือืก แสดง Wpt.
3	 กด UP หรือื DOWN เพื่่�อตั้้ �งค่่าทิศิทางที่่�มุ่่�งหน้า้
4	 กด START
5	 กด DOWN เพื่่�อเลือืกหน่่วยการวัดั
6	 กด UP เพื่่�อป้้อนระยะทาง
7	 กด START เพื่่�อบันัทึกึ

waypoint ที่่�ถููกแสดงไว้ถูู้กบันัทึกึพร้อ้มชื่่�อเริ่่�มต้น้

การตั้้ �งค่่าการนำำ�ทาง
คุณุสามารถปรัับแต่่งคุณุสมบัตัิแิละรููปลักัษณ์ข์องแผนที่่�เมื่่�อ
กำำ�ลังันำำ�ทางไปสู่่�จุดุหมายปลายทางได้ ้

การปรับัแต่่งหน้า้จอข้อ้มููลการนำำ�ทาง
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก การนำำ�ทาง > หน้า้จอข้อ้มููล
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก แผนที่่� > สถานะ เพื่่�อเปิิดหรือืปิิดแผนที่่�
•	 เลือืก แผนที่่� > ช่่องข้อ้มููล เพื่่�อเปิิดหรือืปิิดช่่องข้อ้มููล

ที่่�แสดงข้อ้มููลเส้น้ทางบนแผนที่่�
•	 เลือืก Up Ahead เพื่่�อเปิิดหรือืปิิดข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัจุดุ

เส้น้ทางที่่�กำำ�ลังัจะมาถึงึ
•	 เลือืก นำำ�ทาง เพื่่�อเปิิดหรือืปิิดหน้า้จอนำำ�ทางที่่�แสดง

ทิศิทางเข็็มทิศิหรือืคอร์ส์เพื่่�อติดิตามระหว่่างกำำ�ลังั
นำำ�ทาง

•	 เลือืก พล็็อตค่่าระดับัความสููง เพื่่�อเปิิดหรือืปิิดการ 
พล็อตค่่าระดับัความสููง

•	 เลือืกหน้า้จอเพื่่�อเพิ่่�ม ลบ หรือืปรัับแต่่ง

การตั้้ �งค่่า Heading Bug
คุณุสามารถตั้้ �งตัวัชี้้�นำำ�ทิศิที่่�มุ่่�งหน้า้เพื่่�อแสดงบนหน้า้ข้อ้มููลของ
คุณุขณะกำำ�ลังันำำ�ทางได้ ้ตัวัชี้้�นำำ�ชี้้�ไปยังัทิศิที่่�มุ่่�งหน้า้ไปเป้้า
หมายของคุณุ
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก การนำำ�ทาง > กราฟความสููง

การตั้้ �งค่่าการเตือืนการนำำ�ทาง
คุณุสามารถตั้้ �งการเตือืนต่่าง ๆ เพื่่�อช่่วยคุณุนำำ�ทางไปยังัจุดุ
หมายปลายทางของคุณุได้ ้
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก การนำำ�ทาง > การเตือืน
3	 เลือืกตัวัเลือืก:
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•	 เพื่่�อตั้้ �งการแจ้ง้เตือืนสำำ�หรัับระยะทางที่่�เจาะจงจาก
จุดุหมายปลายทางสุดุท้า้ยของคุณุ เลือืก ระยะทาง
สุดุท้า้ย

•	 เพื่่�อตั้้ �งการแจ้ง้เตือืนสำำ�หรัับเวลาที่่�เหลือือยู่่�ที่่�ถููกประเมินิ
จนกว่่าคุณุถึงึจุดุหมายปลายทางสุดุท้า้ยของคุณุ เลือืก 
ETE สุดุท้า้ย

•	 เพื่่�อตั้้ �งการแจ้ง้เตือืนเมื่่�อคุณุเบนออกนอกเส้น้ทาง 
เลือืก ออกนอกคอร์ส์

•	 เพื่่�อเปิิดการใช้ง้านการแจ้ง้เตือืนการนำำ�ทางแบบเลี้้�ยว
ต่่อเลี้้�ยว เลือืก เสีียงเตือืนจุดุเลี้้�ยว

4	 หากจำำ�เป็็น เลือืก สถานะ เพื่่�อเปิิดการแจ้ง้เตือืน
5	 หากจำำ�เป็็น ป้้อนหนึ่่�งค่่าระยะทางหรือืเวลา และเลือืก  

การตั้้ �งค่่าการจัดัการพลังังาน
ข้อ้สังัเกต

การประเมินิที่่�แสดงเป็็นค่่าเฉลี่่�ยที่่�คำำ�นวณจากการใช้แ้บตเตอรี่่�
ของแต่่ละฟัังก์ช์ันั ระยะเวลาการใช้ง้านแบตเตอรี่่�จริงิจะขึ้้�นอยู่่�
กับัการใช้ง้านจริงิ
กดค้า้ง MENU และเลือืก การจัดัการพลังังาน
ประหยัดัแบตเตอรี่่�: ช่่วยคุณุปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่าระบบเพื่่�อยืดื

อายุกุารใช้ง้านแบตเตอรี่่�ให้น้านขึ้้�นในโหมดนาฬิกิา (การ
ปรัับแต่่งคุณุสมบัตัิดิ้า้นการประหยัดัแบตเตอรี่่�, หน้า้ 77)

โหมดตั้้ �งค่่าพลังังาน: ช่่วยคุณุปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่าระบบ การ
ตั้้ �งค่่ากิจิกรรม และการตั้้ �งค่่า GPS เพื่่�อยืดือายุกุารใช้ง้าน
แบตเตอรี่่�ให้น้านขึ้้�นระหว่่างทำำ�กิจิกรรม (การปรัับแต่่ง
โหมดตั้้ �งค่่าพลังังาน, หน้า้ 77)

เปอร์เ์ซ็็นต์แ์บตเตอรี่่�: แสดงอายุกุารใช้ง้านแบตเตอรี่่�ที่่�เหลือื
อยู่่�เป็็นเปอร์เ์ซ็น็ต์์

ประเมินิแบตเตอรี่่�: แสดงอายุกุารใช้ง้านแบตเตอรี่่�ที่่�เหลือือยู่่�
เป็็นจำำ�นวนวันัหรือืชั่่�วโมงโดยประมาณ

 การปรับัแต่่งคุณุสมบัตัิดิ้า้นการประหยัดั
แบตเตอรี่่�
คุณุสมบัตัิดิ้า้นการประหยัดัแบตเตอรี่่�ช่่วยคุณุปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่า
ระบบได้อ้ย่่างรวดเร็็ว เพื่่�อยืดือายุกุารใช้ง้านแบตเตอรี่่�ให้น้าน
ขึ้้�นในโหมดนาฬิกิา
คุณุสามารถเปิิดใช้คุ้ณุสมบัตัิดิ้า้นการประหยัดัแบตเตอรี่่�ได้จ้าก
เมนููการควบคุมุ (การควบคุมุ, หน้า้ 51)
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก การจัดัการพลังังาน > Battery Saver.
3	 เลือืก สถานะ เพื่่�อเปิิดคุณุสมบัตัิปิระหยัดัแบตเตอรี่่�
4	 เลือืก แก้ไ้ข และเลือืกหนึ่่�งตัวัเลือืก:

•	 เลือืก หน้า้ปัดันาฬิกิา เพื่่�อเปิิดใช้ห้น้า้ปััดนาฬิกิาแบบ
ประหยัดัพลังังานที่่�จะอัปัเดตหนึ่่�งครั้้ �งต่่อนาทีี

•	 เลือืก เพลง เพื่่�อปิิดใช้ง้านการฟังเพลงจากนาฬิกิาของ
คุณุ

•	 เลือืก โทรศัพัท์ ์เพื่่�อตัดัการเชื่่�อมต่่อกับัโทรศัพัท์ท์ี่่�จัับ
คู่่�ไว้ข้องคุณุ

•	 เลือืก Wi-Fi เพื่่�อยกเลิกิการเชื่่�อมต่่อเครือืข่่าย Wi-Fi
•	 เลือืก อัตัราชีีพจรที่่�ข้อ้มือื เพื่่�อปิิดเครื่่�องวัดัอัตัราการ

เต้น้ของหัวัใจที่่�ข้อ้มือื
•	 เลือืก ออกซิเิจนในเลือืดจากชีีพจร เพื่่�อปิิดเซนเซอร์์

เครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืด
•	 เลือืก แสดงผลตลอดเวลา เพื่่�อปิิดหน้า้จอเมื่่�อไม่่ได้ ้

ใช้ง้าน
•	 เลือืก ความสว่่าง เพื่่�อลดความสว่่างของหน้า้จอ
นาฬิกิาแสดงอายุกุารใช้ง้านของแบตเตอรี่่�เป็็นชั่่�วโมงที่่�ได้ ้
มาจากการเปลี่่�ยนการตั้้ �งค่่าแต่่ละอย่่าง

5	 เลือืก แจ้ง้เตือืนแบตเตอรี่่�ต่ำำ�� เพื่่�อรัับการแจ้ง้เตือืนเวลา
แบตเตอรี่่�มีีพลังังานต่ำำ��

 การเปลี่่�ยนแปลงโหมดตั้้ �งค่่าพลังังาน
คุณุสามารถเปลี่่�ยนโหมดการตั้้ �งค่่าพลังังานระหว่่างทำำ�กิจิกรรม
เพื่่�อยืดือายุกุารใช้ง้านแตเตอรี่่�ให้น้านขึ้้�นได้ ้
1	 ระหว่่างทำำ�หนึ่่�งกิจิกรรม กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก โหมดตั้้ �งค่่าพลังังาน
3	 เลือืกตัวัเลือืก

นาฬิกิาแสดงอายุกุารใช้ง้านของแบตเตอรี่่�เป็็นชั่่�วโมงที่่�มีี
อยู่่�กับัโหมดการตั้้ �งค่่าพลังังานที่่�เลือืก

 การปรับัแต่่งโหมดตั้้ �งค่่าพลังังาน
อุปุกรณ์ข์องคุณุมาพร้อ้มกับัโหมดตั้้ �งค่่าพลังังานหลายอย่่าง 
ช่่วยให้คุ้ณุปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่าระบบ, การตั้้ �งค่่ากิจิกรรม และการ
ตั้้ �งค่่า GPS ได้ร้วดเร็็ว เพื่่�อยืดือายุกุารใช้ง้านแบตเตอรี่่�ระหว่่าง
ทำำ�กิจิกรรม คุณุยังัสามารถปรัับแต่่งโหมดตั้้ �งค่่าพลังังานที่่�มีีอยู่่�
ให้เ้หมาะสมที่่�สุดุและสร้า้งโหมดตั้้ �งค่่าพลังังานแบบกำำ�หนด
เองใหม่่ ๆ ได้อ้ีีกด้ว้ย
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก การจัดัการพลังังาน > โหมดตั้้ �งค่่าพลังังาน
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืกโหมดตั้้ �งค่่าพลังังานเพื่่�อปรัับแต่่งให้เ้หมาะสม
ที่่�สุดุ

•	 เลือืก เพิ่่�มใหม่่ เพื่่�อสร้า้งโหมดตั้้ �งค่่าพลังังานแบบ
กำำ�หนดเอง

4	 หากจำำ�เป็็น เลือืกหนึ่่�งชื่่�อหรือืป้้อนชื่่�อกิจิกรรมเอง
5	 เลือืกตัวัเลือืกเพื่่�อปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่าโหมดตั้้ �งค่่าพลังังาน

แบบเฉพาะเจาะจงให้เ้หมาะสมที่่�สุดุ
ตัวัอย่่างเช่่น คุณุสามารถเปลี่่�ยนการตั้้ �งค่่า GPS หรือืตัดั
การเชื่่�อมต่่อกับัโทรศัพัท์ท์ี่่�จัับคู่่�ของคุณุได้ ้
นาฬิกิาแสดงอายุกุารใช้ง้านของแบตเตอรี่่�เป็็นชั่่�วโมงที่่�ได้ ้
มาจากการเปลี่่�ยนการตั้้ �งค่่าแต่่ละอย่่าง

6	 หากจำำ�เป็็น เลือืก เสร็็จสิ้้�น เพื่่�อบันัทึกึและใช้โ้หมดการตั้้ �ง
ค่่าพลังังานแบบกำำ�หนดเอง

การกู้้�คื นืโหมดพลังังาน
คุณุสามารถรีีเซ็ต็โหมดพลังังานที่่�โหลดไว้ล้่่วงหน้า้เป็็นการตั้้ �ง
ค่่าเริ่่�มต้น้จากโรงงาน
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก การจัดัการพลังังาน > โหมดตั้้ �งค่่าพลังังาน
3	 เลือืกโหมดพลังังานที่่�โหลดไว้ล้่่วงหน้า้
4	 เลือืก Restore > ใช่่

 การตั้้ �งค่่าระบบ
กดค้า้ง MENU และเลือืก ระบบ
ภาษา: ตั้้ �งค่่าภาษาที่่�แสดงบนนาฬิกิา
เวลา: ปรัับการตั้้ �งค่่าเวลา (การตั้้ �งค่่าเวลา, หน้า้ 78)
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หน้า้จอ: ปรัับการตั้้ �งค่่าหน้า้จอ (การเปลี่่�ยนการตั้้ �งค่่าหน้า้จอ, 
หน้า้ 78)

หน้า้จอสัมัผัสั : เพื่่�อช่่วยให้คุ้ณุเปิิดหรือืปิิดใช้ง้านหน้า้จอ
สัมัผััสขณะการใช้ง้านทั่่�วไป ระหว่่างกิจิกรรม หรือืนอน
หลับั 

ดาวเทีียม: ตั้้ �งค่่าระบบดาวเทีียมแบบค่่าเริ่่�มต้น้เพื่่�อใช้ส้ำำ�หรัับ
กิจิกรรม หากจำำ�เป็็นคุณุสามารถปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่า
ดาวเทีียมสำำ�หรัับแต่่ละกิจิกรรมได้ ้(การตั้้ �งค่่าดาวเทีียม, 
หน้า้ 34)

เสีียงและการสั่่ �น: ตั้้ �งค่่าเสีียงนาฬิกิา เช่่น เสีียงปุ่่� ม การแจ้ง้
เตือืน และการสั่่�น

โหมดนอนหลับั: อนุุญาตให้คุ้ณุตั้้ �งค่่าชั่่�วโมงการนอนของคุณุ
และโหมดการนอน (การปรัับแต่่งโหมดการนอน, หน้า้ 79)

การมองเห็็นในเวลากลางคืนื (Night Vision): ช่่วยให้คุ้ณุ
สามารถเปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้านหน้า้จอสัมัผััสและตั้้ �งการ
แสดงหน้า้จอสำำ�หรัับโหมดการมองเห็็นในเวลากลางคืนื

ห้า้มรบกวน: อนุุญาตให้คุ้ณุเปิิดใช้ง้านโหมดห้า้มรบกวน คุณุ
สามารถแก้ไ้ขหน้า้จอ การแจ้ง้เตือืน การเตือืน และการ
ขยับัข้อ้มือืได้ต้ามต้อ้งการ

ปุ่่� มลัดั: ช่่วยให้คุ้ณุกำำ�หนดทางลัดัให้ก้ับัปุ่่� มได้ ้(การปรัับแต่่ง
ปุ่่� มลัดัต่่าง ๆ, หน้า้ 79)

Auto Lock: อนุุญาตให้คุ้ณุล็อกปุ่่� มและหน้า้จอสัมัผััสโดย
อัตัโนมัตัิเิพื่่�อป้้องกันัการกดปุ่่� มหรือืการเลื่่�อนหน้า้จอโดย
ไม่่ได้ต้ั้้ �งใจ ใช้ต้ัวัเลือืก During Activity เพื่่�อล็็อกปุ่่� มและ
หน้า้จอสัมัผััสขณะทำำ�กิจิกรรมจัับเวลา ใช้ต้ัวัเลือืก Not 
During Activity เพื่่�อล็็อกปุ่่� มและหน้า้จอสัมัผััสเมื่่�อคุณุไม่่
ได้ท้ำำ�การบันัทึกึกิจิกรรมจัับเวลา

รููปแบบ: ตั้้ �งรููปแบบทั่่�วไปที่่�ต้อ้งการต่่าง ๆ เช่่น หน่่วยการวัดั 
เพซและความเร็็วที่่�แสดงระหว่่างทำำ�กิจิกรรม วันัเริ่่�มต้น้ของ
สัปัดาห์ ์และตัวัเลือืกรููปแบบตำำ�แหน่่งทางภููมิศิาสตร์แ์ละ 
datum ต่่าง ๆ (การเปลี่่�ยนหน่่วยวัดั, หน้า้ 79)

Perf. Condition: เปิิดใช้ง้านคุณุสมบัตัิสิถานะสมรรถนะ
ขณะกิจิกรรม (ข้อ้จำำ�กัดัด้า้นสมรรถนะ, หน้า้ 45)

การบันัทึกึข้อ้มููล: กำำ�หนดว่่านาฬิกิาบันัทึกึข้อ้มููลกิจิกรรม
อย่่างใด ตัวัเลือืกการบันัทึกึแบบอัจัฉริยิะ (ค่่าเริ่่�มต้น้) ช่่วย
สำำ�หรัับการบันัทึกึกิจิกรรมได้น้านขึ้้�น ตัวัเลือืกการบันัทึกึ
แบบทุกุวินิาทีีเพื่่�อให้ก้ารบันัทึกึกิจิกรรมมีีรายละเอีียดมาก
ขึ้้�น แต่่อาจไม่่บันัทึกึกิจิกรรมทั้้ �งหมดได้ค้รบสำำ�หรัับระยะ
เวลาที่่�ยาวนานขึ้้�น

โหมด USB: ตั้้ �งค่่านาฬิกิาให้ใ้ช้ ้MTP (media transfer 
protocol) หรือืโหมด Garmin เมื่่�อถููกเชื่่�อมต่่อกับั
คอมพิวิเตอร์์

สำำ�รองข้อ้มููลและกู้้�คื นื: ช่่วยให้คุ้ณุสามารถเปิิดการสำำ�รอง
ข้อ้มููลอัตัโนมัตัิใิห้ข้้อ้มููลและการตั้้ �งค่่าต่่าง ๆ ของนาฬิกิา 
และจะสำำ�รองข้อ้มููลไว้ท้ันัทีี คุณุสามารถกู้้�คื นืข้อ้มููลจาก
การสำำ�รองข้อ้มููลครั้้ �งล่่าสุดุได้ผ้่่านแอป Garmin Connect

รีีเซ็็ต: ช่่วยให้คุ้ณุรีีเซ็ต็ข้อ้มููลผู้้� ใช้แ้ละการตั้้ �งค่่าต่่าง ๆ (การ
รีีเซ็ต็การตั้้ �งค่่าเริ่่�มต้น้ทั้้ �งหมด, หน้า้ 82)

การอัปัเดตซอฟต์แ์วร์:์ อนุุญาตให้คุ้ณุติดิตั้้ �งการอัปัเดต
ซอฟต์แ์วร์ท์ี่่�ดาวน์โ์หลด เปิิดใช้ง้านการอัปัเดตอัตัโนมัตัิ ิ
หรือืตรวจหาการอัปัเดตด้ว้ยตนเอง (การอัปัเดตผลิติภัณัฑ์,์ 
หน้า้ 81) คุณุสามารถเลือืก What’s New เพื่่�อดููรายการ
คุณุสมบัตัิใิหม่่จากการอัปัเดตซอฟต์แ์วร์ล์่่าสุดุที่่�คุณุติดิตั้้ �ง

เกี่่�ยวกับั: แสดงข้อ้มููลอุปุกรณ์ ์ซอฟต์แ์วร์ ์การอนุุญาตและ
ข้อ้มููลกฎระเบีียบ

 การตั้้ �งค่่าเวลา
กดค้า้ง MENU และเลือืก ระบบ > เวลา
รููปแบบเวลา: ตั้้ �งค่่านาฬิกิาเพื่่�อแสดงเวลาในรููปแบบ 12 

ชั่่�วโมง 24 ชั่่�วโมง หรือืแบบทางทหาร
รููปแบบวันัที่่�: ตั้้ �งค่่าลำำ�ดับัการแสดงของวันั เดือืน ปีี
ตั้้ �งเวลา: ตั้้ �งโซนเวลาสำำ�หรัับนาฬิกิา ตัวัเลือืก อัตัโนมัตัิ ิตั้้ �ง

โซนเวลาโดยอัตัโนมัตัิติามตำำ�แหน่่ง GPS ของคุณุ
เวลา: อนุุญาตให้คุ้ณุปรัับเวลาหากตัวัเลือืก Set Time ถููกตั้้ �ง

เป็็น Manual
การเตือืน: ช่่วยให้คุ้ณุตั้้ �งค่่าการเตือืนทุกุชั่่�วโมง รวมทั้้ �งตั้้ �งค่่า

การเตือืนพระอาทิติย์ข์ึ้้�นและพระอาทิติย์ต์กที่่�ส่่งเสีียงตาม
ตัวัเลขที่่�ระบุขุองนาทีีหรือืชั่่�วโมงก่่อนพระอาทิติย์ข์ึ้้�นหรือื
พระอาทิติย์ต์กจริงิ (การตั้้ �งค่่าการเตือืนนาฬิกิา, หน้า้ 78)

ซิงิค์เ์วลา: ช่่วยให้คุ้ณุซิงิค์เ์วลากับั GPS โดยอัตัโนมัตัิไิด้เ้มื่่�อ
คุณุเปลี่่�ยนโซนเวลา และเพื่่�ออัปัเดตเวลาออมแสง (การ
ซิงิค์ช์่่วงเวลา, หน้า้ 78)

 การตั้้ �งค่่าการเตือืนนาฬิกิา
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ระบบ > เวลา > การเตือืน
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อตั้้ �งค่่าการเตือืนให้ส้่่งเสีียงตามตัวัเลขที่่�ระบุขุองนาทีี
หรือืชั่่�วโมงก่่อนพระอาทิติย์ต์กจริงิ เลือืก ก่่อนอาทิติย์์
ตก > สถานะ > เปิิด เลือืก เวลา และป้้อนเวลา

•	 เพื่่�อตั้้ �งค่่าการเตือืนให้ส้่่งเสีียงในตัวัเลขที่่�ระบุขุองนาทีี
หรือืชั่่�วโมงก่่อนพระอาทิติย์ข์ึ้้�นจริงิ เลือืก ก่่อนอาทิติย์์
ขึ้้ �น > สถานะ > เปิิด เลือืก เวลา และป้้อนเวลา

•	 เพื่่�อตั้้ �งค่่าการเตือืนให้ส้่่งเสีียงทุกุชั่่�วโมง เลือืก ทุกุ
ชั่่ �วโมง > เปิิด

 การซิงิค์ช์่่วงเวลา
ทุกุครั้้ �งที่่�คุณุเปิิดอุปุกรณ์แ์ละรัับสัญัญาณดาวเทีียมหรือืเปิิด
แอป Garmin Connect บนโทรศัพัท์ท์ี่่�จัับคู่่�แล้ว้ของคุณุ 
อุปุกรณ์จ์ะตรวจจัับโซนเวลาของคุณุและเวลาปััจจุบุันัของวันั
โดยอัตัโนมัตัิ ิคุณุยังัสามารถซิงิค์เ์วลากับั GPS ด้ว้ยตนเองได้ ้
เมื่่�อคุณุเปลี่่�ยนโซนเวลา และเพื่่�ออัปัเดตเวลาออมแสง
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ระบบ > เวลา > ซิงิค์เ์วลา
3	 รอในขณะที่่�อุปุกรณ์เ์ชื่่�อมต่่อไปยังัโทรศัพัท์ท์ี่่�จัับคู่่�ไว้ข้อง

คุณุหรือืหาตำำ�แหน่่งดาวเทีียม (การรับสัญัญาณดาวเทีียม, 
หน้า้ 83)
หมายเหตุ:ุ คุณุสามารถกด DOWN เพื่่�อสลับัแหล่่ง
สัญัญาณได้ ้

 การเปลี่่�ยนการตั้้ �งค่่าหน้า้จอ
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ระบบ > แสดง
3	 เลือืก Night Vision เพื่่�อปรัับหน้า้จอให้ท้ำำ�งานร่่วมกับั

กล้อ้งไนท์ว์ิชิั่่�นได้ ้(ทางเลือืก)
4	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก In-Dive
•	 เลือืก ระหว่่างกิจิกรรม
•	 เลือืก การใช้ง้านทั่่ �วไป
•	 เลือืก ระหว่่างนอนหลับั

5	 เลือืกตัวัเลือืก:
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•	 เลือืก เปิิดหน้า้จอตลอดเวลา เพื่่�อให้ข้้อ้มููลหน้า้ปััด
มองเห็็นได้แ้ละลดความสว่่างและไฟพื้้�นหลังัลง ตัวั
เลือืกนี้้�ส่่งผลต่่อแบตเตอรี่่�และอายุกุารแสดงผล

•	 เลือืก โหมด เพื่่�อเปิิด backlight ที่่�ระดับัความลึกึหรือื
ตลอดทั้้ �งการดำำ�น้ำำ��ของคุณุ

•	 เลือืก ความสว่่าง เพื่่�อตั้้ �งระดับัความสว่่างของหน้า้จอ
•	 เลือืก Red Shift เพื่่�อเปิิดหน้า้จอให้เ้ป็็นเฉดสีีแดงเพื่่�อ

ที่่�คุณุจะสามารถใช้น้าฬิกิาในสภาวะที่่�มีีแสงน้อ้ยได้แ้ละ
ช่่วยให้คุ้ณุคงการมองเห็็นในเวลากลางคืนื

•	 เลือืก การเตือืน เพื่่�อเปิิดหน้า้จอสำำ�หรัับการเตือืนต่่าง ๆ
•	 เลือืก ท่่าทางของข้อ้มือื เพื่่�อเปิิดหน้า้จอโดยการยก

และหมุนุแขนของคุณุเพื่่�อดููที่่�ข้อ้มือืของคุณุ
•	 เลือืก พักัหน้า้จอ เพื่่�อตั้้ �งค่่าระยะเวลาก่่อนที่่�หน้า้จอจะ

ถููกปิิด

 การปรับัแต่่งโหมดการนอน
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ระบบ > โหมดการนอน
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก Schedule เลือืกวันัและป้้อนชั่่�วโมงการนอน
ปกติขิองคุณุ

•	 เลือืก Watch Face เพื่่�อใช้ห้น้า้ปััดนาฬิกิาแบบนอน
หลับั

•	 เลือืก การแสดงผล เพื่่�อปรัับแต่่งการตั้้ �งค่่าหน้า้จอ
•	 เลือืก นาฬิกิาปลุกุการงีีบหลับั เพื่่�อตั้้ �งการปลุกุการงีีบ

หลับัให้เ้ล่่นเป็็นเสีียง สั่่�น หรือืทั้้ �งคู่่�
•	 เลือืก Touch เพื่่�อเปิิดหรือืปิิดหน้า้จอสัมัผััส
•	 เลือืก Do Not Disturb เพื่่�อเปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ง้าน

โหมดห้า้มรบกวน
•	 เลือืก ประหยัดัแบตเตอรี่่� เพื่่�อเปิิดใช้ง้านหรือืปิิดใช้ ้

งานโหมดประหยัดัพลังังาน (การปรัับแต่่งคุณุสมบัตัิิ
ด้า้นการประหยัดัแบตเตอรี่่�, หน้า้ 77)

 การปรับัแต่่งปุ่่� มลัดัต่่าง ๆ
คุณุสามารถปรัับแต่่งฟัังก์ช์ันักดค้า้งของแต่่ละปุ่่� มและการกด
ปุ่่� มต่่าง ๆ ร่่วมกันัได้ ้
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ระบบ > ปุ่่� มลัดั
3	 เลือืกหนึ่่�งปุ่่� มหรือืการกดปุ่่� มต่่าง ๆ ร่่วมกันัเพื่่�อปรัับแต่่ง
4	 เลือืกฟัังก์ช์ันั

 การเปลี่่�ยนหน่่วยวัดั
คุณุสามารถปรัับแต่่งหน่่วยวัดัสำำ�หรัับระยะทาง เพซและ
ความเร็็ว ระดับัความสููง และอื่่�น ๆ
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ระบบ > รููปแบบ > หน่่วยวัดั
3	 เลือืกประเภทการวัดั
4	 เลือืกหน่่วยการวัดั

การดููข้อ้มููลอุปุกรณ์์
คุณุสามารถดููข้อ้มููลอุปุกรณ์ ์เช่่น E-label unit ID เวอร์ช์ันัของ
ซอฟต์แ์วร์ ์ข้อ้มููลกฎระเบีียบ และสัญัญาอนุุญาตสิทิธิ์์�
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ระบบ > เกี่่�ยวกับั

การดููกฎระเบีียบและข้อ้มููลการปฏิบิัตัิติามของ 
E-label
ฉลากสำำ�หรัับอุปุกรณ์น์ี้้�ได้รั้ับการจัดหาทางอิเิล็็กทรอนิกิส์ ์
e-label อาจให้ข้้อ้มููลกฎระเบีียบ เช่่น หมายเลขประจำำ�ตัวัที่่�ได้ ้
รัับจาก FCC หรือืเครื่่�องหมายการปฏิบิัตัิติามต่่าง ๆ ของท้อ้งถิ่่�น 
รวมทั้้ �งข้อ้มููลผลิติภัณัฑ์แ์ละการอนุุญาตต่่าง ๆ ที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง
1	 กดค้า้ง MENU
2	 จากระบบเมนูู เลือืก เกี่่�ยวกับั

ข้อ้มููลอุปุกรณ์์

เกี่่�ยวกับัจอแสดงผล AMOLED
จากค่่าเริ่่�มต้น้ การตั้้ �งค่่านาฬิกิาถููกปรัับให้เ้หมาะสมสำำ�หรัับอายุุ
แบตเตอรี่่�และสมรรถนะ (ข้อ้แนะนำำ�ในการยืดืระยะเวลาการใช้ ้
งานแบตเตอรี่่�ให้ไ้ด้น้านสููงสุดุ, หน้า้ 83)
ภาพค้า้งหรือือาการ “burn-in” ค้า้งติดิหน้า้จอเป็็นเรื่่�องปกติิ
ของอุปุกรณ์ท์ี่่�ใช้ห้น้า้จอ AMOLED เพื่่�อยืดือายุกุารใช้ง้าน คุณุ
ควรหลีีกการแสดงภาพนิ่่�งค้า้งไว้โ้ดยใช้แ้สงจ้า้เป็็นเวลานาน 
เพื่่�อลดอาการ burn-in ค้า้งติดิหน้า้จอ Descent จะปิิดการ
แสดงหน้า้จอเมื่่�อถึงึเวลาที่่�ตั้้ �งไว้ ้(การเปลี่่�ยนการตั้้ �งค่่าหน้า้จอ, 
หน้า้ 78) คุณุสามารถพลิกิข้อ้มือืเข้า้หาร่่างกาย แตะหน้า้จอ
สองครั้้ �งติดิกันั หรือืกดปุ่่� มเพื่่�อปลุกุอุปุกรณ์ใ์ห้ต้ื่่�น

 การชาร์จ์นาฬิกิา
 คำำ�เตือืน

ผลิติภัณัฑ์น์ี้้�มีีแบตเตอรี่่�ลิเิธีียมไอออน ดููคำำ�แนะนำำ�ข้อ้มููล
เกี่่�ยวกับัผลิติภัณัฑ์แ์ละความปลอดภัยัที่่�สำำ�คัญัได้ใ้นกล่่อง
ผลิติภัณัฑ์เ์พื่่�อศึกึษาคำำ�เตือืนและข้อ้มููลสำำ�คัญัอื่่�น ๆ ของ
ผลิติภัณัฑ์์

ข้อ้สังัเกต
เพื่่�อป้้องกันัการสึกึหรอ ให้เ้ช็ด็หน้า้สัมัผััสและพื้้�นที่่�โดยรอบ
ให้แ้ห้ง้ก่่อนทำำ�การชาร์จ์หรือืการเชื่่�อมต่่อกับัคอมพิวิเตอร์ ์ดูู
คำำ�แนะนำำ�การทำำ�ความสะอาดในภาคผนวก (การดููแลอุปุกรณ์,์ 
หน้า้ 80)

1	 คีีบด้า้นข้า้งของคลิปิชาร์จ์
2	 จััดแนวคลิปิให้ต้รงกับัหน้า้สัมัผััสที่่�ด้า้นหลังัของนาฬิกิา

แล้ว้ปล่่อยคลิปิ

3	 เสีียบสาย USB เข้า้กับัพอร์ต์ชาร์จ์ไฟ USB
นาฬิกิาแสดงระดับัการชาร์จ์แบตเตอรี่่�ในปััจจุบุันั

ข้อ้มููลจำำ�เพาะ
ข้อ้สังัเกต

ค่่าระยะเวลาในการใช้ง้านแบตเตอรี่่�ภายใต้เ้งื่่�อนไขห้อ้งปฏิบิัตัิ ิ
การของ Garmin ระยะเวลาในการใช้ง้านของแบตเตอรี่่�ขึ้้ �น
อยู่่�กับัการใช้ง้านคุณุสมบัตัิทิี่่�ถููกเปิิดใช้ง้านบนอุปุกรณ์ข์อง
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คุณุและปััจจััยด้า้นสิ่่�งแวดล้อ้มต่่าง ๆ เช่่น การติดิตามกิจิกรรม อัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�จากข้อ้มือื ความถี่่�ในการแจ้ง้เตือืนสมาร์ท์โฟน 
สถานะ GPS เซนเซอร์ใ์นตัวัอุปุกรณ์ ์และเซนเซอร์ท์ี่่�เชื่่�อมต่่อต่่าง ๆ

ประเภทแบตเตอรี่่� แบตเตอรี่่�ลิเิธีียมไอออนภายในแบบชาร์จ์ได้ ้
ระดับัการกันัน้ำำ�� 20 ATM1

ช่่วงอุณุหภููมิขิณะทำำ�งาน จาก -20° ถึงึ 45°ซ. (จาก -4° ถึงึ 113°ฟ.)
ช่่วงอุณุหภููมิกิารทำำ�งานใต้น้้ำำ�� จาก 0° ถึงึ 40°ซ. (จาก 32° ถึงึ 104°ฟ.)
การชาร์จ์ด้ว้ยสาย USB จาก 0° ถึงึ 45°ซ. (จาก 32° ถึงึ 113°ฟ.)

เซนเซอร์ค์วามลึกึ
มีีความแม่่นยำำ�ในระดับั 0 ม. ถึงึ 200 ม. (0 ฟุตุ ถึงึ 656 ฟุตุ) ตามกฏระเบีียบของ 
EN 13319 
ความละเอีียด (m): 0.1 m ถึงึ 99.9 m, 1 m ที่่� 100 m และลึกึกว่่านี้้�

ช่่วงเวลาการตรวจสอบ ตรวจสอบความเสีียหายของชิ้้�นส่่วนก่่อนใช้ง้านทุกุครั้้ �ง เปลี่่�ยนชิ้้�นส่่วนตามความ
จำำ�เป็็น2

1อุปุกรณ์ท์นต่่อแรงดันัเทีียบเท่่ากับัความลึกึ 200 ม. สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ ไปที่่� Garmin.co.th/legal/waterrating
2นอกเหนือืจากการสึกึหรอตามปกติ ิประสิทิธิภิาพจะไม่่ได้รั้ับผลกระทบจากอายุกุารใช้ง้าน

ข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัแบตเตอรี่่�
อายุกุารใช้ง้านจริงิของแบตเตอรี่่�ขึ้้ �นอยู่่�กับัคุณุสมบัตัิทิี่่�ถููกเปิิดใช้ง้านบนนาฬิกิาของคุณุ เช่่น อัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือื การแจ้ง้
เตือืนบนโทรศัพัท์ ์GPS เซนเซอร์ภ์ายใน และเซนเซอร์ท์ี่่�เชื่่�อมต่่ออยู่่�ต่่าง ๆ

โหมด
ระยะเวลาการใช้ง้านแบตเตอรี่่�

Descent Mk3/Mk3i - 43 mm
ระยะเวลาการใช้ง้านแบตเตอรี่่�

Descent Mk3i - 51 mm

โหมดสมาร์ท์วอทช์์ นานสููงสุดุ 10 วันั ท่่าทางข้อ้มือื 
นานสููงสุดุ 4 วันั เปิิดหน้า้จอตลอดเวลา

นานสููงสุดุ 25 วันั ท่่าทางข้อ้มือื 
นานสููงสุดุ 10 วันั เปิิดหน้า้จอตลอดเวลา

โหมดนาฬิกิาประหยัดัแบตเตอรี่่� นานสููงสุดุ 12 วันั ท่่าทางข้อ้มือื 
ไม่่สามารถใช้ไ้ด้ ้เปิิดหน้า้จอตลอดเวลา

นานสููงสุดุ 31 วันั ท่่าทางข้อ้มือื 
ไม่่สามารถใช้ไ้ด้ ้สำำ�หรัับโหมดเปิิดหน้า้จอ
ตลอดเวลา

โหมด GPS เท่่านั้้ �น นานสููงสุดุ 28 ชม. ท่่าทางข้อ้มือื 
นานสููงสุดุ 22 ชม. เปิิดหน้า้จอตลอดเวลา

นานสููงสุดุ 76 ชม. ท่่าทางข้อ้มือื 
นานสููงสุดุ 56 ชม. เปิิดหน้า้จอตลอดเวลา

โหมดระบบดาวเทีียมทั้้ �งหมด นานสููงสุดุ 20 ชม. ท่่าทางข้อ้มือื 
นานสููงสุดุ 16 ชม. เปิิดหน้า้จอตลอดเวลา

นานสููงสุดุ 55 ชม. ท่่าทางข้อ้มือื 
นานสููงสุดุ 43 ชม. เปิิดหน้า้จอตลอดเวลา

โหมดระบบดาวเทีียมทั้้ �งหมดรวม
โหมดหลายย่่านความถี่่�

นานสููงสุดุ 17 ชม. ท่่าทางข้อ้มือื 
นานสููงสุดุ 14 ชม. เปิิดหน้า้จอตลอดเวลา

นานสููงสุดุ 48 ชม. ท่่าทางข้อ้มือื 
นานสููงสุดุ 38 ชม. เปิิดหน้า้จอตลอดเวลา

โหมดระบบดาวเทีียมทั้้ �งหมด
พร้อ้มการเล่่นเพลง

นานสููงสุดุ 6 ชม. ท่่าทางข้อ้มือื 
นานสููงสุดุ 6 ชม. เปิิดหน้า้จอตลอดเวลา

นานสููงสุดุ 17 ชม. ท่่าทางข้อ้มือื 
นานสููงสุดุ 17 ชม. เปิิดหน้า้จอตลอดเวลา

โหมด GPS แบตเตอรี่่�สููงสุดุ
นานสููงสุดุ 44 ชม. ท่่าทางข้อ้มือื 
ไม่่สามารถใช้ไ้ด้ ้สำำ�หรัับโหมดเปิิดหน้า้จอ
ตลอดเวลา

นานสููงสุดุ 118 ชม. ท่่าทางข้อ้มือื 
ไม่่สามารถใช้ไ้ด้ ้สำำ�หรัับโหมดเปิิดหน้า้จอ
ตลอดเวลา

โหมดสำำ�รวจระบบ GPS
นานสููงสุดุ 10วันั ท่่าทางข้อ้มือื 
ไม่่สามารถใช้ไ้ด้ ้สำำ�หรัับโหมดเปิิดหน้า้จอ
ตลอดเวลา

นานสููงสุดุ 24 วันั ท่่าทางข้อ้มือื 
ไม่่สามารถใช้ไ้ด้ ้สำำ�หรัับโหมดเปิิดหน้า้จอ
ตลอดเวลา

โหมดดำำ�น้ำำ�� ไม่่สามารถใช้ไ้ด้ก้ับัท่่าทางจากข้อ้มือื 
นานสููงสุดุ 30 ชม. เปิิดหน้า้จอตลอดเวลา

ไม่่สามารถใช้ไ้ด้ก้ับัท่่าทางจากข้อ้มือื 
นานสููงสุดุ 66 ชม. เปิิดหน้า้จอตลอดเวลา

โหมดการดำำ�น้ำำ��ที่่�มีี air 
integration 
หมายเหตุ:ุ โหมดนี้้�มีีเฉพาะใน
โมเดล Descent Mk3i

ไม่่สามารถใช้ไ้ด้ก้ับัท่่าทางจากข้อ้มือื 
นานสููงสุดุ 15 ชม. เปิิดหน้า้จอตลอดเวลา

ไม่่สามารถใช้ไ้ด้ก้ับัท่่าทางจากข้อ้มือื 
นานสููงสุดุ 40 ชม. เปิิดหน้า้จอตลอดเวลา

 การดููแลอุปุกรณ์์
ข้อ้สังัเกต

อย่่าใช้ว้ัตัถุมุีีคมทำำ�ความสะอาดอุปุกรณ์์
หลีีกเลี่่�ยงการใช้ส้ารเคมีีทำำ�ความสะอาด ตัวัทำำ�ละลายและสาร
กำำ�จัดแมลงที่่�สามารถทำำ�ความเสีียหายต่่อส่่วนประกอบและพื้้�น
ผิวิที่่�เป็็นพลาสติกิได้ ้
ล้า้งอุปุกรณ์ด์้ว้ยน้ำำ��จืดืหลังัจากที่่�สัมัผััสกับัคลอรีีน น้ำำ��เค็็ม ครีีม

กันัแดด เครื่่�องสำำ�อาง แอลกอฮอล์ ์หรือืเคมีีภัณัฑ์อ์ันัตราย
อื่่�น ๆ การปล่่อยให้ส้ัมัผััสถููกสสารเหล่่านี้้�เป็็นเวลานานอาจเป็็น
อันัตรายต่่อเคสได้ ้
อย่่าล้า้งอุปุกรณ์ภ์ายใต้ค้วามดันัสููง เพราะไอพ่่นน้ำำ��หรือือากาศ
อาจทำำ�ให้เ้กิดิความเสีียหายแก่่เซนเซอร์ว์ัดัความลึกึหรือื
เครื่่�องวัดัความกดอากาศได้ ้
หลีีกเลี่่�ยงการกระแทกและการปฏิบิัตัิทิี่่�รุนุแรง เพราะสามารถ
ลดอายุกุารใช้ง้านของผลิติภัณัฑ์ล์ง

http://Garmin.co.th/legal/waterrating
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อย่่าเก็บ็อุปุกรณ์ใ์นที่่�ที่่�มีีอุณุหภููมิสิููงเกินิไปเป็็นเวลานานเพราะ
อาจทำำ�ให้เ้กิดิความเสีียหายถาวรได้ ้
หยุดุใช้ง้านหากอุปุกรณ์ช์ำำ�รุดุหรือืถููกเก็บ็ไว้ท้ี่่�อุณุหภููมินิอก
ช่่วงอุณุหภููมิใินการจัดเก็บ็ที่่�ระบุุ

การทำำ�ความสะอาดนาฬิกิา
 คำำ�เตือืน

ผู้้� ใช้บ้างคนอาจพบอาการระคายเคือืงผิวิหนัังหลังัจากใช้ ้
งานนาฬิกิาเป็็นเวลานานโดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งหากผู้้� ใช้ม้ีีผิวิที่่�
บอบบางหรือืแพ้ง้่่าย หากคุณุสังัเกตเห็็นการระคายเคือืงบน
ผิวิหนัังใด ให้ถ้อดนาฬิกิาออกและปล่่อยให้เ้วลาเยีียวยาผิวิ
ของคุณุ เพื่่�อช่่วยป้้องกันัการระคายเคือืงผิวิหนััง โปรดแน่่ใจว่่า
นาฬิกิาสะอาดและแห้ง้และอย่่ารััดนาฬิกิาไว้บ้นข้อ้มือืของคุณุ
แน่่นเกินิไป

ข้อ้สังัเกต
แม้เ้หงื่่�อหรือืความชื้้�นเพีียงเล็็กน้อ้ยก็ส็ามารถทำำ�ให้เ้กิดิการ
กัดักร่่อนของหน้า้สัมัผััสไฟฟ้้าเมื่่�อเชื่่�อมต่่อกับัที่่�ชาร์จ์อยู่่� การ
กัดักร่่อนสามารถกีีดขวางการชาร์จ์และการถ่่ายโอนข้อ้มููลได้ ้

ข้อ้แนะนำำ�: สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ ไปที่่� Garmin.com/
fitandcare
1	 ล้า้งออกด้ว้ยน้ำำ��หรือืใช้ผ้้า้ที่่�ไม่่มีีขุยุชุบุน้ำำ��หมาด ๆ
2	 ปล่่อยให้น้าฬิกิาแห้ง้สนิทิ

การเปลี่่�ยนสายนาฬิกิา QuickFit
1	 เลื่่�อนสลักับนสายนาฬิกิา QuickFit และถอดสายนาฬิกิา

ออกจากนาฬิกิา

2	 เรีียงสายนาฬิกิาใหม่่ให้เ้ป็็นแนวเดีียวกับันาฬิกิา
3	 กดสายนาฬิกิาให้เ้ข้า้ที่่�

หมายเหตุ:ุ ดููให้แ้น่่ใจว่่าสายนาฬิกิาติดิแน่่น สลักัควรปิด
เหนือืหมุดุนาฬิกิา

4	 ทำำ�ซ้ำำ��ขั้้ �นตอนที่่� 1 ถึงึ 3 เพื่่�อเปลี่่�ยนสายนาฬิกิาเส้น้อื่่�น

สายนาฬิกิาดำำ�น้ำำ ��แบบยาวพิเิศษ
อุปุกรณ์ข์องคุณุมาพร้อ้มกับัสายนาฬิกิาสำำ�หรัับดำำ�น้ำำ��ยาวพิเิศษ
ที่่�คุณุสามารถจะสวมใส่่กับัชุดุที่่�มีีความหนามาก ๆ ได้ ้

การปรับัสายนาฬิกิาโลหะ
หากนาฬิกิาของคุณุมาพร้อ้มกับัสายนาฬิกิาโลหะ คุณุควรนำำ�

นาฬิกิาของคุณุไปหาช่่างทำำ�เครื่่�องประดับัหรือืผู้้� เชี่่�ยวชาญเพื่่�อ
ปรัับความยาวของสายนาฬิกิาโลหะ

การจัดัการข้อ้มููล
หมายเหตุ:ุ อุปุกรณ์ไ์ม่่รองรัับ Windows® 95 98 Me 
Windows NT® และ Mac® OS 10.3 และรุ่่�นก่่อนหน้า้นี้้�

การลบไฟล์์
ข้อ้สังัเกต

ห้า้มลบไฟล์ท์ี่่�คุณุไม่่ทราบวัตัถุปุระสงค์ก์ารใช้ง้าน หน่่วยความ
จำำ�ในอุปุกรณ์ข์องคุณุมีีไฟล์ร์ะบบที่่�สำำ�คัญัซึ่่�งไม่่ควรถููกลบทิ้้�ง

1	 เปิิด Garmin ไดรฟ์หรือืวอลลุ่่�ม
2	 หากจำำ�เป็็น เปิิดโฟลเดอร์ห์รือืวอลลุ่่�ม
3	 เลือืกไฟล์์
4	 กดปุ่่� ม ลบ บนแป้้นพิมิพ์ข์องคุณุ

หมายเหตุ:ุ ระบบปฏิบิัตัิกิาร Mac ให้ก้ารสนัับสนุุนอย่่าง
จำำ�กัดั สำำ�หรัับโหมดการถ่่ายโอนไฟล์ ์MTP คุณุต้อ้ง
เปิิด Garmin ใช้ก้ับัระบบปฏิบิัตัิกิาร Windows คุณุควร
แอปพลิเิคชันั Garmin Express เพื่่�อลบไฟล์เ์พลงออก
จากอุปุกรณ์ข์องคุณุ

การแก้ไ้ขปัญัหา

 การอัปัเดตผลิติภัณัฑ์์
อุปุกรณ์ข์องคุณุตรวจสอบการอัปัเดตโดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อเชื่่�อมต่่อ
กับั Bluetooth หรือื Wi-Fi คุณุสามารถตรวจสอบการอัปัเดตได้ ้
ด้ว้ยตนเองจากการตั้้ �งค่่าระบบ (การตั้้ �งค่่าระบบ, หน้า้ 77) ติดิ
ตั้้ �ง Garmin Express บนคอมพิวิเตอร์ข์องคุณุ (Garmin.com/
express) ติดิตั้้ �งแอป Garmin Connect บนโทรศัพัท์ข์องคุณุ
โดยช่่วยให้เ้ข้า้ถึงึบริกิารต่่าง ๆ เหล่่านี้้�สำำ�หรัับอุปุกรณ์ ์Garmin 
ได้ง้่่าย:

	y การอัปัเดตซอฟต์แ์วร์์
	y การอัปัเดตแผนที่่�
	y การอัปัเดตคอร์ส์
	y การอัปัโหลดข้อ้มููลไปยังั Garmin Connect
	y การลงทะเบีียนผลิติภัณัฑ์์

การหาข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ
คุณุสามารถหาข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัผลิติภัณัฑ์น์ี้้�ได้บ้น
เว็็บไซต์ ์Garmin

	y ไปที่่� support.Garmin.com สำำ�หรัับคู่่�มือืการใช้ง้าน 
บทความ และการอัปัเดตซอฟต์แ์วร์ต์่่าง ๆ เพิ่่�มเติมิ

	y ไปที่่� buy.Garmin.com หรือืติดิต่่อผู้้� แทนจำำ�หน่่าย 
Garmin ของคุณุสำำ�หรัับข้อ้มููลเกี่่�ยวกับัอุปุกรณ์เ์สริมิที่่�
จำำ�หน่่ายแยกและอะไหล่่ต่่าง ๆ

	y สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัความแม่่นยำำ� ไปที่่� Garmin.
com/ataccuracy
ผลิติภัณัฑ์น์ี้้�ไม่่ใช่่อุปุกรณ์ท์างการแพทย์์

อุปุกรณ์ข์องฉันัแสดงผิดิภาษา
คุณุสามารถเปลี่่�ยนการเลือืกภาษาของอุปุกรณ์ไ์ด้ห้ากคุณุ
เลือืกผิดิภาษาบนอุปุกรณ์โ์ดยไม่่ตั้้ �งใจ

http://Garmin.com/fitandcare
http://Garmin.com/fitandcare
http://Garmin.com/express
http://Garmin.com/express
http://support.Garmin.com
http://buy.Garmin.com
http://Garmin.com/ataccuracy
http://Garmin.com/ataccuracy
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1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลื่่�อนลงไปยังัรายสุดุท้า้ยในรายการ และกด START
3	 กด START
4	 เลือืกภาษาของคุณุ

โทรศัพัท์ข์องฉันัใช้ง้านร่่วมกับันาฬิกิาของฉันั
ได้ห้รือืไม่่?
นาฬิกิา Descent ใช้ง้านร่่วมกันัได้ก้ับัโทรศัพัท์โ์ดยการใช้ ้
เทคโนโลยีีไร้ส้าย Bluetooth

ไปที่่� Garmin.com/ble สำำ�หรัับข้อ้มููลการใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้
ของ Bluetooth

โทรศัพัท์ข์องฉันัจะไม่่เชื่่�อมต่่อกับันาฬิกิา
หากโทรศัพัท์ข์องคุณุไม่่เชื่่�อมต่่อกับันาฬิกิา คุณุสามารถลอง
ทำำ�ตามข้อ้แนะนำำ�เหล่่านี้้�

	y ปิิดโทรศัพัท์แ์ละนาฬิกิาของคุณุแล้ว้เปิิดอีีกครั้้ �ง
	y เปิิดใช้ง้านเทคโนโลยีี Bluetooth บนโทรศัพัท์ข์องคุณุ
	y อัปัเดตแอป Garmin Connect เป็็นเวอร์ช์ันัล่่าสุดุ
	y ลบนาฬิกิาของคุณุออกจากแอป Garmin Connect และ

การตั้้ �งค่่า Bluetooth บนโทรศัพัท์ข์องคุณุเพื่่�อลองทำำ�ขั้้ �น
ตอนการจับคู่่�อีีกครั้้ �ง

	y หากคุณุซื้้�อโทรศัพัท์ใ์หม่่ ให้ล้บนาฬิกิาของคุณุออกจาก
แอป Garmin Connect ในโทรศัพัท์ท์ี่่�คุณุตั้้ �งใจจะหยุดุใช้ ้

	y นำำ�โทรศัพัท์ข์องคุณุเข้า้มาในภายใน 10 ม. (33 ฟุตุ) ของ
นาฬิกิา

	y บนโทรศัพัท์ข์องคุณุ เปิิดแอป Garmin Connect เลือืก 
 > อุปุกรณ์ ์Garmin > เพิ่่�มอุปุกรณ์ ์เพื่่�อเข้า้สู่่�โหมด

การจับคู่่�
	y จากหน้า้ปััดนาฬิกิา กดค้า้ง MENU และเลือืก การเชื่่�อม

ต่่อ > โทรศัพัท์ ์> จับัคู่่�โทรศัพัท์์

ฉันัสามารถใช้เ้ซนเซอร์ ์Bluetooth ของฉันักับั
นาฬิกิาของฉันัได้ห้รือืไม่่?
นาฬิกิาใช้ง้านร่่วมกันัได้ก้ับับางเซนเซอร์ ์Bluetooth ครั้้ �งแรก
ที่่�คุณุเชื่่�อมต่่อเซนเซอร์ก์ับัอุปุกรณ์ ์Garmin ของคุณุ คุณุต้อ้ง
จัับคู่่�อุปุกรณ์แ์ละเซนเซอร์ก์่่อน หลังัจากจัับคู่่�กันัแล้ว้ อุปุกรณ์์
เชื่่�อมต่่อกับัเซนเซอร์โ์ดยอัตัโนมัตัิเิมื่่�อคุณุเริ่่�มทำำ�กิจิกรรมและ
เซนเซอร์ท์ำำ�งานอยู่่�และอยู่่�ภายในระยะ
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก เซนเซอร์แ์ละอุปุกรณ์เ์สริมิ > เพิ่่�มใหม่่ 
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เลือืก ค้น้หาทั้้ �งหมด
•	 เลือืกประเภทเซนเซอร์ข์องคุณุ
คุณุสามารถปรัับแต่่งช่่องข้อ้มููลที่่�เป็็นตัวัเลือืกได้ ้(การปรัับ
แต่่งหน้า้จอข้อ้มููล, หน้า้ 30) 

หููฟังัของฉันัจะไม่่เชื่่�อมต่่อกับันาฬิกิา
หากหููฟัง Bluetooth ของคุณุเคยเชื่่�อมต่่อกับัโทรศัพัท์ ์หููฟัง
อาจเชื่่�อมต่่อกับัโทรศัพัท์โ์ดยอัตัโนมัตัิแิทนที่่�จะเชื่่�อมต่่อกับั
นาฬิกิาของคุณุ คุณุสามารถลองวิธิีีต่่อไปนี้้�ได้ ้

	y ปิิดเทคโนโลยีี Bluetooth บนโทรศัพัท์ข์องคุณุ
ศึกึษาคู่่�มือืการใช้ง้านของโทรศัพัท์ข์องคุณุสำำ�หรัับข้อ้มููล
เพิ่่�มเติมิ

	y อยู่่�ห่่าง 10 เมตร (33 ฟุตุ) จากโทรศัพัท์ข์องคุณุในขณะที่่�
กำำ�ลังัเชื่่�อมต่่อหููฟังเข้า้กับันาฬิกิาของคุณุ

	y จัับคู่่�หููฟังของคุณุกับันาฬิกิาของคุณุ (การเชื่่�อมต่่อหููฟัง
โดยการใช้เ้ทคโนโลยีี Bluetooth, หน้า้ 65)

เพลงของฉันัถููกตัดัหรือืหููฟังัของฉันัขาดจาก
การเชื่่�อมต่่อ
เมื่่�อกำำ�ลังัใช้น้าฬิกิา Descent ที่่�เชื่่�อมต่่อกับัหููฟัง Bluetooth 
สัญัญาณแรงที่่�สุดุเมื่่�อมีีเส้น้ทางที่่�ปราศจากสิ่่�งกีีดขวางระหว่่าง
นาฬิกิาและสายสัญัญาณบนหููฟัง

	y หากสัญัญาณวิ่่�งผ่่านร่่างกายของคุณุ คุณุอาจประสบ
ปััญหาสัญัญาณขาดหายหรือืหููฟังของคุณุอาจขาดจากการ
เชื่่�อมต่่อได้ ้

	y หากคุณุสวมนาฬิกิา Descent ของคุณุบนข้อ้มือืด้า้นซ้า้ย 
คุณุต้อ้งแน่่ใจว่่าเสาอากาศ Bluetooth ของหููฟังอยู่่�ที่่�หูู
ด้า้นซ้า้ยของคุณุ

	y เนื่่�องจากหููฟังแตกต่่างกันัไปตามรุ่่�น คุณุสามารถลองสวม
นาฬิกิาไปที่่�ข้อ้มือือีีกข้า้งของคุณุได้ ้

	y หากคุณุกำำ�ลังัใช้ส้ายนาฬิกิาแบบหนัังหรือืโลหะ คุณุ
สามารถเปลี่่�ยนไปเป็็นสายนาฬิกิาซิลิิโิคนเพื่่�อเพิ่่�มความ
แรงของสัญัญาณได้ ้

การรีีสตาร์ท์อุปุกรณ์ข์องคุณุ
1	 กดค้า้ง LIGHT จนกว่่านาฬิกิาปิิดลง
2	 กดค้า้ง LIGHT เพื่่�อเปิิดนาฬิกิา

 การรีีเซ็็ตการตั้้ �งค่่าเริ่่ �มต้น้ทั้้ �งหมด
ก่่อนที่่�คุณุจะรีีเซ็ต็การตั้้ �งค่่าเริ่่�มต้น้ทั้้ �งหมด คุณุควรซิงิค์น์าฬิกิา
กับัแอป Garmin Connect เพื่่�ออัปัโหลดข้อ้มููลกิจิกรรมของ
คุณุก่่อน
คุณุสามารถรีีเซ็ต็การตั้้ �งค่่านาฬิกิาทั้้ �งหมดกลับัเป็็นค่่าเริ่่�มต้น้
จากโรงงานได้ ้
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ระบบ > รีี เซ็็ต
3	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 เพื่่�อรีีเซ็ต็การตั้้ �งค่่านาฬิกิาทั้้ �งหมดกลับัสู่่�ค่่าเริ่่�มต้น้จาก
โรงงานและเก็บ็ข้อ้มููลที่่�ผู้้� ใช้ป้้้อนทั้้ �งหมดและประวัตัิิ
กิจิกรรมไว้ ้เลือืก รีี เซ็็ตการตั้้ �งค่่าเริ่่ �มต้น้

•	 เพื่่�อลบกิจิกรรมทั้้ �งหมดจากประวัตัิ ิเลือืก ลบกิจิกรรม
ทั้้ �งหมด

•	 เพื่่�อรีีเซ็ต็ระยะทางและเวลารวมทั้้ �งหมด เลือืก รีีเซ็็ต
ผลรวม

•	 เพื่่�อลบไฟล์ส์นามกอล์ฟ์ที่่�ดาวน์โ์หลดไว้ท้ั้้ �งหมดและ
รีีเซ็ต็รายการสนามกอล์ฟ์ที่่�เล่่นล่่าสุดุ เลือืก รีีเซ็็ต
สนามกอล์ฟ์

•	 เพื่่�อรีีเซ็ต็การตั้้ �งค่่านาฬิกิาทั้้ �งหมดให้ก้ลับัสู่่�ค่่าเริ่่�มต้น้
จากโรงงานและลบข้อ้มููลที่่�ผู้้� ใช้ป้้้อนไว้ท้ั้้ �งหมดและ
ประวัตัิกิิจิกรรม เลือืก ลบข้อ้มููลและรีีเซ็็ตการตั้้ �งค่่า
หมายเหตุ:ุ หากคุณุได้ต้ั้้ �งค่่า Garmin Pay wallet ไว้ ้
แล้ว้ ตัวัเลือืกนี้้�ลบ wallet จากนาฬิกิาของคุณุ หากคุณุ
เก็บ็เพลงไว้บ้นนาฬิกิา ตัวัเลือืกนี้้�ลบเพลงของคุณุที่่�เก็บ็
ไว้ด้้ว้ย

http://Garmin.com/ble
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การดำำ�น้ำำ ��
การรีีเซ็็ต Tissue Load ของคุณุ
คุณุสามารถรีีเซ็ต็ tissue load ปััจจุบุันัของคุณุที่่�บันัทึกึไว้ ้
ในอุปุกรณ์ไ์ด้ ้คุณุควรรีีเซ็ต็ tissue load ของคุณุหากคุณุไม่่
ได้ว้างแผนใช้อุ้ปุกรณ์น์ี้้�อีีกในอนาคตเท่่านั้้ �น ซึ่่�งมีีประโยชน์์
สำำ�หรัับร้า้นดำำ�น้ำำ��ที่่�จััดหาอุปุกรณ์ส์ำำ�หรัับให้เ้ช่่า
1	 กดค้า้ง MENU
2	 เลือืก ระบบ > รีีเซ็็ต > รีีเซ็็ตเนื้้�อเยื่่�อ

การรีีเซ็็ตความดันัพื้้�นผิวิ
อุปุกรณ์จ์ะกำำ�หนดความดันัผิวิน้ำำ��โดยอัตัโนมัตัิโิดยใช้เ้ครื่่�อง
วัดัความสููงจากระดับัน้ำำ��ทะเล การเปลี่่�ยนแปลงความดันัขนาด
ใหญ่่ เช่่น ในระหว่่างการบินิ อาจทำำ�ให้น้าฬิกิาเริ่่�มกิจิกรรม
ดำำ�น้ำำ��โดยอัตัโนมัตัิ ิหากนาฬิกิาเริ่่�มกิจิกรรมไม่่ถููกต้อ้ง คุณุ
สามารถรีีเซ็ต็ความดันัผิวิน้ำำ��โดยการเชื่่�อมต่่อนาฬิกิากับั
คอมพิวิเตอร์ ์หากคุณุไม่่มีีการเข้า้ถึงึไปยังัคอมพิวิเตอร์ ์คุณุ
สามารถรีีเซ็ต็ความดันัผิวิน้ำำ��ได้ด้้ว้ยตัวัเอง
1	 กดค้า้ง LIGHT จนกว่่านาฬิกิาปิิดลง
2	 กดค้า้ง LIGHT เพื่่�อเปิิดนาฬิกิา
3	 เมื่่�อโลโก้ส้ินิค้า้ปรากฏขึ้้�นให้ก้ด MENU ค้า้งไว้จ้นกว่่าคุณุ

จะได้รั้ับแจ้ง้ให้ร้ีีเซ็ต็ความดันัผิวิน้ำำ��

ข้อ้แนะนำำ�ในการยืดืระยะเวลาการใช้ง้าน
แบตเตอรี่่�ให้ไ้ด้น้านสููงสุดุ
เพื่่�อยืดือายุขุองแบตเตอรี่่� คุณุสามาทำำ�ตามข้อ้แนะนำำ�เหล่่านี้้�

	y เปลี่่�ยนโหมดตั้้ �งค่่าพลังังานระหว่่างทำำ�กิจิกรรม (การ
เปลี่่�ยนแปลงโหมดตั้้ �งค่่าพลังังาน, หน้า้ 77)

	y เปิิดคุณุสมบัตัิกิารยึดึอายุใุช้ง้านแบตเตอรี่่�ให้น้านขึ้้�นจาก
เมนููการควบคุมุ (การควบคุมุ, หน้า้ 51)

	y ลดการพักหน้า้จอ (การเปลี่่�ยนการตั้้ �งค่่าหน้า้จอ, หน้า้ 78)
	y หยุดุใช้ต้ัวัเลือืกการพักหน้า้จอ แสดงหน้า้จอเสมอ และ

เลือืกการพักหน้า้จอที่่�สั้้ �นลง (การเปลี่่�ยนการตั้้ �งค่่าหน้า้จอ, 
หน้า้ 78)

	y ลดความสว่่างหน้า้จอ (การเปลี่่�ยนการตั้้ �งค่่าหน้า้จอ, หน้า้ 
78)

	y ใช้โ้หมดดาวเทีียม UltraTrac สำำ�หรัับกิจิกรรมของคุณุ 
(การตั้้ �งค่่าดาวเทีียม, หน้า้ 34)

	y ปิิดเทคโนโลยีีไร้ส้าย Bluetooth เมื่่�อคุณุไม่่ได้ก้ำำ�ลังัใช้ ้
คุณุสมบัตัิกิารเชื่่�อมต่่อ (การควบคุมุ, หน้า้ 51)

	y เมื่่�อกำำ�ลังัหยุดุทำำ�กิจิกรรมของคุณุชั่่�วคราวเป็็นเวลาที่่�นาน
ขึ้้�น, ใช้ต้ัวัเลือืก เริ่่ �มทำำ�ต่่อภายหลังั (การหยุดุกิจิกรรม, 
หน้า้ 17)

	y ใช้ห้น้า้ปััดนาฬิกิาที่่�ไม่่ได้อ้ัปัเดตทุกุวินิาทีี
ตัวัอย่่างเช่่น ใช้ห้น้า้ปััดนาฬิกิาที่่�ไม่่มีีเข็็มวินิาทีี (การปรัับ
แต่่งหน้า้ปััดนาฬิกิา, หน้า้ 40)

	y จำำ�กัดัการแจ้ง้เตือืนโทรศัพัท์ท์ี่่�นาฬิกิาแสดง (การจัดการ
การแจ้ง้เตือืน, หน้า้ 66)

	y หยุดุการเผยแพร่่ข้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจไปยังัอุปุกรณ์ท์ี่่�
จัับคู่่�อยู่่� (การบรอดแคสต์ข์้อ้มููลอัตัราการเต้น้หัวัใจ, หน้า้ 
56)

	y ปิิดการวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือื (การตั้้ �งค่่าเครื่่�อง
วัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือื, หน้า้ 55)
หมายเหตุ:ุ การวัดัอัตัราการเต้น้หัวัใจจากข้อ้มือืถููกใช้เ้พื่่�อ

คำำ�นวณนาทีีความเข้ม้ข้น้หนัักและแคลอรี่่�ที่่�ถููกเผาผลาญ
	y เปิิดการอ่่านค่่าเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืดอัตัโนมัตัิ ิ(การ

ตั้้ �งค่่าโหมดเครื่่�องวัดัออกซิเิจนในเลือืด, หน้า้ 57)

 การรับัสัญัญาณดาวเทีียม
อุปุกรณ์อ์าจต้อ้งการทัศันวิสิัยัที่่�มองเห็็นท้อ้งฟ้้าได้ช้ัดัเจนเพื่่�อ
รัับสัญัญาณดาวเทีียม เวลาและวันัที่่�ถููกตั้้ �งโดยอัตัโนมัตัิขิึ้้ �นอยู่่�
กับัตำำ�แหน่่ง GPS
ข้อ้แนะนำำ�: สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับั GPS ไปที่่� Garmin.
com/th-TH/aboutGPS/
1	 ออกไปข้า้งนอกสู่่�พื้้�นที่่�โล่่งแจ้ง้

ด้า้นหน้า้ของอุปุกรณ์ค์วรหันัสู่่�ท้อ้งฟ้้า
2	 รอระหว่่างอุปุกรณ์ห์าตำำ�แหน่่งดาวเทีียม

อาจใช้เ้วลา 30 ถึงึ 60 วินิาทีีเพื่่�อหาสัญัญาณดาวเทีียม

การปรับัปรุงุการรับัสัญัญาณดาวเทีียม GPS
	y ซิงิค์น์าฬิกิากับับัญัชีี Garmin ของคุณุบ่่อย ๆ:

•	 เชื่่�อมต่่อนาฬิกิาของคุณุกับัคอมพิวิเตอร์โ์ดยการใช้ส้าย 
USB และแอปพลิเิคชันั Garmin Express

•	 ซิงิค์น์าฬิกิาของคุณุกับัแอป Garmin Connect โดยการ
ใช้โ้ทรศัพัท์ท์ี่่�ได้เ้ปิิดใช้ง้าน Bluetooth ของคุณุ

•	 เชื่่�อมต่่อนาฬิกิาของคุณุกับับัญัชีี Garmin Connect 
ของคุณุโดยการใช้เ้ครือืข่่ายไร้ส้าย Wi-Fi

ในขณะที่่�ถููกเชื่่�อมต่่อกับับัญัชีี Garmin ของคุณุ นาฬิกิา
ดาวน์โ์หลดข้อ้มููลดาวเทีียมที่่�มีีอยู่่�หลายวันั เพื่่�อช่่วยในการ
หาสัญัญาณดาวเทีียมได้อ้ย่่างรวดเร็็ว

	y นำำ�นาฬิกิาของคุณุออกไปข้า้งนอกสู่่�พื้้�นที่่�เปิิดโดยให้ห้่่าง
จากตึกึสููงและต้น้ไม้ต้่่าง ๆ

	y อยู่่�นิ่่�งกับัที่่�นานไม่่กี่่�นาทีี

การอ่่านอุณุหภููมิกิิจิกรรมไม่่แม่่นยำำ�
อุณุหภููมิริ่่างกายของคุณุส่่งผลต่่อการอ่่านอุณุหภููมิสิำำ�หรัับ
เซนเซอร์ว์ัดัอุณุหภููมิภิายใน เพื่่�อการอ่่านอุณุหภููมิทิี่่�แม่่นยำำ�
ที่่�สุดุ คุณุควรถอดนาฬิกิาออกจากข้อ้มือืของคุณุและรอ 20 ถึงึ 
30 นาทีี
คุณุยังัสามารถใช้เ้ซนเซอร์ว์ัดัอุณุหภููมิภิายนอก tempe ที่่�
จำำ�หน่่ายแยกต่่างหากเพื่่�อดููการอ่่านอุณุหภููมิลิ้อ้มรอบที่่�แม่่นยำำ�
ในขณะกำำ�ลังัสวมนาฬิกิาได้ ้

การติดิตามกิจิกรรม
สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัความแม่่นยำำ�ของการติดิตาม
กิจิกรรม ไปที่่� Garmin.com/ataccuracy

การนับัก้า้วของฉันัดููเหมือืนไม่่ถููกต้อ้ง
หากการนับก้า้วของคุณุดููเหมือืนไม่่ถููกต้อ้ง คุณุสามารถลองทำำ�
ตามข้อ้แนะนำำ�เหล่่านี้้�ได้ ้

	y สวมนาฬิกิาไว้บ้นข้อ้มือืข้า้งที่่�ไม่่ถนัดของคุณุ
	y พกนาฬิกิาไว้ใ้นกระเป๋๋าเสื้้�อของคุณุเมื่่�อกำำ�ลังัเข็็นรถเข็็น

หรือืเครื่่�องตัดัหญ้า้
	y เมื่่�อกำำ�ลังัใช้ง้านที่่�มือืหรือืแขน ให้พ้กนาฬิกิาไว้ใ้นกระเป๋๋า

เสื้้�อของคุณุเท่่านั้้ �น
หมายเหตุ:ุ นาฬิกิาอาจตีีความการเคลื่่�อนไหวซ้ำำ�� ๆ บาง
อย่่าง เช่่น การล้า้งจาน การพับเสื้้�อผ้า้ซักัรีีด หรือืการ
ตบมือืของคุณุเป็็นการก้า้วเดินิได้ ้

http://Garmin.com/th-TH/aboutGPS/
http://Garmin.com/th-TH/aboutGPS/
http://Garmin.com/ataccuracy
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การนับัก้า้วบนนาฬิกิาของฉันัและบนบัญัชีี Garmin 
Connect ของฉันัไม่่ตรงกันั
การนับก้า้วบนบัญัชีี Garmin Connect ของคุณุอัปัเดตเมื่่�อคุณุ
ซิงิโครไนซ์น์าฬิกิาของคุณุ
1	 เลือืกตัวัเลือืก:

•	 ซิงิค์ก์ารนับก้า้วของคุณุกับัแอปพลิเิคชันั Garmin 
Express (การใช้ ้Garmin Connect บนคอมพิวิเตอร์์
ของคุณุ, หน้า้ 68)

•	 ซิงิค์ก์ารนับก้า้วของคุณุกับัแอป Garmin Connect 
(การใช้แ้อป Garmin Connect, หน้า้ 68)

2	 รอในขณะที่่�ข้อ้มููลของคุณุซิงิค์อ์ยู่่�
การซิงิค์อ์าจใช้เ้วลาหลายนาทีี
หมายเหตุ:ุ การรีีเฟรชแอป Garmin Connect หรือื
แอปพลิเิคชันั Garmin Express ไม่่ซิงิค์ข์้อ้มููลของคุณุ
หรือือัปัเดตการนับก้า้วของคุณุ

จำำ�นวนชั้้ �นที่่�เดินิขึ้้�นดููเหมือืนไม่่ถููกต้อ้ง 
นาฬิกิาของคุณุใช้เ้ครื่่�องวัดัความกดอากาศภายในเพื่่�อวัดัการ
เปลี่่�ยนแปลงระดับัความสููงในระหว่่างที่่�คุณุเดินิขึ้้�นชั้้ �นต่่าง ๆ 
หนึ่่�งชั้้ �นที่่�เดินิขึ้้�นเท่่ากับัความสููง 3 ม. (10 ฟุตุ)

	y หลีีกเลี่่�ยงการจับราวหรือืก้า้วข้า้มขั้้ �นบันัไดระหว่่างการเดินิ
ขึ้้�นบันัได

	y ในสภาวะที่่�มีีลมแรง ให้ค้ลุมุนาฬิกิาด้ว้ยแขนเสื้้�อหรือืเสื้้�อ
แจ็็คเก็ต็เพราะลมแรงสามารถทำำ�ให้ก้ารอ่่านค่่าไม่่แน่่นอนได้ ้

ภาคผนวก

ช่่องข้อ้มููล
หมายเหตุ:ุ บางช่่องข้อ้มููลอาจไม่่มีีอยู่่�ในบางประเภทกิจิกรรม 
บางช่่องข้อ้มููลต้อ้งการอุปุกรณ์เ์สริมิ ANT+ หรือื Bluetooth 
เพื่่�อแสดงข้อ้มููล บางช่่องข้อ้มููลปรากฎมากกว่่าหนึ่่�งกลุ่่�มบน
นาฬิกิา
ข้อ้แนะนำำ�: คุณุยังัสามารถปรัับแต่่งช่่องข้อ้มููลจากการตั้้ �งค่่า
นาฬิกิาในแอป Garmin Connect ได้ ้
ช่่องข้อ้มููลรอบขา

ชื่่�อ รายละเอีียด

รอบขาเฉลี่่�ย การปั่่�นจัักรยาน รอบขาเฉลี่่�ยสำำ�หรัับ
กิจิกรรมปััจจุบุันั

รอบขาเฉลี่่�ย การวิ่่�ง รอบขาเฉลี่่�ยสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั

รอบขา
การปั่่�นจัักรยาน จำำ�นวนรอบของขาจาน 
อุปุกรณ์ข์องคุณุต้อ้งถููกเชื่่�อมต่่อกับัอุปุกรณ์์
เสริมิรอบขา เพื่่�อให้ข้้อ้มููลนี้้�ปรากฏ

รอบขา การวิ่่�ง รอบขาต่่อนาทีี (ซ้า้ยและขวา)

รอบขาในรอบ การปั่่�นจัักรยาน ค่่าจัังหวะเฉลี่่�ยสำำ�หรัับ
กิจิกรรมปััจจุบุันั

รอบขาในรอบ การวิ่่�ง รอบขาเฉลี่่�ยสำำ�หรัับรอบปััจจุบุันั
รอบขารอบ
ล่่าสุดุ

การปั่่�นจัักรยาน รอบขาเฉลี่่�ยสำำ�หรัับรอบที่่�
เสร็็จสิ้้�นล่่าสุดุ

รอบขารอบ
ล่่าสุดุ

การวิ่่�ง รอบขาเฉลี่่�ยสำำ�หรัับรอบที่่�เสร็็จสิ้้�น
ล่่าสุดุ

ชาร์ต์
ชื่่�อ รายละเอีียด

ตาราง
บารอมิเิตอร์์

ตารางที่่�แสดงความกดอากาศในช่่วงเวลา
หนึ่่�ง

ตารางระดับั
ความสููง

ตารางที่่�แสดงระดับัความสููงในช่่วงเวลา
หนึ่่�ง

ตารางอัตัราการ
เต้น้ของหัวัใจ

ตารางที่่�แสดงอัตัราการเต้น้ของหัวัใจของ
คุณุตลอดกิจิกรรม

ตารางการก้า้ว ตารางที่่�แสดงการก้า้วของคุณุตลอด
กิจิกรรม

แผนภููมิกิำำ�ลังั ตารางที่่�แสดงกำำ�ลังัของคุณุตลอดกิจิกรรม

ตารางความเร็็ว ตารางที่่�แสดงความเร็็วของคุณุตลอด
กิจิกรรม

ช่่องข้อ้มููลเข็็มทิศิ
ชื่่�อ รายละเอีียด

Compass Hdg. ทิศิทางที่่�คุณุกำำ�ลังัเคลื่่�อนที่่�ตามเข็็มทิศิ
ทิศิทางของ 
GPS

ทิศิทางที่่�คุณุกำำ�ลังัเคลื่่�อนที่่�ไปโดยขึ้้�นอยู่่�
กับั GPS

Heading ทิศิทางที่่�คุณุกำำ�ลังัเคลื่่�อนที่่�ไป

ช่่องข้อ้มููลระยะทาง
ชื่่�อ รายละเอีียด

ระยะทาง ระยะทางที่่�เดินิทางผ่่านสำำ�หรัับ track หรือื
กิจิกรรมปััจจุบุันั

Int. Distance ระยะทางที่่�เดินิทางผ่่านสำำ�หรัับ interval 
ปััจจุบุันั

ระยะในรอบ ระยะทางที่่�เดินิทางผ่่านสำำ�หรัับ รอบ
ปััจจุบุันั

ระยะรอบล่่าสุดุ ระยะทางที่่�เดินิทางผ่่านสำำ�หรัับรอบล่่าสุดุ

ช่่องข้อ้มููลการดำำ�น้ำำ ��
ชื่่�อ รายละเอีียด

อัตัราการดำำ�ขึ้้�น อัตัราการขึ้้�นไปยังัผิวิน้ำำ��ปัจจุบุันั
อุณุหภููมิเิฉลี่่�ย อุณุหภููมิเิฉลี่่�ยระหว่่างกิจิกรรม

CNS เปอร์เ์ซ็น็ต์ค์วามเป็็นพิษิของออกซิเิจนใน
ระบบประสาทส่่วนกลางในปััจจุบุันัของคุณุ

ก๊า๊ซ PO2 
ปััจจุบุันั

ความดันัย่่อยของออกซิเิจน (PO2) ของ
ก๊า๊ซเจือืจางในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��แบบนำำ�
อากาศหมุนุเวีียนกลับัมาใช้ใ้หม่่วงจรปิด 
(CCR) ได้ ้

หมายเลขการ
ดำำ�น้ำำ�� จำำ�นวนของการดำำ�น้ำำ��ที่่�เสร็็จสิ้้�น

เวลาในการดำำ�
ขึ้้�นครั้้ �งล่่าสุดุ

เวลาที่่�คุณุใช้ใ้นการขึ้้�นไปยังัผิวิน้ำำ��ใน
ระหว่่างการดำำ�น้ำำ��ล่่าสุดุ

อัตัราการขึ้้�น
เฉลี่่�ยครั้้ �งล่่าสุดุ

อัตัราการขึ้้�นเฉลี่่�ยในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��
ล่่าสุดุ

อัตัราการดำำ�ลง
เฉลี่่�ยครั้้ �งล่่าสุดุ อัตัราการลงเฉลี่่�ยในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��ล่่าสุดุ

อัตัราการเต้น้
ของหัวัใจเฉลี่่�ย
ดำำ�น้ำำ��ครั้้ �งล่่าสุดุ

อัตัราการเต้น้ของหัวัใจโดยเฉลี่่�ยของคุณุ
ในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��ล่่าสุดุ

อุณุหภููมิเิฉลี่่�ย
ดำำ�น้ำำ��ครั้้ �งล่่าสุดุ อุณุหภููมิเิฉลี่่�ยในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��ล่่าสุดุ
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ชื่่�อ รายละเอีียด
อัตัราการเต้น้
ของหัวัใจตอน
เริ่่�มต้น้ดำำ�น้ำำ��ครั้้ �ง
ล่่าสุดุ

อัตัราการเต้น้ของหัวัใจที่่�ตอนเริ่่�มต้น้ของ
การดำำ�น้ำำ��ล่่าสุดุ

ความลึกึการดำำ�
น้ำำ��ครั้้ �งล่่าสุดุ

ความลึกึสููงสุดุที่่�ไปถึงึในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��
ล่่าสุดุ

เวลาการดำำ�ลง
ครั้้ �งล่่าสุดุ

เวลาที่่�คุณุใช้ใ้นการลงไปถึงึความลึกึสููงสุดุ
ในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��ล่่าสุดุ

อัตัราการเต้น้
ของหัวัใจตอน
สิ้้�นสุดุการดำำ�น้ำำ��
ครั้้ �งล่่าสุดุ

อัตัราการเต้น้ของหัวัใจของคุณุเมื่่�อสิ้้�นสุดุ
การดำำ�น้ำำ��ล่่าสุดุ

เวลาใต้น้้ำำ��ครั้้ �ง
ล่่าสุดุ

เวลาที่่�คุณุใช้ไ้ปโดยไม่่มีีการขึ้้�นหรือืลงใน
ระหว่่างการดำำ�น้ำำ��ล่่าสุดุ

อัตัราการขึ้้�น
สููงสุดุครั้้ �งล่่าสุดุ

อัตัราการขึ้้�นสููงสุดุในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��
ล่่าสุดุ

อัตัราการดำำ�ลง
สููงสุดุครั้้ �งล่่าสุดุ

อัตัราการลงสููงสุดุในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��
ล่่าสุดุ

อัตัราการเต้น้
ของหัวัใจสููงสุดุ
ดำำ�น้ำำ��ครั้้ �งล่่าสุดุ

อัตัราการเต้น้ของหัวัใจสููงสุดุของคุณุใน
ระหว่่างการดำำ�น้ำำ��ล่่าสุดุ

อุณุหภููมิสิููงสุดุ
ดำำ�น้ำำ��ครั้้ �งล่่าสุดุ อุณุหภููมิสิููงสุดุในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��ล่่าสุดุ

อัตัราการเต้น้
ของหัวัใจต่ำำ��สุดุ
ดำำ�น้ำำ��ครั้้ �งล่่าสุดุ

อัตัราการเต้น้ของหัวัใจต่ำำ��สุดุของคุณุใน
ระหว่่างการดำำ�น้ำำ��ล่่าสุดุ

อุณุหภููมิติ่ำำ��สุดุ
ดำำ�น้ำำ��ครั้้ �งล่่าสุดุ อุณุหภููมิติ่ำำ��สุดุในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��ล่่าสุดุ

เวลาดำำ�น้ำำ��ครั้้ �ง
ล่่าสุดุ

เวลาที่่�คุณุใช้เ้มื่่�ออยู่่�ใต้ผ้ิวิน้ำำ��ในระหว่่างการ
ดำำ�น้ำำ��ล่่าสุดุ

ความลึกึสููงสุดุ ความลึกึที่่�ลงไปสููงสุดุในระหว่่างการดำำ�น้ำำ��
อุณุหภููมิสิููงสุดุ อุณุหภููมิสิููงสุดุในระหว่่างกิจิกรรม

อุณุหภููมิติ่ำำ��สุดุ อุณุหภููมิติ่ำำ��สุดุที่่�ได้บ้ันัทึกึไว้ใ้น 24 ชั่่�วโมง
ล่่าสุดุ

โหลด N2/He ระดับัโหลดเนื้้�อเยื่่�อจากไนโตรเจนและ
ฮีเีลีียมในปััจจุบุันัของคุณุ

OUT หน่่วยความเป็็นพิษิของออกซิเิจนใน
ปััจจุบุันัของคุณุ

ระยะห่่างพื้้�นผิวิ ระยะห่่างผิวิน้ำำ��ระหว่่างจุดุเข้า้และจุดุออก
ในระหว่่างกิจิกรรมดำำ�น้ำำ��

ปััจจััยการไล่่
ระดับัพื้้�นผิวิ

ปััจจััยการไล่่ระดับัพื้้�นผิวิที่่�คาดการณ์ห์าก
นัักดำำ�น้ำำ��ขึ้้�นสู่่�ผิวิน้ำำ��โดยทันัทีี

เวลาที่่�พื้้�นผิวิ เวลาที่่�ผ่่านไปตั้้ �งแต่่ขึ้้�นสู่่�ผิวิน้ำำ��หลังัดำำ�น้ำำ��
เวลาไปถึงึพื้้�น
ผิวิ

ระยะเวลาที่่�ต้อ้งใช้ใ้นการดำำ�ขึ้้�นสู่่�ผิวิน้ำำ��
อย่่างปลอดภัยั

เวลาดำำ�น้ำำ��รวม เวลาโดยรวมทั้้ �งหมดที่่�ใช้ไ้ปใต้ผ้ิวิน้ำำ��ใน
ระหว่่างกิจิกรรมดำำ�น้ำำ��

ช่่องข้อ้มููลระดับัความสููง
ชื่่�อ รายละเอีียด

ระยะเฉลี่่�ยขึ้้�น ระยะทางแนวดิ่่�งเฉลี่่�ยของการขึ้้�นตั้้ �งแต่่การ
รีีเซ็ต็ครั้้ �งล่่าสุดุ

ชื่่�อ รายละเอีียด

ระยะเฉลี่่�ยลง ระยะทางแนวดิ่่�งเฉลี่่�ยของการลงตั้้ �งแต่่การ
รีีเซ็ต็ครั้้ �งล่่าสุดุ

ระดับัความสููง ระดับัความสููงของตำำ�แหน่่งปััจจุบุันัของคุณุ
ที่่�เหนือืหรือืต่ำำ��กว่่าระดับัน้ำำ��ทะเล

Glide Ratio
อัตัราส่่วนของระยะทางแนวราบที่่�ได้เ้ดินิ
ทางผ่่านไปถึงึการเปลี่่�ยนแปลงในระยะทาง
แนวดิ่่�ง

ความสููง GPS ระดับัความสููงของตำำ�แหน่่งปััจจุบุันัของคุณุ
ด้ว้ยการใช้ ้GPS

ระดับั

ระดับั: การคำำ�นวณของการขึ้้�น (ระดับัความ
สููง) ต่่อการวิ่่�ง (ระยะทาง) ตัวัอย่่างเช่่น 
หากสำำ�หรัับทุกุ ๆ 3 ม. (10 ฟุตุ) ที่่�คุณุไต่่
ระดับัระยะทาง 60 ม. (200 ฟุตุ) ระดับั 
(grade) คือื 5%

การขึ้้�นในรอบ ระยะทางแนวดิ่่�งของการขึ้้�นสำำ�หรัับรอบ
ปััจจุบุันั

การลงในรอบ ระยะทางแนวดิ่่�งของการลงสำำ�หรัับรอบ
ปััจจุบุันั

การขึ้้�นรอบ
ล่่าสุดุ

ระยะทางแนวดิ่่�งของการขึ้้�นสำำ�หรัับรอบที่่�
เสร็็จสิ้้�นล่่าสุดุ

การลงรอบ
ล่่าสุดุ

ระยะทางแนวดิ่่�งของการลงสำำ�หรัับรอบ
ล่่าสุดุ

ความเร็็วขึ้้�น
สููงสุดุ

อัตัราสููงสุดุของการขึ้้�นเป็็นฟุตุต่่อนาทีีหรือื
เมตรต่่อนาทีีตั้้ �งแต่่การรีีเซ็ต็ครั้้ �งล่่าสุดุ

ความเร็็วลง
สููงสุดุ

อัตัราสููงสุดุของการลงเป็็นเมตรต่่อนาทีี
หรือืฟุตุต่่อนาทีีตั้้ �งแต่่การรีีเซ็ต็ครั้้ �งล่่าสุดุ

จุดุสููงสุดุ ระดับัความสููงที่่�สููงสุดุที่่�ไปถึงึตั้้ �งแต่่การ
รีีเซ็ต็ครั้้ �งล่่าสุดุ

จุดุต่ำำ��สุดุ ระดับัความสููงต่ำำ��สุดุที่่�ไปถึงึตั้้ �งแต่่การรีีเซต
ล่่าสุดุ

การขึ้้�นทั้้ �งหมด ระยะทางความสููงรวมที่่�ได้ข้ึ้้ �นไปตั้้ �งแต่่การ
รีีเซ็ต็ครั้้ �งล่่าสุดุ

การลงทั้้ �งหมด ระยะทางความสููงรวมที่่�ได้ล้งมาตั้้ �งแต่่การ
รีีเซ็ต็ครั้้ �งล่่าสุดุ

ช่่องข้อ้มููลชั้้ �น
ชื่่�อ รายละเอีียด

จำำ�นวนชั้้ �นที่่�เดินิ
ขึ้้�น จำำ�นวนชั้้ �นที่่�เดินิขึ้้�นทั้้ �งหมดสำำ�หรัับวันันั้้ �น

จำำ�นวนชั้้ �นที่่�ลง จำำ�นวนชั้้ �นที่่�เดินิลงทั้้ �งหมดสำำ�หรัับวันันั้้ �น
จำำ�นวนชั้้ �นต่่อ
นาทีี จำำ�นวนชั้้ �นที่่�เดินิขึ้้�นต่่อนาทีี

เกีียร์ ์
ชื่่�อ รายละเอีียด

แบตเตอรี่่� Di2 ไฟแบตเตอรี่่�ที่่�เหลือือยู่่�ของเซนเซอร์ ์Di2
แบตเตอรี่่� eBike พลังังานแบตเตอรี่่�ที่่�เหลือือยู่่�ของ ebike

ช่่วงกำำ�ลังั eBike ระยะทางที่่�เหลือืโดยประมาณที่่� ebike 
สามารถให้ค้วามช่่วยเหลือืได้ ้

ด้า้นหน้า้ เกีียร์จั์ักรยานด้า้นหน้า้จากเซนเซอร์์
ตำำ�แหน่่งเกีียร์์

เกีียร์แ์บตเตอรี่่� สถานะแบตเตอรี่่�ของเซนเซอร์ต์ำำ�แหน่่ง
เกีียร์์
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ชื่่�อ รายละเอีียด

เกีียร์ค์อมโบ้ ้ การรวมกันัของเกีียร์ปั์ัจจุบุันัจากเซนเซอร์์
ตำำ�แหน่่งเกีียร์์

เกีียร์์ เกีียร์จั์ักรยานด้า้นหน้า้และด้า้นหลังัจาก
เซนเซอร์ต์ำำ�แหน่่งเกีียร์์

อัตัราส่่วนเกีียร์์
จำำ�นวนฟัันบนเกีียร์จั์ักรยานด้า้นหน้า้และ
ด้า้นหลังั ตามที่่�ตรวจจัับได้โ้ดยเซนเซอร์์
ตำำ�แหน่่งเกีียร์์

ด้า้นหลังั เกีียร์จั์ักรยานด้า้นหลังัจากเซนเซอร์์
ตำำ�แหน่่งเกีียร์์

เชิงิกราฟฟิิก
ชื่่�อ รายละเอีียด

รอบขาแบบ
มาตรวัดั

การวิ่่�ง มาตรวัดัแบบสีีที่่�แสดงช่่วงรอบขาใน
ปััจจุบุันัของคุณุ

Compass 
Gauge ทิศิทางที่่�คุณุกำำ�ลังัเคลื่่�อนที่่�ตามเข็็มทิศิ

มาตรวัดัสมดุลุ 
GCT

มาตรวัดัแบบสีีที่่�แสดงสมดุลุซ้า้ย/ขวาของ
เวลาที่่�เท้า้เหยีียบพื้้�นขณะกำำ�ลังัวิ่่�ง

ระยะเวลาที่่�เท้า้
เหยีียบพื้้�นขณะ
วิ่่�ง

มาตรวัดัแบบสีีที่่�แสดงระยะเวลาที่่�เท้า้
เหยีียบพื้้�นขณะวิ่่�ง (ground contact time) 
เป็็นจำำ�นวนของเวลาในแต่่ละก้า้วของคุณุ
ใช้ส้ัมัผััสพื้้�นขณะกำำ�ลังัวิ่่�ง โดยถููกวัดัเป็็น
มิลิลิวิินิาทีี

อัตัราเต้น้หัวัใจ
แบบกราฟ

มาตรวัดัแบบสีีที่่�แสดงโซนอัตัราการเต้น้
ของหัวัใจในปััจจุบุันัของคุณุ

โซนอัตัราการ
เต้น้ของหัวัใจ

มาตรวัดัแบบสีีที่่�แสดงอัตัราของเวลาที่่�ใช้ ้
ในแต่่ละโซนการเต้น้ของหัวัใจ

มาตรวัดั 
PacePro

การวิ่่�ง แบ่่งเพซปัจจุบุันัของคุณุและแบ่่ง
เพซเป้้าหมายของคุณุ

มาตรวัดั
พลังังาน

มาตรวัดัแบบสีีที่่�แสดงโซนพลังังานปััจจุบุันั
ของคุณุ

มาตรวัดัพละ
กำำ�ลังั (ระยะ
ทาง)

มาตรวัดัที่่�แสดงระยะทางที่่�เหลือือยู่่�ของ
พละกำำ�ลังัในปััจจุบุันั

มาตรวัดัพละ
กำำ�ลังั (เวลา)

มาตรวัดัที่่�แสดงเวลาที่่�เหลือือยู่่�ของพละ
กำำ�ลังัในปััจจุบุันั

มาตรวัดัการขึ้้�น/
การลงรวม

ระยะทางความสููงทั้้ �งหมดที่่�ขึ้้ �นและลง
ระหว่่างกิจิกรรมหรือืตั้้ �งแต่่การรีีเซ็ต็ครั้้ �ง
ล่่าสุดุ

มาตรวัดัผลการ
ฝึึก

ผลกระทบของกิจิกรรมปััจจุบุันัต่่อระดับัการ
ออกกำำ�ลังักายแบบแอโรบิคิและแบบไม่่ใช้ ้
ออกซิเิจน

Vertical 
Oscillation 
Gauge

มาตรวัดัสีีที่่�แสดงจำำ�นวนการตีีกลับัในขณะ
ที่่�คุณุกำำ�ลังัวิ่่�ง

มาตรวัดั
อัตัราส่่วน 
Vertical

มาตรวัดัแบบสีีที่่�แสดงอัตัราส่่วนของค่่าการ
โยกตัวัขณะวิ่่�งต่่อช่่วงก้า้วยาว

ช่่องข้อ้มููลอัตัราการเต้น้ของหัวัใจ
ชื่่�อ รายละเอีียด

%HRR
เปอร์เ์ซ็น็ต์ข์องอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�สำำ�รอง 
(อัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุลบอัตัราการเต้น้
หัวัใจขณะพััก)

ชื่่�อ รายละเอีียด

แอโรบิคิ TE ผลกระทบของกิจิกรรมปััจจุบุันัที่่�มีีต่่อระดับั
แอโรบิกิฟิิตเนสของคุณุ

แอนแอโรบิกิ 
TE

ผลกระทบของกิจิกรรมปััจจุบุันัที่่�มีีต่่อระดับั
แอนแอโรบิกิฟิิตเนสของคุณุ

% HRR เฉลี่่�ย
เปอร์เ์ซ็น็ต์เ์ฉลี่่�ยของอัตัราการเต้น้หัวัใจ
สำำ�รอง (อัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุลบอัตัรา
การเต้น้หัวัใจขณะพััก) สำำ�หรัับกิจิกรรม
ปััจจุบุันั

HR เฉลี่่�ย อัตัราการเต้น้หัวัใจเฉลี่่�ยสำำ�หรัับกิจิกรรม
ปััจจุบุันั

% HR สููงสุดุ
เฉลี่่�ย

เปอร์เ์ซ็น็ต์เ์ฉลี่่�ยของอัตัราการเต้น้หัวัใจ
สููงสุดุสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั

อัตัราการเต้น้
หัวัใจ

อัตัราการเต้น้ของหัวัใจของคุณุเป็็นจัังหวะ
การเต้น้ของหัวัใจต่่อนาทีี (bpm) อุปุกรณ์์
ของคุณุต้อ้งถููกเชื่่�อมต่่อกับัเครื่่�องวัดัอัตัรา
การเต้น้ของหัวัใจที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้

HR % สููงสุดุ เปอร์เ์ซ็น็ต์ข์องอัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุ

โซนอัตัราการ
เต้น้ของหัวัใจ

ช่่วงปััจจุบุันัของอัตัราการเต้น้หัวัใจของคุณุ 
(1 ถึงึ 5) โซนเริ่่�มต้น้อิงิกับัโปรไฟล์ผ์ู้้� ใช้ ้
และอัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุของคุณุ (220 
ลบด้ว้ยอายุขุองคุณุ)

Int. Avg. 
%HRR

เปอร์เ์ซ็น็ต์เ์ฉลี่่�ยของอัตัราการเต้น้หัวัใจ
สำำ�รอง (อัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุลบอัตัรา
การเต้น้หัวัใจขณะพััก) สำำ�หรัับ interval 
ของการว่่ายน้ำำ��ปัจจุบุันั

Int. Avg. 
%Max.

เปอร์เ์ซ็น็ต์เ์ฉลี่่�ยของอัตัราการเต้น้หัวัใจ
สููงสุดุสำำ�หรัับ interval ของการว่่ายน้ำำ��
ปััจจุบุันั

Int. Avg. HR อัตัราการเต้น้หัวัใจเฉลี่่�ยสำำ�หรัับ interval 
ของการว่่ายน้ำำ��ปัจจุบุันั

Int. Max. 
%HRR

เปอร์เ์ซ็น็ต์ส์ููงสุดุของอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�
สงวนไว้ ้(อัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุลบอัตัรา
การเต้น้หัวัใจขณะพััก) สำำ�หรัับช่่วงเวลา
การว่่ายน้ำำ��ปัจจุบุันั

Int. Max. 
%Max.

เปอร์เ์ซ็น็ต์ส์ููงสุดุของอัตัราการเต้น้หัวัใจ
สููงสุดุสำำ�หรัับ interval ของการว่่ายน้ำำ��
ปััจจุบุันั

Int. Max. HR
เปอร์เ์ซ็น็ต์ส์ููงสุดุของอัตัราการเต้น้หัวัใจที่่�
สงวนไว้ ้(อัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุลบอัตัรา
การเต้น้หัวัใจขณะพััก) สำำ�หรัับช่่วงเวลา
การว่่ายน้ำำ��ปัจจุบุันั

% HRR เฉลี่่�ย 
Lap 

เปอร์เ์ซ็น็ต์เ์ฉลี่่�ยของอัตัราการเต้น้หัวัใจ
สำำ�รอง (อัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุลบอัตัรา
การเต้น้หัวัใจขณะพััก) สำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั

HR ในรอบ อัตัราการเต้น้หัวัใจเฉลี่่�ยสำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั
% HR สููงสุดุ
เฉลี่่�ย Lap 

เปอร์เ์ซ็น็ต์เ์ฉลี่่�ยของอัตัราการเต้น้หัวัใจ
สููงสุดุสำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั

Last Lap 
%HRR

เปอร์เ์ซ็น็ต์เ์ฉลี่่�ยของอัตัราการเต้น้หัวัใจ
สำำ�รอง (อัตัราการเต้น้หัวัใจสููงสุดุลบอัตัรา
การเต้น้หัวัใจขณะพััก) สำำ�หรัับ lap ที่่�ได้ ้
เสร็็จสิ้้�นแล้ว้ล่่าสุดุ

HR รอบล่่าสุดุ อัตัราการเต้น้หัวัใจเฉลี่่�ยสำำ�หรัับ lap ที่่�ได้ ้
เสร็็จสิ้้�นแล้ว้ล่่าสุดุ
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ชื่่�อ รายละเอีียด
% HR สููงสุดุ
เฉลี่่�ย Lap 
ปััจจุบุันั

เปอร์เ์ซ็น็ต์เ์ฉลี่่�ยของอัตัราการเต้น้หัวัใจ
สููงสุดุสำำ�หรัับ lap ที่่�เสร็็จสิ้้�นแล้ว้ล่่าสุดุ

เวลาในโซน เวลาที่่�ผ่่านไปในแต่่ละอัตัราการเต้น้หัวัใจ
หรือืโซน power

ช่่องข้อ้มููลความยาว
ชื่่�อ รายละเอีียด

ช่่วงความยาว จำำ�นวนของความยาวสระที่่�ได้ว้่่ายระหว่่าง 
interval ปััจจุบุันั

ความยาว จำำ�นวนของความยาวสระที่่�ว่่ายเสร็็จสิ้้�น
ระหว่่างกิจิกรรมปััจจุบุันั

ช่่องข้อ้มููลออกซิเิจนในกล้า้มเนื้้�อ
ชื่่�อ รายละเอีียด

ออกซิเิจนกล้า้ม
เนื้้�อเป็็น %

เปอร์เ์ซ็น็ต์ค์วามอิ่่�มตัวัของออกซิเิจน
ของกล้า้มเนื้้�อที่่�คาดคะเนสำำ�หรัับกิจิกรรม
ปััจจุบุันั

ฮีโีมโกลบินิทั้้ �ง
หมด

การคาดคะเนจำำ�นวนรวมของความเข้ม้ข้น้
เฮโมโกลบินิในกล้า้มเนื้้�อ

ช่่องข้อ้มููลการนำำ�ทาง
ชื่่�อ รายละเอีียด

ทิศิทางที่่�
แน่่นอน

ทิศิทางจากตำำ�แหน่่งปััจจุบุันัของคุณุไปยังั
จุดุหมายปลายทาง คุณุต้อ้งกำำ�ลังัใช้ร้ะบบ
นำำ�ทางอยู่่� เพื่่�อให้ข้้อ้มููลนี้้�ปรากฏ

คอร์ส์

ทิศิทางจากตำำ�แหน่่งเริ่่�มต้น้ของคุณุไปสู่่�จุดุ
หมายปลายทาง คอร์ส์สามารถดููได้เ้หมือืน
เส้น้ทางที่่�ได้ว้างแผนไว้ห้รือืที่่�กำำ�หนดไว้ ้
คุณุต้อ้งกำำ�ลังัใช้ง้านระบบนำำ�ทางอยู่่�เพื่่�อให้ ้
ข้อ้มููลนี้้�ปรากฏ

แสดงตำำ�แหน่่ง
ปลายทาง ตำำ�แหน่่งของจุดุหมายปลายทางของคุณุ

จุดุปลายทาง
ของ Waypoint

จุดุสุดุท้า้ยบนเส้น้ทางไปสู่่�จุดุหมายปลาย
ทาง คุณุต้อ้งกำำ�ลังันำำ�ทางอยู่่�เพื่่�อให้ข้้อ้มููล
นี้้�ปรากฏ

ระยะทางที่่�เหลือื
อยู่่�

ระยะทางที่่�เหลือือยู่่�ไปจนถึงึจุดุหมายปลาย
ทาง คุณุต้อ้งกำำ�ลังันำำ�ทางอยู่่�เพื่่�อให้ข้้อ้มููล
นี้้�แสดง

ระยะทางไปถึงึ
จุดุต่่อไป

ระยะทางที่่�เหลือือยู่่�ไปจนถึงึ waypoint ถัดั
ไปบนเส้น้ทาง คุณุต้อ้งกำำ�ลังันำำ�ทางอยู่่�เพื่่�อ
ให้ข้้อ้มููลนี้้�แสดง

ระยะทางรวม
โดยประมาณ

ระยะทางโดยประมาณจากจุดุเริ่่�มต้น้ไปสู่่�
จุดุหมายปลายทางสุดุท้า้ย คุณุต้อ้งกำำ�ลังั
นำำ�ทางอยู่่�เพื่่�อให้ข้้อ้มููลนี้้�ปรากฏ

ETA
เวลาโดยประมาณของวันัเมื่่�อคุณุจะถึงึจุดุ
หมายปลายทางสุดุท้า้ย (ถููกปรัับให้ต้รงกับั
เวลาท้อ้งถิ่่�นของจุดุหมายปลายทาง) คุณุ
ต้อ้งกำำ�ลังันำำ�ทางอยู่่�เพื่่�อให้ข้้อ้มููลนี้้�ปรากฏ

ETA ถึงึจุดุถัดั
ไป

เวลาโดยประมาณของวันัเมื่่�อคุณุจะถึงึ 
waypoint ถัดัไปบนเส้น้ทาง (ถููกปรัับให้ ้
ตรงกับัเวลาท้อ้งถิ่่�นของ waypoint) คุณุ
ต้อ้งกำำ�ลังันำำ�ทางอยู่่�เพื่่�อให้ข้้อ้มููลนี้้�ปรากฏ

ชื่่�อ รายละเอีียด

ETE
เวลาคงเหลือืโดยประมาณจนกระทั่่�งคุณุ
ไปถึงึจุดุหมายปลายทางสุดุท้า้ย คุณุต้อ้ง
กำำ�ลังันำำ�ทางอยู่่�เพื่่�อให้ข้้อ้มููลนี้้�ปรากฏ

อัตัราการไถลถึงึ
ปลายทาง

อัตัรา glide ratio ที่่�ต้อ้งการเพื่่�อลดจาก
ตำำ�แหน่่งปััจจุบุันัของคุณุไปยังัระดับัความ
สููงของจุดุหมายปลายทาง คุณุต้อ้งกำำ�ลังั
นำำ�ทางอยู่่�เพื่่�อให้ข้้อ้มููลนี้้�ปรากฏ

Lat/Lon
ตำำ�แหน่่งปััจจุบุันัแสดงเป็็นละติจิููดและ
ลองจิจิููดโดยไม่่คำำ�นึงึถึงึการตั้้ �งค่่ารููปแบบ
ตำำ�แหน่่งที่่�เลือืกไว้แ้ล้ว้

ตำำ�แหน่่ง ตำำ�แหน่่งปััจจุบุันัโดยใช้ก้ารตั้้ �งค่่ารููปแบบ
ตำำ�แหน่่งที่่�ถููกเลือืกไว้ ้

ทางแยกถัดัไป ระยะทางถึงึทางแยกถัดัไปบนเส้น้ทาง 
Waypoint ถัดั
ไป

จุดุถัดัไปบนเส้น้ทาง คุณุต้อ้งกำำ�ลังันำำ�ทาง
อยู่่�เพื่่�อให้ข้้อ้มููลนี้้�ปรากฏ

ออกนอกเส้น้
ทาง

ระยะทางไปทางซ้า้ยหรือืขวาที่่�ซึ่ ่�งคุณุได้ ้
เบี่่�ยงเบนจากเส้น้ทางเดิมิของการเดินิทาง 
คุณุต้อ้งกำำ�ลังันำำ�ทางอยู่่�เพื่่�อให้ข้้อ้มููลนี้้�
แสดง

เวลาถึงึจุดุแวะ
เวลาที่่�ถููกประเมินิคงเหลือืก่่อนที่่�คุณุไปถึงึ 
waypoint ถัดัไปในเส้น้ทาง คุณุต้อ้งกำำ�ลังั
นำำ�ทางอยู่่�เพื่่�อให้ข้้อ้มููลนี้้�ปรากฏ

Velocity Made 
Good

ความเร็็วที่่�คุณุกำำ�ลังัเข้า้ใกล้จุ้ดุหมายปลาย
ทางตามหนึ่่�งเส้น้ทาง คุณุต้อ้งกำำ�ลังันำำ�ทาง
อยู่่�เพื่่�อให้ข้้อ้มููลนี้้�ปรากฏ

ระยะทางแนวตั้้ �ง
ถึงึจุดุหมาย

ระยะทางความสููงระหว่่างตำำ�แหน่่งปััจจุบุันั
และจุดุหมายปลายทางสุดุท้า้ยของคุณุ 
คุณุต้อ้งกำำ�ลังันำำ�ทางอยู่่�เพื่่�อให้ข้้อ้มููลนี้้�
ปรากฏ

ความเร็็วแนวดิ่่�ง
ถึงึเป้้าหมาย

อัตัราของการขึ้้�นหรือืลงไปสู่่�ระดับัความสููง
ที่่�กำำ�หนดไว้ล้่่วงหน้า้ คุณุต้อ้งกำำ�ลังันำำ�อยู่่�
ทางเพื่่�อให้ข้้อ้มููลนี้้�ปรากฏ

ช่่องข้อ้มููลอื่่�น ๆ
ชื่่�อ รายละเอีียด

แคลอรี่่� แคลอรี่่�ที่่�เผาผลาญขณะทำำ�กิจิกรรม
ความกดอากาศ
โดยรอบ

ความกดอากาศโดยรอบที่่�ยังัไม่่ถููกปรัับ
เทีียบ

ความกดอากาศ ความดันัสิ่่�งแวดล้อ้มที่่�ปรัับเทีียบแล้ว้ใน
ปััจจุบุันั

ชั่่�วโมงแบตเตอรี่่� จำำ�นวนชั่่�วโมงที่่�เหลือือยู่่�ก่่อนแบตเตอรี่่�
หมด

เปอร์เ์ซ็น็ต์์
แบตเตอรี่่�

เปอร์เ์ซ็น็ต์ข์องพลังังานแบตเตอรี่่�ที่่�เหลือื
อยู่่�

COG ทิศิทางที่่�แท้จ้ริงิของการเดินิทาง โดยไม่่
คำำ�นึงึถึงึเส้น้ทางและรููปแบบที่่�มุ่่�งหน้า้

ระยะทางถึงึเส้น้
สตาร์ท์

ระยะทางที่่�เหลือืถึงึเส้น้เริ่่�มการแข่่งขันั คุณุ
ต้อ้งนำำ�ทางเพื่่�อให้ข้้อ้มููลนี้้�ปรากฏขึ้้�น

Flow
การวัดัว่่าคุณุรักษาความเร็็วและความราบ
รื่่�นอย่่างสม่ำำ��เสมอได้อ้ย่่างไรผ่่านหัวัเลี้้�ยว
ต่่าง ๆ ในกิจิกรรมปััจจุบุันั

GPS ความแรงของสัญัญาณดาวเทีียม GPS
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ชื่่�อ รายละเอีียด

Grit
การวัดัความยากสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั
โดยอิงิกับัระดับัความสููง การไล่่ระดับั และ
การเปลี่่�ยนทิศิทางอย่่างรวดเร็็ว

Flow ในรอบ คะแนน flow โดยรวมสำำ�หรัับรอบปััจจุบุันั
Grit ในรอบ คะแนน grit โดยรวมสำำ�หรัับรอบปััจจุบุันั

รอบ จำำ�นวนของรอบที่่�เสร็็จสิ้้�นสำำ�หรัับกิจิกรรม
ปััจจุบุันั

การยกขึ้้�น ระยะเวลาในการยกขึ้้�นระหว่่างกิจิกรรมเดินิ
เรือื

โหลด

โหลดการฝึึกสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั โหลด
การฝึึกคือื ปริมิาณออกซิเิจนที่่�ร่่างกาย
ต้อ้งการเพิ่่�มจากปกติเิพื่่�อใช้ใ้นการฟื้้�น
สภาพหลังัออกกำำ�ลังักาย (EPOC) ซึ่่�งบ่่ง
บอกถึงึความแข็็งแรงในการออกกำำ�ลังักาย
ของคุณุ

ข้อ้จำำ�กัดัด้า้น
สมรรถนะ

คะแนนข้อ้จำำ�กัดัด้า้นสมรรถนะคือืการ
ประเมินิความสามารถในการแสดงออกของ
คุณุแบบเรีียลไทม์์

ทำำ�ซ้ำำ�� ระหว่่างกิจิกรรมการฝึึกความแข็็งแรง 
จำำ�นวนของรอบซ้ำำ��ในเซตเวิริ์ค์เอ้า้ท์์

อัตัราการหายใจ อัตัราการหายใจของคุณุในลมหายใจต่่อ
นาทีี (brpm)

รอบ จำำ�นวนรอบของกิจิกรรม
ก้า้ว จำำ�นวนของก้า้วระหว่่างกิจิกรรมปััจจุบุันั
ความเครีียด ระดับัความเครีียดปััจจุบุันัของคุณุ

พระอาทิติย์ข์ึ้้�น เวลาที่่�พระอาทิติย์ข์ึ้้�นตามตำำ�แหน่่ง GPS 
ของคุณุ 

พระอาทิติย์ต์ก เวลาที่่�พระอาทิติย์ต์กตามตำำ�แหน่่ง GPS 
ของคุณุ

ตัวัช่่วยทิศิทาง มาตรวัดัที่่�จะช่่วยให้คุ้ณุทราบได้ว้่่าเรือืของ
คุณุกำำ�ลังัถููกยกขึ้้�นหรือืกำำ�ลังัมุ่่�งหน้า้ไป

เวลาปััจจุบุันั
เวลาของวันัตามตำำ�แหน่่งปััจจุบุันัและการ
ตั้้ �งค่่าเวลาของคุณุ (รููปแบบ โซนเวลา 
เวลาออมแสง)

เวลาของวันั 
(วินิาทีี) เวลาของวันัรวมถึงึวินิาทีี

แคลอรีีรวม จำำ�นวนโดยรวมของแคลอรี่่�ที่่�เผาผลาญ
ระหว่่างวันั

ช่่องข้อ้มููลการก้า้ว
ชื่่�อ รายละเอีียด

เพซ 500m เพซในการพายเรือืต่่อ 500 เมตร
เฉลี่่�ย Pace 500 
เมตร

ค่่าเฉลี่่�ยเพซของการพายเรือืต่่อ 500 เมตร
สำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั

เพซเฉลี่่�ย เพซเฉลี่่�ยสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั
เพซที่่�ปรัับตาม
ระดับั

ก้า้วเฉลี่่�ยปรัับตามความสููงชันัของ
ภููมิปิระเทศ

ช่่วงเพซ เพซเฉลี่่�ยสำำ�หรัับ interval ปััจจุบุันั
เพซ 500ม. ใน
รอบ

ค่่าเฉลี่่�ยเพซของการพายเรือืต่่อ 500 เมตร
สำำ�หรัับรอบปััจจุบุันั

รอบเพซ เพซเฉลี่่�ยสำำ�หรัับรอบปััจจุบุันั
เพซ 500 เมตร 
รอบล่่าสุดุ

ค่่าเฉลี่่�ยเพซของการพายเรือืต่่อ 500 เมตร
สำำ�หรัับรอบล่่าสุดุ

ชื่่�อ รายละเอีียด
เพซเฉลี่่�ยรอบ
ล่่าสุดุ เพซเฉลี่่�ยสำำ�หรัับรอบที่่�เสร็็จสิ้้�นล่่าสุดุ

ความยาวเพซ
ล่่าสุดุ

เพซเฉลี่่�ยสำำ�หรัับความยาวสระที่่�ว่่ายเสร็็จ
สิ้้�นล่่าสุดุของคุณุ

เพซ เพซปัจจุบุันั

ช่่องข้อ้มููล PacePro
ชื่่�อ รายละเอีียด

ระยะทางสปริติ
ถัดัไป การวิ่่�ง ระยะทางทั้้ �งหมดของสปริติถัดัไป

เพซเป้้าหมาย
สำำ�หรัับสปริติ
ถัดัไป

การวิ่่�ง เพซเป้้าหมายสำำ�หรัับสปริติถัดัไป

ระยะทางการ
แบ่่ง ระยะทางวิ่่�งทั้้ �งหมดของการแยกปััจจุบุันั

ระยะทางที่่�เหลือื
ในแยก ระยะทางวิ่่�งที่่�เหลือืของแยกปััจจุบุันั

การแบ่่งเพซ เพซการวิ่่�งสำำ�หรัับแยกปััจจุบุันั
เป้้าหมายการ
แบ่่งเพซ เป้้าหมายเพซการวิ่่�งสำำ�หรัับแยกปััจจุบุันั

ช่่องข้อ้มููลค่่ากำำ�ลังั
ชื่่�อ รายละเอีียด

% Functional 
Threshold 
Power

กำำ�ลังัของเอาต์พ์ุตุปัจจุบุันัเทีียบเป็็น
เปอร์เ์ซ็น็ต์ข์อง functional threshold 
power

3วิ ิBalance ค่่าเฉลี่่�ยการเคลื่่�อนไหวสามวินิาทีีของ
สมดุลุ power ซ้า้ย/ขวา

3วิ ิPower ค่่าเฉลี่่�ยการเคลื่่�อนไหว 3 วินิาทีีของ 
power เอาต์พ์ุตุ

10วิ ิBalance ค่่าเฉลี่่�ยการเคลื่่�อนไหว 10 วินิาทีีของ
สมดุลุ power ซ้า้ย/ขวา

10วิ ิPower ค่่าเฉลี่่�ยการเคลื่่�อนไหว 10 วินิาทีีของ 
power เอาต์พ์ุตุ

30วิ ิBalance ค่่าเฉลี่่�ยการเคลื่่�อนไหว 30 วินิาทีีของ
สมดุลุ power ซ้า้ย/ขวา

30วิ ิPower ค่่าเฉลี่่�ยการเคลื่่�อนไหว 30 วินิาทีีของ 
power เอาต์พ์ุตุ

Balance เฉลี่่�ย power เฉลี่่�ยซ้า้ย/ขวาสำำ�หรัับกิจิกรรม
ปััจจุบุันั

Left Power 
Phase เฉลี่่�ย

มุมุ power phase เฉลี่่�ยสำำ�หรัับขาซ้า้ย
สำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั

เฉลี่่�ยกำำ�ลังั เอาต์พ์ุตุเฉลี่่�ยกำำ�ลังัสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั
Right Power 
Phase เฉลี่่�ย

มุมุ power phase เฉลี่่�ยสำำ�หรัับขาขวา
สำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั

Left Peak 
Power Phase 
เฉลี่่�ย

มุมุ power phase peak เฉลี่่�ยสำำ�หรัับขา
ซ้า้ยสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั

Platform 
Center Offset 
เฉลี่่�ย

platform center offset เฉลี่่�ยสำำ�หรัับ
กิจิกรรมปััจจุบุันั
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ชื่่�อ รายละเอีียด
Right Peak 
Power Phase 
เฉลี่่�ย

มุมุ power phase peak เฉลี่่�ยสำำ�หรัับขา
ขวาสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั

Balance ความสมดุลุของค่่ากำำ�ลังัด้า้นซ้า้ย/ขวาใน
ปััจจุบุันั

Intensity 
Factor

Intensity Factor™ สำำ�หรัับกิจิกรรม
ปััจจุบุันั

Lap Balance ค่่าเฉลี่่�ยความสมดุลุของกำำ�ลังั ซ้า้ย/ขวา
สำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั

Lap Left Peak 
Power Phase

มุมุ power phase peak เฉลี่่�ยสำำ�หรัับขา
ซ้า้ยสำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั

Lap Left 
Power Phase

มุมุ power phase เฉลี่่�ยสำำ�หรัับขาซ้า้ย
สำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั

Lap 
Normalized 
Power

Normalized Power เฉลี่่�ยสำำ�หรัับ lap 
ปััจจุบุันั

Lap Platform 
Center Offset

platform center offset เฉลี่่�ยสำำ�หรัับ lap 
ปััจจุบุันั

Lap Power ค่่าเฉลี่่�ยกำำ�ลังัเอาต์พ์ุตุสำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั
Lap Right 
Peak Power 
Phase

มุมุ power phase peak เฉลี่่�ยสำำ�หรัับขา
ขวาสำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั

Lap Right 
Power Phase

มุมุ power phase เฉลี่่�ยสำำ�หรัับขาขวา
สำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั

กำำ�ลังัสููงสุดุ
ความยาวล่่าสุดุ

กำำ�ลังัขาออกสููงสุดุสำำ�หรัับรอบที่่�เสร็็จสิ้้�น
ล่่าสุดุ

Lap NP สุดุท้า้ย Normalized Power เฉลี่่�ยสำำ�หรัับ lap ที่่�
เสร็็จสิ้้�นล่่าสุดุ

Last Lap 
Power

platform center offset เฉลี่่�ยสำำ�หรัับ lap 
ปััจจุบุันั

Left Peak 
Power Phase 
เฉลี่่�ย

มุมุ power phase peak ปััจจุบุันัสำำ�หรัับขา
ซ้า้ย Power phase peak คือืช่่วงมุมุที่่�ผู้้�
ปั่่�นใช้ผ้ลิติ peak portion ของแรงการปั่่�น

Left Power 
Phase

มุมุ power phase ปััจจุบุันัสำำ�หรัับขาซ้า้ย 
power phase คือืบริเิวณสโตรกการปั่่�นที่่� 
positive power ถููกสร้า้ง

Lap Power 
สููงสุดุ power เอาต์พ์ุตุสููงสุดุสำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั 

Power สููงสุดุ ค่่ากำำ�ลังัสููงสุดุสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั
Normalized 
Power

Normalized Power™ สำำ�หรัับกิจิกรรม
ปััจจุบุันั

Pedal 
Smoothness

การวัดัว่่านัักปั่่�นได้ใ้ช้แ้รงถีีบอย่่างสม่ำำ��เสมอ
ลงบนบันัไดตลอดแต่่ละสโตรกที่่�ถีีบได้ ้
อย่่างไร

Platform 
Center Offset

platform center offset ซึ่่�ง platform 
center offset คือืตำำ�แหน่่งบนแพลตฟอร์ม์
บันัไดที่่�ซึ่ ่�งแรงได้ถูู้กใช้ ้

วัดักำำ�ลังั
power เอาต์พ์ุตุปัจจุบุันัเป็็นหน่่วยวัตัต์ ์
สำำ�หรัับกิจิกรรมสกีี อุปุกรณ์ข์องคุณุต้อ้ง
เชื่่�อมต่่อกับัเครื่่�องวัดัอัตัราการเต้น้ของ
หัวัใจที่่�ใช้ง้านร่่วมกันัได้ ้

Power to 
Weight power ปััจจุบุันัถููกวัดัเป็็นวัตัต์ต์่่อกิโิลกรััม

ชื่่�อ รายละเอีียด

โซน Power
ระยะปััจจุบุันัของ power เอาต์พ์ุตุ ขึ้้�นอยู่่�
กับั FTP ของคุณุหรือืการตั้้ �งค่่าแบบกำำ�หนด
เอง

Right Peak 
Power Phase 
เฉลี่่�ย

มุมุ power phase peak ปััจจุบุันัสำำ�หรัับขา
ขวา power phase peak คือืระยะมุมุเกินิ
ที่่�ผู้้�ปั่่ �นสร้า้ง peak portion ของพลังัขับั
เคลื่่�อน

Right Power 
Phase

มุมุ power phase ปััจจุบุันัสำำ�หรัับขาขวา 
Power phase คือืบริเิวณสโตรกการปั่่�นที่่� 
positive power ถููกสร้า้งขึ้้�น

เวลาในโซน เวลาที่่�ผ่่านไปในแต่่ละอัตัราการเต้น้หัวัใจ
หรือืโซน power

เวลานั่่�ง เวลาที่่�ใช้น้ั่่�งขณะกำำ�ลังัปั่่�นสำำ�หรัับกิจิกรรม
ปััจจุบุันั

เวลานั่่�งใน Lap เวลาที่่�ใช้น้ั่่�งขณะกำำ�ลังัปั่่�นสำำ�หรัับรอบ
ปััจจุบุันั

เวลายืนื เวลาที่่�ยืนืขณะกำำ�ลังัปั่่�นในกิจิกรรมปััจจุบุันั

เวลายืนืใน Lap เวลาที่่�ใช้ย้ืนืขณะกำำ�ลังัปั่่�นสำำ�หรัับ lap 
ปััจจุบุันั

คะแนน 
Training Stress

Training Stress Score™ สำำ�หรัับกิจิกรรม
ปััจจุบุันั

Torque 
Efficiency

การวัดัว่่านัักปั่่�นกำำ�ลังัปั่่�นอย่่างมีี
ประสิทิธิภิาพเพีียงใด

ผลงาน ผลงานที่่�ถููกสะสมที่่�ได้แ้สดงออก (กำำ�ลังั
เอาต์พ์ุตุ) เป็็นกิโิลจููลส์์

ช่่องข้อ้มููลการพักั
ชื่่�อ รายละเอีียด

ทำำ�ซ้ำำ�� เครื่่�องจัับเวลาสำำ�หรัับ interval ล่่าสุดุบวก
กับัการพักปััจจุบุันั (การว่่ายน้ำำ��ในสระ)

เวลาพััก เครื่่�องจัับเวลาสำำ�หรัับการพักปััจจุบุันั (การ
ว่่ายน้ำำ��ในสระ)

ไดนามิกิการวิ่่�ง
ชื่่�อ รายละเอีียด

เฉลี่่�ย GCT Bal. เฉลี่่�ยความสมดุลุในการลงเท้า้ทั้้ �งสองข้า้ง
สำำ�หรัับเซสชันัปััจจุบุันั

GCT เฉลี่่�ย จำำ�นวนเฉลี่่�ยของเวลาที่่�เท้า้เหยีียบพื้้�นขณะ
วิ่่�งสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั

Stride Length 
เฉลี่่�ย ระยะวิ่่�งต่่อก้า้วเฉลี่่�ยสำำ�หรัับเซสชันัปััจจุบุันั

ค่่าการโยกตัวั
ขณะวิ่่�งเฉลี่่�ย

จำำ�นวนเฉลี่่�ยของค่่าการโยกตัวัขณะวิ่่�ง
สำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั

Vertical Ratio 
เฉลี่่�ย

อัตัราส่่วนเฉลี่่�ยของค่่าการโยกตัวัขณะวิ่่�ง
ต่่อระยะวิ่่�งต่่อก้า้วสำำ�หรัับเซสชันัปััจจุบุันั

GCT Balance สมดุลุซ้า้ย/ขวาของเวลาที่่�เท้า้เหยีียบพื้้�น
ขณะกำำ�ลังัวิ่่�ง

ระยะเวลาที่่�เท้า้
เหยีียบพื้้�นขณะ
วิ่่�ง

จำำ�นวนของเวลาในแต่่ละก้า้วที่่�คุณุใช้บ้น
พื้้�นขณะกำำ�ลังัวิ่่�ง วัดัเป็็นมิลิลิวิินิาทีี เวลา
ที่่�เท้า้เหยีียบพื้้�นขณะวิ่่�งไม่่ได้ถูู้กคำำ�นวณ
ระหว่่างกำำ�ลังัเดินิ

Lap GCT 
Balance

ความสมดุลุในการลงเท้า้ทั้้ �งสองข้า้งเฉลี่่�ย
สำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั
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ชื่่�อ รายละเอีียด
Lap GCT 
ปััจจุบุันั

จำำ�นวนเฉลี่่�ยของเวลาที่่�เท้า้เหยีียบพื้้�นขณะ
วิ่่�งสำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั

Lap Stride 
Length ระยะวิ่่�งต่่อก้า้วเฉลี่่�ยสำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั

V. Osc. Lap 
ปััจจุบุันั

จำำ�นวนเฉลี่่�ยของค่่าการโยกตัวัขณะวิ่่�ง
สำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั

Lap Vertical 
Ratio

อัตัราส่่วนเฉลี่่�ยของค่่าการโยกตัวัขณะวิ่่�ง
ต่่อระยะวิ่่�งต่่อก้า้วสำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั

ระยะวิ่่�งต่่อก้า้ว ความยาวของช่่วงก้า้วของคุณุจากการก้า้ว
เท้า้ข้า้งหนึ่่�งไปข้า้งถัดัไป วัดัเป็็นเมตร

ค่่าการโยกตัวั
ขณะวิ่่�ง

จำำ�นวนของการสะท้อ้นระหว่่างที่่�คุณุกำำ�ลังั
วิ่่�งอยู่่� การเคลื่่�อนไหวแนวดิ่่�งของลำำ�ตัวัของ
คุณุ ถููกวัดัเป็็นเซนติเิมตรสำำ�หรัับแต่่ละก้า้ว

Vertical ratio อัตัราส่่วนของค่่าการโยกตัวัขณะวิ่่�งต่่อช่่วง
ก้า้วยาว

ช่่องข้อ้มููลความเร็็ว
ชื่่�อ รายละเอีียด

เฉลี่่�ยความเร็็ว
เคลื่่�อนที่่�

ความเร็็วเฉลี่่�ยเมื่่�อกำำ�ลังัเคลื่่�อนที่่�สำำ�หรัับ
กิจิกรรมปััจจุบุันั

เฉลี่่�ยความเร็็ว
โดยรวม

ความเร็็วเฉลี่่�ยสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั รวม
ทั้้ �งความเร็็วในการเคลื่่�อนที่่�และเมื่่�อถููกหยุดุ
ไว้ท้ั้้ �งคู่่�

ความเร็็วเฉลี่่�ย ความเร็็วเฉลี่่�ยสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั

เฉลี่่�ยความเร็็ว
บนผิวิพื้้�น

ค่่าความเร็็วเฉลี่่�ยสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั 
โดยไม่่คำำ�นึงึถึงึเส้น้ทางและรููปแบบ
ชั่่�วคราวที่่�มุ่่�งหน้า้

ความเร็็วบนพื้้�น
ผิวิในรอบ

ความเร็็วเฉลี่่�ยของการเดินิทางสำำ�หรัับรอบ
ปััจจุบุันั โดยไม่่คำำ�นึงึถึงึเส้น้ทางและรููป
แบบชั่่�วคราวที่่�มุ่่�งหน้า้

ความเร็็วในรอบ ความเร็็วเฉลี่่�ยสำำ�หรัับรอบปััจจุบุันั

ความเร็็วบนผิวิ
พื้้�นรอบล่่าสุดุ

ความเร็็วเฉลี่่�ยของการเดินิทาง
สำำ�หรัับLapสุดุท้า้ยที่่�แล้ว้เสร็็จ โดยไม่่
คำำ�นึงึถึงึเส้น้ทางและรููปแบบชั่่�วคราวที่่�มุ่่�ง
หน้า้

เร็็วเฉลี่่�ยรอบ
ล่่าสุดุ ความเร็็วเฉลี่่�ยสำำ�หรัับ lap ที่่�เสร็็จสิ้้�นล่่าสุดุ

ความเร็็วบนผิวิ
พื้้�นสููงสุดุ

ความเร็็วสููงสุดุของการเดินิทางสำำ�หรัับ
กิจิกรรมปััจจุบุันั โดยไม่่คำำ�นึงึถึงึเส้น้ทาง
และรููปแบบชั่่�วคราวที่่�มุ่่�งหน้า้

ความเร็็วสููงสุดุ ความเร็็วสููงสุดุสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั 
ความเร็็ว อัตัราความเร็็วปััจจุบุันัของการเดินิทาง

ความเร็็วบนพื้้�น
ผิวิ

ความเร็็วที่่�แท้จ้ริงิของการเดินิทาง โดยไม่่
คำำ�นึงึถึงึเส้น้ทางและรููปแบบชั่่�วคราวที่่�มุ่่�ง
หน้า้

ความเร็็วแนวดิ่่�ง อัตัราของการขึ้้�นหรือืลงเมื่่�อเวลาผ่่านไป

ช่่องข้อ้มููลพละกำำ�ลังั
ชื่่�อ รายละเอีียด

พลังักาย พละกำำ�ลังัที่่�เหลือือยู่่�ในปััจจุบุันั
ระยะทางที่่�เหลือื
อยู่่�

ระยะทางของพละกำำ�ลังัที่่�เหลือือยู่่�ที่่�ใช้ ้
ความพยายามในปััจจุบุันั

ชื่่�อ รายละเอีียด
พลังักายที่่�เป็็น
ไปได้ ้ พละกำำ�ลังัทางศักัยภาพในปััจจุบุันั

เวลาที่่�เหลือือยู่่� เวลาของพละกำำ�ลังัที่่�เหลือือยู่่�ที่่�ใช้ค้วาม
พยายามในปััจจุบุันั

ช่่องข้อ้มููลสโตรก
ชื่่�อ รายละเอีียด

ระยะทางเฉลี่่�ย
ต่่อสโตรก

การว่่ายน้ำำ�� ระยะทางที่่�เดินิทางผ่่านเฉลี่่�ย
ต่่อสโตรกระหว่่างกิจิกรรมปััจจุบุันั

ระยะทางเฉลี่่�ย
ต่่อสโตรก

กีีฬาพาย ระยะทางที่่�เดินิทางผ่่านเฉลี่่�ยต่่อ
สโตรกระหว่่างกิจิกรรมปััจจุบุันั

เฉลี่่�ยอัตัรา 
สโตรก

กีีฬาพาย จำำ�นวนเฉลี่่�ยของสโตรกต่่อนาทีี 
(spm) ระหว่่างกิจิกรรมปััจจุบุันั

สโตรกต่่อความ
ยาวเฉลี่่�ย

จำำ�นวนเฉลี่่�ยของสโตรกต่่อความยาวสระน้ำำ��
ระหว่่างกิจิกรรมปััจจุบุันั

ระยะต่่อสโตรก กีีฬาพาย ระยะทางที่่�เดินิทางผ่่านต่่อ 
สโตรก

จำำ�นวนสโตรก
ต่่อความยาว
ของช่่วง

จำำ�นวนเฉลี่่�ยของสโตรกต่่อความยาวสระ
ระหว่่าง interval ปััจจุบุันั

จำำ�นวนสโตรก
ต่่อความยาว
ของช่่วง

จำำ�นวนเฉลี่่�ยของสโตรกต่่อความยาวสระ
ระหว่่าง interval ปััจจุบุันั

ชนิดิของสโตรก
ในช่่วง

ประเภทของสโตรกสำำ�หรัับ interval 
ปััจจุบุันั

ระยะ Lap ต่่อ 
สโตรก

การว่่ายน้ำำ�� ระยะทางเฉลี่่�ยที่่�เดินิทางผ่่าน
ต่่อสโตรกระหว่่าง lap ปััจจุบุันั

ระยะ Lap ต่่อ 
สโตรก

กีีฬาพาย ระยะทางเฉลี่่�ยที่่�เดินิทางผ่่านต่่อ
สโตรกระหว่่าง lap ปััจจุบุันั

อัตัรา Lap  
สโตรก

การว่่ายน้ำำ�� จำำ�นวนเฉลี่่�ยของสโตรกต่่อนาทีี 
(spm) ระหว่่าง lap ปััจจุบุันั

อัตัรา Lap  
สโตรก

กีีฬาพาย จำำ�นวนเฉลี่่�ยของสโตรกต่่อนาทีี 
(spm) ระหว่่าง lap ปััจจุบุันั

สโตรก Lap การว่่ายน้ำำ�� จำำ�นวนทั้้ �งหมดของสโตรก
สำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั

สโตรก Lap กีีฬาพาย จำำ�นวนทั้้ �งหมดของสโตรกสำำ�หรัับ 
lap ปััจจุบุันั

Last Lap 
Distance Per 
Stroke

การว่่ายน้ำำ�� ระยะทางเฉลี่่�ยที่่�เดินิทางผ่่าน
ต่่อสโตรกระหว่่าง lap ที่่�เสร็็จสิ้้�นล่่าสุดุ

Last Lap 
Distance Per 
Stroke

กีีฬาพาย ระยะทางเฉลี่่�ยที่่�เดินิทางผ่่านต่่อ
สโตรกระหว่่าง lap ที่่�เสร็็จสิ้้�นล่่าสุดุ

อัตัรา L. Lap 
Stk.

การว่่ายน้ำำ�� จำำ�นวนเฉลี่่�ยของสโตรกต่่อนาทีี 
(spm) ระหว่่าง lap ที่่�เสร็็จสิ้้�นแล้ว้ล่่าสุดุ

อัตัรา L. Lap 
Stk.

กีีฬาพาย จำำ�นวนเฉลี่่�ยของสโตรกต่่อนาทีี 
(spm) ระหว่่าง lap ที่่�เสร็็จสิ้้�นแล้ว้ล่่าสุดุ

L. Lap สโตรก การว่่ายน้ำำ�� จำำ�นวนทั้้ �งหมดของสโตรก
สำำ�หรัับ lap ที่่�เสร็็จสิ้้�นแล้ว้ล่่าสุดุ

L. Lap สโตรก กีีฬาพาย จำำ�นวนทั้้ �งหมดของสโตรกสำำ�หรัับ 
lap ที่่�เสร็็จสิ้้�นแล้ว้ล่่าสุดุ
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ชื่่�อ รายละเอีียด

อัตัราความยาว 
สโตรกสุดุท้า้ย

จำำ�นวนเฉลี่่�ยของสโตรกต่่อนาทีี (spm) 
ระหว่่างความยาวสระที่่�ว่่ายเสร็็จสิ้้�นแล้ว้
ล่่าสุดุ

Last Length 
Strokes

จำำ�นวนสโตรกรวมสำำ�หรัับความยาวสระที่่�
ว่่ายเสร็็จสิ้้�นแล้ว้ล่่าสุดุ

ประเภท 
Last Length 
Strokes

ประเภทของสโตรกที่่�ใช้ร้ะหว่่างความยาว
สระที่่�ว่่ายเสร็็จสิ้้�นแล้ว้ล่่าสุดุ

อัตัราสโตรก การว่่ายน้ำำ�� จำำ�นวนของสโตรกต่่อนาทีี 
(spm) 

อัตัราสโตรก กีีฬาพาย จำำ�นวนของสโตรกต่่อนาทีี 
(spm) 

สโตรก การว่่ายน้ำำ�� จำำ�นวนของสโตรกทั้้ �งหมด
สำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั 

สโตรก กีีฬาพาย จำำ�นวนของสโตรกทั้้ �งหมดสำำ�หรัับ
กิจิกรรมปััจจุบุันั 

ช่่องข้อ้มููล Swolf
ชื่่�อ รายละเอีียด

ค่่าเฉลี่่�ย 
SWOLF

คะแนน swolf เฉลี่่�ยสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั 
คะแนน swolf ของคุณุคือืจำำ�นวนรวมของ
เวลาสำำ�หรัับความยาวหนึ่่�งรอบบวกจำำ�นว
นของสโตรกสำำ�หรัับความยาวดังักล่่าว (คำำ�
ศัพัท์เ์กี่่�ยวกับัการว่่ายน้ำำ��, หน้า้ 18) ในการ
ว่่ายน้ำำ��ในแหล่่งน้ำำ��เปิิด, ความยาว 25 เมตร
ถููกใช้เ้พื่่�อคำำ�นวนคะแนน swolf ของคุณุ

Int. SWOLF คะแนน swolf เฉลี่่�ยสำำ�หรัับ interval 
ปััจจุบุันั

Lap SWOLF คะแนน swolf สำำ�หรัับ lap ปััจจุบุันั

L. Lap SWOLF คะแนน swolf สำำ�หรัับ lap ที่่�เสร็็จสิ้้�นแล้ว้
ล่่าสุดุ

Last Len. 
Swolf

คะแนน swolf สำำ�หรัับความยาวสระที่่�เสร็็จ
สิ้้�นล่่าสุดุ

ช่่องข้อ้มููลอุณุหภููมิ ิ
ชื่่�อ รายละเอีียด

สููงสุดุ 24-ชม.
อุณุหภููมิสิููงสุดุที่่�ได้บ้ันัทึกึไว้ใ้น 24 ชั่่�วโมง
ที่่�ผ่่านมาจากเซ็น็เซอร์ว์ัดัอุณุหภููมิทิี่่�ใช้ง้าน
ร่่วมกันัได้ ้

ต่ำำ��สุดุ 24-ชม.
อุณุหภููมิติ่ำำ��สุดุที่่�ได้บ้ันัทึกึไว้ใ้น 24 ชั่่�วโมง
ที่่�ผ่่านมาจากเซ็น็เซอร์ว์ัดัอุณุหภููมิทิี่่�ใช้ง้าน
ร่่วมกันัได้ ้

อุณุหภููมิิ

อุณุหภููมิขิองอากาศ อุณุหภููมิริ่่างกาย
ของคุณุมีีผลต่่อเซ็น็เซอร์ว์ัดัอุณุหภููมิ ิคุณุ
สามารถจับคู่่�เซ็น็เซอร์ ์tempe กับัอุปุกรณ์์
ของคุณุเพื่่�อให้แ้หล่่งข้อ้มููลอย่่างสม่ำำ��เสมอ
ของอุณุหภููมิทิี่่�แม่่นยำำ�ได้ ้

ช่่องข้อ้มููลตัวัจับัเวลา
ชื่่�อ รายละเอีียด

เวลาเฉลี่่�ยต่่อ
รอบ เวลาในรอบเฉลี่่�ยสำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันั

ชื่่�อ รายละเอีียด

เวลาทั้้ �งหมด

เวลารวมที่่�ได้บ้ันัทึกึไว้ ้ตัวัอย่่างเช่่น หาก
คุณุเริ่่�มเครื่่�องจัับเวลาและวิ่่�งเป็็นเวลา 10 
นาทีี แล้ว้หยุดุเครื่่�องจัับเวลาเป็็นเวลา 5 
นาทีี แล้ว้เริ่่�มเครื่่�องจัับเวลาและวิ่่�งอีีก 20 
นาทีี เวลาที่่�ผ่่านไปทั้้ �งหมดของคุณุคือื 35 
นาทีี

ช่่วงเวลา เวลาของนาฬิกิาจัับเวลาสำำ�หรัับ interval 
ปััจจุบุันั

เวลาในรอบ เวลาของนาฬิกิาจัับเวลาสำำ�หรัับรอบ
ปััจจุบุันั

เวลารอบล่่าสุดุ เวลาของนาฬิกิาจัับเวลาสำำ�หรัับรอบล่่าสุดุ

เวลาเคลื่่�อนที่่� เวลาที่่�เคลื่่�อนที่่�โดยรวมสำำ�หรัับกิจิกรรม
ปััจจุบุันั

เวลามัลัติิ
สปอร์ต์

เวลาทั้้ �งหมดสำำ�หรัับกีีฬาทุกุชนิดิใน
กิจิกรรมมัลัติสิปอร์ต์ รวมถึงึการเปลี่่�ยน

โดยรวมข้า้ง
หน้า้/ข้า้งหลังั

เวลาโดยรวมข้า้งหน้า้หรือืข้า้งหลังัของเพซ
และความเร็็วเป้้าหมาย

จัับเวลาการแข่่ง เวลาที่่�ผ่่านไปในการแข่่งขันัเรือืใบใน
ปััจจุบุันั

จัับเวลาในเซต
ระหว่่างกิจิกรรมการฝึึกความแข็็งแรง 
จำำ�นวนเวลาที่่�ใช้ใ้นเซตของการเวิริ์ค์เอ้า้ท์์
ปััจจุบุันั

เวลาหยุดุ เวลาที่่�หยุดุเคลื่่�อนไหวโดยรวมสำำ�หรัับ
กิจิกรรมปััจจุบุันั

เวลาว่่ายน้ำำ�� เวลาว่่ายน้ำำ��สำำ�หรัับกิจิกรรมปััจจุบุันัไม่่รวม
เวลาพััก

จัับเวลา เวลาปััจจุบุันัของเครื่่�องจัับเวลาถอยหลังั

ช่่องการออกกำำ�ลังักาย
ชื่่�อ รายละเอีียด

การทำำ�ซ้ำำ�� จำำ�นวนซ้ำำ��ที่่�เหลือือยู่่�สำำ�หรัับการออกกำำ�ลังั
กาย

ระยะขั้้ �นตอน ระยะทางปััจจุบุันัที่่�เดินิทางระหว่่างขั้้ �นตอน
การออกกำำ�ลังักาย

เพซของขั้้ �นตอน ก้า้วปััจจุบุันัระหว่่างขั้้ �นตอนการออกกำำ�ลังั
กาย

ความเร็็วขั้้ �นตอน ความเร็็วปััจจุบุันัในระหว่่างขั้้ �นตอนการออก
กำำ�ลังักาย

เวลาขั้้ �นตอน เวลาที่่�ผ่่านไปสำำ�หรัับขั้้ �นตอนการออกกำำ�ลังั
กาย
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มาตรวัดัสีีและข้อ้มููล Running Dynamics
หน้า้จอ running dynamics แสดงมาตรวัดัสีีสำำ�หรัับการวัดัหลักั คุณุสามารถแสดงรอบขา ค่่าการโยกตัวัขณะวิ่่�ง ระยะเวลาที่่�เท้า้
เหยีียบพื้้�นขณะวิ่่�ง ความสมดุลุในการลงเท้า้ทั้้ �งสองข้า้งหรือื vertical ratio เป็็นการวัดัหลักัได้ ้มาตรวัดัสีีแสดงให้เ้ห็็นว่่าข้อ้มููล 
running dynamics ของคุณุเป็็นอย่่างไรเมื่่�อเทีียบกับัของนัักวิ่่�งคนอื่่�น ๆ โซนสีีต่่าง ๆ แสดงเป็็นค่่าเปอร์เ์ซ็น็ไทล์์
Garmin ได้ว้ิจัิัยนัักวิ่่�งหลายคนของทุกุระดับัที่่�แตกต่่างกันั ค่่าข้อ้มููลในโซนสีีแดงหรือืสีีส้ม้เป็็นเรื่่�องปกติสิำำ�หรัับสำำ�หรัับนัักวิ่่�งที่่�มีี
ประสบการณ์น์้อ้ยหรือืวิ่่�งช้า้ ค่่าข้อ้มููลในโซนสีีเขีียว สีีน้ำำ��เงินิ หรือืสีีม่่วงเป็็นเรื่่�องปกติสิำำ�หรัับสำำ�หรัับนัักวิ่่�งที่่�มีีประสบการณ์ม์ากขึ้้�น
หรือืวิ่่�งเร็็วขึ้้�น นัักวิ่่�งที่่�มีีประสบการณ์ม์ากขึ้้�นมีีแนวโน้ม้ที่่�แสดงเวลาเท้า้สัมัผััสพื้้�นที่่�สั้้ �นลง ค่่าโยกตัวัขณะวิ่่�งที่่�ต่ำำ��ลง vertical ratio ที่่�
ต่ำำ��ลง และรอบขาที่่�สููงขึ้้�นกว่่านัักวิ่่�งที่่�มีีประสบการณ์น์้อ้ย อย่่างไรก็็ตามนัักวิ่่�งที่่�มีีร่่างกายสููงกว่่ามักัมีีรอบขาที่่�ช้า้กว่่าเล็็กน้อ้ย ช่่วง
ก้า้วที่่�ยาวกว่่า และค่่าการโยกตัวัขณะวิ่่�งที่่�สููงกว่่าเล็็กน้อ้ย vertical ratio คือืค่่าการโยกตัวัขณะวิ่่�งของคุณุหารด้ว้ยระยะวิ่่�งต่่อก้า้ว ซึ่่�ง
ไม่่ได้เ้กี่่�ยวพัันกับัความสููง
ไปที่่� Garmin.co.th/minisite/runningscience สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับั running dynamics สำำ�หรัับทฤษฎีีและการแปล
ความหมายของข้อ้มููล running dynamics เพิ่่�มเติมิ คุณุสามารถค้น้หาข้อ้มููลได้ต้ามสื่่�อสิ่่�งพิมิพ์แ์ละเว็็บไซต์ต์่่าง ๆ เกี่่�ยวกับัการวิ่่�งที่่�
ได้ม้าตรฐาน

โซนสีี เปอร์เ์ซนต์ไ์ทล์ใ์นโซน ช่่วงรอบขา ช่่วงระยะเวลาที่่�เท้า้เหยีียบพื้้�นขณะวิ่่�ง
 สีีม่่วง >95 >183 spm <218 ms

 สีีน้ำำ��เงินิ 70–95 174–183 spm 218–248 ms

 สีีเขีียว 30–69 164–173 spm 249-277 ms

 สีีส้ม้ 5–29 153-163 spm 278-308 ms

 สีีแดง <5 <153 spm >308 ms

ข้อ้มููลความสมดุลุในการลงเท้า้ทั้้ �งสองข้า้ง
ความสมดุลุในการลงเท้า้ทั้้ �งสองข้า้งวัดัความสมมาตรในการวิ่่�งของคุณุและแสดงผลเป็็นเปอร์เ์ซ็น็ต์ข์องเวลาเท้า้เหยีียบพื้้�นทั้้ �งหมด
ของคุณุ ตัวัอย่่างเช่่น 51.3% พร้อ้มลููกศรชี้้�ไปทางซ้า้ยบ่่งชี้้�ว่่านัักวิ่่�งใช้เ้วลาบนพื้้�นมากขึ้้�นเมื่่�ออยู่่�บนเท้า้ซ้า้ย ถ้า้หน้า้จอข้อ้มููลของ
คุณุแสดงเลขทั้้ �งคู่่� ตัวัอย่่างเช่่น 48-52, 48% คือืเท้า้ซ้า้ยและ 52% คือืเท้า้ขวา
โซนสีี  สีีแดง  สีีส้ม้  สีีเขีียว  สีีส้ม้  สีีแดง
ความสมมาตร แย่่ ดีีพอใช้ ้ ดีี ดีีพอใช้ ้ แย่่
เปอร์เ์ซนต์ข์องนักัวิ่่ �งอื่่�น ๆ 5% 25% 40% 25% 5%
ความสมดุลุในการลงเท้า้ทั้้ �ง
สองข้า้ง >52.2% L 50.8–52.2% L 50.7% L–50.7%R 50.8%–52.2%R >52.2% R

ในขณะที่่�กำำ�ลังัพััฒนาและทดสอบ running dynamics ทีีม Garmin พบความสัมัพัันธ์ร์ะหว่่างการบาดเจ็็บและความไม่่สมดุลุที่่�มาก
ขึ้้�นกับันัักวิ่่�งบางราย สำำ�หรัับนัักวิ่่�งหลาย ๆ คน ความสมดุลุในการลงเท้า้ทั้้ �งสองข้า้งมีีแนวโน้ม้ที่่�จะเบี่่�ยงเบนเพิ่่�มขึ้้�นจาก 50-50 เมื่่�อ
กำำ�ลังัวิ่่�งขึ้้�นหรือืลงเนินิเขา โค้ช้การวิ่่�งส่่วนใหญ่่เห็็นพ้อ้งว่่าฟอร์ม์การวิ่่�งที่่�สมมาตรเป็็นสิ่่�งที่่�ดีี นัักวิ่่�งชั้้ �นยอดมีีแนวโน้ม้ที่่�มีีช่่วงก้า้วที่่�
รวดเร็็วและสมดุลุ
คุณุสามารถดููมาตรวัดัหรือืช่่องข้อ้มููลในระหว่่างการวิ่่�งของคุณุหรือืดููสรุปุบนบัญัชีี Garmin Connect ของคุณุหลังัการวิ่่�งของคุณุได้ ้
เช่่นเดีียวกับัข้อ้มููล running dynamics อื่่�น ๆ ความสมดุลุในการลงเท้า้ทั้้ �งสองข้า้งคือืการวัดัเชิงิปริมิาณเพื่่�อช่่วยให้คุ้ณุเรีียนรู้้� เกี่่�ยว
กับัฟอร์ม์การวิ่่�งของคุณุ

ข้อ้มููลค่่าการโยกตัวัขณะวิ่่�งและ Vertical Ratio
ช่่วงข้อ้มููลสำำ�หรัับค่่าการโยกตัวัขณะวิ่่�งและอัตัราแนวดิ่่�งจะมีีความแตกต่่างกันัเล็็กน้อ้ยขึ้้�นอยู่่�กับัเซนเซอร์ไ์ม่่ว่่าจะเป็็นตำำ�แหน่่งที่่�
หน้า้อก (อุปุกรณ์เ์สริมิ HRM-Pro series HRM-Run หรือื HRM-Tri) หรือืที่่�เอว (อุปุกรณ์เ์สริมิ Running dynamics Pod)

โซนสีี เปอร์เ์ซนต์ไ์ทล์ใ์น
โซน

ช่่วงการโยกตัวั
ขณะวิ่่�งที่่�รอบอก

ช่่วงการโยกตัวั
ขณะวิ่่�งที่่�เอว

Vertical Ratio  
ที่่�รอบอก

Vertical Ratio  
ที่่�เอว

 สีีม่่วง >95 <6.4 ซม. <6.8cm <6.1% <6.5%

 สีีน้ำำ��เงินิ 70–95 6.4–8.1 ซม. 6.8-8.9 ซม. 6.1-7.4% 6.5–8.3%

 สีีเขีียว 30–69 8.2-9.7 ซม. 9.0-10.9 ซม. 7.5–8.6% 8.4–10.0%

 สีีส้ม้ 5–29 9.8-11.5 ซม. 11.0-13.0 ซม. 8.7–10.1% 10.1–11.9%

 สีีแดง <5 >11.5 ซม. >13.0 ซม. >10.1% >11.9%

http://Garmin.co.th/minisite/runningscience
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 การแบ่่งระดับัมาตรฐาน VO2 Max.
ตารางเหล่่านี้้�รวมถึงึการจัดหมวดหมู่่�มาตรฐานสำำ�หรัับการประเมินิ VO2 max. ตามอายุแุละเพศ

ชาย เปอร์เ์ซนต์ไ์ทล์์ 20–29 30–39 40–49 50–59 60–69 70–79
ยอดเยี่่�ยม 95 55.4 54 52.5 48.9 45.7 42.1
ดีีเยี่่�ยม 80 51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7
ดีี 60 45.4 44 42.4 39.2 35.5 32.3
ดีีพอใช้ ้ 40 41.7 40.5 38.5 35.6 32.2 29.4
แย่่ 0-40 <41.7 <40.5 <38.5 <35.6 <32.3 <29.4

หญิงิ เปอร์เ์ซนต์ไ์ทล์์ 20–29 30–39 40–49 50–59 60–69 70–79
ยอดเยี่่�ยม 95 49.6 47.4 45.3 41.1 37.8 36.7
ดีีเยี่่�ยม 80 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
ดีี 60 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
ดีีพอใช้ ้ 40 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
แย่่ 0-40 <36.1 <34.4 <33 <30.1 <27.5 <25.9

ข้อ้มููลพิมิพ์ซ์้ำำ��โดยได้รั้ับอนุุญาตจาก The Cooper Institute สำำ�หรัับข้อ้มููลเพิ่่�มเติมิ ไปที่่� www.CooperInstitute.org

 การแบ่่งระดับั FTP
ตารางเหล่่านี้้�รวมถึงึการจัดหมวดหมู่่�สำำ�หรัับการประเมินิ functional threshold power (FTP) ตามเพศ

ชาย วัตัต์ต์่่อกิโิลกรัมั (W/Kg)
ยอดเยี่่�ยม 5.05 และมากกว่่า 
ดีีเยี่่�ยม จาก 3.93 ถึงึ 5.04 
ดีี จาก 2.79 ถึงึ 3.92 
ดีีพอใช้ ้ จาก 2.23 ถึงึ 2.78 
มือืใหม่่ น้อ้ยกว่่า 2.23 

หญิงิ วัตัต์ต์่่อกิโิลกรัมั (W/Kg)
ยอดเยี่่�ยม 4.30 และมากกว่่า 
ดีีเยี่่�ยม จาก 3.33 ถึงึ 4.29 
ดีี จาก 2.36 ถึงึ 3.32 
ดีีพอใช้ ้ จาก 1.90 ถึงึ 2.35
มือืใหม่่ น้อ้ยกว่่า 1.90

การแบ่่งระดับั FTP อ้า้งอิงิจากงานวิจัิัยโดย Hunter Allen และ Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a Power 
Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010)

 การจัดัระดับัคะแนนความอดทน
ตารางเหล่่านี้้�รวมถึงึการจัดหมวดหมู่่�สำำ�หรัับคะแนนความอดทนที่่�ประเมินิตามอายุแุละเพศ

ชาย สันัทนาการ กลาง ผ่่านการฝึึก ฝึึกมาอย่่างดีี เชี่่�ยวชาญ ยอดเยี่่�ยม สููงสุดุ
18-20 น้อ้ยกว่่า 4999 5000-5699 5700-6299 6300-6999 7000-7599 7600-8299 8300 ขึ้้�นไป
21-39 น้อ้ยกว่่า 5099 5100-5799 5800-6599 6600-7299 7300-8099 8100-8799 8800 ขึ้้�นไป
40-44 น้อ้ยกว่่า 5099 5100-5799 5800-6499 6500-7199 7200-7899 7900-8599 8600 ขึ้้�นไป
45-49 น้อ้ยกว่่า 4999 5000-5699 5700-6399 6400-6999 7000-7699 7700-8399 8400 ขึ้้�นไป
50-54 น้อ้ยกว่่า 4899 4900-5499 5500-6099 6100-6799 6800-7399 7400-7999 8000 ขึ้้�นไป
55-59 น้อ้ยกว่่า 4599 4600-5099 5100-5699 5700-6199 6200-6799 6800-7299 7300 ขึ้้�นไป
60-64 น้อ้ยกว่่า 4299 4300-4799 4800-5299 5300-5699 5700-6199 6200-6699 6700 ขึ้้�นไป
65-69 น้อ้ยกว่่า 4099 4100-4499 4500-4899 4900-5399 5400-5799 5800-6199 6200 ขึ้้�นไป
70-74 น้อ้ยกว่่า 3799 3800-4199 4200-4599 4600-4899 4900-5299 5300-5699 5700 ขึ้้�นไป
75-80 น้อ้ยกว่่า 3599 3600-3899 3900-4299 4300-4599 4600-4999 5000-5299 5300 ขึ้้�นไป
มากกว่่า 
80 ปีี น้อ้ยกว่่า 3299 3300-3599 3600-3999 4000-4299 4300-4699 4700-4999 5000 นไป

http://www.CooperInstitute.org
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หญิงิ สันัทนาการ กลาง ผ่่านการฝึึก ฝึึกมาอย่่างดีี เชี่่�ยวชาญ ยอดเยี่่�ยม สููงสุดุ
18-20 น้อ้ยกว่่า 4599 4600-5099 5100-5499 5500-5999 6000-6399 6400-6899 6900 ขึ้้�นไป
21-39 น้อ้ยกว่่า 4699 4700-5199 5200-5699 5700-6299 6300-6799 6800-7299 7300 ขึ้้�นไป
40-44 น้อ้ยกว่่า 4699 4700-5199 5200-5699 5700-6199 6200-6699 6700-7199 7200 ขึ้้�นไป
45-49 น้อ้ยกว่่า 4599 4600-5099 5100-5599 5600-6099 6100-6599 6600-7099 7100 ขึ้้�นไป
50-54 น้อ้ยกว่่า 4499 4500-4999 5000-5399 5400-5899 5900-6299 6300-6799 6800 ขึ้้�นไป
55-59 น้อ้ยกว่่า 4299 4300-4699 4700-5099 5100-5599 5600-5099 6000-6399 6400 ขึ้้�นไป
60-64 น้อ้ยกว่่า 4099 4100-4499 4500-4899 4900-5299 5300-5699 5700-6099 6100 ขึ้้�นไป
65-69 น้อ้ยกว่่า 3799 3800-4199 4200-4599 4600-4899 4900-5299 5300-5699 5700 ขึ้้�นไป
70-74 น้อ้ยกว่่า 3699 3700-4099 4100-4399 4400-4799 4800-5099 5100-5499 5500 ขึ้้�นไป
75-80 น้อ้ยกว่่า 3499 3500-3799 3800-4199 4200-4499 4500-4899 4900-5199 5200 ขึ้้�นไป
มากกว่่า 
80 ปีี น้อ้ยกว่่า 3199 3200-3499 3500-3799 3800-4099 4100-4399 4400-4699 4700 ขึ้้�นไป

การประเมินิเหล่่านี้้�ได้รั้ับการจัดหาและสนัับสนุุนโดย Firstbeat Analytics

 ขนาดล้อ้และเส้น้รอบวง
เซนเซอร์ค์วามเร็็วของคุณุตรวจจัับขนาดล้อ้ของคุณุโดยอัตัโนมัตัิ ิหากต้อ้งการ คุณุสามารถป้อนเส้น้รอบวงของล้อ้ของคุณุด้ว้ย
ตนเองได้ใ้นการตั้้ �งค่่าเซนเซอร์ค์วามเร็็ว
ขนาดยางล้อ้ถููกทำำ�เครื่่�องหมายไว้บ้นยางทั้้ �งสองด้า้น คุณุสามารถวัดัเส้น้รอบวงของล้อ้ของคุณุหรือืใช้ห้นึ่่�งของเครื่่�องคำำ�นวณที่่�มีีให้ ้
บนอินิเทอร์เ์น็็ตได้ ้

คำำ�นิยิามของสัญัลักัษณ์์
สัญัลักัษณ์เ์หล่่านี้้�อาจปรากฏบนอุปุกรณ์ห์รือืป้้ายอุปุกรณ์เ์สริมิ

สัญัลักัษณ์ก์ระบวนการกำำ�จัดสิ่่�งของและรีีไซเคิลิ WEEE สัญัลักัษณ์ ์WEEE ที่่�ติดิมากับัผลิติภัณัฑ์เ์ป็็นไปตามข้อ้กำำ�หนดของ 
EU directive 2012/19/EU เกี่่�ยวกับั Waste Electrical and Electronic Equipment (WEEE) ซึ่่�งมีีจุดุมุ่่�งหมายเพื่่�อยับัยั้้ �ง
การกำำ�จัดที่่�ไม่่เหมาะสมของผลิติภัณัฑ์น์ี้้�และเพื่่�อส่่งเสริมิการใช้ซ้้ำำ��และการรีีไซเคิลิ
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