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Giai thiéu

Xem hudng dan vé Théng tin quan trong vé an toan va
san pham trong hop dung san pham dé biét canh bao
lién quan dén san pham va théng tin quan trong khac.

Phai ludn luén héi y kién cuta bac si trude khi bat dau
hoac thay d6i bat ky chuong trinh tap luyén nao.

Tong quan vé thiét bi

Chon d€ vao ché& d6 nga va danh
thure thiét bi.

Gilr d€ bat va tat thiét bi.

Chon d€ cudn qua man hinh dir liéu,
tuy chon va cai dat dir liéu.

Tirman hinh chinh, chon d& xem
trang trang thai.

Chon d€ cudn qua man hinh dir liéu,
tuy chon va cai dat dir liéu.

Tirman hinh chinh, chon dé& xem
trinh don trén thiét bi.

o Chon d€ danh dau vong hoat dong

@ mdi.

® > Chon dé bat dau va dimg déng ho
bam gio hoat dong.

“ Chon d€ quay tré lai man hinh trudc.
® Gilr d&€ quay vé man hinh chda.
Chon mét tuy chon hoéc dé thong
béao da nhan mot tin nhan.

@ Trong hanh trinh, chon dé& xem tuy
chon trinh don nhu théng bao va
trudong dir liéu.

Tiép diém | Sac bang bo phu kién pin ngoai

dién Edge.

LUU Y: Truy cap vao Garmin.com.vn/buy d&€ mua cac
phu kién tuy chon.

Xem trang trang thai
Trang trang thai hién thi trang thai két n6i ctia GPS,
cam bién ANT va dién thoai théng minh cua ban.

Chon mot tuy chon:
« T&rman hinh chd, chon A.
+ Trong khi dap xe, Chon ¢+« > Trang trang thai.

)
100%

Cam bien

>

bién thoai

$  Khong co thiét bi >

Thoitiet npigt do  Luong mua GG

£} 70° 100% SSW40

Cong cu

Trang trang thai xuat hién. Biéu tuong nhap nhay
c6 nghia |a thiét bi dang tim kiém tin hiéu. Biéu
tugng co dinh cé nghia la da tim thay tin hiéu hoac
da két ndi v6i cam bién.
Xem cong cu
Thiét bi dugc tai trudc mot s6 cong cu va cé thém cac
cong cu kha dung khi két néi thiét bi vai dién thoai
thong minh hoéc thiét bi twong thich khac.
1 T trang trang thai, chon Cong cu.
2 Chon A hoac \v dé& xem thém céng cu.
Lan sau khi ban xem céac coéng cu, c6ng cu cudi
cung ban da xem sé xuat hién.

Strdung trinh don tat
Tuy chon trinh don tat c6 san giup truy cap nhanh céac
tinh nang hoac thuc hién cac chirc nang nhu chinh stra
cau hinh hoat dong hién tai tir man hinh chinh.
+ Khi == xuat hién trén man hinh trong khi dap xe,
chon s« d& xem céc tuy chon trinh don tat.
 Khi “ xuat hién trén man hinh, gilre++ dé xem cac
tuy chon trinh don tat.

Két ndi dién thoai thng minh

D€ strdung cac tinh nang lién két cua thiét bi Edge,
thiét bi phai dugc két nai truc tiép théng qua ing dung
Garmin Connect, thay vi tir thiét lap Bluetooth trén dién
thoai théng minh.
1 Turluu trlr ng dung trén dién thoai thong minh,
hay cai dat va md img dung Garmin Connect.
2 Gilr— d& bat thiét bi.

Khi bat thiét bi [an d4u tién, ban sé chon ngdn ngilr

thiét bi. Man hinh tiép theo nhac nhd ban két néi

véi dién thoai thong minh.

MEO: Ban c¢6 thé chon Trinh don > Thiét lap > Tinh

nang dugc két néi > Dién thoai > N6i DT th.minh dé

nhap ché dé ghép ndi theo cach thd cong.
3 Chon mét tuy chon dé thém thiét bi vao tai khoan

Garmin Connect cta ban:

+ Néu day la [an dau tién ban ghép dai thiét bi voi
Ung dung Garmin Connect, hay lam theo cac
huéng dan trén man hinh.

+ Néu ban da két ndi thiét bi khac vai img dung
Garmin Connect, tir= hod&c trinh don ¢e*, chon

Gidi thiéo
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Thiét bi Garmin > Thém thiét bi, va lam theo
huéng dan trén man hinh.
Sau khi két n6i thanh cong, thong bao xuat hién, va
thiét bi déng bé mét cach tu dong véi dién thoai thong
minh.

Sac thiét bi

CHUY
DE& ngan nglra s an mon, lam kho ky céng USB, nap
chong chiu thai tiét va khu vuc xung quanh trudge khi
sac hoac két ndi véi may tinh.

Thiét bi dugc cap ngudn bang pin li-ion tich hgp ma
ban cé thé& sac bang 6 cam tudng tiéu chuan hoac
cong USB trén may tinh.
LUU Y: Thiét bi sé khdng sac khi ndm ngoai pham vi
nhiét dé cho phép (Théng sé ky thuat Edge, trang 28).

1 Kéo nap chéng chiu thei tiét @ ra khoi cong USB 2.

2 Cam dau nho cla cap USB vao cong USB trén thiét
bi.
3 Cam dau Ién cta cap USB vao bo dieu hop AC
hoac cong USB trén may tinh.
4 Cam b diéu hop AC vao & cam tudng tiéu chuan.
Khi két noi thiét bi vdi ngudn dién, thiét bi sé bat.
5 Sac thiét bj day du.
Sau khi ban sac thiét bi, hay déng nap bao vé.
Vé pin
Thiét bi nay c6 pin Li-ion. Xem huéng dan vé Bién phap
an toan quan trong va théng tin sén phdm trong hop
dung san pham dé biét canh bao lién quan dén san
pham va thong tin quan trong khac.

Lap dé gan tiéu chuan

DE thu nhan GPS t6t nhat, dat dé gan trén xe dap sao
cho mat trude cua thiét bi hudng lén trdi. Ban c6 thé
|ap d& gan trén po tang hoac ghi dong xe dap.

1 Chon vi tri an toan d€ gan thiét bi khong lam anh
hudng dén hoat dong an toan cta xe dap.

2 Dat vong dém cao su M vao méat sau cua dé gan.
C6 hai vong dém cao su, va ban c6 thé chon vong
dém phu hop nhat véi xe dap cta ban. Can chinh
cac mau cao su khdp v6i mat sau cua dé gan dé
né nam c6 dinh tai vi tri.

3 Dat dé gan lén po tang xe dap.

4 Budc chat dé gan bang hai sgi day @.

5 Can chinh cac mau & phia sau thiét bi khép véi cac
ranh trén dé gan @.

6 An nhe va xoay thiét bj theo chiéu kim dong h6 dén
khi n6 ¢o dinh tai vi tri.

Lap gia gan phia truéc
LUU Y: Néu ban khéng c6 gia nay, ban c6 thé bé qua
tac vu nay.

1 Chon vi tri an toan d€ |ap thiét bi Edge sao cho
khong gay anh hudng dén hoat déng an toan cua
xe dap.

2 Dung chia luc giac dé thao dinh 6¢ @ ra khdi bo
phan gan két véi ghi dong @.

o7

3 bat miéng dém cao su bao quanh ghi déng:
+ Né&u duong kinh ghi déng la 25,4 mm, hay s
dung miéng dém day hon.
+ Né&u duong kinh ghi déng 1a 31,8 mm, hay str
dung miéng dém méng hon.
4 Dat bo phan gan két vai ghi dong bao quanh miéng
dém cao su.
5 Lap dinh 6c¢ vao va siét chat.
LUU Y: Garmin khuy&n nghi siét chat dinh dc¢ dé
gia gan vimg chac, vai thong so luc siét toidala 7
Ibf-in. (0.8 N-m). Ban nén kiém tra dinh ky do siét
chéat dinh éc.

Gidi thiéu



6 Can chinh cac mau & phia sau thiét bi Edge khép
V@i cac ranh trén gia gan 3.

7 An nhe va xoay thiét bj Edge theo chiéu kim déng
h6 dén khi né co dinh tai vi tri.
Thao thiét bi Edge
1 Xoay thiét bj Edge theo chiéu kim dong ho dé mé
khda thiét bi.
2 NhAc thiét bi Edge ra khdi gia gan.

Lap dat xe dap leo nui
LUU Y: Néu ban khéng c6 gia nay, ban c6 thé bé qua
tac vu nay.

1 Chon vi tri an toan d€ |ap thiét bi Edge sao cho
khong gay anh hudng dén hoat déng an toan cua
xe dap.

2 Sirdung chia khéa dau luc giac 3 mm dé thao vit

@ khéi bd néi ghi dong xe dap @.

3 Chon mot tuy chon:

*+ Néu duong kinh ghi déng la 25,4 mm, hay str
dung miéng dém day hon.

* Néu duong kinh ghi déng la 31,8 mm, hay str
dung miéng dém méng hon.

* Néu duong kinh ghi déng la 35 mm, hay strdung
miéng dém mong hon.

4 Dat bo ndi ghi déng xung quanh ghi déng nha do,
canh tay bé d& nam & trén khung xe dap.

5 Sirdung chia khoa dau luc giac 3mm dé ndi long
vit ® trén canh tay bé do, dat canh tay bé do va
siét chat vit.

LUU Y: Garmin yéu cau van chat vit d& tay d& an
toan véi théng s6 momen xoan toi da la 20 Ibf-in

(2.26 N-m. Ban nén ki€m tra do chac cua vit dinh ky.

6 Néu can thiét, hay sirdung chia khoa dau luc giac
2mm dé thao hai vit @ mat sau cta bé d& @), thao
va quay bo két néi va thay thé cac vit d€ lam thay
déi huong cla bé da.

7 Lap dinh 6c vao va siét chat trén bo noi ghi dong.
NOTE: Garmin yéu cau van chat vit d€ tay d& an
toan vai thong s6 momen xoan téi da la 7 Ibf-in
(0.8 N-m. Ban nén kiém tra d6 chac cua vit dinh ky.

8 Can chinh cac mau & phia sau thiét bi Edge khép
V@i cac ranh trén gia gan 6.

9 An nhe va xoay thiét bj Edge theo chiéu kim déng
h6 dén khi né cé dinh tai vj tri.
Bat tin hiéu vé tinh
Thiét bi co6 thé can phai nhin r6 rang vé bau troi dé bat
tin hiéu vé tinh. Thiét 1ap thai gian va dir liéu tu dong
dua trén dinh vi GPS.
1 Dirangoai dén khu vuc ngoai troi.
Dinh hudng phia trudce cda thiét bi vé phia bau trai.
2 Dgi trong khi thiét bi xac dinh vé tinh.
Co6 thé phai mat tir 30 dén 60 giady dé xac dinh tin
hiéu vé tinh.

luyén tap

Pap xe

Néu thiét bi ciia ban dugc dong géi véi cam bién khong
day, ching da dugc ghép ndi va co thé dugc kich hoat
trong qua trinh thiét lap ban dau.
1 Gilr= dé& bat thiét bj.
2 Dira ngoai, va dai trong khi thiét bi dinh vi vé tinh.
Céc thanh vé tinh chuy&n sang mau xanh 14 khi

luyén tap



thiét bi san sang.
3 Tuwrman hinh chinh, chon eee,
4 Chon ho so hoat dong.
5 Chon [p> d€ khai dong déng ho bam gio hoat déng.
Toc dd T.d6 TB

0.0 0.0%

Khoang cach

0

Thai Gian
00:00:0000

Calo Nang cao
K

LUU Y: Lich str duoc ghi lai chi khi déng hé bam
gi& dang hoat dong.
6 Chon A hodc \v cho man hinh dirliéu bé sung.

7 NE&u can, chon eee dé& xem tuy chon trinh don nhu
thong bao va trudng dir liéu.

8 Chon P> d€ dimg déng ho bam gid.
MEO: Trudc khi ban luu lugt di nay va chia sé trén
tai khoan Garmin Connect ctia ban, ban c6 thé thay
déi ki€u dap xe. Thong tin chinh xac vé kiéu dap
xe la rat quan trong trong viéc tao hanh trinh than
thién vai xe dap.

9 Chon Luu [an dap xe.

Cung dudng

Di theo mét cung dudng: Ban c6 thé glri cac cung
dutng tirtai khoan Garmin Connect dén thiét bi
cula ban. Sau khi mét cung dutng duoc luu vao
may tinh cda ban, ban c6 thé di theo cung dutng
do.

LUU Y: Khi tai xuéng hanh trinh tir tai khoan
Garmin Connect, tat ca phan hoat déng trong hanh
trinh déu dugc tai xudng tu dong.

Dua trén doan dudng: Ban c6 thé dua trén doan duong,
c0 gang phu hop hoac vugt ky luc clia ca nhan ban
hoac nhimg nguoi dap xe khac ma da dap doan
dudng do.

Strava™ Segments

Ban co thé tai cac doan dudng Strava vé thiét bi Edge
530 cua ban. Pi theo doan dudng Strava dé so sanh
hiéu suat ctia ban véi nhimg lan dap xe trudc, ban be
cla ban va nhiig van dong vién chuyén nghiép da dap
cung doan dudng do.

DE dang ky lam héi vién Strava, hay truy cap céng cu
cac doan dudng trong tai khoan Garmin Connect. b€
biét thém thong tin, truy cap www.strava.com.

Thong tin trong huéng dan nay ap dung cho ca doan
dudng Garmin Connect va doan dudng Strava.

Str dung cong cu kham pha doan dudng Strava
Céng cu kham pha doan duong Strava cho phép ban
xem va dap xe gan doan dudng Strava.
Tl cong cu kham pha doan dudng Strava, chon
mot doan dudng.
Doan dutng xuat hién trén ban do.

bi theo mét cung dudng ctia Garmin Connect
Trudce khi ban cé thé tai xuéng va di theo mot doan
dudng tir Garmin Connect, ban phai cé mot tai khoan
Garmin Connect (Garmin Connect, trang 22).
LUU Y: Néu ban dang st dung cac doan dudng Strava,
cac doan dudng da xuat phat ctia ban sé dugc tu déng
chuyén sang thiét bi ctia ban khi thiét bi nay déng bo
vGi ing dung Garmin Connect.
1 Chon mét tuy chon:
M& tng dung Garmin Connect.
+ Truy cap connect.Garmin.com.

Chon doan dudng.

Chon ~] ho&c G Téi Thiét Bi.

Thuc hién theo huéng dan trén man hinh.

Trén thiét bi Edge, chon Trinh don > Tap luyén >
Cung dudng.

6 Chon doan dudng.

7 Chon H. trinh dap xe.

a ~ WN

Cho phép doan dudng
Ban co6 thé cho phép dua trén doan dudng va loi nhac
bao cho ban biét ban dang dén gan doan dutng do
1 Chon Trinh don > Tap luyén > Cung dudng > Tuy
chon doan dudng > Kich hoat/Vo6 hiéu héa > Hiéu
chinh nhiéu.
2 Chon cac doan dudng dé kich hoat.
LUV Y: L&i nhéc bao cho ban biét ban dang dén
gan nhimg doan dudng ma dutng nhu chi danh
cho nhing doan dutng dugc phép.

Dua trén doan duong

Cac doan dudng la hanh trinh dua do. Ban c6 thé dua
mot doan duong va so sanh hiéu suat cua ban véi cac
hoat dong trudc do, hiéu suat cta nhimg nguoi khac,
cac két noi trong tai khoan Garmin Connect, hoac cac
thanh vién khac trong céng déng chay b6 hoac dap
xe. CO thé tai dir liéu hoat dong Ién tai khoan Garmin
Connect d& xem vi tri doan dutng cua ban.

LUV Y: Néu tai khoan Garmin Connect va tai khoan
Strava cua ban lién két vai nhau, hoat dong cta ban
dugc gti tu dong dén tai khoan Strava dé ban co thé
xem lai vj tri doan duong.

1 Chon P> d€ khéi dong dong hé bam gid, va dap xe.
Khi hudng di ciia ban di qua moét doan dutng duoc
phép, ban c6 thé dua trén doan dudng dé.

2 Bat dau dua trén doan duong.

Man hinh dir liéu doan dudng xuat hién tu dong.

luyén tap
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Chon tu dong

Quang dudng con lai TG cdn lai

0.43% 101:38

3 Neéu can thiét, chon e+« d€ thay d6i muc tiéu cla
ban trong khi dua.
Ban c6 thé dua véi ngudi dan dau doan dudng do,
hiéu suat trude ctia ban, hoac nhimg nguoi dap xe
khac (néu ap dung). muc tiéu ty dong diéu chinh
dua trén hiéu suat hién tai cda ban.
Thong bao xuat hién khi hoan tat doan duong.

Xem chi tiét vé doan dudong
1 Chon luyén tap > Cung dudng.
2 Chon doan dudng.
3 Chon maot tuy chon:

+ Chon Ban d6 dé xem doan dudng trén ban do.

+ Chon Nang cao dé€ xem so do d6 cao cua doan
duong.

+ Chon Bang xé&p hang dé xem thgi gian dap xe
va téc dd trung binh clia ngudi dan dau doan
dudng, nhém dan dau, hoac ngudi thach thure,
thoi gian va téc do trung binh tét nhat cla ca
nhan ban va nhimg ngudi dap xe khac (néu ap
dung).

MEO: Ban c6 thé chon muc nhap bang xép hang
dé thay dai muc tiéu dua xe.
Tuy chon doan dudng
Chon Trinh don > Tap luyén > Cung dudng > Tuy chon
doan dudng.
Bat/tat huéng dan: Bat hoac tat 11 nhac.
Tu dong chon né luc: Bat hoac tat diéu chinh muc tiéu
tw déng dua trén hiéu suat hién tai ctia ban.
Tim kiém: Cho phép ban tim kiém nhiing doan dudng
da luu theo tén.
Kich hoat/Vo6 hiéu héa: Cho phép hoac v6 hiéu cac
doan dutng dang dugc tai xuéng thiét bi.
Xoa: Cho phép ban xo04 tat ca hoac nhiéu hanh trinh da

Iuu trong thiét bi cta ban.

Xoa doan dudng
1 Chon Trinh don > Tap luyén > Cung dudng.
2 Chon doan dudng.
3 Chon Xoéa > OK.

Luyén tap

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

moi budc luyén tap va quang dudng, thoi gian va luong
calo khac nhau. C6 thé tao viéc luyén tap bang Garmin
Connect hoéc chon ké hoach luyén tap c6 chuong
trinh luyén tap tich hop tir Garmin Connect va chuyén
chuiing dén thiét bi cta ban.

Co6 thé 1ap lich luyén tap bang cach sirdung Garmin
Connect. Co thé 1ap ké hoach luyén tap trudce va luu
trén thiét bj cda ban.

Di theo Hanh trinh ctia Garmin Connect
Trudc khi co thé tai vé hoat dong luyén tap tir Garmin
Connect, ban phai c6 tai khoan Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 22).
1 Chon mét tuy chon:
+ Mé& tmg dung Garmin Connect.
« Truy cap connect.Garmin.com.
2 Tao va luu hoat dong luyén tap méi.
3 Chon ~Jhoac Gui Téi Thiét Bj.
4 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Bat dau luyén tap

1 Chon Trinh don > Tap luyén > Bai tap.

2 Chon hoat dong luyén tap.

3 Chon H. trinh dap xe.

4 Chon [p> d€ khéi dong déng h6 bam gid hoat déng.
Sau khi bat dau luyén tap, thiét bi hién thi méi budc
luyén tap, ghi chd vé budc (tuy chon), muc tiéu (tuy
chon) va dirliéu luyén tap hién tai. M6t am thanh béao
dong khi ban sap hoan thanh budc luyén tap. Mot
théng bao xuat hién, dém thoi gian hoac quang dudng
cho dén khi bat dau mot bude mdi.

Dimg luyén tap
« O thoi diém bat ky, chon €D d& két thic mot buse
luyén tap va bat dau budec tiép theo.
« O'thai diém bat ky, chon [P dé dimg dong hb bam
gio.
« O thoi diém bat ky, chon e« > Dimg luyén tap> OK
dé két thuc luyén tap.

Xoa luyén tap
1 Chon Trinh don > Tap luyén > Bai tap > Tuy chon
luyén tap > X6a nhiéu muc.
2 Chon mot hoac nhiéu bai luyén tap
3 Chon Xéa cac [an luyén tap > OK.

Vé lich luyén tap

Lich luyén tap trén thiét bi cta ban la phan md rong
lich luyén tap hoac lich trinh ma ban thiét lap trong
Garmin Connect. Sau khi ban da thém mot so hoat
déng luyén tap cho lich Garmin Connect, c6 thé gui
cac hoat dong do dén thiét bj cia ban. Tat ca hoat
déng luyén tap theo lich dugce gli dén thiét bi xuat hién
trong danh sach lich luyén tap theo ngay. Khi chon mét
ngay trong lich luyén tap, ban c6 thé xem hoac thuc
hién luyén tap. Hoat dong luyén tap theo lich dugc luu

luyén tap
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trén thiét bi cia ban du ban da hoan tat hay bo qua

hoat déng do. Khi ban gtri hoat dong luyén tap theo
lich tir Garmin Connect, cac hoat dong sé ghi dé lich
luyén tap hién tai.

Strdung ké hoach luyén tap Garmin Connect
Trudc khi co thé tai vé va sir dung ké hoach luyén tap
t&r Garmin Connect, ban phai c6 tai khoan Garmin
Connect (Garmin Connect, trang 22).

Ban c6 thé duyét qua Garmin Connect dé tim ké hoach
luyén tap va lén lich luyén tap va cac hanh trinh.
1 K&t ndi thiét bi vai may tinh.
2 Truy cap connect.Garmin.com.
3 Chon va lén lich k& hoach luyén tap.
4 Xem lai k& hoach luyén tap trén lich.
5 Chon mot tuy chon:
+ Do6ng bo hoéa thiét bi cta ban véi img dung
Garmin Express trén may tinh cta ban.
+ Do6ng bo héa thiét bi cta ban véi img dung
Garmin Connect trén dién thoai théng minh cula
ban.

Thoi khoang luyén tap

C6 thé tao ra thoi khoang luyén tap dua vao khoang
cach hodac thoi gian. Thiét bi luu thoi khoang luyén
tap tuy chinh cho dén khi tao ra thai khoang luyén tap
khac. Ban c6 thé sir dung thai khoang luyén tap ma khi
ban dang di trén quang dudng da biét. Khi ban chon
G, thiét bi ghi lai thai khoang luyén tap va chuyén
dén thai khoang nghi ngoi.
Tao ra thoi khoang luyén tap
1 Chon Trinh don > Tap luyén > Théi khoang > Hiéu
chinh > Thoi khoang > Loai.
2 Chon mot tuy chon.
MEO: Ban c6 thé tao thai khoang khéng gigi han
bang cach cai dat loai Md.
3 Neéu can thiét, nhap mét gia tri cao va thap cho
khoang thai gian.
4 Chon Thai lugng, nhap khoang thai gian luyén tap,
va chon /.
Chon Y.
Chon Thiét lap lai > Loai.
Chon mot tuy chon:
Néu can, hay nhap gia tri cao va thap cho khoang
thai gian nghi.
9 Chon Thai lugng, nhap gia tri thoi gian cho khoang
thai gian nghi va chon /.
10 Chon 9.

11 Chon mét hoac nhiéu lua chon:
« Thiét 1ap s6 lan lap lai, chon Lap lai.
« Thém khdi dong két thuc mé vao luyén tap, chon
Khai déng > Bat.
+ Thém tha ldng két thic md vao luyén tap, chon
Tha long > Bat.

0 ~N O O

Bat dau thai khoang luyén tap
1 Chon Trinh don > Tap luyén > Thai khoang > Thuc
hién luyén tap.
2 Chon [P dé khdi dong déng ho bam gid hoat dong.
3 Khi lugt luyén tap co khdi dong, chon €D dé bat
dau thoi khoang thir nhat.
4 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.
Khi ban hoan thanh tat ca cac thoi khoang luyén tap,
muc massage xuat hién.

Luyén tap trong nha

Thiét bi c6 chira h6 so hoat déng trong nha, & day, thiét
bi dinh vi GPS dugc tat.

Khi GPS da tat, toc d6 va quang dudng khéng kha
dung trir khi ban c6 cam bién tuong thich hoac may
luyén tap trong nha gtri dit liéu toc dé va quang duong
dén thiét bi.

Ghép do6i thiét bi ANT+ May luyén tap trong nha
1 Mang thiét bj trong pham vi 3 m (10 ft.) tinh tir
thiét bi ANT + may luyén tap trong nha.
2 Chon Trinh don > Tap luyén > Th.bi tap trong nha >
N&i th.bi dap xe ANT+.
3 Chon may luyén tap trong nha dé ghép dai vai thiét
bi cta ban.
4 Chon Thém cam bién.
Khi may luyén tap trong nha dugc ghép déi vaoi
thiét bi cta ban, n6 nhu 1a mot thiét bi cdm bién
dugc két noi. Ban c6 thé tuy chinh trudng dir liéu
d€ hién thi dir liéu cam bién.
Strdung thiét bi ANT+ May luyén tap trong nha
Trudce khi ban cé thé str dung thiét bi ANT+ may luyén
tap trong nha tuong thich, ban phai gan xe dap cua
ban Ién may luyén tap dé va ghép doi né vdi thiét bi
cuia ban (Ghép dai thiét bi ANT+ May luyén tap trong nha,
trang 6).
Ban c6 thé sir dung thiét bj ctiia ban v&i may luyén tap
trong nha d& mé phdng luc can trong khi tuan theo
mot hanh trinh, hoat déng hoac bai tap. Trong khi st
dung may luyén tap trong nha, thiét bj dinh vi GPS tu
doéng tat.
1 Chon Trinh don > luyén tap > Th.b tap trg nha.
2 Chon mot tuy chon:
+ Chon Di theo hanh trinh dé& tuan theo hanh trinh
da dugc luu (Hudng di, trang 13).
+ Chon Tuan theo hoat déng dé tuan theo dudng
di da dugc luu (Pap xe, trang 3).
* Chon Tuan theo mét bai tap dé theo d6i mot bai
tap da luu (Luyén tap, trang 5).
3 Chon hanh trinh, hoat dong hoac bai tap.
4 Chon H. trinh dap xe.
5 Chon [p> d& khéi dong dong ho bam gio hoat déng.
May luyén tap tang hoac giam luc can dua trén
thong tin do cao trong hanh trinh hoac dudng di.

luyén tap
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Cai dit Luc can

1 Chon Trinh don > Tap luyén > Thiét bi luyén tap
trong nha > Cai dat stc bén.

2 Chon A hoac \v dé cai dat luc can ma may luyén
tap ap dung.

3 Chon P> dé khdi dong déng ho bam gio hoat déng.

4 N@&u can thiét, chon eee > Cai dat sirc bén dé thay
déi luc can trong sudt hoat dong cua ban.

Cai dat Cong suat Muc tiéu

1 Chon Trinh don > Tap luyén > Thiét bi luyén tap
trong nha > Cai dat céng suat muc tiéu.

2 Cai dat gia tri Cong suat Muc tiéu.

3 Chon ho so hoat déng.

4 Chon [P d€ khéi dong déng ho bam gio.
Diéu chinh luc can ap dung cho may luyén tap dé
duy tri céng suét ra lién tuc dua trén toc do cla
ban.

5 Néu can thiét, chon e« > Cai dat cong suat muc
tiéu dé thay d6i luc can trong sudt hoat dong cla
ban.

Thiét lap muc tiéu luyén tap

Tinh nang muc tiéu luyén tap hoat dong cung véi tinh
tang DA&i thd 4o nén ban co thé luyén tap theo muc tiéu
quang dudng, quang dudng va thai gian, quang dudng
va tdc d6. Trong qua trinh luyén tap, thiét bi cho ban
biét phan hoi theo thai gian thuc vé viéc ban sap dat
duge muc tiéu luyén tap nhu thé nao.

1 Chon Trinh don > Tap luyén > Thiét lap muc dich.

2 Chon mot tuy chon:

+ Chon Chi quang dutng dé chon quang dudng
dugc thiét lap trude hodc nhap quang duong tuy
chinh.

Chon Quéng dudng va TG dé chon muc tiéu
quang dudng va thoi gian.

Chon Quang dudng va toc d6é dé chon muc tiéu
quang duong va nhip do hoac toc do.

Man hinh muc tiéu luyén tap xuat hién va hién thj

thoi gian hoan tat udc tinh. Thoi gian hoan tat uéc

tinh dua trén hiéu suat hién tai va thai gian con lai.
3 Chon /.
Chon P> d€ khdi dong déng hé bam gio hoat dong.
5 Néu can thiét, cudn lén hoac xudng dé xem bang
thong bao Dai tha ao.
6 Sau khi hoan tat hoat dong, chon [P > Luu [an dap
xe.

H

Hdy mot muc tiéu luyén tap
Chon eee > Hly muc tiéu > OK.

S6 liéu thong ké cuia toi
Thiét bi Edge 530 c6 thé luu s liéu thdng ké cua ca
nhan ban va tinh toan do ludng hiéu suat. Viéc do
ludng hiéu suat yéu cau Thiét bi theo déi nhip tim hoac
dung cu do cong suat tuong thich.

Do luong hiéu suat

Nhimg do ludng hiéu suat nay la cac udce tinh c6 thé
gitip ban theo dai va hiéu cac hoat dong luyén tap va
dua xe ctia ban. Viéc do ludong yéu cau mot vai hoat
déng strdung bd theo déi nhip tim trén cé tay hoac
mot thiét bi theo d6i nhip tim & nguc tuong thich.
Nhimg do ludng hiéu suat dap xe yéu cau theo dai nhip
tim va dong ho do coéng suat

Céac udc tinh nay dugc Firstbeat cung cap va ho trg.

DE biét thém théng tin, xem Garmin.com.vn/minisite/

cyclingdynamics.

LUU Y:UG6c tinh c6 thé khdng chinh xac ltc ban dau.

Thiét bi yéu cau mot s6 lugt dap xe dé€ tim hiéu vé hiéu

suat dap xe.

Trang thai luyén tap: Trang thai luyén tap cho biét viéc
luyén tap anh hudng dén thé luc va hiéu suat cla
ban nhu thé nao. Trang thai luyén tap cta ban dua
trén cac thay déi vé cuong do luyén tap va VO2 toi
da trong khoang thai gian dai.

V02 t6i da: VO2 t6i da la luong oxy t6i da (theo millilit)
ma ban c6 thé hap thu trong moi phut cho mai
kilogam trong luong co thé & hiéu suat toi da cua
ban.

Thiét bi ctia ban hién thj cac gia tri VO2 vé nhiét do va
do cao toi da dugc diéu chinh khi ban thich nghi
v6i mai truong nhiét do cao hoac do cao.

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

Trong tam tai luyén tap: Thiét bi cta ban phan tich
va phan phai tai luyén tap cda ban thanh cac loai
khac nhau dua trén cudng do va cau tric cda timg
hoat dong dugc ghi lai. Trong tam tai luyén tap bao
gom téng tai trong tich Iy cho mai loai va trong
tam luyén tap. Thiét bi cGa ban hién thi phan phai
tai cta ban trong 4 tuan qua.

Thei gian phuc hdi: Thoi gian phuc héi cho biét con lai
bao nhiéu thoi gian trudc khi ban hoan toan phuc
h6i va san sang cho [an luyén tap nang tiép theo.

Ngudng cong suat hoat dong thé luc (FTP): Thiét bi st
dung thong tin ho so ngudi dung tir thiét 1ap ban
dau dé udc tinh FTP cda ban. D& danh gia chinh
xac hon, ban cé thé thuc hién bai kiém tra theo
huéng dan.

Kiém tra muc do cang thang HRV: Kiém tra murc do
cang thang HRV (su thay déi nhip tim) yéu cau
thiét bi theo déi nhip tim & nguc Garmin. Thiét bi
ghi lai suthay d6i nhip tim khi dimg yén trong 3

Sa liéu thong ké cua toi
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phut. Thiét bi cho biét téng muc dé cang thang cla
ban. Thang do tir 1 dén 100, va diém sé thap hon
cho biét murc d6 cang thang thap hon.

Piéu kién hiéu suat: Trang thai hiéu suat cta ban la
su danh gia theo thai gian thuc sau 6 dén 20 phut
hoat dong. N6 c6 thé dugc b sung lam truong dir
liéu d€ ban c6 thé xem trang thai hiéu suat trong
su6t phan hoat dong con lai. So sanh diéu kién
theo thoi gian thuc véi muaec luyén tap trung binh
cua ban.

DPudng cong cdng suat: Dudng cong cong suat hién thi
cOng suat dau ra dugc duy tri theo thai gian. Ban
c6 thé xem dudng cong cong suat cia minh cho
thang truéc, ba thang hoac muai hai thang trudc.

Trang thai luyén tap

Trang thai luyén tap cho biét viéc luyén tap anh hudng

dén hinh thé va hiéu suat ctia ban nhu thé nao. Trang

thai luyén tap cua ban dua trén cac thay dai vé cudng
do luyén tap va V02 t6i da trong khoang thai gian dai.

Cao: Dinh cao nghia |a ban & trong diéu kién tranh dua
ly tuwdng. Cuong do luyén tap giam gan day cho
phép co thé hoi phuc va hoan toan bu dap cho viéc
luyén tap trude dé. Ban nén co ké hoach trude, vi
trang thai dinh cao nay chi co thé duy tri trong thoi
gian ngan.

Hiéu qua: Cudng do luyén tap hién tai cia ban dang
lam thay doi mdrc thé chat va hiéu suat cda ban
theo dung hudng. Diéu quan trong la lap ké hoach
vé thoi gian hoi phuc trong luyén tap dé duy tri
muc thé chat.

Duy tri: Cuong dé luyén tap hién tai cGa ban du dé duy
tri miec thé chat. D& nhin thay su cai thién, hay thir
b6 sung thém céac bai luyén tap hoac tang khoi
lugng luyén tap.

Phuc héi: Cutng do luyén tap nhe hon cho phép co thé
phuc hoi, diéu nay la can thiét trong thai gian luyén
tap nang kéo dai. Ban c6 thé quay vé cudng do
luyén tap cao hon khi thay san sang.

Khong hiéu qua: Cutng do luyén tap cuia ban & muc
t6t, nhung thé chat cua ban dang giam. Co thé
clia ban c6 thé dang c6 gang dé phuc héi, vi vay
ban nén chu y dén suc khée tdng quat bao gom su
cang thang, dinh dudng va nghi ngoi.

Giam luyén tap: Giam luyén tap xuat hién khi ban dang
luyén tap it hon binh thugng trong mét tuan hoac
nhiéu hon, va viéc nay anh hudng dén muc thé
chat ctia ban. Ban c6 thé thir cudng dé luyén tap
dé thay dugc su cai thién.

Vuot xa: Cudng do luyén tap cta ban qua cao va phan
tac dung. Co thé can dugc nghi ngoi. Ban nén cho
minh thoi gian dé h6i phuc bang cach bé sung
phan luyén tap nhe hon vao lich trinh.

Khéng c6 trang thai: Thiét bi can lich st luyén tap
trong mot hoac hai tuan, bao gém céac hoat dong
voi két qua V02 t6i da tir chay bo hoac dap xe dé
xac dinh trang thai luyén tap.

Vé udc tinh VO2 toi da

V02 t6i da la lugng oxy t6i da (theo millilit) ma ban

¢6 thé hap thu trong moi phut cho méi kilogam trong
lugng co thé & hiéu suat t6i da cua ban. Trong thuat
ngtr don, VO2 toi da la chi s hiéu suat thé thao va sé
tang lén khi muc th€ chat cua ban cai thién. Udc tinh
V02 t6i da dugc cung cap va dugc ho trg bdi Firstbeat.
Ban c6 thé sir dung thiét bi Garmin cta ban dugc ghép
dai véi Thiét bj theo déi nhip tim tuong thich va dung
cu do cbéng suat dé hién thi udc tinh VO2 tdi da cua
ban khi dap xe.

Nhan udc tinh V02 t6i da cho chay bo

Trudce khi ban c6 thé xem ude tinh VO2 t3i da cua ban,
ban phai bat Thiét bi theo d6i nhip tim, |ap dat dung cu
do céng suat va ghép déi ching vai thiét bi cta ban
(Ghép dbi cam bién khéng day cua ban, trang 19). Néu
thiét bi da dugc dong goi cung Thiét bi theo doi nhip
tim thi thiét bj va may cam bién d6 da dugc ghép doi.
DE c6 udc tinh chinh xac nhat, hay hoan thanh thiét lap
ho so nguoi dung (Thiét Idp hé so ngudi ding, trang 23)
va cai dat nhip tim t6i da cta ban (Thiét Iap ving nhip
tim, trang 18).
LUU Y: Udc tinh c6 thé khong chinh xac luc ban dau.
Thiét bi yéu cau mot s6 lugt dap xe dé tim hiéu vé hiéu
suat dap xe.
1 Nhip dap &n dinh, cudng do cao it nhat trong 20
phat.
2 Sau lugt dap xe, chon Luu [an dap xe.
3 Chon Trinh don > Sé liéu thong ké cta t6i > Trang
thai luyén tap > V02 toi da.
Uéc tinh VO2 t6i da hién thi dudi dang so va tinh
trang trén img dung do mau.

M Tim Gidi hon
M Xanh duong | Xuét sac
M Xanh |4 Tot

M Ccam Kha

M b5 Thap

Phan tich va dirliéu VO2 t6i da dugc cung cap
v4i su cho phép tir The Cooper Institute®. D&
biét thém thong tin, xem phu luc (Xép hang theo
Tiéu chuan V02 t6i da, trang 34), va truy cap www.
Cooperinstitute.org.

Meo dé udc tinh VO2 t6i da khi dap xe.

Su thanh céng va chinh xac cda viéc tinh toan VO2 t6i
da tang lén khi ban dap xe v&i nd luc bén viimg va &
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murc vira phai va khi nhip tim va céng suat khong bién
déi nhiéu.

e Trudc khi ban dap xe, hay kiém tra thiét bj, thiét bi
theo d6i nhip tim, va dung cu do céng suat cta ban
xem c6 dang hoat dong binh thutng, da dugc ghép
déi va c6 tudi tho pin tot.

 Trong sudt 20 phut dap xe, duy tri nhip tim tim cda
ban Ién han 70% nhip tim t6i da.

» Trong su6t 20 phat dap xe, duy tri céng suat ra lién
tuc & murc vira phai.

e Tranh dia hinh sudn nui déc.

» Tranh dap xe theo nhém vi c6 qua nhiéu phuong an

Thich nghi hiéu suat cao do va nhiét

Céac yéu td moi truong nhu nhiét d6 cao va cao dé anh
hudng dén tap luyén va hiéu suat cta ban. Vi duy, tap
luyén cao do murc cao cé thé co tac dong tich cuc dén
thé& luc, nhung ban c6 thé cha y muc giam VO2 t6i da
tam thai khi tiép xuc véi cao d6 murc cao. May Edge
530 clia ban dua ra théng béo thich nghi va chinh stra
udc tinh VO2 t6i da va tinh trang tap luyén khi nhiét dé
trén 22°C (72°F) va khi cao do6 trén 800 m (2625 ft.).
Ban co6 thé theo doi su thich nghi cao do va nhiét cta
ban trong cong cu tinh trang tap luyén.

LUU Y: Tinh nang thich nghi nhiét chi c6 san cho cac
hoat dong GPS va yéu cau dir liéu thoi tiét tir dién thoai
thong minh da két n6i. Thich nghi hoan toan mat tai
thi€u 4 ngay tap luyén.

Tai luyén tap

Cutng do luyén tap la su do luting khai lugng luyén
tap trong 7 ngay qua. bay la téng do ludng EPOC trong
7 ngay qua. Ung dung do cho biét cuong dé hién tai
cuia ban |a thap, cao, hay nam trong pham vi téi uu dé
duy tri hodc cai thién muc do luyén tap. Pham vi toi uu
dugc xac dinh dua trén ting muc do luyén tap va lich
strluyén tap. Pham vi thay dai khi thoi gian va cudng
do luyén tap tang hoac giam.

Nam duoc udc tinh cuong dé luyén tap cida ban

Trudc khi ban c6 thé xem uéc tinh cutng do luyén

tap cua ban, ban phai bat Thiét bi theo ddi nhip tim,
lap dat dung cu do coéng suat va ghép déi ching voi
thiét bi ciia ban (Ghép d6i cam bién khong day cua ban,
trang 19). Néu thiét bi da dugc dong goi cung Thiét bi
theo doi nhip tim thi thiét bi va may cam bién do da
dugc ghép doi.

DE c6 udc tinh chinh xac nhat, hay hoan thanh thiét 1ap
h6 so nguoi dung (Thiét 1ap hé so ngudi ding, trang 23)
va cai dat nhip tim t6i da ctia ban (Thiét lap ving nhip
tim, trang 18).

LUU Y: Uéc tinh c6 thé khong chinh xac lic ban dau.
Thiét bi yéu cau mot s6 lugt dap xe d€ tim hiéu vé hiéu
suat dap xe.

1 Dap xe it nhat mot lan trong thoi gian bay ngay.

2 Chon Trinh don > S6 liéu thdng ké cua t6i > Trang
thai luyén tap > Tai.

Udc tinh cudng do luyén tap cua ban hién thi dudi

dang s va trén vi tri may do mau.

[ | Cam Cao
@ Xanh 14 T6i uu
@ Xanh lam Thap

Tap trung tai luyén tap

DE t6i da hoa hiéu qua va surc khoé, rén luyén phai

duge phan bd qua ba hang muc: hiéu khi thap, hiéu

khi cao, va ky khi. Sy tap trung khoi lugng tap luyén
cho ban thay murc tap luyén hién tai & timg hang muc
va dua ra muc tiéu tap luyén. Su tap trung khoi luong
tap luyén yéu cau it nhat 7 ngay tap luyén dé xem khai
lurong tap luyén thap, téi uu, hay cao. Sau 4 tuan lich
strtap luyén, udc lugng khoi lugng tap luyén sé co
thém thong tin muc tiéu chi tiét dé€ giup ban can bang
cac hoat dong tap luyén.

Muc tiéu thap hon: Khéi lugng tap luyén cda ban thap

hon t6i wu & tat ca danh muc cudng d6. C6 gang tang

thoi lugng hoac tan suat luyén tap cua ban.

Thiéu hut hiéu khi thap: C6 gang thém nhiéu hoat dong
hiéu khi thap hon d&€ mang su hoi phuc va can
bang cho céac hoat déong cuong dé cao hon.

Thiéu hut hiéu khi cao: C6 gang thém vai hoat déng
hiéu khi cao d€ giup cai thién ngudng thich nghi va
V02 toi da theo thoi gian.

Thiéu hut ky khi: Co gang thém mat vai hoat dong ky
khi cudng do6 cao d€ cai thién téc do va kha nang
ky khi theo thoi gian.

Can bang: Khai lugng tap luyén duoc can bang va
mang lai lgi ich th€ luc toan dién khi ban tiép tuc
tap luyén.

Swtap trung hiéu khi thap: Khoi lugng tap luyén la hoat
déng hiéu khi hau nhu thap. N6 dua ra mét nén
tang chac chan va chuan bi cho ban thém cac 16
trinh cang thang hon.

Suwtap trung hiéu khi cao: Khéi lugng tap luyén Ia hoat
déng hiéu khi hau nhu cao. Nhimg hoat dong nay
gitp cai thién ngudng thich nghi, VO2 tai da, va suc
bén.

Sutap trung ky khi: Khéi lugng tap luyén la hoat dong
c6 cudng d6 hau nhu cao. Diéu nay giup dat thé
luc nhanh, nhung nén dugc can bang véi cac hoat
déng hiéu khi thap.

Muc tiéu cao hon: Khoi lugng tap luyén cua ban cao
hon tai wu, va ban nén can nhac can bang lai thoi
lrgng va tuan suat luyén tap cda ban.
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Vé hiéu qua luyén tap

Hiéu qua luyén tap do ludong sy tac dong cia mot hoat
déng doi vai kha nang cung cap nang lugng hiéu khi
va yém khi. Hiéu qua luyén tap tich Gy trong qua trinh
hoat dong. Khi hoat dong tién trién, gia tri Hiéu qua
luyén tap tang.

Hiéu qua Luyén tap do tac dong ctia mot hoat déng Ién
thé& luc hiéu khi va ky khi cia ban. Hiéu qua Luyén tap
tich luy trong suét hoat déng. Khi hoat dong tiép dién,
gia tri Hiéu qua Luyén tap tang. Hiéu qua Luyén tap
dugc xac dinh bai théng tin hé so ngudi dung va lich
strtap luyén, va nhip tim, thai lugng, va cuong do hoat
dong. Pay 1a bay nhan Hiéu qua Luyén tap khac nhau
dé& mo ta loi ich chinh clia hoat déng. Mdi nhan dugc
danh ma mau va tuong Umg vai sy tap trung khai lugng
tap luyén (Tap trung tai luyén tap, trang 9). Méi cum tir
phan hoi, vi du, “V02 T6i da Pang tac dong Cao” c6 mo
ta tuong Ung trong chi tiét hoat dong Garmin Connect.
Hiéu qua luyén tap hiéu khi str dung nhip tim ctia ban
dé do luting cudng do luyén tap tich liy anh hudng dén
kha nang cung cap nang lugng hiéu khi nhu thé nao va
cho biét viéc luyén tap c6 dugc hiéu qua duy tri hoac
cai thién murc thé chat cla ban hay khéng. EPOC dugc
tich Ity trong khi luyén tap dugc anh xa dén pham vi
gia tri danh cho murc thé luc va thoi quen luyén tap.
Viéc luyén tap déu dan véi su nd luc vira phai hoac
luyén tap bao gém céac lugt dai hon (>180 gidy) c6 anh
hudng tich cuc dén suw chuyén héa hiéu khi va mang
dén Hiéu qua luyén tap hiéu khi dugc cai thién.

Hiéu qua luyén tap yém khi str dung nhip tim va toc do
(hoac cong suat) dé xac dinh viéc luyén tap anh hudng
dén kha nang hoat dong cuia ban & cuting do rat cao
nhu thé nao. Ban nhan gia tri dua trén su gép phan
yém khi vao EPOC va loai hoat dong. Cac luot cudng
dé cao lap lai tir 10 dén 120 giay co tac dong mang loi
ich cao doi vai kha nang yém khi va mang dén Hiéu
qua luyén tap yém khi dugc cai thién.

Ban c6 thé thém Hiéu qua Luyén tap Hiéu khi va Hiéu
qua Luyén tap Ky khi lam truong dir liéu cho mét trong
cac man hinh luyén tap dé theo doi cac con sé sudt
hoat dong.

Hiéu qua

Loi ich cta hiéu khi Lgi ich ctia yém khi

Tir 4,0 dén
49

Tac dong manh téi
kha nang cung cap
nang luong hiéu
khi.

Tac dong manh téi
kha nang cung cap
nang lugng yém
khi.

50

Co hai tiéem tang va
qua muc khi khéng
c6 du thoi gian
phuc hoi.

C6 hai tiém tang va
qua murc khi khéng
c6 du thai gian
phuc hoi.

Cong nghé hiéu qua luyén tap dugc cung cap va ho trg
bdi Firstbeat Technologies Ltd. D€ biét thém thong tin,
truy cap www.firstbeat.com.
Thoi gian phuc hoi
Co thé sirdung thiét bi Garmin vdi thiét bi theo doi
nhip tim & c6 tay hoac thiét bi theo déi nhip tim & nguc
tuong thich dé hién thi con lai bao nhiéu thai gian
trudce khi ban hoan toan phuc héi va san sang cho lan
luyén tap nang tiép theo.
LUU Y: Tinh nang dé xuat thoi gian phuc hdi sir dung
udc tinh VO2 t6i da va cé thé khong chinh xac luc ban
dau. Thiét bi yéu cau ban hoan tat mot s6 hoat dong
dé& tim hiéu vé hiéu suat cda ban.
Thai gian phuc hoi hién thi ngay sau mét hoat dong.
Thoi gian dugc dém nguoc dén thai diém toi uu dé€ ban
thuc hién [an luyén tap nang tiép theo.
Xem thai gian phuc hoi
Trudce khi ban cé th€ sir dung tinh nang phuc héi, ban
phai bat Thiét bi theo ddi nhip tim va ghép doi no vai
thiét bj cia ban (Ghép déi cam bién khong day cua ban,
trang 19). Néu thiét bi da dugc déng géi cung Thiét
bi theo ddi nhip tim thi thiét bi va may cam bién do
da dugc ghép doi. D€ co6 ude tinh chinh xac nhat, hay
hoan thanh thiét lap h6 so nguoi dung (Thiét 1ap ho so
nguoi ding, trang 23) va cai dat nhip tim t6i da cua ban
(Thiét Iap vang nhijp tim, trang 18).
1 Chon Trinh don > S& liéu thdng ké cta t6i > Phuc
hoi> Kich hoat.
2 Bat dau dap xe.
3 Sau lugt dap xe, chon Luu [an dap xe.
Thai gian phuc hai hién thi. Thoi gian toi da la 4
ngay, va thai gian téi thiéu 12 6 gio.

y é T T Nhan utc tinh FTP
0,9 Khong c6 loi. Khdng c6 loi. Thiét bi strdung théng tin hd so ngudi dung ctia ban tir
T 1.0 dén D . thiét Iép’ban dau de u<?c tl'n_h ng_ch”mg cong suat hoat
1’ 9 Lai ich rat nho. Lgi ich rat nho. dong thé |l;,I’C (FTP). bé gé gid tri FTP chinh xac hon,
: — — ban cé thé thuc hién kiém tra FTPR, str dung dung cu do
Tir2,0 dén |DuYy trikhanang | Duy tri kha nang cong suat va Thiét bj theo dai nhip tim da dugc ghép
29 cung cap nang cung cap nang déi (Thuc hién kiém tra FTR trang 11).
' lugng hiéu khi. lugng yém khi. . petea s e .
 en S . i Chon Trinh don > S6 liéu thong ké cua t6i > FTP.
Tac dong téi kha | Tac dong téi kha e , o ae g e
Tir3,0 dén |nang cung cap nang cung cap Udc tinh FTI? cu_ahban hlep thi nllu rpot gia tri dqu do
39 nang lugng hidu nang luong yém theo watt trgn k'|Iogam, cong s\uat tinh theo watt va
khi. Kkhi. tinh trang trén tng dung do mau.
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DE biét thém thong tin, xem phu luc (Xép hang FTP.
trang 35).
Thuc hién kiém tra FTP
Trudc khi thiét bi co6 thé tinh ngudng cong suat hoat
déng thé luc (FTP), ban phai c6 dung cu do cong suat
va Thiét bi theo doi nhip tim da dugc ghép doi (Ghép
d6i cam bién khong day cua ban, trang 19).

1 Chon Trinh don > S& liéu théng ké cua toi > FTP >
Kiém tra FTP > H. trinh dap xe.

2 Chon P> dé khdi dong déng ho bam gio hoat déng.
Sau khi bat dau dap xe, thiét bi hién thi moi khoang
thoi gian cda budc, muc tiéu va dir liéu céng suat
hién tai. Théng bao xuat hién khi hoan tat kiém tra.

3 Chon [P dé€ khéi dong déng h6 bam gio hoat déng.

4 Chon Luu [an dap xe.

FTP cua ban hién thi nhu mot gia tri duge do theo
watt trén kildgam, cong suéat tinh theo watt va tinh
trang trén img dung do mau.
Tu dong tinh FTP
Trudc khi thiét bi co thé tinh ngudng cong suat hoat
déng thé luc (FTP), ban phai c6 dung cu do cong suat
va Thiét bi theo d6i nhip tim da duoc ghép do6i (Ghép
db6i cam bién khong day cua ban, trang 19).

1 Chon Trinh don > S4 liéu thong ké cta toi > FTP >
Kich hoat tinh toan tw dong.

2 Nhip dap 6n dinh, cuting do cao it nhat trong 20
phut.

3 Sau lugt dap xe, chon Luu [an dap xe.

4 Chon Trinh don > S6 liéu thong ké cta t6i > FTP.
FTP cuta ban hién thi nhu mot gia tri duge do theo watt
trén kilogam, céng suat tinh theo watt va tinh trang
trén ing dung do mau.

Xem diém s6 cang thang cta ban

Trudc khi ban c6 thé xem diém sd cang thang cua ban,
ban bat Thiét bi theo d&i nhip tim & nguc va ghép doi
no vai thiét bi cta ban (Ghép doi cam bién khong day
cua ban, trang 19).

Diém sd cang thang |a két qua kiém tra trong 3 phut

dugc thuc hién trong khi ban dimg yén, khi d6 thiét bi
Edge phan tich su thay d6i nhip tim dé xac dinh téng
murc do cang thang cla ban. Luyén tap, ngd, dinh
dudng va tdng muc do cang thang trong cudc sdng
déu anh hudng dén cach thuac hoat déng cua ban.
Diém sd cang thang tir 1 dén 100, trong d6 1 |a trang
thai cang thang rat thap, va 100 la trang thai cang
thang rat cao. Biét dugc diém s6 cang thang cla ban
c6 thé giup ban quyét dinh xem liéu co thé clia ban da
san sang dé tap yoga hay nhimg bai luyén tap khac
nghiét chua.
MEO: Garmin khuyén nghi ban nén do diém so cang
thang & gan nhu cung thoi diém va trong cung diéu
kién moi ngay.

1 Chon Trinh don > Sé liéu théng ké cta toi > Diém

mirc do luyén tap > Do luong.
2 Dimg yén va nghi ngoi 3 phut.

Tat thong bao hiéu suat

Théng bao hiéu suat dugc bat theo méac dinh Mot sé

thong bao hiéu suat |a nhimg théng bao xuat hién khi

hoan tat hoat dong cda ban. M6t sé thong bao hiéu

suat xuat hién trong khi hoat déng hoac khi ban dat

duogc sé do hiéu suat méi, nhu udc tinh VO2 tdi da mdi.
1 Chon Trinh don > S4 liéu thong ké cta téi > Thong

bao hiéu suat.

2 Chon mot tuy chon.

Xem dudng cong cong suat ctia ban
Trudce khi ban cé thé xem dutng cong cong suat cla
minh, ban phai ghép nai thiét bj do cong suat vdi thiét
bi ciia minh (Ghép d6i cam bién khéng déy cua ban,
trang 19).
Dudng cong cong suat hién thi cong suat dau ra cua
ban theo thoi gian. Ban c6 thé xem dudng cong cong
suat cGia minh cho thang trudc, ba thang hoac muoi
hai thang trudec.

1 Chon Trinh don > Sé liéu théng ké cua toi > Pudng

cong cong suat .
2 Chon khoang thai gian.

DPong bo héa hoat dong va do luong hiéu suat
Ban c6 thé dong bo hda cac hoat dong va do lutng
hiéu suat tir cac thiét bi khac cia Garmin vdi thiét bi
Edge 830 bang tai khoan Garmin Connect ctia minh.
Diéu nay cho phép thiét bi ctiia ban phan anh chinh xac
hon tinh trang tap luyén va thé luc cua ban. Vi du: ban
o thé ghi lai hoat dong véi thiét bi Forerunner va xem
chi tiét hoat déng ciing nhu tai trong luyén tap téng
thé trén thiét bi Edge 830 ctia minh.

1 Chon Trinh don > S4 liéu thong ké cta toi > Trang

thai luyén tap.

2 Giireee, va chon Physio TrueUp.
Khi ban d6ng b6 héa thiét bi ciia minh véi dién thoai
thong minh, cac hoat dong gan day va do luong hiéu
suat tir cac thiét bi Garmin khac ctia ban sé xuat hién
trén thiét bi Edge 530 cula ban.

Sa liéu thong ké cua toi
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Thanh tich ca nhan

Khi hoan thanh hoat dong, thiét bi hién thi bat ky thanh
tich ca nhan mé&i nao ma ban da dat dugc trong hoat
déng do. Thanh tich ca nhan bao gom thai gian chay
nhanh nhat trong cac quang dudng chay thong thuong
va lan chay hoac dap xe dai nhat. Khi dugc gan voi
dung cu do céng suat tuong thich, thiét bi hién thi
nang luong t6i da duoc ghi lai trong thai gian 20 phat.
Xem thanh tich ca nhan
Chon Trinh don > S4 liéu théng ké cta t6i> H6 so
ca nhan.
Phuc héi h6 so ca nhan
C6 thé thiét 1ap timg thanh tich ca nhan quay vé thanh
tich dugc ghi trude do.
1 Chon Trinh don > S6 liéu thdng ké cta téi> H6 so
canhan.
2 Lua chon hd so d€ phuc hoi.
3 Chon Thanh tich truéc > OK.
LUU Y: Viéc nay khong xéa cac hoat dong da luu
bat ky.
Xoa h6 so ca nhan
1 Chon Trinh don > S6 liéu thdng ké cuta t6i> H6 so
ca nhan.
2 Lua chon h6 so ca nhan.
3 Chon Xoéa > OK.

Vung luyén tap
* Vung nhip tim (Thiét I4p vang nhip tim, trang 18)

* Vung luc (Gidi thiéu vé van dong vién chuyén nghiép,
trang 20)

Diéu huong
Tinh nang va céac thiét 1ap diéu hudng cling ap dung
dé diéu hudng hanh trinh (Hudng di, trang 13) va doan
duong (Cung dudng, trang 4).
e Vi tri (Pia diém, trang 12)
 Thiét 1ap ban d6 (Thiét Iap ban do, trang 14)

Dia diém
Ban co6 thé ghi lai va luu cac dia diém trong thiét bi.

Panh dau dia diém cuaa ban
Trudc khi ban c6 thé danh dau mot dia diém, ban phai
xac dinh vi tri qua vé tinh.
Mot vi tri la mot diém ban ghi lai va luu trir trong thiét
bi. Néu ban mudn nhg diém méc hoac quay lai mét vi
tri ndo do, ban co th& danh dau mot vij tri.

1 Bat dau dap xe.

2 Cudn tdi ban do.

3 Chon ¢e« > Danh dau dia diém > OK.

Luu dia diém tir Ban do
1 Chon Trinh don > Diéu huéng > Browse Map.
2 Quét ban do dé tim dia diém (Duyét ban do,
trang 14).
3 Gilreee d& chon vij tri.
4 Chon Luu dia diém.
Diéu huéng dén moét dia diém
1 Chon Trinh don > Diéu hudng.
2 Chon mot tuy chon:

+ P& diéu hudng dén mét vi tri trén ban d6, chon
Duyét ban d6, duyét tim vi tri (Duyét ban do,
trang 14) va gitr.

« « DE& diéu hudng dén mot vi tri da luu, chon Vi tri
da luu, chon mot vi tri va chon Chi tiét.

3 Chon Tiép.

4 Thuc hién theo cac hudng dan trén man hinh téi
diém dén cuda ban.

2%‘.,

Ta Quang Biu

ﬂ P
SRR

G PR P

b

Diéu huéng Tré lai diém bat dau
Tai bat cir di€m nao trong sudt qua trinh dap xe, ban
c6 thé trd lai diém bat dau.
1 Bat dau dap xe.
2 Chon e+ d& xem menu phim tat.
3 Chon Quay vé b.d.
4 Chon i theo cuing modt tuyén dudng hoac Tuyén
dudng thang nhat
5 Chon H. trinh dap xe.
Thiét bi diéu hudng ban trd lai diém bat dau cda
qua trinh dap xe.
Dimg diéu huéng
Chon e« > Dimg diéu hudng > OK.
Stra d6i dia diém
1 Chon Trinh don > Diéu hudng > Pa luu dia diém.
2 Lua chon moét dia diém.
3 Chon Hiéu chinh.
4 Lua chon chi tiét dia diém.
Vi du, chon Thay d6i P cao dé€ nhap dé cao da biét
cua dia diém dé.
5 Chinh stra gia tri va chon «/.
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Xoa mot dia diém
1 Chon Trinh don > Diéu hudng > Pa luu dia diém.
2 Lua chon mét dia diém.
3 Chon Xoa vi tri > OK.

Chiéu toa do diém
Ban c6 thé tao mét dia diém méi bang cach chiéu
khoang cach va chuyén mot dia diém da danh dau dén
mot dia diém mai.

1 Chon Trinh don > Piéu huéng > Pa luu dia diém.

2 Lua chon mét dia diém.

3 Chon Hiéu chinh > Toa do chiéu.

4 Nhap vao viéc di chuyén d6 va khoang cach dén

toa d6 diém dugc chiéu.
5 Chon /.

Hudng di

Di theo hoat dong da dugc ghi lai trudgc day: Co thé di
theo hanh trinh da luu chi vi d6 la tuyén duong tot.
Vi dy, ban c6 thé luu va di lam theo tuyén duong
dap xe than thién.

DPua theo hoat dong da dugc ghi lai trudc day: Ban
cling c6 thé di theo hanh trinh da luu, co gang
duy tri hodc vugt qua muc tiéu hiéu suat da dat ra
trude d6. Vi du, néu hanh trinh ban dau hoan tat
trong 30 phut, ban c6 th€ dua vdai Virtual Partner dé
¢6 gang hoan tat hanh trinh duéi 30 phut.

Di theo dudng di da c6 san tir Garmin Connect: Ban
co thé guii hudng di tir Garmin Connect dén thiét
bi ctia ban. Khi hudng di dugc luu vao thiét bi cda
ban, ban c6 thé di theo hudng di d6, hoac dua trén
hudng di do.

Vé ban d6 va dap xe theo mét hanh trinh

Ban co thé tao va dap xe theo mot hanh trinh tuy
chinh. M6t hanh trinh 13 chudi cac diém tham chiéu
hoac dia di€m dan ban dén diém dén cudi cung cla
ban.

1 Chon Trinh don > Diéu huéng > San gén > Tuy chon
hanh trinh > Tao méi.

2 Chon mot hoat dong dua trén hanh trinh cta ban.
3 Nhap tén vao hanh trinh, chon .

Hanh trinh sé xuat hién trén danh séach.
4 Luya chon hanh trinh va danh gia chi tiét hanh trinh.

5 Neéu can thiét, chon Thiét l1ap d€ chinh sira cac chi
tiét hanh trinh.

Vi du, ban c6 thé thay dai tén hoac mau clia hanh
trinh.

6 Chon H. trinh dap xe.

Pi theo Hanh trinh tir Garmin Connect

Trudce khi c6 thé tai vé hanh trinh tir Garmin Connect,
ban phai cé tai khoan Garmin Connect (Garmin
Connect, trang 22).

1 Chon mét tuy chon:

* Md& Umg dung Garmin Connect.
« Truy cap connect.Garmin.com.

2 Tao hanh trinh mdi, hoac chon hanh trinh da cé
san.

3 Chon ] hoac G Téi Thiét Bi.

4 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

5 Trén thiét bi Edge, chon Trinh don > Diéu huéng >
San gon.

6 Chon hanh trinh dé.

7 Chon H. trinh dap xe.

Meo cho mot hanh trinh
* Meo luyén tap véi hanh trinh (Tuy chon hanh trinh,
trang 14).
+ N&u ban cai dat khéi dong, chon IP> d&€ bat dau
hanh trinh va khai dong nhu binh thuong.
e Tranh xa quang dudng hanh trinh trong khi ban
khai dong.
Khi ban san sang bat dau, hudng dén hanh trinh
cuia ban. Khi ban dang & bat ky phan nao trén
quang duong hanh trinh, sé cé6 mot thong bao xuat
hién.
e Cudn lén hodc xudng ban doé dé xem ban dé hanh
trinh.
Néu ban lac khéi hanh trinh, cé thong bao xuat
hién.
Xem chi tiét hanh trinh
1 Chon Trinh don > Diéu huéng > San gon.
2 Chon hanh trinh.
3 Chon mot tuy chon:
+ Chon Tém tat d& xem chi tiét vé hanh trinh.
+ Chon Ban d6 dé& xem hanh trinh trén ban do.
+ Chon Nang cao dé xem biéu d6 d6 cao cla hanh
trinh.
+ Chon Leo dé& xem chi tiét va so d6 do cao cho
mai lan leo.
+ Chon Vong chay dé chon mét vong va xem thém
thong tin vé moi vong.
Hién thi hanh trinh trén ban do
Dai v&i mbéi hanh trinh da dugc luu vao thiét bj cua ban,
ban c6 th& tuy chinh hanh trinh d6 xuat hién trén ban
d6 cuia ban nhu'thé nao. Vi dy, ban c6 thé cai dat hanh
trinh di lai luén hién thi trén ban d6 bang mau vang.
Ban co6 thé hién thi hanh xen ké bang mau xanh. Diéu
nay cho phép ban thay cac hanh trinh dé trong khi ban
dang dap xe, nhung khéng di theo hoac diéu hudng
mot hanh trinh dac biét.
1 Chon Trinh don > Diéu huéng > San gon.
2 Chon hanh trinh dé.
3 Chon Thiét lap.
4 Chon Ludn hién thij thi d& khién hanh trinh d6 ludn
hién thj trén ban do6.
5 Chon Mau, va chon moét mau.

Diéu hudng
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6 Chon Piém h.trinh d€ tinh ca nhimg diém hanh
trinh trén ban do.
Lan tiép theo khi ban dap xe dén gan hanh trinh do,
diém do xuat hién trén ban d6.
Strdung ClimbPro
Tinh nang ClimbPro gitp ban quan ly né luc cda minh
cho céc lan leo nui sap tdi trong mét hanh trinh. Trudc
khi dap xe, ban c6 thé& xem chi tiét vé cac lan leo ndi,
bao gém khi ching xay ra, d6 déc trung binh va téng
dd cao. Cac hinh thure leo nui, dua trén chiéu dai va dé
déc, dugc chi dinh bang mau sac.
1 Kich hoat tinh nang ClimbPro cho c3u hinh hoat
dong (Cap nhat h6 so hoat dong cua ban, trang 24).
2 Xem lai cac [an leo nui va chi tiét hanh trinh cho
hanh trinh (Xem chi tiét hanh trinh, trang 13).

3 Bat dau tuan theo mot hanh trinh da luu (Hudng di,
trang 13).
Khi bat d4au leo nui, man hinh ClimbPro tw dong
xuat hién.

Leo tréo 1/3

Asc. Remain.

820.2 ft

Doc TB 13%

Q.d con lai
1.17 mi

Bat dau leo

13 ft

Tuy chon hanh trinh

Chon Trinh don > Diéu huéng> San gon > Tuy chon
hanh trinh.

Bat/tat huéng dan: Bat hoac tat 16i nhac.

Canh bao léch hudgng: Canh bao ban néu ban lac khéi
hanh trinh dé.

Tim kiém: Cho phép ban tim kiém nhiig dhanh trinh
da luu theo tén.

Loc: Cho phép ban loc theo loai hanh trinh chang han
nhu cac hanh trinh Strava.

Sap xép: Cho phép ban sap xé&p cac hanh trinh da luu
theo tén, khoang cach hoac ngay.
Xoa: Cho phép ban xo0a tat ca hoac nhiéu hanh trinh da
Iuu trong thiét bi ctia ban.
Dimg hanh trinh
Chon ¢« > Huéng hanh trinh cta buéc > OK.
Xoa hanh trinh
1 Chon Trinh don > Piéu huéng > San gon.
2 Chon hanh trinh.
3 Chon Xoéa > OK.

Tuyén dutng mon xe dap leo ndi

V6i img dung Trailfork, ban c6 thé luu cac tuyén dudng

yéu thich hoac duyét qua cac tuyén dutng gan dé. Ban

c6 thé tai cac tuyén dudng danh cho xe dap leo nui

Trailfork vé thiét bi Edge ctia minh. Cac tuyén dudng

tai xudng sé xuat hién trong danh sach cac hanh trinh

da luu.

D€ dang ky thanh vién Trailfork, vui long truy cap www.

trailfork.com.

Thiét lap ban do

Chon Trinh don > Thiét lap > H6 so hoat déng, chon h6

so va chon Diéu huéng > Ban d6.

Huéng: Thiét 1ap ban d6 dugc hién thi trén trang dé
nhu thé nao.

Auto Zoom: Tw dong chon murc phong to thu nhé dé sir
dung t6i uu ban d6. Khi chirc nang nay bj tat, ban
phai phdng to hoac thu nho bang tay.

Van ban huéng dan: Thiét 1ap khi 16i nhac diéu hudng
chi tiét xuat hién (yéu cau ban d6 cé thé dinh
tuyén).

Hién thi ban d6: Cho phép ban thiét lap tinh nang ban
d6 nang cao.

Théng tin ban d6: Cho phép ho&c vo hiéu ban do hién
dang dugc tai xudng thiét bi.

Duyét ban d6

1 Chon Trinh don > Diéu hudng > Duyét qua ban do.
2 Chon mot tuy chon:
+ DE chuyén dai gitra thu phdng va xoay, chon eee.
+ DE xoay hoac thu phéng ban d6, chon A va v
+ Gilrees dé xem chi tiét vé vj tri.
Thay dai Huéng ban do
1 Chon Trinh don > Thiét 1ap > H6 so hoat dong.
2 Chon hé so.
3 Chon Diéu huéng > Ban d6 > Hudng.
4 Chon mot tuy chon:
+ Chon Huéng Bac phia trén dé hién thi phia Bac &
dau trang.
+ Chon Theo ddi Ién trén dé hién thi hudng di hién
tai & dau trang.
+ Chon Ché do 3D d&é hién thi ban d6 trong ba
chiéu.

Thiét lap tuyén duong

Chon Trinh don > Thiét I1ap > H6 so hoat ddng, chon h6

so va chon Diéu huéng > Dinh tuyén.

Pinh tuyén phé bién: Tinh toan cac tuyén dudng
dua trén s6 lugt dap xe phé bién nhat tir Garmin
Connect.

Ché dd dinh tuyén: Thiét |ap phuong phap van tai dé
t6i uu hoa tuyén dutng cda ban.

Phuong thic tinh: Thiét |ap phuong phap duoc dung
dé tinh toan tuyén duong cda ban.
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Theo doi dudng: Khoéa biéu tugng vi tri thé hién vi tri
cuia ban trén ban d6, so voi dudng gan nhat.

Thiét lap sw né tranh: Thiét 1ap cac loai duong can
tranh xa trong khi diéu huéng.

Tinh toan lai: Tu dong tinh toan lai tuyén duong khi
ban di chéch khai tuyén duong dé.

Chon hoat dong dé tinh toan tuyén dudng
Ban c6 thé chon thiét bi dé tinh toan tuyén dudng dua
trén loai hoat dong.
1 Chon Trinh don > Thiét lap > H6 so hoat dong.
2 Chon ho so.
3 Chon Diéu huéng > Dinh tuyén > Ché do dinh tuyén.
4 Chon mét tuy chon dé tinh toan tuyén dutng cua
ban.
Vi duy, ban c6 thé chon Dap xe trén dutng dé diéu
hudng di trén dudng hoac Pap xe dia hinh dé diéu
hudng di trén dia hinh gap ghénh, hiém héc.

Tinh nang dugc két noi

Tinh nang két néi c6 san trén thiét bi Edge cua ban
khi ban két nai thiét bi vai mang WiFi® hoac dién thoai
thong minh tuong thich str dung c6ng nghé Bluetooth
khong day.

Tinh nang két n6i Bluetooth

Thiét bi Edge c6 moét s6 tinh nang dugc két nai
Bluetooth cho dién thoai thong minh tuong thich cla
ban bang tng dung Garmin Connect va Connect 1Q.
Vui long truy cap Garmin.com.vn/products/apps dé biét
thém thong tin.

Tai hoat déng lén Garmin Connect: Tu dong gui hoat
déng cua ban dén tai khoan Garmin Connect ngay
khi hoan tat ghi lai hoat dong.

Ho trg: Cho phép ban gtri tin nhan van ban tu dong véi
tén va vi tri GPS cla ban dén cac s6 lién lac khan
cap bang ing dung Garmin Connect.

Nhac nhé bang am thanh: Cho phép tmg dung Garmin
Connect bat nhac nhd thong bao trang thai trén
dién thoai thong minh trong khi chay b hoac trong
hoat dong khac.

Canh bao xe dap: Cho phép ban bat canh bao phat ra
trén thiét bi va glri canh bao dén dién thoai théng
minh ctia minh khi thiét bi phat hién chuyén dong.

Tinh néng c6 th& tai xuéng Connect 1Q: Cho phép ban
tai xuéng cac tinh nang Connect IQ tir img dung
Connect IQ.

Tai xuéng hanh trinh, doan dudng va viéc luyén tap
tir Garmin Connect: Cho phép tim kiém hoat dong
trén Garmin Connect bang dién thoai thong minh
va guri dén thiét bi cda ban.

Truyén tirthiét bi nay sang thiét bi khac: Cho phép
truyén khong day cac tap tin dén thiét bj Edge
tuong thich khac.

Tim thiét bi Edge cua toi: Xac dinh vi tri thiét bi Edge
bi mat dugc két ndi vai dién thoai théng minh cuia
ban va hién nam trong pham vi.

GroupTrack: Cho phép theo dai cac két noi khac trong
nhém cta ban khi sir dung LiveTrack truc tiép trén
man hinh va theo thai gian thuc. Ban c6 thé gui
cac tin nhan dugc cai dat san dén nhimg nguoi
dap xe khac trong phién GroupTrack c6 thiét bi
Edge tuong thich.

Phat hién sy ¢6: Cho phép timg dung Garmin Connect
gui tin nhan dén diém lién hé khan cap cda ban khi
thiét bi Edge phat hién su c6.

Theo doi ruc tiép: Cho phép ban bé va gia dinh d6i theo
cac cudc dua va hoat dong luyén tap cda ban trong
thoi gian thuc. C6 thé mai nhimg ngudi theo doi
strdung thu dién tir hoac truyén thong xa héi, cho
phép ho xem dir liéu truc ti€p trén trang theo doi
Garmin Connect.

Tin nhan: Cho phép tra 1oi cudc goi dén hoéac tin nhan
bang tin nhan dugc cai dat san. Tinh nang nay kha
dung véi dién thoai thong minh Android™ tuong
thich.

Thoéng bao: Hién thi tin nhan va théng bao dién thoai.

Tuong tac truyén théng xa hdi: Cho phép dang cap
nhat lén trang mang truyén théng xa hoi yéu thich
khi tai hoat dong lén img dung Garmin Connect
Mobile.

Cap nhat thai tiét: Gui théng bao va diéu kién thai tiét
theo thai gian thuc dén thiét bi caa ban.

Tinh nang phat hién su c6 va ho trg

Phat hién su cé

/\CANH BAO

Phat hién su cd la tinh nang bd sung dugc thiét ké

chu yéu dé str dung trén dudng. Tinh nang phat hién

sur cd khong dugc xem la cach thic chi yéu dé nhan
dugc su trg gitp khan cap. Ung dung Garmin Connect
khong thay mat ban lién hé véi dich vu khan cap.

Khi su co dugc phat hién béi thiét bi Edge véi GPS
dugc kich hoat, img dung Garmin Connect c6 thé gui
tin nhan va email tu déng vai tén cda ban va vi tri GPS
dén diém lién hé khan cap cuda ban.

Tin nhan hién thi trén thiét bj ctia ban va dién thoai
thong minh dugc ghép déi cho biét cac lién hé cla
ban sé dugc thong bao sau 30 gidy tréi qua. Néu ban
khong can hé trg, ban cé thé huy bé tin nhan khan cap
tw dong.

Trudce khi ban c6 thé cho phép phat hién su ¢ trén
dién thoai cua ban, ban phai lap thong tin lién hé khan
cap trong tmg dung Garmin Connect. Pién thoai thong
minh dugc ghép doi clia ban phai c6 mang (data plan)
va nam trong pham vi pht séng mang, nai c6 dir liéu.
Lién hé khan cap cta ban phai cé thé nhan tin nhan
van ban (c6 thé ap dung danh gia tin nhan van ban
chuan).

Tinh nang duoc két no1
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Hb tro

/\CANH BAO
HO trg 1a mot tinh nang bd sung va khéng nén phu
thudc vao nhu mot phuong phap chinh dé& dugc ho tro
khan cap. Ung dung Garmin Connect khéng thay mat
ban lién hé vadi cac dich vu khan cap.

Khi thiét bi Edge cta ban da bat GPS dugc két ndi véi
tmg dung Garmin Connect, ban c6 thé gui tin nhan van
ban tu déng vai tén va vi tri GPS cua ban dén cac s6
lién lac khan cap.

Trudc khi ban c6 thé bat tinh nang ho trg trén thiét bi
clia minh, ban phai thiét 1ap thong tin lién lac khan
cap trong tmg dung Garmin Connect. Dién thoai théng
minh dugc ghép doi véi Bluetooth phai dugc trang bi
géi dirliéu va nam trong vung phd séng cia mang noi
dirliéu c6 san. Cac lién hé khan cap cua ban phai cé
kha nang nhan dugc tin nhan van ban (cé thé ap dung
ty & guri tin nhan van ban chuan).

M@t tin nhan xuat hién trén thiét bi ctia ban cho biét
sé théng bao dén cac lién hé cta ban khi hét thoi gian
dém nguoc. Néu khong can ho trg, ban c6 thé hdy tin
nhan.

Bé sung lién hé khan cap

S0 lién lac khan cap duoc sirdung cho céac tinh nang
phat hién 16i va ho trg.

1 Turing dung Garmin Connect, chon = ho&c ee-.

2 Chon An toan & Theo déi > Phat hién suwco & Ho
trg > Thém lién hé khan cap.

3 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Xem cac lién hé khan cap cua ban

Trudce khi ban c6 thé xem céc lién hé khan cap trén
thiét bj cta ban, ban phai thiét |ap céac lién hé khan cap
va théng tin vé nguoi dap xe trong img dung Garmin
Connect.

Chon Trinh don > Thiét l1ap > An toan & Theo dai > Lién
hé khan cap.

Tén va so dién thoai lién hé khan cap cda ban xuat
hién.

Yéu c3u hé tro

Trudc khi co thé yéu cau ho trg, ban phai bat GPS trén
thiét bi Edge.

1 Gilr= trong 5 giay dé kich hoat tinh nang ho trg.
Thiét bi phat ra tiéng bip va gui tin nhan sau khi hét
thoi gian dém ngugc trong nam giay.

MEO: Ban c6 thé& chon 9\ trudc khi hét thoi gian
dém nguoc dé hady tin nhan.

2 Neéu can thiét, hay chon Gui d€ gui tin nhan ngay
lap tuc.

Bat hodc tat phat hién su co
Chon Trinh don > Thiét l1ap > An toan & Theo doi >
Phat hién su co.

Huy bé tin nhan tu déng
Khi mét thiét bi dugc phat hién bdi thiét bi caa ban,
ban cé th& huy tin nhan khan cap tuw dong dé trén thiét
bi ctia ban hoac dién thoai thong minh dugc ghép doi
ctia ban trudc khi tin nhan dé dugc guri dén lién hé
khan cap.
Chon Huy > Cé trudc khi két thiic dém ngugc 30
giay.
Guri ban cap nhat trang thai sau su c6
Trudce khi ban c6 thé€ giri ban cap nhat trang thai dén
cac lién hé khan cap cua ban, thiét bi cia ban phai
phét hién ra mot suw ¢ va gt tin nhan khan cap tw
déng dén cac lién hé khan cap cua ban.
Ban co thé guii ban cap nhat trang thai dén céac lién hé
khan cap cua ban thong bao rang ban khéng can su
trg giup.
Tirtrang trang thai, chon Pa phat hién sy co > Toi
on. Mot tin nhan dugc gl dén tat ca cac lién hé
khan cap.
Bat dau phién GroupTrack
Trudce khi ban c6 thé bat dau phién GroupTrack, ban
phai cé dién thoai théng minh cé ing dung Garmin
Connect dugc ghép doi vai thiét bi ctia ban (Két n6i
dién thoai théng minh, trang T).
Trong khi dap xe, ban c6 thé thay nhimg ngudi dap xe
trong phién GroupTrack cta ban trén ban do.

1 Trén thiét bi Edge, chon Trinh don > Thiét lap > An
toan & Theo d6i > GroupTrack dé cho phép xem két
néi trén man hinh ban do.

2 Tiring dung Garmin Connect, chon = hoac se-.
Chon An toan & Theo doi > LiveTrack > GroupTrack.
4 Chon Hién thi véi > Tat ca cac két néi.

LUU Y: Néu ban c6 nhiéu hon mét thiét bj tuong
thich, chon mot thiét bi cho phién GroupTrack.
5 Chon Bat dau LiveTrack.
Trén thiét bi Edge, chon [p> va dap xe.
7 Cudn xudng ban d6 dé xem cac két ndi cua ban.

w

=)}

8 Cudn lén hodc xudng danh sach GroupTrack.

Ban c6 thé chon mot nguoi dap xe trong danh
sach, va nguoi do xuat hién & gilra ban d6.
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Meo cho phién GroupTrack

Tinh nang GroupTrack cho phép ban theo déi cac két
noi khac trong nhom cua ban, sirdung LiveTrack truc
tiép trén man hinh. T4t ca thanh vién ctia nhom phai
két ndi vai ban trong tai khoan Garmin Connect cla
ban.

e Lai xe tlrbén ngoai str dung GPS.

K&t nai thiét bi Edge 530 vdi dién thoai thng minh
bang cong nghé Bluetooth.

* Trong Umg dung Garmin Connect, chon = hodc ¢**
va chon Két ndi dé cap nhat danh sach nguoi dap
xe cho phién GroupTrack cua ban.

e Pam bao tat ca cac két ndi ciia ban két ndi vai
dién thoai thong minh ctia ho va bat dau phién
LiveTrack trong ing dung Garmin Connect.

» Phai dam bao tat ca két ndi déu trong pham vi (40
km hoac 25 dam).

* Trong phién GroupTrack, cuén xuéng ban d6 dé
xem céac két ndi ctia ban.

» Dimng dap xe trudc khi ban c6 gang xem théng
tin vé dia diém va hudng chuyén déng cua nhimg
ngudi dap xe khac trong phién GroupTrack.

Dat canh bao xe dap
Ban c6 'ghé’ bat canh bao xe dap khi ban r&i khoi xe
dap, chang han nhu khi dimg xe trong mot chuyén di
dai. Ban c6 thé diéu khién canh bao xe dap tir thiét bi
ctia minh hoac cai dat thiét bi trong img dung Garmin
Connect.
1 Chon Trinh don > Thiét lap > An toan & Theo doi >
Bao dong xe dap.
2 Tao hodc cap nhat mat ma cua ban.
Khi ban tat bao thirc xe dap khai thiét bi Edge, ban
sé dugc nhac nhap mat ma.
3 Gilr=, va chon bat bao thirc xe dap.
Néu thiét bi phat hién chuy&n déng, né phat ra am
thanh canh bao va gli canh bao dén dién thoai théng
minh duoc két néi cia ban.

Bat Nhac nhé bang am thanh trén dién thoai
thong minh
Trudc khi c6 thé thiét 1ap nhac nhd bang am thanh,
ban phai cé dién thoai théng minh véi img dung
Garmin Connect dugc két ndi véi thiét bi Edge.
Ban c6 thé cai dat ing dung Garmin Connect dé phat
thong bao trang thai chuyén déng trén dién thoai
thong minh cta minh trong khi di xe hoac hoat dong
khac. Canh bao am thanh bao gém sé vong va thai
gian vong, diéu huéng, céng suat, nhip dé hoac téc
do va dirliéu nhip tim. Trong thai canh bao am thanh,
(mg dung Garmin Connect sé tat am thanh chinh cta
dién thoai thong minh dé phat thong bao. Ban c6 thé
tuy chinh cac muirc am lugng trén img dung Garmin
Connect.
1 Turing dung Garmin Connect, chon == ho&c se-.
2 Chon Thiét bi Garmin.

3 Chon thiét bj cua ban.
4 Chon Thiét lap thiét bi > Loi nhac am thanh.

Chuyén tap tin sang thiét bi khac

Ban c6 thé chuyén hanh trinh, doan dudng va bai tap

tir mot thiét bi Edge tuong thich sang thiét bj khac st

dung cong nghé Bluetooth khong day.

1 Bat céc thiét bi Edge va mang chuing vao trong
pham vi 3m.

2 Tirthiét bi chira tap tin, chon Trinh don > Thiét lap
> Tinh néng dugc két ndi > Chuyén thiét bi > Chia
sé cac tap tin.

LUU Y: Menu Chuyén thiét bi c6 thé & mot vi tri
khac cho céc thiét bi Edge khac.

3 Chon loai tap tin dé chia sé.

4 Chon mét hoéc nhiéu tap tin hon dé chuyén.

5 Tirthiét bi nhan tép, chon Trinh don > Thiét lap >
Tinh nang dugc két ndi > Chuyén thiét bi.

6 Chon két ndi gan ke.

7 Chon mot hoac nhiéu tap tin hon dé nhan.

Thong bao xuat hién trén ca hai thiét bi sau khi hoan

tat viéc chuyén tap tin.

Tinh nang két n6i WiFi

Tai hoat déng vao tai khoan Garmin Connect cuia ban:
Tu dong gui hoat déng cua ban dén tai khoan
Garmin Connect ngay khi hoan tat ghi lai hoat
dong.

Cap nhat phan mém: Thiét bi tai xudng cap nhat phan
mém mdi nhat khi két noi Wi-Fi kha dung.

Ké hoach luyén tap va ren luyén ky nang: Cho phép
duyét va chon ké hoach luyén tap va ren luyén ky
nang trén trang Garmin Connect. Lan sau thiét
bi ctia ban c6 két noi Wi-Fi, cac tap tin dugc g
khong day dén thiét bi.

Thiét 1ap két noi Wi-Fi

Ban phai két ndi thiét bj ciia minh véi ing dung Garmin

Connect trén dién thoai hoac véi ihg dung Garmin

Express trén may tinh trudc khi ban cé thé két noi vai

mang Wi-Fi.

1 Chon mét tuy chon:

+ Tai xubng Uimg dung Garmin Connect va ghép noi
dién thoai thong minh cta ban (Két néi dién thoai
théng minh, trang T).

« Truy cap Garmin.com.vn/express, va tai xudng
Ung dung Garmin Express.

2 Lam theo hudng dan trén man hinh dé thiét 1ap két

n6i Wi-Fi v&i Garmin Express.

Thiét 1ap két noi Wi-Fi

Chon Trinh don > Thiét I1ap > Tinh nang dugc két ndi>

Wi-Fi.

Wi-Fi: Cho phép két ndi mang Wi-Fi khong day.
LUV Y: C4c thiét 1ap két néi Wi-Fi khac xuat hién
chi khi Wi-Fi dugc cho phép.

Tinh nang duogc két 00i
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Tuw ddng tai Ién: Cho phép ban tai Ién cac hoat dong
mot cach ty dong thong qua mét mang khong day
da biét.

Thém mang: Két ndi thiét bi cia ban voi mét mang
khong day.

Cam bién khong day
C6 thé strdung thiét bi véi ANT+ hoac Bluetooth khéng
day bd cam bién. D€ biét thém thong tin vé kha nang
tuong thich va mua bé cadm bién tuy y, xem Garmin.
com.vn/buy.

Mang thiét bi theo doi nhip tim
LUU Y: Néu khéng c6 thiét bi theo dai nhip tim, ban cé
thé& bd qua budc nay.

Ban nén mang thiét bi theo ddi nhip tim truc tiép trén
da, ngay bén dudi xuong (rc. Nén mang vira da chat dé
¢6 dinh thiét bi trong qua trinh hoat dong.

1 Gan mé-dun theo déi nhip tim @ 1én trén day deo.

Logo Garmin trén mo6-dun va day deo nam & mat
phai phia trén.

2 Lam uo6t dién cuc @ va cac miéng dém tiép xuc @
& phia sau day deo dé tao su két néi manh mé gitra
nguc va thiét bj truyén dan.

D DB

3 Quan thiét bi theo dai nhip tim quanh nguc va gan
moc @ véi vong day véi nhau 3.
LUU Y: Nhan huéng dan khéng bi gap chéng lén
nhau.

Logo Garmin nam & mét phai phia trén.
4 Mang thiét bi trong pham vi 3 m (10 ft.) tinh tir
thiét bi theo ddi nhip tim.
Sau khi mang thiét bi theo doi nhip tim, thiét bi hoat
dong va gui dix liéu.
MEO: Néu dir liéu nhip tim that thuting hoac khéng
hién thi, hay xem cac meo khac phuc su c6 (Cdc meo

doi vdi di liéu nhip tim that thuong, trang 19).

Thiét 1ap vung nhip tim
Thiét bi sirdung thong tin ho so ngudi dung tir thiét lap
ban dau dé xac dinh vung nhip tim méac dinh. Ban co
thé diéu chinh thd céng vung nhip tim theo muc tiéu
strc khoé cutia ban (Muc tiéu strc khoé, trang 18). D€ co
dirliéu vé lugng calo chinh xac nhat trong qua trinh
hoat dong cua ban, ban nén thiét 1ap nhip tim téi da,
nhip tim khi nghi va vung nhip tim.
1 Chon Trinh don > S4 liéu thong ké cta toi > Vung
luyén tap > Vung nhip tim.
2 Nhap mc toi da, ngudng lactat va gia tri nhip tim
khi nghi cta ban.

Ban c6 thé sirdung tinh nang phat hién am thanh

dé tw dong phat hién nhip tim cda ban trong sudt

qua trinh hoat dong. Cac gia tri cia vung dugc qép
nhat tu déng, nhung ban ciing c6 thé sira ddi moi
gia tri bang cach tha cong.

3 Chon Dua trén:.

4 Chon mot tuy chon:

+ Chon BPM dé& xem va hiéu chinh céac vung theo
nhip dap trong mot phut.

+ Chon % Tai da dé xem va hiéu chinh cac vung
dudi dang phan tram nhip tim téi da.

+ Chon %HRR d& xem va hiéu chinh cac vung duéi
dang phan tram du phong nhip tim (nhip tim toi
da trir di nhip tim lic nghi ngoi).

+ Chon %LTHR dé& xem va hiéu chinh cac vung
dudi dang phan tram nhip tim theo ngudng
lactate.

DG6i vdi vang nhip tim
Nhiéu van dong vién dién kinh str dung vung nhip tim
dé do va tang cuting surc khode tim mach va cai thién
murc do stc khde. Vung nhip tim la khoang nhip tim
dugc thiét 1ap trong mét phat. NAm vung nhip tim
thuong dugc chap nhan duge danh s6 tir 1 dén 5 theo
cudng doé tang. Thong thudng, vung nhip tim dugc tinh
toan dua trén ty & phan trdm cuda nhip tim toi da.
Muc tiéu strc khoé
Biét dugc vung nhip tim c6 thé gitp ban do va cai thién
strc khde bang cach hiéu va ap dung cac nguyén ly
nay.

* Nhip tim la phép do hiéu qua cudng do luyén tap.

* Luyén tap trong cac vung nhip tim nhat dinh c6 thé

giup cai thién kha nang va dé déo dai tim mach.

Néu biét nhip tim t6i da cta ban, c6 thé sirdung bang
(Tinh todn vang nhip tim, trang 35) d& xac dinh vung
nhip tim tot nhat déi véi cac muc tiéu suc khée cua
ban.
Néu khéng biét nhip tim t6i da, hay sir dung mot trong
s0 cac may tinh kha dung trén Internet. Mt sé trung
tam thé duc va suc khde cé thé cung cap bai kiém tra
do nhip tim t6i da. Nhip tim t6i da mac dinh la 220 trir
di sd tudi cua ban.
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Cac meo dai vai dir liéu nhip tim that thudng
Néu dir liéu nhip tim that thuong hoac khéng xuat hién,
6 thé phai thir dung cac meo nay.
» Thoa nudc [an nira vao dién cuc va mang tiép xuc
(néu co).
* That chat day deo trén nguc.
» Khdi dong tir 5 dén 10 phut.
» Lam theo hudng dan cach bao quan (Bdo quan thiét
bi theo doi nhijp tim, trang 28).
* Mac 4o chat liéu cotton hodc lam uét hoan toan
hai mat cta day deo.
Chat liéu vai téng hgp co xat vao thiét bi theo doi
nhip tim c6 thé tao ra tinh dién can trd tin hiéu nhip
tim.
» Tranh xa cac nguon co thé gay can trd thiét bi theo
doi nhip tim.
Cac nguon gay can trd co thé bao gém truong dién
tlr, mot s6 cam bién khong day 2.4 GHz, dutng day
dién cao ap, dong co dién, cac 10, 16 vi séng, dién
thoai khong day 2.4 GHz va diém truy cap LAN
khong day.
Lap cam bién toc do
LUU Y: Néu khéng cé cam bién nay, ban c6 thé bé qua
buédc nay.
MEO: Garmin khuyén nghi ban cé dinh xe dap trén
chan choéng trong khi lap cam bién.
1 Dat va gilr cam bién tdc do & phia trén & truc banh
Xe.

2 Kéo day @ bao quanh & truc, va gan day vao moc
@ trén cam bién.

Cam bién c6 thé bi nghiéng néu Iap trén truc khéng
doi ximg. Diéu nay khong anh hudng dén hoat
dong.

3 Quay banh xe dé kiém tra khoang cach an toan.
Cam bién khong dugc tiép xuc véi cac bo phan
khac cua xe dap.

LUU Y: LED xanh 14 nhap nhay trong 5 giay dé bao
hiéu hoat dong sau 2 vong quay.

Lap cam bién guéng chan
LUU Y: Néu khéng c6 cam bién nay, ban c6 thé bé qua
budc nay.
MEO: Garmin khuyén nghi ban cé dinh xe dap trén
chan chong trong khi lap cam bién.
1 Chon kich c& day phu hgp nhat vai gio dia (.
Ban nén chon day nhd nhat va co thé kéo cang bao
quanh gio dia.
2 O bén khéng truyén dong, dat va giir mat phang
cutia cam bién guéng chan & phia bén trong gio dia.
3 Kéo cac day 2 bao quanh gio dia, va gan day vao
moc @ trén cadm bién.

4 Quay gio dia dé€ ki€m tra khoang cach an toan.
Cam bién va day khéng dugc tiép xuc véi bat ky bo
phan nao cua xe dap hoac giay.

LUU Y: LED xanh 14 nhap nhay trong 5 gidy dé bao
hiéu hoat dong sau 2 vong quay.

5 Dap thir 15 phut va kiém tra cam bién va day dé
dam bao khéng co biéu hién huhdng nao ca.

Vé cam bién toc dé va cam bién guéng chan

D{r liéu vé guong chan tir cdm bién gudng chan luén
dugc ghi lai. Néu cdm bién t6c do va cam bién guong
chan khong dugce ghép dai vai thiét bi cda ban, dir liéu
GPS dugc dung dé tinh toan toc d6 va khoang cach.
Gudng chan la ty Ié dap xe cda ban hodc “vong quay”
dugc do bdi s6 vong quay cua gio dia moi phut (rpm).

Tinh gia tri trung binh guéng chan hoac céng suat
Thiét lap tinh gia tri trung binh khac khéng c6 san néu
ban ban dang luyén tap cung véi cam bién gudng chan
ho&c dung cu do cong suat tuy chon. Thiét 1ap mac
dinh khéng bao gém gia tri bang khéng ma xay ra khi
ban khéng dap xe.

Ban co thé thay dai gia tri cai dat nay(Cai dat ghi dir
liéu, trang 27).

Ghép doi cam bién khong day cuia ban

Trudc khi ban c6 thé ghép doi, ban phai bat thiét bi
theo ddi nhip tim hoac lap dat cam bién

Ghép doi la viéc két néi cam bién ANT + Bluetooth
khéng day, vi du, két ndi nhip tim vai thiét bi Garmin
cla ban.

Cam bién khong day
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1 Mang thiét bj trong pham vi 3 m (10 ft.) tinh tirbo
cam bién.
LUU Y: Bing cach 10 m (33 ft.) tirbd cam bién
ANT+ khéc khi két nai.

2 Chon Trinh don > Thiét Iap > Cam bién > Thém cam
bién.

3 Chon mot tuy chon:
+ Chon loai cam bién.
+ Chon Tim kiém tat ca dé tim kiém tat ca céac

cam bién & gan.

4 Chon mét hoédc nhiéu cam bién dé& ghép déi vdi
thiét bj cua ban.

5 Chon Thém cam bién.
Khi b6 cam bién da dugc ghép d6i véi thiét bi cla
ban, x |4 lién tuc. Ban c6 thé tuy chinh trutmng dir
liéu d€ hién thi dir liéu céng suat.

Tap luyén véi dung cu do c6ng suat

* Truy cap Garmin.com.vn/products/intosports dé
xem danh sach cac cam bién ANT+ tuong thich voi
thiét bi (nhu Vector).

D& biét thém thong tin, xem hudng dan sirdung
cho dung cu do cong suét.

 Diéu chinh viing céng suat trung khép véi muc tiéu
va kha nang cua ban (Gidi thiéu vé van dong vién
chuyén nghiép, trang 20).

* Sirdung théng bao khoang dé théng bao khi ban
dat vung cong suat xac dinh (Thiét Iap bao déng
pham vi, trang 25).

 Tuy chinh truong dir liéu céng suat (Thém man hinh
di liéu, trang 24).

Gigi thiéu vé van dong vién chuyén nghiép

Gia tri cia cac vung do la cac gia tri mac dinh va cé
thé& khong hop véi kha nang clia ca nhan ban. Ban cé
thé diéu chinh thd céng cac vung ctia ban hoac dung
Garmin Connect. Néu ban biét gia tri ngudng cong suat
hoat dong thé luc (FTP), ban c6 thé nhap gia tri dé va
cho phép phan mém tu déng tinh toan vung cong suat
cuta ban.

1 Chon Trinh don > Sé liéu théng ké cta toi > Vung
luyén tap > Vung luc.

2 Nhap gia tri FTP cua ban.

3 Chon Duya trén:.

4 Chon mot tuy chon:
Chon Watt d€ xem va hiéu chinh cac vung theo
watt.
+ Chon % FTP dé& xem va hiéu chinh cac vung dudi
dang phan tram ngudng coéng suat hoat dong
thé luc.

Hiéu chinh dung cu do cong suat cta ban

Trudc khi ban c6 thé hiéu chinh dung cu do cong suat
cuia ban, ban phai lap dat va ghép déi no vai thiét bi
cuia ban, va bat dau cha dong ghi lai dir liéu véi thiét bi
nay.

P& biét hudng dan hiéu chuan cho dung cu do céng
suat cla ban, xem hudng dan cla nha san xuat.

1 Chon Trinh don > Thiét l1ap > Cam bién.

2 Chon dung cu do coéng suat cua ban.

3 Chon Hiéu chuan.

4 Gilrdung cu do cong suat cua ban hoat dong bang

cach dap xe cho dén khi tin nhan xuat hién.
5 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Cong suat trén ban dap

Vector do c6ng suat trén ban dap.
Vector do luc ma ban ap dung vai tram [an moi giay.
Vector ciing do t6c d6 guong chan va dap xe cla ban.
Bang cach do luc, huéng luc va vong quay cua gio dia
va thai gian, Vector c6 thé xac dinh cong suat (watts).
Vi Vector do doc lap cong suat chan bén trai va bén
phai, n6 cho biét s can bang cla cong suat bén trai
va bén phai.

LUU Y: Hé théng Vector S khéng cung cap can bang
c6ng suat hai bén trai - phai.

Pong nang dap xe

Chi s6 dong nang dap xe mo ta gia tri vé cach thuc
ban dang tao ra cong suat trong mot vong dap va vi tri
ban tac dung luc 1én ban dap. Chi sd nay cho phép ban
hiéu cach dap xe ctia chinh minh. Hiéu dugc cach va
vi tri ban sinh ra céng suat sé cho phép ban luyén tap
hiéu qua hon va danh gia do phu hop cta xe dap.

LUU Y: Ban phai c6 hé thdng cdm bién kép Edge dé sir
dung céc chi sé dong nang dap xe.

DE biét thém théng tin, truy cap Garmin.com.vn/
minisite/cyclingdynamics.

Strdung déng nang dap xe

Trudc khi ban c6 thé sir dung déng nang dap xe, ban
phai ghép d6i dung cu do cong suat Vector vdai thiét

bi cia ban (Ghép d6i cam bién khong day cua ban,

trang 19).

CHU Y: Viéc ghi lai déng nang dap xe strdung b nh&
thiét bi bo sung.

1 Bat dau dap xe.

2 Cudn [én hodc xudng man hinh déng nang dap xe
dé xem dir liéu pha cong suat @), téng pha cong
suat @, va luc trung tdm ban dap @.

Pha cong suat (PP)
-~ Ny
151 ) 151 )|(D
L =’ R
32w (@

Luc trung lam ban dap (PCO)

Wl ] @

PP Trai PP Phai
4-105 @
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3 Néu can, hay chon Trudng dir liéu dé thay d6i
truong dir liéu (Thém man hinh di liéu, trang 24).
LUU Y: Hai trudng dir liéu & phia dugi man hinh @
6 thé tuy chinh.

Ban co6 thé gui dir liéu dap xe l1én img dung Garmin
Connect Mobile dé xem dir liéu déng nang dap xe bd
sung (Gui di liéu dap xe cua ban dén tai khoan Garmin
Connect, trang 22).

Dir liéu pha céng suat

Pha cong suat la do chénh léch trong vong dap (d6
chénh léch gitra goc bat dau va gdc két thuc) tai noi
ban sinh ra c6ng suat duong.

Luc trung tam ban dap
Luc trung tam ban dap la vi tri trén ban dap noi ban tao
ra luc.

Cap nhat Phan mém Vector sir dung thiét bi Edge
Trudc khi co thé cap nhat phan mém, ban phai ghép
déi thiét bi Edge vai hé thong Vector.

1 Guri dirliéu dap xe ctia ban dén tai khoan Garmin
Connect (Gt dir liéu dap xe cua ban dén tai khoan
Garmin Connect, trang 22).

Garmin Connect tw dong tim kiém cac ban cap
nhat phan mém va gl ching tai thiét bi Edge cla
ban.

2 Mang thiét bi Edge ctia ban trong pham vi 3m tirbo
cam bién.

3 Quay gio dia vai phat. Thiét bi Edge nhac nhé ban
cai dat tat ca cac ban cap nhat phan mém bi hoan.

4 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

Nhan biét tinh hinh

Thiét bi Edge c6 thé dugc dung vdi thiét bi Varia Vision,
den xe dap théng minh Varia va radar canh bao va
cham d€& nang cao kha nang nhan biét tinh hinh. Xem
huéng dan str dung cla thiét bj Varia dé biét thém
thong tin.

LUU Y: Ban c6 thé can cap nhat phan mém Edge trudc
khi ghép déi thiét bi Varia (Cap nhat phan mém bang
cach st dung Garmin Express, trang 28).

Strdung thiét bi gat dién tir

Trudc khi sirdung cac thiét bi gat dién tir tuong thich,
nhu thiét bi gat Shimano® Di2™, ban phai két noi

chung véi thiét bi (Ghép déi cam bién khéng day cua

ban, trang 19). C6 thé tuy chinh trutmng dir liéu tuy chon
(Thém man hinh dir liéu, trang 24). Thiét bi Edge 830
hién thi cac gia tri diéu chinh hién tai khi b6 cam bién &
ché& dé diéu chinh.

Strdung eBike

Trudc khi ban cé thé€ sir dung mot eBike tuong thich,
nhu Shimano STEPS™ eBike, ban phai két néi no véi
thiét bi ctia minh (Ghép déi cam bién khéng day cua ban,
trang 19). Ban c6 thé tuy chinh man hinh dir liéu va

truong dir liéu eBike tuy chon (Thém man hinh di liéu,
trang 24).
Xem chi tiét vé cam bién eBike

1 Chon Trinh don > Thiét Iap > Cam bién.

2 Chon eBike cta ban.

3 Chon maot tuy chon:

+ D& xem chi tiét vé eBike, nhu hanh trinh k& hoac
khoang cach di chuyén, chon Chi tiét vé cam
bién> Chi tiét vé eBike.

+ P& xem thong bao 16i eBike, chon A.

Xem hudng dan sirdung cla eBike dé biét thém

thong tin.

Lich st

Lich strbao gém thai gian, quang dudng, lugng calo,
nhip dé hoac téc do trung binh, dir liéu vong hoat déng,
va thong tin cam bién ANT+ tuy chon.

LUU Y: Lich strkhéng duoc ghi lai trong khi thiét bi
bam gio dimg hoac tam dimg.

Khi bé nha thiét bi day, xuat hién mot thong bao. Thiét
bi khéng tu dong x6a hoac ghi de 1én lich sir ctia ban.
Tai lén lich str ctia ban d&€ Garmin Connect dinh ky theo
doi tat ca dirliéu dap xe cua ban.

Xem dir liéu dap xe ctia ban

1 Chon Trinh don > Lich str > Hanh trinh dap xe.
2 Chon ddap xe.
3 Chon mot tuy chon.

Xem th&i gian cta ban trong moéi ving luyén tap
Trudce khi ban c6 thé xem thoi gian cda ban trong moi
vlng luyén tap, ban phai ghép déi thiét bi ctia ban vdi
thiét bi theo ddi nhip tim hodc dung cu do cong suat
tuong thich, hoan thanh mét hoat déng va luu hoat
dong do.
Xem thai gian clia ban troong moi vung nhip tim va
vling céng suat co thé giup ban diéu chinh cuong dé
luyén tap. Ban c6 thé diéu chinh viing céng suat cua
ban (Gidi thiéu vé van déng vién chuyén nghiép, trang 20)
va vung nhip tim cta ban (Thiét lap ving nhjp tim,
trang 18) d€ phu hgp v&i muc tiéu va kha nang cua ban.
Ban co6 thé tuy chinh trudng dir liéu dé hién thi thoi
gian cuia ban trong vung luyén tap trong suét qua trinh
dap xe (Thém man hinh dit liéu, trang 24).

1 Chon Trinh don > Lich str > Hanh trinh dap xe.

2 Chon ddap xe.

3 Chon mot tuy chon:

« Né&u ban c6 dir liéu dap xe tlir mot cdm bién, chon
Thei gian trong vang nhip tim hoac Thoi gian
trong Ving c6ng suat.

« Né&u ban c6 dir liéu dap xe tir ca hai cam bién,
chon Mui gio, va chon Vung nhip tim hoac Vung
luc.

Lich st
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Xéa [an dap xe
1 Chon Trinh don > Lich str> Hanh trinh dap xe > Xéa.
2 Chon mot hoac nhiéu lan dap xe dé xoa.
3 Chon Xéa lan dap xe > OK.

Xem tong dir liéu

Co6 thé xem dir liéu quang dudng va thoi gian tich Ity
dugc luu vao thiét bi, bao gém sé lugt dap xe, thoi gian,
quang dudng va lugng calo.
1 Chon Trinh don > Lich sir> Téng.
2 Chon mot tuy chon dé& xem thiét bi hoac téng ho so
hoat dong.
X6a tong dir liéu
1 Chon Trinh don > Lich str> Tong > X6a cac tong so.
2 Chon mot tuy chon:
Chon Xéa tat ca tong so dé xoa tat ca téng s6
khai lich sur.
Chon mot ho so hoat dong dé xéa tong dirliéu
da tich Ity trong mét hé so.
LUU Y: Viéc nay khong xéa cac hoat dong da luu
bat ky.
3 Chon OK.

Garmin Connect

Ban c6 thé két ndi vai ban bé trén Garmin Connect.
Garmin Connect cung cap cho ban céc cong cu dé
theo doi, phan tich, chia sé va khuyén khich |an nhau.
Garmin Connect ghi lai cac sukién trong 16i séng nang
déng cua ban, bao gém chay, di b, cudi ngua, boi, di
bo, triathlons va hon thé nira.

Ban co thé tao tai khoan Garmin Connect mién phi khi

ghép déi thiét bi vai dién thoai bang (g dung di dong

Garmin Connect hodc truy cap connect.Garmin.com.

Luu trir cac hoat dong: Sau khi hoan thanh va luu hoat
déng dugc tinh gitr vai thiét bi cta ban, c6 thé tai
Ién hoat déng dé vao tai khoan Garmin Connect va
luu gilr né bao lau tuy y ban.

Phan tich dirliéu: C6 thé xem thong tin chi tiét hon vé
hoat dong, bao gom thai gian, khoang cach, nhip
tim, calo bi d6t chay, nhip chay, hinh chup tirtrén
cao, biéu d6 nhip do6 va tdc do, va cac bao cao tuy
chinh.

LUU Y: M6t s6 dir liéu yéu cau mét phu kién tuy
chon nhu thiét bi theo déi nhip tim.

@ nctivity | (@ weight

Yesterday

& Lincoln Cycling

11.09u

Last 7 Days

5 6Rides

Lap ké hoach luyén tap: C6 thé chon muc tiéu luyén
tap va tai mot trong cac ké hoach luyén tap moi
ngay.

Chia sé cac hoat dong: C6 thé két ndi vai ban be dé doi
theo timg hoat dong khac hoac gl dudng két ndi
dén céac hoat dong trén cac mang xa hoi yéu thich.

Gui dir liéu dap xe cua ban dén tai khoan Garmin
Connect
e Dong bo hda thiét bi Edge clia ban véi (mg dung
Garmin Connect trén dién thoai théng minh cuta
ban.
¢ Strdung cap USB kém theo thiét bi Edge cla
ban dé gt dir liéu dap xe dén tai khoan Garmin
Connect cua ban trén may tinh.
Ghi lai dirlieu
Thiét bi ctia ban c6 tinh nang ghi chép thong minh. N6
ghi lai nhimg diém chinh khi ban thay dai hudng, téc
d6 hoac nhip tim.
Khi dung cu do cong suat dugc ghép doi, thiét bi ghi lai
cac diém mai giay. Viéc ghi lai cac diém méi gidy cung
cap cac dir liéu theo déi vo cung chi tiét va sirdung
nhiéu bdé nhé cé san.
DE biét thém thong tin vé viéc tinh gia tri trung binh
guong chan hoac cong suat, xem Tinh gia tri trung binh
gudng chan hodc céng suét, trang 19.

Quan ly dirliéu

LUU Y: Thiét bi khéng tuong thich véi cac hé diéu hanh
Windows® 95, 98, Me, Windows NT®, va Mac® 0S 10.3
va hé diéu hanh ci hon.

Két nai thiét bi véi may tinh ctia ban

CHUY
D€ ngan nglra s an mon, lam kho ky céng USB, nap
chéng chiu thoi tiét va khu vuc xung quanh trudce khi
sac hoac két n6i véi may tinh.

1 Kéo nap chéng chiu thai tiét ra khdi céng USB.
2 Cam dau nho clia cap USB vao cong USB.
3 Cam dau I6n cla cap USB vao cong USB trén may
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tinh.
Thiét bi ctia ban xuat hién dudi dang mét & dia di
dong trong My Computer trén may tinh Windows
va nhu mot bo dia gan két trén may tinh Mac.
Chuyén tap tin sang thiét bi ctia ban
1 Két nai thiét bi véi may tinh.
Trén cac may tinh Windows, thiét bi nhu mot 6 dia
di d6ng hoac thiét bi cam tay. Trén cac may tinh
Mac, thiét bi nhu mot bo dia gan két.
LUU Y: Mét s6 may tinh c6 nhiéu 6 dia mang c6
thé& khong hién thj cac o dia thiét bi hgp ly. Xem
tai liéu vé hé diéu hanh d€ tim hi€u cach sap xép 6
dia.
Trén may tinh cda ban, mé file browser.
Chon tap tin.
Chon Hiéu chinh> Sao chép.
M@ thiét bi di dong, & dia hoac b dia cho thiét bi.
Duyét thu muc
Chon Hiéu chinh > Paste.
Tap tin d6 hién thi trong danh sach céac tap tin
trong bo nh¢ thiét bi.

~No a b~ N

Xoa tep dirliéu

CHUY
Néu khong biét muc dich cuda tép dir liéu, khéng xoa
n6. Khong nén xoa bd nhé thiét bi chira tép dir liéu hé
thong quan trong.

1 M3& 6 dia hodc bd dia Garmin.

2 Neéu can thiét, md danh muc hoéc thiét bi.

3 Chon tap tin.

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

Ngat két n6i cap USB
Néu thiét bi dugc két ndi voi may tinh dudi dang 6 dia
di dong hoac thiét bi roi, ban phai ngat két nai thiét bi
véi may tinh an toan dé tranh mat dir liéu. Néu thiét bi
dugc két n6i véi may tinh hé diéu hanh Windows dudi
dang thiét bi di dong, khong can ngat két ndi thiét bj an
toan.

1 Hoan tat thao tac:

+ Pai v6i may tinh Windows, chon biéu tugng Thao
phan cimg an toan & khay hé théng, va chon
thiét bi cua ban.

+ Dai vai cac may tinh Apple, chon thiét bi, va
chon Tap tin > Day ra.

2 Ngat két ndi cap voi may tinh.

Tuy chinh thiét bi

Tinh nang cé thé tai xuong Connect IQ

Ban c6 thé thém tinh nang Connect IQ vao thiét bi cta

ban tir Garmin va nhiig nha cung cap khac sirdung

Ung dung Connect IQ.

Truong dir liéu: Cho phép tai xuéng truong di liéu mai
dé trinh bay vé cam bién, hoat déng va dir liéu
lich strtheo cach méi. C6 thé thém truong dir liéu
Connect IQ cho cac trang va tinh nang dugc cai
san.

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

Ung dung: Thém tinh nang tuong tac cho déng ho cua
ban nhu cac loai hoat ddng ngoai troi va luyén tap
mai.

Tai xuéng tinh nang Connect 1Q bang may tinh
1 Két nai thiét bi véi may tinh dung cap USB.
2 Truy cap Garmin.com.vn/products/apps va dang
nhap.
3 Chon tinh ndng Connect IQ, va tai xuéng.
4 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.

H6 so

Thiét bi Edge c6 mot s6 tinh nang cho ban tuy chinh

thiét bi, bao gébm ho so. H6 so la tap hop céac cai dat

t6i uu hoa thiét bi ctia ban dua trén cach ban dang str
dung né. Vi du: ban cé thé tao cac cai dat va ché do
xem khac nhau cho viéc luyén tap va dap xe dia hinh.

Khi ban dang strdung hé so va ban thay d6i cai dat

chang han nhu truong dir liéu hoac don vi do, cac thay

déi duge luu ty dong nhu mot phan cda hé so do.

H6 so hoat dong: Ban c6 thé tao hé so hoat dong cho
ki€u dap xe. Vi du, ban c6 thé tao h6 so hoat dong
riéng dé luyén tap, dé dua xe va dé dap xe dia hinh.
H6 so hoat dong bao gém céac trang dir liéu tuy
chinh, tat ca hoat dong, canh bao, vung luyén tap
(chang han nhu nhip tim va tdc d9), thiét 1ap luyén
tap (chang han nhu Auto Pause va Auto Lap) va
thiét lap diéu huong.

H6 so ngudi dung: Ban c6 thé cap nhat cai dat gidi
tinh, tudi, can nang va chiéu cao. Thiét bi sirdung
thong tin nay dé tinh toan dir liéu dap xe chinh xac.

Thiét 1ap h6 so ngudi ding

Ban co thé cap nhat thiét lap gidi tinh, tudi, can nang,

va chiéu cao. Thiét bi sirdung thong tin nay dé tinh

toan dir liéu dap xe chinh xac.
1 Chon Trinh don > Sé liéu théng ké cta toi > H6 so
nguoi dung.
2 Chon mot tuy chon.

Vé thiét lap luyén tap

Cac thiét lap va tuy chon sau cho phép ban tuy chinh

Tuy chinh thiét bi
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thiét bi ciia ban dua trén nhu cau luyén tap cta ban.
Cac thiét lap nay dugc luu vao hé so hoat dong. Vi dy,
ban cé thé thiét |ap bao dong thoi gian cho hé so dua
xe cta ban va ban c6 thé thiét lap kich hoat vi tri Vong
chay tu dong cho hé so dap xe cuta ban.

Cap nhat hé so hoat dong cutia ban
Ban co6 thé tuy chinh mu®i h6 so hoat déng. Ban c6 thé
tuy chinh thiét lap va truong dir liéu ctia ban cho mét
hoat dong hoéc chuyén di dac biét.
1 Chon Trinh don > Thiét lap > H6 so hoat dong.
2 Chon mot tuy chon:
+ Chon ho so.
+ Chon Tao méi dé thém hoac sao chép ho so.
3 Néu can thiét, stra doi tén va mau sac cua ho so.
4 Chon mot tuy chon:

+ Chon Man hinh dirliéu d€ tuy chinh man hinh
dirliéu va truong dir liéu (Thém man hinh di liéu,
trang 24).

« Chon Man hinh dirliéu > D6 cao > ClimbPro
dé bat tinh nang ClimbPro (Str dung ClimbPro,
trang 14).

+ Chon Ki€u dap xe mac dinh dé€ thiét |ap kiéu dap
xe ma tiéu biéu cho hd so hoat déng nay, chang
han nhu viéc lam hang ngay.

MEO: Sau mdi lugt dap xe khéng thudc dang
dién hinh, ban c6 thé cap nhat kiéu dap xe tha
cong. Dir liéu vé ki€u dap xe chinh xac la rat
quan trong dé tao ra hanh trinh dap xe than
thién.

+ Chon Cung dutng dé bat doan dudng dugc phép
cua ban (Cho phép doan dudng, trang 4).

+ Chon Bao dong dé tuy chinh bao déng luyén tap
(Bdo dong, trang 25).

+ Chon Tinh nang tu déng > Vong chay tu dong dé
thiét lap so6 vong dugc kich hoat (Panh dau vong
chay bang vj tri, trang 25).

* Chon Tinh nang tu déng > Ngu tu dong dé tu
déng nhap ché do ngla sau nam phut khong hoat
déng (St dung ché dé ngd tur dong, trang 25).

+ Chon Tinh nang ty déng > Dimg tw déng dé thay
d6i dong ho bam git dimg tw dong (Str dung ché
dé Dirng tu dong, trang 26).

+ Chon Tinh nang tu déng > Cudn tu déng dé tuy
chinh hién thi man hinh dir liéu luyén tap khi
déng h6 bam gio dang chay (St dung cuén tu
déng, trang 26).

+ Chon Timer Start Mode d& tuy chinh céach thiét
bi phat hién ltic bat dau dap xe va tw dong khai
déng déng ho bam gio (Khdi dong dong hé bam
gio tu dong, trang 26).

+ Chon Dinh du&ng/Hydrat héa dé cho phép theo
d6i tiéu thu thuc pham va d6 uéng.

+ Chon Diéu hudng > Ban d6 dé tuy chinh thiét lap
ban d6 (Thiét Iap ban do, trang 14).

+ Chon Diéu huéng > Dinh tuyén dé tuy chinh cai
dat dinh tuyén (Thiét Iap tuyén duong, trang 14).

+ Chon Diéu huéng > Théng bao diéu huéng dé

hién thi thong bao diéu huéng bang ché do xem
ban d6 hoac 16i nhac van ban.

+ Chon Diéu hudng > Canh bao cua gap dé bat
théng bao canh bao diéu hutng cho céac doan ré

ap.

. gh?_)n Ché do GPS dé tat GPS (Luyén tap trong
nha, trang 6) hoac thay déi thiét 1ap vé tinh (Thay
doi thiét Iap vé tinh, trang 26).

Tat ca thay doi déu dugc luu vao hé so hoat dong.

Thém man hinh dirliéu

1 Chon Trinh don > Thiét lap > H6 so hoat dong.

2 Chon ho so.

3 Chon Man hinh dirliéu > Thém muc méi > Man hinh
dirliéu.

4 Chon mot loai, va chon mét hoéc nhiéu truong dir
liéu.

5 Chon 9.

6 Chon mot tuy chon.

« Chon mot loai khac d€ chon nhiéu trutng dir liéu
hon.

+ Chon Hoan tat.

7 Chon A hoac v dé thay dai bé cuc.

Choneee,

9 Chon mot tuy chon:

« Cham vao mot truong dir liéu va cham vao mot
truting dir liéu khac dé sap xép lai cac truong dir
liéu do.

+ Cham hai [an vao trutng dir liéu d€ thay doi
truong dir liéu do.

10 Chon Hoan tat.

Stra ddi Man hinh dir liéu

Chon Trinh don > Thiét lap > H6 so hoat dong.

Chon ho so.

Chon Man hinh dir liéu.

Chon Man hinh dir liéu.

Chon Trudng b6 cuc va dir liéu.

Chon A hoac \v/ d€ thay déi bo cuc.

Choneee,

Chon mot tuy chon.

+ Cham vao mét truong dir liéu va cham vao mot
truoing dir liéu khac dé sap xép lai cac truong dir
liéu do.

+ Cham hai [an vao trutng dir liéu d€ thay doi
trudng dir liéu do.

9 Chon Hoan tat.

o

0 ~NOoO g h WN =

Sap xép lai cac truong dir liéu
1 Chon Trinh don > Thiét lap > H6 so hoat dong.
2 Chon ho so.
3 Chon Man hinh dirliéu.
4 Chon Man hinh dir liéu.
5 Chon Sap x&p lai man hinh.
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6 Chon A hoac .
7 Choness,

Bao dong
Ban c6 thé sirdung bao déng d€ luyén tap theo thoi
gian cu thé, quang dudng, calo, nhip tim, guéng chan
va muc tiéu céng suat. Thiét lap bao déng dugc luu
vao hé so hoat dong cua ban.
Thiét Iap bao déng pham vi
Néu ban co thiét bi theo déi nhip tim, cdm bién guéng
chan, hoac dung cu do cong suat, ban co thé thiét
lap bao dong pham vi. Bdo dong pham vi théng bao
cho ban biét khi thiét bi do duge murc trén hoac dudi
pham vi gia tri quy dinh. Vi dy, ban cé thé thiét lap
thiét bi bao dong cho ban biét guéng chan cta ban
dudi 40 RPM va trén 90 RPM. Ban ciing c6 thé strdung
vung luyén tap dé bao dong pham vi (Vang luyén tap,
trang 12).

1 Chon Trinh don > Thiét lap > H6 so hoat dong.

2 Chon hé so.

3 Chon Bao dong.

4 Chon Thong bao vé nhip tim,Th.bao nhip, Théng

bao cong suat .
5 Chon gia tri toi thi€u hoac t6i da, hoac vung lua
chon.

MGi khi ban vugt qua hoac giam dudi pham vi quy
dinh, mét théng bao xuat hién. Thiét bi cling phat ra
tiéng bip néu am thanh dugc bat (B4t ché do tiét kiém
pin, trang 30).
Thiét Iap bao déng dinh ky
Bao dong dinh ky théng bao cho ban mai khi thiét bi
ghi lai mot gia tri hoac thoi khoang quy dinh. Vi dy, ban
c6 thé thiét 1ap thiét bi bao dong cho ban biét 30 phut
mot [an.
Chon Trinh don > Thiét lap > H6 so hoat dong.
Chon ho so.
Chon Bao dong.
Chon loai bado dong.
Bat bao dong.
Nhap gia tri.
Chon /.
Maéi khi ban téi gia tri bao dong, mét thong bao xuat
hién. Thiét bj cling phat ra tiéng bip néu am thanh
duoc bat (Bat va tat tiéng thiét bj, trang 27).
Thiét Iap canh bao an uéng théng minh
Mot canh bao théng minh théng bao cho ban an hoac
udng trong khoang thai gian chién lugc dua trén cac
diéu kién dap xe hién tai. Udc tinh canh bao thong
minh cho mét chuyén di dugc dua trén dir liéu vé nhiét
dé, mure tang do6 cao, toc do, thoi gian, nhip tim va
nang luong (néu cd).

1 Chon Trinh don > Thiét lap > H6 so hoat dong.

2 Chon ho so.

~N~No aah WON =

3 Chon Bao dong.

4 Chon Nhac nhé an or Drink Alert.

5 Bat bao dong.

6 Chon Loai > Thong minh.

Mai khi ban dat dugc gia tri canh bao thong minh udc
tinh, mét théng bao sé xuat hién. Thiét bi cling phat
ra tiéng bip néu bat am thanh (Bat va tat tiéng thiét bj,
trang 27).

Vong chay tu dong

Panh dau vong chay bang vi tri

Ban c6 thé sirdung tinh nang Vong chay tu déng dé
danh dau vong chay do6 tai vi tri cu th€ mét cach tu
déng. Tinh nang nay rat hiru ich cho ban so sanh hiéu
suat vai nhimg phan dap xe khac nhau (vi du, leo déc
hoac luyén tap nudc rat). Trong sudt hanh trinh, ban cé
thé& str dung Tuy chon vi tri d€ kich hoat vong chay &
tat ca cac vi tri vong chay dugc luu trong hanh trinh.

1 Chon Trinh don > Thiét lap > H6 so hoat dong.

2 Chon ho so.

3 Chon Tinh nang tw dong> Vong chay tu dong >
Chon kich hoat vong hoat dong tw dong > Theo vi
tri > Vong hoat dong tai.

4 Chon mot tuy chon:

+ Chon Chi nhan vong chay dé kich hoat may dém
s6 vong mai khi ban chon €2 va mai khi ban lai
vugt qua bat ky vi tri nao trong s6 dé.

+ Chon Bat dau va vong hoat déng chay dé kich
hoat may dém so vong tai vi tri GPS noi ma ban
chon | va & bat ky vi tri nao trong sudt qua
trinh dap xe, noi ma ban chon .

+ Chon Panh dau va vong chay chay dé kich hoat
may dém s0 vong tai vi tri GPS cu thé& noi ma
ban chon va & bat ky vi tri nao trong suét qua
trinh dap xe, noi ma ban chon .

5 Neéu can thiét, tuy chinh trutong dir liéu vong chay
(Thém man hinh dit liéu, trang 24).

Danh dau vong chay theo khoang céach

Ban co6 thé sirdung tinh nang Vong chay tu dong dé
danh dau vong chay do tai mot khoang cach cu thé
mot cach tu dong. Tinh nang nay rat hiru ich cho ban
so sanh hiéu suat véi nhimg phan dap xe khac nhau (vi
du, 10 dam hoac 40 km).

1 Chon Trinh don > Thiét lap > H6 so hoat dong.

2 Chon hé so.

3 Chon Tinh nang tw dong > Vong chay tw dong >
K.hoat vong t.déng > Theo khoang cach > Vong
hoat dong tai.

4 Nhap gia tri.

5 N&u can thiét, tuy chinh truong dir liéu vong chay
(Thém man hinh di liéu, trang 24).

Strdung ché do ngu tu déng
Ban co6 thé strdung tinh nang ngu tu déng dé nhap ché
dé ngu sau 5 phut khéng hoat dong. Trong sudt ché do

Tuy chinh thiét bi
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ngu, man hinh tat va ANT+ cam bién, Bluetooth va GPS
khong dugc két noi.
Wi-Fi tiép tuc hoat déng trong khi thiét bi ngu.

1 Chon Trinh don > Thiét lap > H6 so hoat dong.

2 Chon hb so.

3 Chon Tinh nang tw dong > Ngu tw dong.

Strdung ché doé Dimg tu dong
Ban co6 thé sirdung tinh nang Dimg tu dong dé dimg
déng ho bam gid tw dong khi ban dimg di chuyén hoac
khi téc do ctia ban giam du6i gia tri quy dinh. Tinh
nang nay rat hiru ich khi ban dang dap xe va phai dimg
trudc den doé hoac nhimg noi khac ma ban can giam
téc do hoac dimg lai.
LUU Y: Lich strkhdng duoc ghi lai trong khi thiét bi
bam gi& dimg hoac tam dimg.

1 Chon Trinh don > Thiét lap > H6 so hoat dong.

2 Chon hb so.

3 Chon Tinh nang tw dong > Dimg tw dong.

4 Chon mot tuy chon:

« Chon Khi dimg di chuyén d& dimg déng ho bam
gio tw dong khi ban dimg di chuyén.

« Chon Téc d6 tuy chinh d€ dimg dong ho bam gi¢
tu dong khi ban toc do clia ban giam du6i gia tri
quy dinh.

5 Neéu can thiét, tuy chinh trudng dir liéu thai gian tuy

chon (Thém man hinh dif liéu, trang 24).

Strdung cudn tw dong
C6 thé sirdung tinh nang cudn tu déng dé tw dong
cudn qua tat ca man hinh dir liéu hoat dong khi dong
h6 bam gi¢ dang chay.

1 Chon Trinh don > Thiét 1ap > H6 so hoat dong.

2 Chon hé so.

3 Chon Tinh nang tw dong> Cudn tu dong.

4 Chon tdc dd hién thi.
Khéi dong dong h6é bam gi& tu dong
Tinh nang nay tu déng phat hién khi thiét bi ctia ban
yéu cau vé tinh va khi dang di chuyén. N6 khdi dong
déng h6 bam gio hodc nhac nhé ban khéi déng déng
h6 bam gi&, do vay ban c6 thé ghi lai dir liéu dap xe
cula ban.

1 Chon Trinh don > Thiét lap > H6 so hoat dong.

2 Chon hb so.

3 Chon Timer Start Mode.

4 Chon mot tuy chon:

+ Chon Thu céng, va chon [P dé khéi dong dong
h6 bam gio.

+ Chon Bugc nhac nhé dé hién thi ngudi nhac ao
khi ban dat dén toc do thong bao bat dau.

* Chon Tuddng dé khéi dong dong ho bam gior tu
déng khi ban dat dén tdc d6 thong bao bat dau.

Thay dai thiét l1ap vé tinh
DE tang hiéu suat trong moi trudng day thach thic

va dinh vi GPS nhanh hon, ban c6 thé bat GPS +
GLONASS hoac GPS + GALILEO. Strdung déng thoi
GPS va mot vé tinh khac lam giam tudi tho pin nhanh
hon so vai chi sir dung GPS.

1 Chon Trinh don > Thiét lap > H6 so hoat dong.

2 Chon hé so.

3 Chon Ché d6 GPS.

4 Chon mot tuy chon.

Thiét lap dién thoai

Chon Trinh don > Thiét Iap > Tinh nang dugc két ndi>

bién thoai.

Kich hoat: Cho phép cong nghé Bluetooth khong day.
LUU Y: Thiét lap Bluetooth khac xuat hién chi khi
cong nghé Bluetooth khéng day dugc cho phép.

Tén dé nhd: Cho phép ban nhap tén than thién ma
xac dinh thiét bi ctia ban vai co6ng nghé Bluetooth
khdng day.

N&i BT th.minh: K&t nai thiét bi ciia ban véi dién thoai
thong minh cho phép Bluetooth tuong thich. Thiét
Iap nay cho phép ban str dung tinh nang két nai
Bluetooth, bao gom LiveTrack va tai hoat déng lén
Garmin Connect.

Thong bao thong minh: Cho phép ban cho phép thong
bao dién thoai tir dién thoai thong minh tuong
thich cda ban

Thong bao bi 16: Hién thi théng bao théng béo va cudc
cudc goi nhad tir dién thoai thong minh tuong thich
cla ban.

Chirky tra 16i van ban: Cho phép hién thij chir ky trong
phan tra 1&i tin nhan van ban cda ban.

Thiét lap hé thong
Chon Trinh don > Thiét lap > Hé thong.
e Cai dat hién thi (Cai dat hién thi, trang 26)
* Cai dat cong cu (Tuy chinh vong Iap cong cy,
trang 27)
* Cai dat ghi dirliéu (Cai dat ghi d liéu, trang 27)
« Cai dat don vi (Thay doi don vi do, trang 27)
 Cai dat am thanh (B4t va tat tiéng thiét bj, trang 27)
* Cai dat ngon nglr (Thay doi ngén ngir thiét bj,
trang 27)
Cai dat hién thj
Chon Trinh don > Thiét l1ap > Hé théng > Hién thi.
Do sang tw dong: Tw dong diéu chinh d6 sang cua den
nén dua trén anh sang xung quanh.
Do sang: Cai dat do6 sang man hinh.
TG den nén cho: Cai dat thoi gian man hinh sang.
Ché dd mau: Cai dat thiét bi d&€ hién thi mau sac ban
ngé\y~ hoac ban dém. Ban c6 thé chon céac lua chon
c6 san hoac dé cho thiét b tu déng cai dat mau
sac ban ngay hoac ban dém dua theo thai gian
trong ngay.
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Chup man hinh: Cho phép ban luu hinh anh man hinh
thiét bi.
Str dung dén man hinh
Ban c6 thé chon bat ky phim nao dé bat den nén.
LUU Y: Ban c¢6 thé diéu chinh thi gian chd dén nén
(Cai dét hién thj, trang 26).
1 Chon Trinh don > Thiét lap > Hé théng > Hién thi.
2 Chon maot tuy chon:

« P& cho phép thiét bi tw dong diéu chinh do sang
dua trén anh sang xung quanh, hay bat Po sang
tudong.

+ D& diéu chinh d6 sang tha cong, hay tat D6 sang
tu dong, chon D6 sang va chon A hoac .

Tuy chinh vong lap cong cu

C6 thé thay dai thir tu cac cong cu trong vong lap céng

cu, loai bo cong cu va thém cong cu méi.

1 Chon Trinh don > Thiét lap > Hé thong > Quan ly
cong cu.

2 Chon mot tién ich d€ thém hoac xé6a khoi vong lap
cong cu.

3 Chon Sap xép lai d€ thay déi vi tri ctia c6ng cu
trong vong lap cong cu.

Cai dat ghi dirliéu

Chon Trinh don > Thiét l1ap > Hé théng > Ghi dir liéu.

Khoang ghi: Kiém soat cach thiét bi ghi dé liéu hoat
déng. Lua chon Smart ghi lai nhimg diém chinh
khi ban d&i huéng, téc d6 hoac nhip tim. Lua chon
1 Giay sé ghi lai tirng giay, tao thanh dirliéu hoat
dong chi tiét va tang kich thuac tép luu trir hoat
dong.

Guong chan trung binh: Kiém soat liéu thiét bi cé
hién thi cac gia tri 0 cho dir liéu nhip chan khi ban
khong dap xe (Tinh gia trj trung binh guéng chan
hodc céng suét, trang 19).

Cong suat trung binh: Kiém soat liéu thiét bi c6 hién thi
cac gia tri 0 cho dir liéu céng suat khi ban khong
dap xe (Tinh gia tri trung binh guéng chan hoac céng
sudt, trang 19).

Log HRV: Cai dat thiét bi ghi lai nhiing thay déi vé nhip
tim trong khi thuc hién hoat dong.

Thay dai don vi do

Ban cé thé tuy chinh cac don vi do lutng vé khoang
cach va toc do, do cao, nhiét do, trong luong, dinh vi va
dinh dang thai gian.

1 Chon Trinh don > Thiét lap > Hé théng > Don vi.

2 Chon loai sé do.

3 Chon don vi do d& cai dat.

Bat va tat tiéng thiét bi
1 Chon Trinh don > Thiét 1ap > Hé théng.
2 Chon mot tuy chon:
» De thay doi cai dat cho céc canh béo va thong

bdo, chon Am.

« P& thay d6i cai dat cho cac [an nhan phim, chon
Am chinh.
Thay d6i ngon ngir thiét bi
Chon Trinh don > Thiét lap > Hé théng > Ng6n ngi.
Vung thoi gian
Mbi khi bat thiét bj va thu dugc tin hiéu vé tinh, thiét bj

ty dong tim ra cadc mui gio va thaoi gian hién tai trong
ngay cua ban.

Thiét lap ché dé man hinh ma rong

Ban co6 thé sir dung thiét bi Edge 530 ctia ban nhu mét
man hinh md rong dé xem man hinh dir liéu tir déng ho
Garmin multisport tuong thich. Vi du, ban c6 thé ghép
ddi thiét bi Forerunner dé hién thi man hinh dirliéu cda
no trén thiét bi Edge cla ban trong khi tham gia ba
mon phai hop.

1 Tirthiét bi Edge, chon Trinh don > Thiét lap > Ché
do hién thi md rong > Két ndi dong hé.

2 Tirdong h6 Garmin tuong thich, chon Thiét lap >
Cam bién & Phu kién > Thém muc méi > Man hinh
m& rong

3 Lam theo hudng dan trén man hinh thiét bj Edge va
déng hé Garmin dé hoan thanh qua trinh ghép dai.
Man hinh dir liéu ctia déng ho ghép doi xuat hién
trén thiét bi Edge khi cac thiét bi dugc ghép doi.
LUU Y: Cac chimg nang théng thudng cla thiét bi
Edge dugc tat trong khi sir dung ché dé Man hinh
ma& rong.

Sau khi ghép doi dong ho Garmin tuong thich véi thiét
bi Edge, [an sau chung sé tu déng két noi khi ban st
dung ché& do Man hinh md rong.

Thoat khoi ché do6 Man hinh mé réng

Trong khi thiét bi & ché dé Man hinh mé& réng, chon
e+ > Thoat khéi ché dd hién thi tirxa > OK.

Thong tin thiét bi

Cap nhat san pham
Trén may tinh, cai dat Garmin Express (Garmin.com.vn/
express). Trén dién thoai thong minh, cai dat img dung
Garmin Connect.
Ung dung nay giup thiét bi Garmin truy cap dé dang
cac dich vu nay:

e Cap nhat phan mém

e Cap nhat ban d6

e Tailén dirliéu véi két ndi Garmin

 Dang ky san pham
Cap nhat phan mém bang cach sirdung Garmin
Connect
Trudc khi co thé cap nhat phan mém thiét bi bang
tmg dung Garmin Connect Mobile, phai cé tai khoan

Thong tin thiét bi
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Garmin Connect va phai két néi thiét bi vdi dién thoai
thdng minh tuong thich (Két ndi dién thoai théng minh,
trang 7).

DPong bo hoa thiét bi véi img dung Garmin Connect.

Khi c6 san phan mém mdi, ing dung Garmin
Connect tw dong gui cap nhat dén thiét bi.
Cap nhat phan mém bang cach sirdung Garmin
Express
Trudc khi co thé cap nhat phan mém thiét bi, ban phai
c6 tai khoan két noi Garmin Connect, va phai tai xuéng
va cai dat ing dung Garmin Express.
1 K&t nai thiét bi vai may tinh dung cap USB.
Khi cé phan mém mdi, img dung Garmin Express
sé glri no dén thiét bi.
2 Thuc hién theo hudng dan trén man hinh.
3 Khéng ngat két ndi thiét bi khdi may tinh trong quy
trinh cap nhat.
LUU Y: Néu ban da strdung Garmin Express dé
thiét 1ap thiét bi vai két n6i Wi-Fi, Garmin Connect
O thé tai tu dong cac cap nhat phan mém san
c6 vé thiét bi cia ban khi n6 két ndi bang cach str
dung Wi-Fi.

Théng s6 ky thuat
Théng s6 ky thuat Edge

Lén dén 20 gio, sirdung thong

Tudi tho pin thudng

Khoang nhiét do

- ° o~ (o] A° ~ o
hoat dong 20° ~ 60°C (-4° ~ 140°F)

Khoang nhiét do

0° ~ 45°C (32° ~ 113°F)
sac

Tan sé/giao thuc

X A 2.4 GHz @ 13.7 dBm nominal
song vo tuyén

Chi sé chéng nuoc | IEC 60529 IPX7*

*Thiét bi nay c6 kha nang ti€p xuc truc tiép véi nudce véi do sau 1 m
trong thai gian tdi da 30 phut. D& biét thém thong tin, xem Garmin.
com.vn/legal/waterrating.

Thong so thiét bi do nhip tim

Ngu®i dung c6 thé thay thé

Loai pin CR2032, 3 von.

Tudi tho pin Lén dén 3,5 nam, 1 gio/ ngay

1 ATM*
CHU Y: Thiét bi khéng truyén dir
liéu nhip tim khi dang boi.

Chi s6 chéng nudc

Khoang nhiét do

-R° ~ (o] ° o (o]
hoat dong 5° ~ 50°C (23° ~ 122°F)

Tan so/giao thirc

- P 2.4 GHz @ 4 dBm nominal
song vo tuyen

*Thiét bi nay co6 kha nang tiép xuc truc tiép véi nude véi do sau 1T m
trong thdi gian t6i da 30 phut. D€ biét thém thong tin, xem Garmin.
com.vn/legal/waterrating.

Thong so6 ctia Cam bién téc do va Cam bién nhip
chan

Ngu®i dung c6 thé thay thé
CR2032, 3 von.

Xap xi 12 thang (1 gio moi
ngay)

Lén dén 300 gio. dirliéu hoat

Loai pin

Tudi tho pin

BO nh& cdm bién

toc do dong
Khoang nhiét do oo oC (A° o
hoat dong 20° ~ 60°C (-4° ~ 140°F)

Tan so/giao thirc
song vo tuyén
Chi s6 chéng nudc

2.4 GHz @ 4 dBm nominal

IEC 60529 IPX7*

*Thiét bi nay c6 kha nang tiép xuc truc tiép véi nudce véi do sau 1T m
trong thai gian tdi da 30 phut. D& biét thém thong tin, xem Garmin.
com.vn/legal/waterrating.

Xem thong tin thiét bi
Ban c6 thé xem théng tin thiét bi, nhu ID don vi, phién
ban phan mém va thda thuan cap phép.
Chon Trinh don > Thiét l1ap > Hé théng > Gigi thiéu
> Thong tin ban quyén.
Xem Thong tin Quy dinh va Tuan tha nhan dién tur
Nhan cua thiét bi nay dugc cung cap bang hé thong
dién t&r. Nhan dién tlr c6 th€ cung cép thong tin vé quy
dinh, chang han nhu cac dau hiéu tuan tha trong khu
vug, cling nhu thdng tin vé san pham va gidy phép st
dung.
1 Chon Trinh don.
2 Chon Thiét lap > Hé théng > Théng tin quy dinh.

Bao dudng thiét bi

CHUY
Khong dé thiét bi & noi tiép xuc lau vai nhiét do khac
nghiét do c6 thé€ dan dén hu héng thiét bi.

Tranh cac chat lam sach hoa hoc, dung moi va chat
dudi con trung ma c6 thé lam tén hai cho cac thanh
phan chat déo va san pham hoan thién.

DPong chat nap dé€ chong thai tiét lam héng céng USB.

Lam sach thiét bi
1 Lau sach thiét bi bang vai thdm dung dich tay nhe.
2 Lau sach khi thiét bj kho.
Sau khi lam sach, cho phép lam kho thiét bi mét cach
hoan toan

Bao quan thiét bi theo dai nhip tim

CHUY

Ban phai thao cac module trudc khi rira day deo.

Tich tu mo hoi va mudi trén day deo co thé lam giam
kha nang bao céo dir liéu chinh xac cta thiét bi theo
doi nhip tim.
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« Tham khao trang Huéng dan gii gin tng dung do
nhip tim d& xem hudéng dan vé sinh.

* Rura sach thiét bi theo ddi nhip tim sau mai lan st
dung.

« Giat sach thiét bi theo ddi nhip tim sau méi lan str
dung bang may.

» Khong cho day deo vao may say.

* Khilam kho thiét bi theo d6i nhip tim, hay treo n6
|én hoac dat né ndm thang.

» P& kéo dai tudi tho cla thiét bi theo doi nhip tim,
hay thao cac module ra khi khéng dung.

Ngudi diing c6 thé thay thé pin

Xem hudéng dan vé Théng tin quan trong vé an toan va
san phdm trong hop dung san pham dé biét canh bao
lien quan dén san pham va thong tin quan trong khac.

Thay pin cho Thiét bi theo d6i nhip tim
1 Si&rdung mot tude-no-vit Phillips nho dé€ thao bén
con vit & phan lung mé-dun.
2 Théao nap va pin ra.

-

-~
~

3 Doi 30 giay.
4 Dat pin mai vao, dau duong ngtra Ién trén.
LUU Y: Khéng lam héng hoac lam mat vong dém
hinh chir O
5 Lap lai nap lung va bén con vit.
LUU Y: Bimg van chat qua.
Sau khi thay pin thiét bi theo déi nhip tim, c6 thé phai
két néi lai n6 vai thiét bi.
Thay thé pin cam bién toc do
Thiét bi chi strdung pin CR2032. Bén LED nhay mau dé
dé bao hiéu pin sé hét sau hai vong nira.
1 Dat nap pin @ hinh tron 1én méat trudc cliia cdm
bién.

Van nap theo chiéu ngugc chiéu kim dong ho cho
dén khi nap du I6ng dé thao.

Théo nap va pinra .

Dai 30 giay.

Lap pin mai vao nap, quan sat cuc.

LUU Y: Khéng lam hdng hoac lam mat vong dém
hinh chir O

Van nap theo chiéu kim déng ho sao cho diém
danh dau trén nap thang hang véi diém danh dau
trén vo.

LUU Y: bén LED nhay mau d6 va xanh vai gidy sau
khi thay pin. Khi den LED nhay mau xanh va sau do
ngimg nhay, thiét bi da duoc kich hoat va san sang
guri dirliéu.

Thay thé pin cam bién nhijp
Thiét bj chi strdung pin CR2032. bén LED nhay mau do
dé bao hiéu pin sé hét sau hai vong nira.

1

H

Dat nap pin @ lén lung cam bién.

Van ngugc chiéu kim déng dé cho dén khi diém
duoc danh dau duge md ra va nap du 1dng dé thao.
Théao nap va pinra @.

Dgi 30 giay.

Lap pin mgi vao nap, quan sat cuc.

LUU Y: Khéng lam hdng hoac lam mat vong dém
hinh chr O

Thong tin thiét bi
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6 Van theo chiéu kim déng ho cho dén khi diém dugc
danh dau bi khoa.
LUU Y: bén LED nhay mau dd va xanh vai gidy sau
khi thay pin. Khi dén LED nhay mau xanh va sau dé
ngtmg nhay, thiét bj da dugc kich hoat va san sang
guri dirliéu.

Khac phuc sucd

Thiét 1ap lai thiét bi
Néu thiét bi ngimg phan hoi, cé thé phai khéi dong lai
thiét bi nay. Khai dong lai thiét bi cé thé xoa hét dir liéu
hoé&c thiét lap.

Gilr= trong 10 giay.

Thiét bj thiét 1ap lai va bat Ién.

Khéi phuc cai dat goc
Ban co6 thé khéi phuc cai dat cau hinh nhu ban dau va
h6 so hoat déng. Diéu nay sé khéng xoa lich sir dir liéu
hoat déng nhu dap xe luyén tap va tién trinh.
Chon Trinh don > Thiét 1ap > Hé théng > Khoi phuc
mac dinh > Khoi phuc cai dat mac dinh > OK.
Xoa dir lieu nguoi dung va cai dat
Ban co6 thé xo6a tat ca dir liéu nguoi dung va khoi phuc
thiét bi vé cai dat ban dau. Diéu nay sé xda lich st dir
liéu hoat dong nhu dap xe luyén tap va tién trinh, va
dat lai cai dat thiét bi va dirliéu hoat déng. Hanh dong
nay sé khéng xoa cac tép ban da chuyén vao thiét bi tir
may tinh.
Chon Trinh don > Thiét 1ap > Hé théng > Khoi phuc
mac dinh > Xéa dirliéu va Cai dat > OK.

T6i da hoa thai gian strdung pin

» Bat ché& do tiét kiém pin (Bat ché do tiét kiém pin,
trang 30).

e Giam d6 sang man hinh (St dung dén man hinh,
trang 27) hoac giam thoi gian chd man hinh (Cai dat
hién thij, trang 26).

e Chon Ghi am Théng minh theo khoang thoi gian
(Cai dat ghi di liéu, trang 27).

 Bat tinh nang Ngu tw dong (St dung ché dé ngu tu
déng, trang 25).

* Tat tinh nang két n6i khéng day trén Bluetooth
(Thiét Iap dién thoai, trang 26).

» Chon cai dat GPS (Thay d6i thiét Iap vé tinh,
trang 26).

* Loai bd nhimg két ndi khéng day ban khong con
dung nira.

Bat ché do tiét kiém pin

Ché d6 tiét kiém pin tu dong diéu chinh cac cai dat dé
tang thai gian str dung pin, gitip dap xe trong thoi gian
lau ho. Trong khi hoat d6ng, man hinh sé tat. Ban co
thé& kich hoat bao thic va nhan khoa dé bat lai thiét bi.

Ché d6 tiét kiém pin ghi lai cac diém dén trén quang
dudng va céac dir liéu cdm bién. Téc do, quang dutng
va dé chinh xac cua dir liéu bi giam.
LUU Y: Lich str dugc ghi lai trong ché& d6 tiét kiém pin
khi b dém thai gian hoat dong.
1 Chon Trinh don > Thiét lap > Ché d6 tiét kiém pin >
Kich hoat.
2 Chon bao thurc dé bat lai man hinh trong khi hoat
dong.
Sau khi dap xe, ban nén sac thiét bi va tat ché do tiét
kiém pin dé sir dung tat ca cac tinh nang cua thiét bi.
Dién thoai cua t6i sé khong két nai vai thiét bi
Néu dién thoai ctia ban khong két ndi vai thiét bi, ban
c0 thé thir cac meo nay.
 Tat dién thoai thdng minh va thiét bi cGia ban va
bat lai chung.
» Kich hoat cong nghé khéng day Bluetooth trén dién
thoai thong minh cda ban.
¢ Cap nhat img dung Garmin Connect lén phién ban
méi nhat.
¢ Xoa thiét bi ctia ban khoi img dung Garmin
Connect va cai dat Bluetooth trén dién thoai thong
minh cta ban dé thir lai qua trinh ghép néi.
¢ Né&u ban mua dién thoai théng minh méi, hay g&
bo thiét bi ctia ban khdi img dung Garmin Connect
trén dién thoai thong minh ban dinh ngimg st
dung.
e Mang theo dién thoai thong minh trong pham vi 10
m (33 ft.) clia thiét bi.
¢ Trén dién thoai théng minh, md (img dung Garmin
Connec, chon == ho&c ¢+, va chon Thiét bi Garmin
> Thém thiét bi d€ nhap ché d6 ghép cap.
 Chon Trinh don > Thiét lap > Tinh nang dugc két
ndi > Pién thoai > N6i DT th.minh.

Cai thién nhan vé tinh GPS
¢ Thutng xuyén dong bd hoa thiét bj vai tai khoan
két ndi Garmin:

+ K&t ndi thiét bj véi may tinh dung cap USB va
Ung dung Garmin Express.

« Pong bo hoéa thiét bi cua ban véi img dung
Garmin Connect bang dién thoai théng minh ho
tro Bluetooth.

+ K&t ndi thiét bi vai tai khoan Garmin Connect
cutia ban bang cach str dung mang khéng day
WiFi.

Trong khi két ndi véi tai khoan két ndi Garmin, thiét

bi tai xudng vai ngay dir liéu vé tinh, cho phép xac

dinh nhanh tin hiéu vé tinh.
* Dua thiét bi ra khdi khu vuc ngoai tréi va xa cac toa
nha va cay cao.

* Dung yén trong vai phut.
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Ngon ngir ctia thiét bi khong ding
1 Tirman hinh chu, chon \v.

2 Cudn xudng muc cudi cung trong danh sach, va
choneee,

3 Cudn xudng muc cudi cung trong danh sach, va
choneee,

4 Cudn xudng muc thir bay trong danh sach va chon

5 Cudn xudng ngdn ngir ctia ban va chon eee.

Cai dat do cao cua ban

Néu van c6 dir liéu do cao chinh xac cho vj tri cla
minh, ban cé th& hiéu chinh may do d6 cao trén thiét bi
cuia minh theo cach thu cong.

1 Bat dau dap xe.

2 Chonee+>bat Nang cao.

3 Nhap do cao, va chon /.
S6 ghi nhiét do
Thiét bi c6 thé hién thi sé ghi nhiét d. S6 ghi nay cé
th& cao nhiét nhiét do khong khi thuc té néu thiét bo
dugc dat & noi c6 anh nang truc tiép, cam trong tay

ho&c dang dugc sac pin. Thiét bi cling sé thinh thoang
diéu chinh dé thay d6i phu hop vai nhiét do.

Thay thé vong chirO
Thay thé dai (vong hinh chir 0) dé€ treo.

CHU Y: Chi dung dai lam tir cao su EPDM. Tham khéo
tai trang Garmin.com.vn/buy hoac lién hé véi dai ly
Garmin cua ban.

Nhan dugc nhiéu théng tin hon
 Truy cap support.Garmin.com d€ biét thém veé
hudéng dan sirdung, cac san pham va cap nhat
phan mém.
e Truy cap Garmin.com.vn/buy, hodc lién hé véi nguoi
giai quyét cia Garmin d6i vai cac thong tin vé cac
phu kién tuy y va cac phan thay thé.

Phu luc

Trudng dirliéu

Mot s0 trudng dir liéu yéu cau cé phu kién tuy chon dé

hién thj dir liéu.

%FTP: Cong suat hién tai dugc tinh dudi dang phan
tram clia ngudng cong suat hoat déng thé luc.

% du phong nhip tim: Phan tram nhip tim du phong
(nhip tim t6i da trir nhip tim ltc nghi).

% To6i da Nhip Tim: Phan trdm cla nhip tim t6i da.

Can bang 10s: Murc can bang cong suat trung binh bén
trai/phai trong 10 giay chuyén dong vira qua.

Luc trong 10 gidy: Cong suat trung binh trong 10 giay

chuyén déng vira qua.

10s Watts/kg: Cong suat trung binh trong 10 giay
chuyén dong vira qua dugc tinh bang don vi watt
trén moi kg.

Can bang 30s: Murc can bang cong suat trung binh bén
trai/phai trong 30 gidy chuyén dong vira qua.

Luc trong 30 gidy: Cong suat trung binh trong 30 giay
chuyén dong vira qua.

30s VAM: 30 giay di chuyén vai téc d rai trung binh.

30s Watts/kg: Cong suat trung binh trong 30 giay
chuyén dong vira qua dugc tinh bang don vi watt
trén moi kg.

Can bang 3s: The three-second moving average of the
left/ right power balance.

Luc trong 3 giay: Cong suat trung binh trong 10 giay
chuyén dong vira qua.

3s Watts/kg: Cong suat trung binh trong 3 giay chuyén
déng vira qua duoc tinh bang don vi watt trén moi
kg.

Luu lugng 60 giay: Toc dé di chuyén trung binh 60 giay
clia diém luu luong.

60s Grit: Toc do di chuyén trung binh 60 gidy cua diém
grit.

Anh huéng luyén tap hé hap hiéu khi: Tac dong cla
hoat dong hién tai d6i vai kha nang cung cap nang
lugng hiéu khi ctia ban.

Hiéu qua luyén tap yém khi: Tac dong cua hoat dong
hién tai déi véi kha nang cung cap nang lugng yém
khi ciia ban.

Do doc Ién dén hanh trinh tiép theo Pt.: D6 doc 1én con
lai di 1én diém tiép theo cda hanh trinh.

Do doc Ién con lai: Trong qua trinh luyén tap hoac hanh
trinh, d6 d6c 1én con lai tang dan khi ban dang str
dung muc tiéu do cao.

Ché& do hd trg: Ché dé ho tro eBike hién tai.

% du phong nh.t TB: Phan tram nhip tim dy phong
(nhip tim tGi da trir nhip tim ltc nghi) trung binh
cua hoat dong hién tai.

% Toi da Nhip Tim TB: The average percentage of
maximum heart rate for the current activity.

Can bang TB: The average left/right power balance for
the current activity.

Guong chan TB: The average cadence for the current
activity.

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

PPP Trai trung binh: Goc dinh pha cong suat trung
binh cuia chan trai cta hoat dong hién tai.

Thai gian v.ch TB: The average lap time for the current
activity.

PP Trai trung binh: G6c pha cong suat trung binh cua
chan trai cta hoat dong hién tai.

Luc trung tam ban dap TB: Luc trung tam ban dap
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trung binh cuia hoat dong hién tai.

Luc TB: Cong suat trung binh cho hoat déng hién tai

PPP Phai trung binh: Géc dinh pha cong suét trung
binh cla chan phai ctia hoat dong hién tai.

PP Phai trung binh: Géc pha cong suat trung binh cua
chan phai ctia hoat dong hién tai.

Toc do TB: The average speed for the current activity.

VAM TB: Van tdc Ién doc trung binh cho hoat dong
hién tai.

Watts/kg TB: Lugng cong suat tinh bang don vi watt
trén kg.

Can bang: Muc can bang cong suat bén trai/phai hién
tal.

Murc pin: Nang lugng pin con lai.

Trang thai thai pin: Nang lugng con lai trong ac quy
cuia phu kién chiéu sang xe dap.

Trang thai géc chiéu sang: Ché do chum den trudc.

Guong chan: Pap xe S6 vong tay cla canh tay quay.
Thiét bi phai dugc két ndi v6i phu kién guéng chan
dé dir liéu nay xuat hién.

Thanh Cadence: Bi€u d6 thanh hién thi cac gia tri nhip
dap hién tai, trung binh va t6i da cho hoat déng
hién tai.

Biéu d6 gudng chan: Biéu d6 dutng cho biét gia tri
guong chan khi dap xe cta hoat dong hién tai.

Calo: Tong lugng calo dugc dét chay.

Lugng calo con lai: Trong khi luyén tap, lugng calo con
lai khi ban strdung muc tiéu calo

Khoang cach vi tri trudng dua : La khoang cach con lai
dé dén diém tiép theo trong qua trinh luyén tap.

Vi tri diém dén: Diém cudi cung trén cung dudng hoac
qua trinh luyén tap.

Muc pin Di2: Nang luong pin con lai cdia b cam bién
Di2.

Ché d6 chuyén Di2: Ché do thay dai hién tai cda cam
bién Di2.

Khoang cach: Khoang cach di chuyén dé theo doi hoac
hoat dong hién tai.

Quang dudng phia truéc: Khoang cach phia trudc hoac
phia sau Pai tha ao.

Khoang cach dén dich: Quang dutmng con lai dén diém
dén cudi cung. Ban phai diéu hudng cho dir liéu
nay xuat hién.

Quang dudng con lai: Trong khi luyén tap, quang
dudng con lai khi ban s&rdung muc tiéu quang
duong

Quang dutng dén diém tiép theo: Quang dudng con
lai dén toa do tiép theo trén tuyén dudng. Ban phai
diéu hudng cho dir liéu nay xuat hién.

Pin eBike: Nang lugng pin con lai clia eBike.

Thei gian tréi qua: Tong thai gian dugc ghi lai. Vi dy,
néu ban khdi déng déng ho bam gi¢ va chay duoc
10 phat, sau dé dimg déng hé bam gio trong 5

phut, sau dé khdi dong déng ho bam gid va chay
trong 20 phdt, thai gian troi qua cua ban la 35 phdt.

Nang cao: D6 cao cua vi tri hién tai cta ban trén hoac
dudi muc nudc bién.

Biéu d6 do cao: Biéu d6 dudng cho biét do cao hién tai
cua ban, tong dé doc |én va tong d6 déc xudng cho
hoat dong hién tai.

EPOC: Luong tiéu thu oxy du sau khi luyén tap (EPOC)
cho hoat dong hién tai. EPOC cho thay no luc trong
tap luyén cua ban.

Thei gian dén dich udc tinh: Gio trong ngay udc tinh
khi ban dén toa do6 tiép theo trén tuyén duong (diéu
chinh theo gi& dia phuong cla toa do). Ban phai
diéu hudng cho dir liéu nay xuat hién.

TG w.tinh dén di€m t.t: Gio trong ngay udc tinh khi ban
dén toa do tiép theo trén tuyén dudng (diéu chinh
theo gio dia phuong clia toa do). Ban phai diéu
hudng cho dir liéu nay xuat hién.

Luu lugng: Viéc do luting mic dé nhat quan ban duy
tri toc dé va dé mugt ma théng qua céac lugt trong
hoat dong hién tai.

Lip trudc: Lip trudc cua xe dap tir mot cam bién vi tri
lip.

Pin banh rang: Trang thai pin cGia cdm bién & vi tri
banh rang.

Két hop banh rang: The current gear combination from
a gear position sensor.

Ty lé banh rang: So rang cua lip xe trudc va sau, theo
phat hién ctia bd cam bién vi tri lip.

Banh rang: Lip xe dap phia truéc va phia sau tinh tirbo
cam bién vj tri lip.

Do chinh xac GPS: Sai s6 vi tri chinh xac cla ban. Vi
du, vi tri GPS ctia ban chinh xac trong khoang +/-
3.65m (12ft.).

Cuong do tin hiéu GPS: D6 manh cua tin hiéu vé tinh
GPS

Déc: Két qua cua phép tinh cuia su gia tang (d6 cao)
trén quang dudng di. Vi dy, cho méi 3 m (10 ft.)
ban tréo, ban di dugc 60 m (200 ft.), d6 doc la 5%.

Grit: Viéc danh gia dé khé cho hoat dong hién tai dua
trén d6 cao, do doc va déi huéng nhanh chéng.

Huéng hanh trinh: Huéng ban dang di chuyén.

Nhip tim: Nhip tim theo tiéng bip trong mot phat (bpm)
Thiét bi phai dugc két ndi véi mot thiét bi theo doi
nhip tim tuong thich.

Thanh nhip tim: Bi€éu d6 thanh hién thi gia tri nhip tim
hién tai, trung binh va t6i da ctia ban cho hoat
dong hién tai.

Biéu d6 nhip tim: Biéu d6 dutng cho thay cac gia tri
nhip tim hién tai, trung binh va tdi da cda ban cho
hoat dong hién tai.

Nhip tim con lai: Trong khi luyén tap, mdc nhip tim cla
ban trén hoac dudi nhip tim muc tiéu.

Vung nhip tim: Khoang nhip tim hién tai (tir 1 dén 5)
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Vung méc dinh dua trén hé so ngudi str dung va
nhip tim toi da (220 trir di s0 tudi).

Biéu d6 vung nh.t: Biéu d6 dudng cho ban biét viing
nhip tim hién tai (1 dén 5).

Hé s6 cudng dd: The Intensity Factor™ for the current
activity.

Kilojoule: Lugng cong viéc da thuc hién (céng suat)
tinh bang kil6jun.

% du phong nhip tim trong vong chay: Phan tram nhip
tim du phong (nhip tim t6i da trir nhip tim ltc nghi)
trung binh ctia vong hién tai.

% T6i da Nhip Tim V.ch: Nhip tim trung binh cta vong
hién tai.

C.b vong hién tai: Muc can bang céng suat bén trai/
phai trung binh cta vong hién tai.

Gudng chan ctia vong chay: Dap xe. S6 guong chan
dap trung binh cta vong hién tai.

Q.d vong chay: Khoang cach di chuyén cho vong chay
hién tai.

Luu lugng vong: Diém luu lugng téng thé cho vong
hién tai.

Grit vong: Diém s0 grit téng thé cho vong hién tai.

Nh.t véng hién tai: Phan tram nhip tim toi da trung
binh cuia vong hién tai.

PPP Trai ctia vong: Géc dinh pha cong suat trung binh
cua chan trai cua vong hién tai.

PP Trai ctia vong: Gc pha cong suat trung binh cla
chan trai cda vong hién tai.

NP vong hién tai: Cong suat chuan hoa trung binh cda
vong hién tai.

Luc trung tam ban dap vong hién tai: Luc trung tam
ban dap trung binh ctia vong hién tai.

Cong suat vong chay: Céng suat trung binh cta vong
hién tai.

Lap Right PPP: Goc dinh pha cong suat trung binh cta
chan phai ctia vong hién tai.

Lap Right PP: Géc pha c6ng suat trung binh ctia chan
phai cda vong hién tai.

Vong chay: S6 vong hoan thanh cta hoat dong hién
tai.

Toc do vong chay: Nhip tim trung binh cho vong chay
hién tai.

Thei gian vong chay: Thoi gian dong h6 bam gio cho
vong chay hién tai.

Thai gian khi ng6i v.ch: Thaoi gian khi ng6i trong khi
dap xe cuia vong hién tai.

Thoi gian khi dimg v.ch: Thai gian khi ding trong khi
dap xe clia vong hién tai.

VAM vong HD: Van toc lén d6c trung binh clia vong
hién tai.

Watts/kg v.ch: Lugng cong suat trung binh tinh bang
don vi watt trén kg cta vong hién tai.

Quang dudng vong chay cudi: Quang duong di dugc

cho vong vira hoan thanh.

Nhip tim trong vong chay cudi: Nhip tim trung binh sau
khi hoan thanh vong cudi cung.

NP vong trudc: Cong suat chuan héa trung binh cda
vong vira hoan thanh.

Luc vong trudc: Cong suat trung binh cda vong vira
hoan thanh.

Toc dé vong chay cudi: Toc do trung binh cua vong
vura hoan thanh.

Thai gian vong chay cudi: Thoi gian dong ho dém gior
cho vong vira hoan thanh.

PPP Trai: Goc dinh pha c6ng suat hién tai ctia chan
trai. Binh pha céng suat |a pham vi géc ma qua
do nguoi dap xe tao nén phan luc truyén dong cao
nhat.

PP Trai: Goc pha céng suat hién tai cta chan trai. Pha
cOng suat la vung dap ban dap xe noi tao cong
suat duong.

Ché dd den: Ché d6 cau hinh mang nhe nhang

Da két nai den: So lugng den dugc két noi.

Nang lugng t6i da cta vong dua : Cong suat cao nhat
cula vong hién tai.

Cong suat tdi da: Cong suat cao nhat cua hoat dong
hién tai.

Toc do t6i da: Toc d6 cao nhat cua hoat dong hién tai.

Vi tri diém tiép theo : Diém tiép theo trén cung dudng
hoac qua trinh luyén tap.

Normalized Power: Normalized Power™ cutia hoat dong
hién tai.

P.h6 do h.trinh: Ghi lai t6ng quang dudng chay dugc
trong tat ca cac chuyén di. Téng nay khéng ré rang
khi dat lai dir liéu chuyén di.

Do ém cuia ban dap: Thudc do vé mic déu dan ma
nguodi dap xe tac dung dén ban dap qua madi lan
dap ban dap.

Diéu kién hiéu suat: biém trang thai hiéu suat la danh
gia kha nang thuc hién cla ban theo thoi gian
thuec.

Luc trung tam ban dap: Luc trung tam ban dap. Luc
trung tam ban dap la vi tri tai ban dap ma luc tac
dung lén.

Nguén: Cong suat hién tai tinh bang watt. Thiét bi cua
ban phai dugc két ndi véi mot thiét bi do céng suat
tuong thich.

Thanh nang lugng: Biéu do thanh hién thj cac gia tri
dau ra cong suat hién tai, trung binh va t6i da cho
hoat dong hién tai.

Biéu d6 cong suat: Biéu dé dudng hién thi cac gia tri
dau ra céng suat hién tai, trung binh va t6i da cho
hoat dong hién tai.

Vung luc: Khoang cong suat hién tai (1 dén 7) dua trén
ngudng cong suat hoat dong thé luc (FTP) clia ban
hoac thiét lap tuy chinh.

Lip sau: Lip xe dap phia sau tinh tir bd cam bién vi tri
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lip.

S6 [an lap con lai: Trong khi luyén tap, so [an lap lai
con lai.

Toc do hé hap: Téc do ho hap cla ban trong hai thé
moi phat (brpm).

PPP Phai: Goc dinh pha cong suat hién tai ctia chan
phai. Dinh pha cong suat |a pham vi géc ma qua
dé nguoi dap xe tao nén phan luc truyén dong cao
nhat.

PP Phai: Pha cong suat hién tai theo goc ctia chan
phai. Pha cong suat la ving dap ban dap xe nai tao
cong suat duong.

Thay d6i tu van: Dé xuat thay déi tdng hoac giam dua
trén nd luc hién tai cta ban. EBike clia ban phai &
ché d6 dich chuyén tha cong.

Toc do: Nhip tim di chuyén hién tai.

Thanh téc d6: Bi€u do thanh hién thi gia tri toc dé hién
tai, trung binh va tdc dé téi da cho hoat dong hién
tai.

B.d6 toc do: Biéu d6 dutng hién téc do cua ban & hoat
dong hién tai.

Mat troi moc: Thoi gian mat troi moc dua trén vij tri
GPS cta ban.

Hoang hon: Thaoi gian mat troi [an dua trén vi tri GPS
cla ban.

C. suat muc tiéu: Cong suat muc tiéu trong sudt mot
hoat dong.

Nhiét do: Nhiét do khong khi. Nhiét dé co thé ban tac
déng dén bo cam bién nhiét do.

Théi gian phia truéc: Thoi gian vugt trude hoac tut lai
phia sau Dai tha o.

Muii gio: Thai gian tréi qua trong timg vung nhip tim
hay vuing cong suat.

Thei gian: Thoi gian trong ngay dua trén vij tri hién tai
clia ban va thiét lap thoi gian (dinh dang, mui gig,
thoi gian tiét kiém anh sang ngay).

Xép hang theo Tiéu chuan VO2 t6i da

Pong ho bam gio: Thoi gian dong ho bam gio cho hoat
dong hién tai.

Thai gian khi ng6i: Thai gian khi ng6i trong khi dap xe
cua hoat dong hién tai.

Thei gian khi dimg: Thai gian khi ding trong khi dap xe
cua hoat dong hién tai.

Thei gian dén diém dén: Thai gian udc tinh con lai
trudce khi ban téi dich. Ban phai diéu huong dé
nhimg dir liéu nay xuat hién.

Thei gian con lai: Trong khi luyén tap, thai gian udc
tinh khi ban dang str dung muc tiéu thoi gian.

Thai gian dén diém tiép theo: Thai gian udc tinh con
lai truge khi ban dén toa do tiép theo trén tuyén
dutng. Ban phai diéu hudng cho dir liéu nay xuat
hién.

Hiéu qua md-men xoan: Phép do mdrc d6 hiéu qua cla
mot ngudi khi dap xe.

Tong tang: Tong quang duong lén déc tinh tir[an cai
dat lai sau cung.

Toéng giam: T6ng quang duong xudng doc tinh tir [an
cai dat lai sau cung.

St bén th.bi tap: Luc dé khang duogc ap dung bdi mot
ngoai huan luyén & trong nha.

Pham vi di chuyén: Khoang cach udc tinh ban c6 thé
di chuyén dua trén cai dat eBike hién tai va nang
lugng pin con lai.

TSS: Training Stress Score™ cua hoat dong hién tai.

VAM: Van t6c lén doc trung binh cho hoat déng hién
tai.

Watts/kg: Luong cong suat tinh bang don vi watt trén
kg.

So sanh luyén tap: Mot biéu d6 so sanh né luc hién tai
cuia ban véi muc tiéu luyén tap.

Budc luyén tap: Trong bai luyén tap, budc hién tai
trong téng sé budc.

Céac bang nay bao gom cac phan loai dugc tiéu chuan hoa cho cac s6 liéu VO2 téi da udc tinh (ty 1€ hap thu oxy toi
da do trong khi luyén tap) theo do tudi va gidi tinh.

Phan vi 20-29 30-39 40-49 50-59
Gioi hon 95 55,4 54 52,5 489 45,7 421
Xuat sac 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36.7
Tot 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32.3
Kha 40 a,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29.4
Thap 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29.4
Phan vi
Gidi hon 95 49,6 47,4 453 1 37,8 36,7
Xuat sac 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Tot 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Kha 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Thap 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259
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S0 liéu duoc in lai vai su cho phép ctia The Cooper
Institute. D€ biét thém thong tin, xem www.

Cooperlnstitute.org.

Xép hang FTP

Cac bang nay bao gém cac phan loai cho cac s6
liéu udc tinh vé ngudng cong suat hoat dong thé luc
(functional threshold power, FTP) theo gidi tinh.

Kich co va chu vi banh xe

Cam bién toc dé cua ban tu dong phat hién kich thudéc
banh xe cta ban. Néu can, ban c6 thé nhap chu trinh
banh xe theo cach thi cong trong cai dat cam bién téc
do.

Kich thudc 16p xe dugce danh dau trén ca hai mat cia
I6p xe. Day khong phai la mét danh sach toan dién.
Ban ciling c6 thé& do chu vi ctia banh xe hoac sirdung

[\[13 Watt trén Kilogam (W/kg) mot trong cac cach tinh c6 san trén internet.
Tuyet voi Lon hon hoge bang 4,30
Rét 5t Tir 3,33 dén 4,29 20 x 1,75 1515
Tot Tir2,36 dén 3,32 20 x 1-3/8 1615
Tam dugc Twr 1,90 dén 2,35 22 x1-3/8 1770
Khoéng tap luyén |Nhdé hon 1,90 22 x1-1/2 1785
Nam Watt trén Kilogam (W/kg) 24 x1 1753
Tuyét voi Lén hon hodc béng 5,05 24 x 3/4 Tubular 1785
Rat tot Tir3,93 dén 5,04 24x1-1/8 1795
Tot Tir2,79 dén 3,92 24x1,75 1890
Tam dugc Tir2,23 dén 2,78 24 x1-1/4 1905
Khong tap luyén |Nhé hon 2,23 24 x 2,00 1925
X&p hang FTP dua trén cac nghién ctru cia Hunter 24x2125 1968
Allen va gAndrew'Coggan, Giaicg)l su, Tap luyén va chay 26x 7/8 1920
dua véi dung cu do céng suat (Boulder, CO: VeloPress, 26x1-1,0 1913
2010). 26 x 1 1952
o 26 x 1,25 1953
Tinh toan vung nhip tim 26x1-1/8 1970
. % nhip tim Van dong chu - 26 x1,40 2005
Vang 5 %a ql:IaI? Ll 26 x 1,50 2010
Thoai mai, nhip | Luyén tap hiéu 26x 1,75 2023
1 50-60% |d§ dé dang, thd | khi mirc ban dau, 26 x 1,95 2050
nhip nhang gidm Ung xuat 26 x 2,00 2055
Nhip do thoai | 26 x 1-3/8 2068
mai, hoi tho uyén tap tim
2 60—-70% sejau hon, qucf)’c mach co ban, . 26x210 2068
dam thoai cé | nhip do phuc hoi 26 x2,125 2070
thé thuc hién | tot 26 x 2,35 2083
dugc 26 x 1-1/2 2100
Nhip d6 vira Kha nang hiéu khi 26 x 3,00 2170
3 20-80% phai, Ii!wé_khén dugc c:AS\i thién, 27 x 1 2145
hon dé gilr _ luyén tap tim 27x1-1/8 2155
cudc dam thoai | mach t6i uu
- Kha ndng hiéu khi|  |2Lx1-1/4 2161
Nhip d6 nhanh | "~ 27 x1-3/8 2169
4 | 80-90% |vakhé ths, hoi |V Nguong dugc
théd manh ’ cal thlen, toc do 29x 2,1 2288
; duogc cai thién 29x2,2 2298
Nhip d6 chay 29x23 2326
nudc rat, khong | Cai thién kha 650 x 20C 1938
5 | 90-1009% |Chiu ding dugc nang yém khi, o 650 x 23C 1944
trong khoang |bén cobap va
thoi gian dai,  |tang cong suat 650 x 35A 2090
khé thd 650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
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Kich c& banh xe Chu vi banh xe (mm)

700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C Tubular 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268
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	Địa điểm
	Đánh dấu địa điểm của bạn
	Lưu địa điểm từ Bản đồ
	Điều hướng đến một địa điểm
	Điều hướng Trở lại điểm bắt đầu
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	Cài đặt độ cao của bạn
	Số ghi nhiệt độ
	Thay thế vòng chữ O
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