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Gi&i thidu
/\ CANH BAO
Xem hwéng dan vé An toan quan trong va Théng tin
sé&n phédm trong hdp dung san pham dé biét nhirng
canh bao lién quan dén san phdm va théng tin quan
trong khac.
Ludn luén héi y kién clia bac sT trudc khi bat dau hoac
thay déi bat ky chwong trinh luyén tap nao.

Téng quan

vé thiét bi

L~
Nhén gé nhap ché d6 ngl va khéi dong thiét bi.
(")  Gitr a battat thiét bi va khéa man hinh cam
ng.
Nhén dé cudn qua man hinh d liéu, tiy chon
A va cai dat dir liéu.
T man hinh chinh, nh&n dé xem céc trang
trang thai.
Nhan dé cudn qua man hinh di liéu, tiy chon
va cai dat.
T man hinh chinh, bAm dé xem céng cu téng
quan.

<

Nhan dé danh dau vong hoat dong mai.

Nhan dé bat dau va ngirng bo hen gi¢r hoat

dong.

Nhan gé tréy vé man hinh trwéec.

Gilr dé quay vé man hinh chinh.

Gitr @& m& danh muc chinh.

®®®  Nhén dgé chon.

S?c th.i(’“ét b_i st dung phu kién b6 pin bén ngoai
cua thiét bj Edge.

Jv0

LUU Y: Truy cap vao buy.Garmin.com dé mua cac phu
kién tuy chon.
Céng cu
Thiét bi dworc tai trwdc rp(f)t ,sé c@ng cu va co thém cac
c()r)g cu kha dung khi két ndi thiét bj v&i dién thoai hoac
thiét bi twong thich khac.

1 Tt man hinh chinh, nhan /\ cho dén khi cai dat

cbng cu hién thi.
2 Chon /\ hoadc V d& xem nhiéu tién ich hon.

83° 2:49

o O

HO SO THIET LAP

() Sl
99%

e

0,

Eai)

Cam bién

bién thoai
iPhone

Cong cu thiét Iép’xuét hién. Mét biéu twong nhap
nhay nghTa la thiét bi dang tim tin hiéu. Mot biéu
twong ¢o dinh c6 nghia la tin hiéu dwoc tim thay
hoac cam bién dwoc két néi’. Ban c6 thé chon biéu
twong bat ky dé thay déi thiét 1ap.
Lan sau khi ban vudt xuong dé xem cac cong cu, cong
cu cudi cung ma ban da xem xuat hién.
Xem cdng cu téng quan
Cong cu tong quan cung cap truy cap nhanh d liéu
strc khoe, t‘héng tin hoat dong, cac cdm bién dworc tich
hop va nhiéu théng tin khac.
« Tl man hinh chinh, nhan V.
Thiét bi cuén qua cong cu téng quan.
 Chon c6ng cu tdng quan dé xem théng tin bd sung.
* Chon " dé tuy chinh cong cu téng quan (Tay chinh
cbng cu tbng quan, trang 33).

Luyén tap

Pap xe

Néu thiét bj ciia ban dwgc dong goi véi cam bién khong
day, chung da duoc ghép noi yé c6 thé dworc kich hoat
trong qua trinh thiét 1ap ban dau.

1 Gilr =\ dé bat thiét bi.

2 Dira ngoai va doi trong khi thiét bi xac dinh veé tinh.
Cép thanh vé tinh chuyén sang mau xanh 14 khi
thiét bi san sang.

3 T man hinh chinh, chon se-..

4 Chon hé so hoat dong.

5 Chon [P dé bat dau bod hen gi® hoat dong.

Gidi thiéu
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LWU Y: Lich st duwoc ghi lai chi khi bd hen gi® hoat
dong dang hoat dong.

6 Chon /\ hodc WV cho man hinh di liéu bb sung.

7 Néu can, chon «++ d& xem tuly chon trinh don nhuw
théng bao va trwdng dir liéu.

8 Chon [P dé ngirng bod hen gid hoat dong.
MEO: Trwéce khi ban Iwu lwot dap nay va chia sé
trén tai khodn Garmin Connect cta ban, ban co thé
thay déi kiéu dap xe.
Di liéu chinh xac vé kiéu dap xe la rat quan trong
trong viéc tao hanh trinh than thién véi xe dap.

9 Chon Lwu.

Panh gia hoat dong
Ban c6 thé tuy chinh’ cai dat tw danh gia cho hd so hoat
déng ctia minh (Thiét Iap luyén tap, trang 29).
1 Sau khi hoan t4t hoat déng, chon Luwu.
2 Chon = ho&c == dé& chon moét sb twong &ng véi nd
lwec nhan thire cta ban.
LWU Y: Ban c6 thé chon B6é qua dé bd qua qua
trinh tw danh gia.
3 Chon cam giac clia ban nhw thé nao khi hoat dong.
4 Chon Chép nhan.
Ban c6 thé xem danh gia trong (rng dung Garmin
Connect.

Trang thai luyén tap dong nhat

Khi ban st dung nhiéu hon mét thiét bi Garmin v&i

tai khodn Garmin Connect, ban c6 thé chon mot thiét

bi lam ngudn di liéu chinh dé st dung hang ngay va

dung cho muc dich luyén tap.

Tt trinh don rng dung Garmin Connect, chon Cai dat.

Thiét bj luyén tap chinh: Cai dat nguon do liéu wu
tién doi voi cac chi sb Iuy§n tap nhu trang thai
luyén tap va tap trung khoi lvgng.

Bong hé deo tay chinh: Cai dat nguon di liéu wu tién
cho cac chi so src khée hang ngay nhw s6 budc
di va giac ngu. Dé’y nén la chiéc dong ho ban deo
thwd'ng xuyén nhat.

MEO: DBé c6 két qua chinh xac nhat, Garmin khuyén

nghi ban nén ddng bd thworng xuyén véi tai khoan
Garmin Connect.

Ké hoach tap luyén

Ban c6 thé thiét 1ap ké hoach tap luyén trong tai khoan
Garmin Connect va glri ké hoach d6 dén thiét bi ctia
minh. Tt c& céc bai tap da Ién lich dwoc gli dén thiét
bi s& xuét hién trén lich tap luyén.

Str dung ké hoach luyén tap Garmin Connect
Trwée khi co thé tai vé va st dung ké hoach luyén
tap, ban phai co tai khoan Garmin Connect (Garmin
Connect, trang 28), va ban phai két n6i thiét bi Edge
voi dién thoai twong thich.

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c «»-.

2 Chon Luyén tap & Ké hoach > Ké hoach luyén

tap.

3 Chon va lén lich k& hoach luyén tap.

4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

5 Xem lai ké hoach luyén tap trén lich.

Lich luyén tap
Khi chqn mét ngay trong lich luyén tap, pan c6 thé xem
hodc bat dau tap luyén. Ban ciing c6 thé lwu lai cac lan
dap xe,

1 Chon Luyén tap > Ké hoach luyén tap.

2 Chon lich.

3 Chon mét ngay dé xem budi luyén tap da dwoc lén

lich hoac cac lan dap xe da Iwu.

Hwéng dan vé Lwc

Ban c6 thé tao va s dung chién lwoc vé lwc dé lap

ké hoach cb gang cho mét hanh trinh. Thiét bi Edge
str dung FTP, d0 cao cla hanh trinh va th&i gian hoan
thanh hanh trinh dw kién dé tao huéng dan lwc phu
hop.

M6t trong nhirng buéc quan trong nhat dé lap ké hoach
chién lwoc hwéng dan vé lyc thanh cong la lwa chon
murc dd nd lwe clia ban. D&t nhiéu ¢b géng hon vao
hanh trinh sé lam tang cac dé xuét vé sirc manh, trong
khi it nd lwc hon sé gidm cac dé xuéat doé (Tao Huéng
dan vé luc, trang 3). Muc tiéu chinh ctia hwéng dan vé
Iwc la giup ban hoan thanh hanh trinh dwa trén nhirng
gi da co vé kha ndng clia ban, ma khéng phai dé dat
dwoc mot thdi gian muc tiéu cu thé. Ban cé thé didu
chinh mirc dd nd lwc trong qua trinh dap xe cia minh.
Huwéng dan vé luc ludn duoc lién két vei mot hanh
trinh va khong thé duoc sir dung véi cac bai tap hodc
doan duwéng. Ban cé thé xem va chinh stva chién lwoc
ctia minh tai Garmin Connect va déng bo héa véi cac
thiét bi Garmin twong thich. Tinh n&ng nay yéu cau
thiét bi do cong suat phai dwoc két ndi véi thiét bi ctia
ban (Két néi cam bién khéng day, trang 25). Sau khi
céc thiét bj dwoc két ndi, ban c6 thé tly chinh cac
trwdng di¥ liéu tuy chon (Trwong dir liéu, trang 40).

Luyén tap
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Tao Hwéng dan veé luc
Truwdc khi pan pc') thé tao hwdng dérj vé lwc g:L’Ja minh,
ban phéi,két’n()i thiét bi do cong suat voi thiet b cla
minh (Két n6i cam bién khéng day, trang 25).
1 Chon Luyén tap > Hwéng dan lwc > -
2 Chon moét tuy chon:
+ Chon Str dung hanh trinh da lwu dé s dung
mot hanh trinh dwoc lwu va chon hanh trinh.
+ Chon Bd tao hanh trinh dé tao mét hanh trinh
méi, va chon § > Tao Hwéng dan lwc.
3 Nhap tén cho huéng dan vé luc, va chon .
4 Chon mét vi tri dap xe.
5 Chon trong lwgng banh rang.
6 Chon Lwu.

Bat dau Hwéng dan vé lwc
Trwdc khi bat Qéu ban phai tao mét huéng dan vé luc
(Tao Hwong dan vé luc, trang 3).
1 Chon Luyén tap > Hwéng dan lwec.
2 Chon mét huéng dan vé luc.
3 Chon bap xe.
4 Nhén > dé bat dau tinh gid hoat dong.
Bai luyén tap
C6 thé tao luyén tap tuy chinh bao gdm muc tiéu cho

mdi bwéc luyén tap va quang duong, thoi gian va
lwong calo khac nhau. C6 thé tao viéc luyén tap béng

Garmin Connect va chuyén ching dén thiét bi ctia ban.

Ban cling c6 thé tao va lwu bai tap truc tiép vao thiét bi
cla ban.

Co thé Iap lich luyén tap bang cach st dung Garmin
Conneqt. C6 thé lap ké hoach luyén tap trwdc va lwu
trén thiét bi ctia ban.

Tao bai luyén tap tuy chinh trén Garmin
Connect

Trwdce khi ban cé thé tao bai tap trén ng dung Garmin
Connect, ban phai cé tai khodn Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 28).

1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c «»-.
2 Chon Luyén tap & Ké hoach > Bai luyén tap >

Tao bai luyén tap.
3 Chon mét hoat déng.
4 Tao bai luyén tap tuy chinh.
5 Chon Lwu.
6 Nhap tén cua bai luyén tap, va chon Lwu.
Bai luyén tap méi xuét hién trong danh sach luyén
tap cua ban.
LUU Y: Ban c6 thé guvi bai tap dén thiét bj cua
minh (Theo dbi bai luyén tap ttr Garmin Connect,
trang 3).
Theo d6i bai luyén tap ttr Garmin Connect
Trwée khi co thé tai vé hoat dong luyén tap tir Garmin
Connect, ban phai cé tai khodn Garmin Connect
(Garmin Connect, trang 28).

1 Chon mét tuy chon:
* M@ rng dung Garmin Connect.
» Truy cép connect.Garmin.com.

2 Chon Luyén tap & Ké hoach > Bai luyén tap.

3 Tim bai luyén tap hoac tao va lwu mét bai luyén tap
maii.

4 Chon ~] hodc Guri t&i thiét bi.

5 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Cac bai luyén tap dwoc dé xuat hang ngay
Céac bai luyén tap duoc dé xuat hang ngay duoc
khuyén nghi dwa trén cac hoat dong trwéc day clia ban
dwoc lwu vao tai khoan Garmin Connect. Khi ban dang
Iu‘yén }ép cho mét sw kié’n dua, cac bai luyén tap duoc
dé xuat hang ngay sé hién thj trén lich luyén tap clta
ban (Lich /uyéq tép,, trang 2) va tuy chinh phu hop voi
s kién chay sap dén cla ban (Luyén tap cho s kién
dua, trang 6).
LUU Y: Ban phai fiap xe V@i nhip tim‘vé qéng suét
trong vong mét tuan dé nhan dwoc dé xuat luyén tap.
Theo déi cdc bai luyén tap dé xuat hang ngay
Ban phai dap xe véi nhip tim va cong suét trong vong
mot tudn dé nhan dwoc dé xuét luyén tap.

1 th_m I'_uyén tap > Bai luyén tap > Bai tap dwoc

de xuat hang ngay.

2 Chon Dap xe.
Bat va tat 1o nhdc luyén tap dwoc dé xuat
hang ngay

1 Chon Luyén tap > Bai luyén tap > Bai tap dwoc

dé xuat hang ngay > :.

2 Chon Hién thi trén man hinh chinh.
Bat dau luyén tap

1 Chon Luyén tap > Bai luyén tap.

2 Chon bai luyén tap.

3 Chon Dap xe.

4 Nhén [ dé bat dau tinh gi® hoat dong.

Sau khi bat dau luyén tap, thiét b hién thi méi buwéc
luyén tap, ghi chi vé buéc (tly chon), muc tiéu (tay

Luyén tap
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chon) va di¥ liéu luyén tap hién tai. M6t am thanh bao
doéng khi ban sép hoan thanh buéc luyén tap. Mot
théng bao xuét hién, dém thoi gian hodc quang dudng
cho dén khi bat ddu mét bwdc moi.

Dirng luyén tap
+ O thoi diém bat ky, nhan € dé két thic mot buoc
luyén tap va bat dau buérc tiép theo.
e Tw man hinh tap luyén, gilr ==+, va chon mét tuy
chon:
+ Chon Il dé dirng buoc luyén tap hién tai.
+ Chon |4 dé két thuc mét buwdce luyén tap va lap
lai budc tru@g do. ]
+ Chon p|dé ket thic mot budc luyén tap va bat
dau budrc tiep theo.
* Tai thoi diém bét ky, nhan [P dé dirng bo hen gi®
hoat déng.
* Tai thoi diém bét ky, gil «++, va chon Dirng luyén
tap > o/ dé két thuc luyén tap.
Xoéa bai luyén tap
1 Chon == > Luyén tap > Bai tap > : > X6éa nhiéu
muc.
2 Chon mét hodc nhiéu bai luyén tap
3 Chon /.

Poan dwong

Di theo mét cung dwéng: Ban c6 thé givi cac cung
dudng tr tai khodn Garmin Connect dén thiét bi
clia ban. Sau khi mét cung dwong duoc lwu vao
may tinh clia ban, ban c6 thé di theo cung dwdng
do.

LWU Y: Khi tai hanh trinh tir tai khoan Garmin
Connect, tit c& doan dwdng trong hanh trinh déu
duorc tai xubng tw dong.

Pua trén doan dwong: Ban cé thé dua trén doan
duwong, cbé gang bang hodc vuwot ky luc clia ca
nhan ban hoac nhirng ngwdi dap xe khac ma da
dap doan duwdng do.

DPoan dwéng Strava

Ban co thé tai cac doan duong Strava vé thiét bi Edge
540 cﬂq ban. i theo doan dw{)’ng Strava dé so sanh
hiéu suat cta ban véi nhirng lan dap xe truwéc, ban bé
cua ban va nhirng van déng vién chuyén nghiép da
dap cung doan dwdng do.

Dé dang ky lam hoi vién Strava, hay truy cap trinh don
phan doan trong tai khodn Garmin Connect. Dé biét
thém thong tin, truy cap www.strava.com.

Théng tin trong huwéng dan nay ap dung cho cé doan
duwong Garmin Connect va doan dwdng Strava.

Sw dung céng cu kham pha doan dwong
Strava

Cdng cu kham phé doan duwdng Strava cho phép ban
xem va dap xe gan doan duwdng Strava.

Tr cOng cu kham pha doan dwdng Strava, chon

moét doan dwong.
DPoan duéng xuét hién trén ban do.

Di theo mét cung dwong ciia Garmin Connect
Trwée khi ban co thé tai xuéng va di theo mét doan
duwdng tir Garmin Connect, ban phai cé mét tai khodn
Garmin Connect (Garmin Connect, trang 28)
LWU Y: Néu ban dang st dung cac dqan dwdng
Strava, cac doan dw(ng duwoc dé[m dau sao cla ban,
sé dwo’q tw dong chuyén sang thiét bi ctia ban khi thiét
bi nay dong bd v&i rng dung Garmin Connect.
1 Chon mét tuy chon:
* M®& rng dung Garmin Connect.
* Truy cép connect.Garmin.com.

Chon phan doan.
Chon ] hodc Gwi t&i thiét bi.
Thuc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Trén thiét bi diéu hwéng dap xe Edge, chon Luyén
tap > Phan doan.

6 Chon doan dwong.
7 Chon Dap xe.

a b~ WONDN

Kich hoat doan dwéng

Ban c6 thé chon cac doan dworng dwoc kich hoat dang
dwoc tai trén thiét bi.

1 Chon Luyén tap > Poan dwdng > Tuy chqr] doan
dwong > Kich hoat/Vo hiéu héa > Stra nhiéu
muc.

2 Chon cac doan duwong dé kich hoat.

Dua trén doan dwdng

Céc doan dwéng la hanh trinh dua do. Ban c6 thé dua
mot doan dwdng va so sanh hiéu suat clia ban véi cac
hoat déng truwéc dd, hiéu suét ctia nhirtng ngudi khac,
céac két ndi ban bé trong tai khodn Garmin Connect,
hodc cac thanh vién khac trong cong ddng chay bo
ho&c dap xe. C6 thé tai di¥ liéu hoat dong 1én tai khoan
Garmin Connect dé& xem vi tri doan dwdng cta ban.
LWU Y: Néu tai khoan Garmin Connect va Strava lién
két v&i nhau, hoat déng clia ban duoc gl tu dong
dén tai khoan Strava dé ban c6 thé xem lai vj tri doan
dudng.
1 Nhén P> dé kh&i déng bd hen gid hoat dong, va

bat dau dap xe.

Khi hwéng di clia ban di qua mét doan dwong

dwoc phép, ban co thé dua trén doan dwong do.

2 Bét dau dua trén doan dwong.
Man hinh di liéu doan dwéng xuét hién tw dong.

Luyén tap
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3 Né&u can thiét, nhan «-- dé thay ddi muc tiéu cla
ban trong khi dua.
Ban co thé dua voi nguoi dén dau doan duong do,
hiéu sué}t trwwdc clia ban, hoac nhirng ngy’(‘)’i dap xe
khac (néu ap dur]g). Muc tiéu ty dong diéu chinh
dwa trén hiéu suat hién tai ctia ban.
Théng bao xuét hién khi hoan tat doan dwdng.

Xem chi tiét vé doan dwong
1 Chon Luyén tap > Phan doan.
2 Chon phan doan.

3 Chon mét tuy qhon: )

+ Chon Ban db dé xem doan dwong trén ban dob.

« Chon DPd cao dé xem biéu dd do cao clia doan
duwong. )

. Chop Bang xép hang dé xem thoi gi:‘:m dap xe
va toc dé trung b‘mh‘cﬂa ngudi dan dau doan
duwong, nhém,dén dau, hoac ngwc‘)’i t,héch thire,
thoi gian va téc do trung binh tot nhat cﬁa’cé
nhan ban va nhirng nguwdi dap xe khac (néu ap
dung). )
MEO: Ban c6 thé chon muc nhap bang xép hang
dé thay ddi muc tiéu giai dua phan khuc.

. Chgn Kich hoat dé pét doan du«‘mg dqa va loi
nhac bao cho ban biét ban dang dén gan doan
dwong do.

Tuy chon phan doan

Chon Luyén tap > Poan dwdng > Tuy chon doan

dwong.

Hwéng dan diéu hwéng: Bat hodc tét 16 nhac.

Tw dong chon ngwoi thi dau: Bat hoac tét diéu chinh
muc tiéu ty déng dwa trén hiéu suat hién tai cla
ban.

Tim kiém: Cho phép ban tim kiém nhirng doan duwéng
da lwu theo tén.

Kich hoat/Vé hiéu héa: Bat hoac tat cac doan dwdng
dang duoec tai trén thiét bi.

Maic dinh wu tién dan dau: Cho phép ban chon trinh
tw cac muc tiéu trong khi dang dua trén mét doan
dwong.

Xoa: Cho phép ban xoa tat ca hodc nhiéu hanh trinh
da lwu trong thiét bi ctia ban.

Xoa doan dwong
1 Chon Luyén tap > Phan doan.
2 Chon phan doan.
3 Chon¥>V.

Luyén tap trong nha

Thiét bi bao gébm hd so luyén tap trong nha noi ma
GPS bi tat. Khi GPS bi tat, tbc dd va khoang cach
khéng kha dung trir khi ban cé cdm bién twong thich
ho&c may luyén tap trong nha gtvi div liéu tbc do va
khoadng cach dén thiét bi.

Str dung may luyén tap trong nha
Trwée khi ban co thé sq duljg may luyén tap trong phé
twong thich, ban phai két néi may Iuyér] tép vOi thiét, bi
st dung cong nghé ANT+® clia ban (Két néi cam bién
khéng day, trang 25).
Ban c6 thé s dung thiét bi ctia ban v&i may luyén tap
trong nha d& mo phéng lwc can trong khi lam theo hanh
trinh, hoat ddng hoac bai Iuy§n tap. Trong khi str dung
méy luyén tap trong nha, thiét bi dinh vi GPS tw ddng
tat.
1 Chon Luyén tap > May luyén tap thong minh.
2 Chon mét tuy chon:
+ Chon Dap xe tw do dé diéu chinh thi cong mac
lwe can.
« Chon Pi theo hanh trinh dé theo déi hanh trinh
da lwu (Hanh trinh, trang 15).
+ Chon Di theo hoat ddng dé theo ddi lwot di da
dwoc lwu (Pap xe, trang 1).
+ Chon Lam theo bai tap dé theo d&i mot bai tap
da lwu (Bai luyén tap, trang 3).
LUU Y: Lwc can may tap thay déi dwa vao thong
tin hanh trinh ho&c dap xe. Mot s may tap twong
thich sé& cho phép ban cai dat cAp do va nang suét
muc tiéu.
3 Chon hanh trinh, hoat déng hoac bai tap.
4 Chon Dap xe.
5 Nhéan [P dé bat dau tinh gid hoat dong.
Cai dat Lwc can
1 Chon Luyén tap > May tap thong minh > bat luwc
can.
2 Chon 2\ hodc WV dé cai dat lwc cdn ma may luyén
tap ap dung.
3 Nhén [P dé bat dau tinh gid hoat dong.
4 Néu can, chon --- > Cai dat lyc can dé thay ddi luc
can trong sudt hoat dong cua ban.

Cai dat Céng suat Muc tiéu
1 Chon Luyén tap > May tap thong minh > bat
cong suat muc tiéu.
2 Cai dat gia tri cong suat muc tiéu.
3 Chon hd so hoat dong.

Luyén tap



4 Nhan [P dé bat dau bo hen gi® hoat dong.

Diéu chinh lyc g:én ap dung cho may Iyyén tap dé
duy tri cong suat ra lién tuc dwa trén toc d6 cla
ban.

5 Néu can thiét, chon ««« > Cai dat cong suat muc
tiéu de thay doi lwc can trong sudt hoat dong clia
ban.

Bai tap bién téc

Cé thé tao ra thoi khoéng luyén tap dwa vao khoang
cach hoac thoi gian. Thiét bi lvu thoi khoang luyén

tap tuy chinh chp dén khi tao ra thoi khodng luyén tap
khac. Ban c6 thé str dung thoi khoéng luyén tap mg’y khi
ban dapg di trén quang dwong da biét. Khi ban n’hén,
&, thiét bi ghi lai th&i khoang luyén tap va chuyén dén
lwot nghi ngoi.

Tao bai luyén tap bién téc

1 Chon Luyén tap > Bién téc > #° > Ngat quang >
Loai muc tiéu.

2 Chon mét tuy chon.

M‘I_EO: Ban c6 thé tao thoi khodng khéng gi¢i han
bang cach cai dat loai Mé.

3 Né&u can, nhap gia tri gi¢i han cao va thap cho
khoang thoi gian.

4 Chon Thei lweng, nhap khoang thoi gian luyén

tap, va chon .

Chon €.

Chon Nghi ngoii > Loai muc tiéu.

Chon mét tuy chon.

Néu can, hay nhap gia tri cao va thap cho khoang
thoi gian nghi.

9 Chon Thei lwong, nhap gia tri thoi gian cho
khodang th&i gian nghi va chon /.

10 Chon €.

11 Chon mét ho&c nhiéu tuy chon:
+ Thiét 1ap s6 Ian 13p lai, chon Lap lai.
+ Dé& thém dong tac khdi dong vao bai luyén tap,
chon Khéi dong > Bat.
+ Dé& thém dong tac tha 16dng vao bai luyén tap,
chon Tha léng > Bat.

0 N O O

Bat dau bai tap bién toéc
1 Chon Luyén tap > Bién téc > Bat dau luyén tap.
2 Nhan P> dé bét dau tinh gio hoat dong.
3 Khiluot luyén tap co khdi dong, nhan €2 dé bat
dau thoi khoang thir nhat.
4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Khi ban hoan thanh tat ca cbai tap bién toc, thong bao
sé xuat hién.

Dua véi hoat dong trwéc

Ban c6 thé thi dua véi hoat dong duoc ghi lai hodc da
lwu vé trwdce do.
1 Chon Luyén tap > bua v&i mét hoat déng.

2 Chon mét tuy chon:

* Chon Lich str dap.

e Chon Hanh trinh dwoc lwu.
3 Chon hoat ddng hoac hanh trinh.
4 Chon Dap xe.

5 Nhan P> dé bat dau tinh gio hoat dong.

Luyén tap cho sw kién dua

Thiét bi diéu huwéng dap xe Edge cutia ban co thé goi y
cac bai tap hang ngay dé gitp ban luyén tap cho mot
sw kién dap xe, néu ban c6 uéc tinh VO2 téi da (U6c
tinh VO2 tbi da, trang 8) va dap v6i tinh nang do nhip
tim va nang suat trong mot tuan.

1 Trén dién thoai hoac may tinh, hay truy cap lich
Garmin Connect.

2 Chon ngay cua sy kién, va thém sy kién dua.

Ban c6 thé tim kiém sy kién trong khu vuc cla
minh hodc tao sw kién cla riéng ban.

3 Thém chi tiét vé sy kién, va thém hanh trinh néu cé
thé.

4 Dbng bo thiét bi véi tai khodn Garmin Connect.

5 Trén thiét bj cia ban, cudén dén phé‘n cong cu téng
quan su kién chinh dé xem ddng hé hién thi thoi
gian dém ngwoc dén sy kién dua quan trong cla
ban.

Lich dua va Sw kién chinh

Ban c6 thé thém sw kién dap xe vao lich Garmin
Connect, ban cé thé xem sw kién trén thiét bi diéu
hwéng dap xe Edge béng cach thém tdng quan sy kién
chinh (Tuy chinh céng cu téng quan, trang 33). Ngay
dién ra sy kién phai trong 365 ngay t&i. Thiét bj hién thi
thi gian dém ngwoc dén sy kién, thdi gian va vi tri cia
sw kién, chi tiét hanh trinh (néu kha dung) va théng tin

thoi tiét.
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LUU Y: Thong tin thoi tiét ci cho vi tri va ngay c6 sén
ngay lap tirc. DI liéu dw bao dia phwong xuét hién
khodng 14 ngay trwdc sw kién.

T cong cu téng quan s kién chinh, nhan V' dé xem
théng tin hanh trinh va théng tin thoi tiét. Phu thudce vao
d@ liéu hanh trinh kha dung déi v&i sw kién cua ban,
ban c6 thé xem di liéu d6 cao, ban dd hanh trinh, yéu

Luyén tap



cau hanh trinh va chi tiét leo.

Thiét l1ap muc tiéu luyén tap

Tinh nang muc tiéu luyén tap hoat dong cung vai tinh
nang BAi thd ao nén ban co thé luyén tap theo muc
tiéu quang Quéng, quang dudng va thoi gian, quang
du’(‘)’ng,vé toc d@. Trong qua trinh Iuyén‘ tap, thiét bi,cho
ban biét phan hdi theo th&i gian thL_Pp vé viéc ban sap
dat dwgrc muc tiéu luyén tap nhw thé nao.

1 Chon Luyén tap > bat muc tiéu.

2 Chon mét tuy chon:

* Chon Chi quang dwong dé chon quang duong
dwoc thiét 1ap trwdc hoac nhap quang dudng tuy
chinh.

* Chon Quang dwong va thei gian dé chon muc
tiéu quéng dwong va thoi gian.

* Chon Quéang dwong \(é téc doé dé chon muc
tiéu quéng dwdng va toc do.

Man hinh muc tiéu luyén tap xuat hién va hién thi

th&i gian hoan tat u’(yg tinh. Thoi gian hoan tat wéc

tinh dwa trén hiéu suat hién tai va th&i gian con lai.
3 Chon/.
4 Nhén [P dé bat dau tinh gi® hoat dong.
5 Sau khi hoan tat hoat déng, nhan [P, va chon Luwu.

S0 liéu thong ké cua toi
Thiét bi diéu hwéng dap xe Edge 540 cé thé theo dbi
s6 lieu thdng ké clia ca nhan ban va tinh toan do luvong
hiéu suét. Viéc do lwdng hiéu suat yéu cu cdm bién
theo di nhip tim, dung cu do cong suét hodc may tap
thédng minh twong thich.

Do Iwong hiéu suat

Do lwdng hiéu suét 13 nhirng wéc tinh c6 thé gidp ban
theo d&i va hiéu cac hoat ddng luyén tap va hiéu suét
dua xe cla ban. Viéc do lwdng nay yéu cau cé mot sb
hoat ddng s dung thiét bj theo déi nhip tim & cb tay
ho&c nhip tim & nguc twong thich. Do lwdng hiéu suét
di xe dap doi héi phai cé mot thiét bi theo d&i nhip tim
va mot dung cu do cong suét.

Cac worc tinh nay duoc Firstbeat Analytics cung cap

va hé tro. D& biét thém thong tin, truy cap discover.

Garmin.com/vi-VN/minisite/garmin-technology/.

LUU Y: Cac woc tinh c6 thé khong chinh xac Iic ban

dau. Thiét bi yéu cau ban hoan tat mot sb hoat dong dé

tim hiéu vé hiéu suét cta ban.

Trang thai luyén tap: Trang thai luyén tap cho biét
viéc luyén tap anh hwéng dén thé luc va hiéu suét
clia ban nhw thé ndo. Trang thai luyén tap cla ban
dua trén cac thay dbi vé tai luyén tap va VO2 téi da
trong khoang thoi gian dai.

VO2 téi da: VO2 tbi da 1a lwgng oxy tdi da (tinh theo
millilit) ma ban c6 thé hép thu trong méi phut cho
méi kilogam trong lwong co thé & hiéu suét téi da
clia ban. Khi ban thich nghi v&i méi trdng ndng

hon hodc do cao cao hon, thiét bi sé diéu chinh
lwong oxy hép thu tdi da theo nhiét dd va do cao.

Tai luyén tap: Tai luyén tap la tdng murc tiéu thu oxy
tang lén sau khi luyén tap (EPOC) trong 7 ngay
qua. EPOC 1a suw wéc tinh co thé can bao nhiéu
nang lvong dé phuc hdi sau khi luyén tap.

Trong tam tai luyén tap: Thiét bi ctia ban phan tich
va phan bd tai luyén tap thanh cac hang muc khac
nhau dwa vao cuwdng do va cAu truc cda tirng hoat
doéng da ghi lai. Trong tam tai luyén tap bao gém
tdng khéi lwong tich luj mdi hang muc, va sw tap
trung tap luyén. Thiét bi hién thj s phan b6 tai
luyén tap trong 4 tuan vira qua.

Thei gian phuc héi: Thoi gian phuc héi cho biét con
lai bao nhiéu thoi gian trwdc khi ban hoan toan
phuc héi va s8n sang cho 1an luyén tap nang tiép
theo.

Ngwdng céng suat hoat dong thé lwc (FTP): Thiét
bi st dung théng tin hd so' ngudi dung tir thiét 1ap
ban dau dé wéc tinh FTP cta ban. Dé danh gia
chinh xac hon, ban cé thé thwe hién bai kiém tra
theo hwdng dan.

Kiém tra mirc dé cang thang HRV: Kiém tra mirc do
cang thang HRV (su thay ddi nhip tim) yéu cau thiét
bi theo ddi nhip tim & ngwc Garmin. Thiét bj ghi
lai sy thay d6i nhip tim khi drng yén trong 3 phut.
Thiét bi cho biét tdng mirc dd cang thdng cta ban.
Thang do tir 1 dén 100, va diém sbé thap hon cho
biét mirc d6 cang thdng thap hon.

Trang thai hiéu suéat: Trang thai hiéu suat cia ban 1a
sy danh gia theo thoi gian thuc sau 6 dén 20 phat
hoat dong. N6 c6 thé dwoc bd sung lam trwong di
liéu dé ban co thé xem trang thai hiéu suét trong
subt phan hoat déng con lai. So sanh diéu kién
theo thoi gian thwc véi mare luyén tap trung binh
cla ban.

Puwong cong cong suat: Dudng cong cong suét hién
thi cong suét dau ra duwoc duy tri theo thai gian.
Ban c6 thé xem dwéng cong cong suét ciia minh
cho thang trwéce, ba thang hoac mwoi hai thang
trwoce.

Mcrc tinh trang tap luyén

Trang thai luyén tap cho biét viéc luyén tap anh hwéng

dén murc thé chéat va hiéu suat cia ban nhw thé nao.

Trang thai luyén tap cla ban dwa trén céc thay déi vé

tai luyén tap, VO2 téi da va trang thai thay ddi nhip tim

trong khoang thoi gian kéo dai. Ban cé thé s dung
trang thai luyén tap dé lén ké hoach tap luyén trong
twong lai va tiép tuc cai thién mirc thé chéat cta ban.

Khéng c6 trang thai: Thiét bj can lich s luyén tap
ctia nhiéu hoat déng trong hon hai tuan dé xac dinh
trang thai luyén tap.

Giam luyén tap: Ban bj gian doan trong théi quen tap
luyén clia minh hodc ban dang tap luyén it hon
binh thwdng trong mot tuan hoac hon. Bé tap cé
nghta |a ban khéng thé duy tri mrc do thé chat cla

Sé liéu théng ké cua toi


http://discover.Garmin.com/vi-VN/minisite/garmin-technology/
http://discover.Garmin.com/vi-VN/minisite/garmin-technology/

minh. Ban c6 thé thir tang tai trong luyén tap cla
minh dé thay sy cai thién.

Phuc‘hc’)i:‘Téi luyén t‘ép nh’e hon cho phép co thé phuc
hoi, diéu nay la can thiét trong thoi gian luyén tap
nang kéo dai. Ban co thé quay vé tai luyén tap cao
hon khi thdy sén sang.

Duy tri: Cuwdng do Iuy(fzn tap hién tai, cla ban da dé
duy tri mirc thé chét. D& nhin thay sw cai thién, hay
thlr bd sung thém cac bai luyén tap hoac tang khoi
lwong luyén tap.

Hiéu qua: Cudng do luyén tap hién tai cia ban dang
lam thay d6i mrc thé‘ohét va hiéu suét cia ban
theo dung hu’(yng. Dieu quan trong la l1ap ké hoach
vé thfy[gian hdi phuc trong luyén tap dé duy tri mic
thé chéat.

Dinh cao: Ban dang & trong trang thai dua ly twong.
Tai trong luyén tap gidm gan day cho phép co thé
hoi phuc va hoan toan b’L‘J dap cho viéc luyén tap
trwdc d6. Ban nén co ké hoach trwédece, vi trang th’éi
dinh cao nay chi cé thé duy tri trong thdi gian ngan.

Qua strc: Cwong do Iuyé,n t?p clia ban qua cao va
phan tac dung,. Co thé cén,duic_yc nghi r]gcyi. Ban .
nén cho‘co’ thé thoi gian dé hoi phuc bang cach bo
sung phan luyén tap nhe hon vao lich trinh.

Khéng hiéu qua: Tai luyén tap ctia ban & muc tét,
nhung thé chat cta ban dang giam. Cé géng tap
trung nghi ngoi, quan ly ché d6 dinh dwéng va
cang thang.

Kigt strc: C6 sy mat can bang gitra qua trinh phuc
hoi va luyén tap ctia ban. Bé la mot két qua binh
thwdng sau mot qua trinh luyén tap cham chi hoac
mét sy kién Ion. Co thé clia ban co thé dang phai
vat 16n dé phuc hoi, vi vy ban nén chu y dén strc
khée téng thé cia minh.

Meo biét dworc trang thdi luyén tap

Tinh nang trang thai tap luyén phu thudc vao cac danh

giélcép nhé}t vé murc q¢ thé lwc c@a ban, be}o gom it

nhat mot sé do VO2 ti da mbi tuan. VO2 tdi da wdc
tinh cia ban dwoc cap nhat sau khi,dap xe ca trong
nha va ngoai troi ,vé’i gia tri cong suat trong do nhip tim
cla ban dat it nhat 70% so v&i nhip tim toi da clia ban
trong vai phut.

Dé tan dung tdi da tinh nang trang thai luyén tap, ban

c6 thé thir cac meo nay.

* [t nhat mot lan mi tuan, dap xe véi mot dung cu do
cong suat va dat nhip tim cao hon 70% nhip tim toi
da clia ban trong it nhat 10 phut.

Sau khi st dung thiét bj trong mét tudn, trang thai
luyén tap ctia ban sé hién thi.

* Ghi lai tAt ca hoat dong luyén tap thé chat trén thiét
bi c;hinh cla ban‘, cho phép thiét bi tim hiéu vé hiéu
suat clia ban (Péng bo héa hoat déng va do luong
hiéu suét, trang 13).

Wéc tinh VO2 téi da
VO2 tbi da la lwong oxy téi da (tinh theo millilit) ma ban

c6 thé hap thu trong méi phat cho méi kilogam trong
lwong co thé & hiéu suét tdi da. Néi mot cach dé hiéu,
VO2 tbi da la chi sé hiéu suat thé thao va sé tang 1én
khi murc thé chat cia ban cai thién. Firstbeat cung cap
va hé tro wéc tinh VO2 ti da. Ban cé thé st dung thiét
bi Garmin dwoc két ndi véi mot thiét bj theo déi nhip tim
va dung cu do coéng suat dé hién thi wéc tinh VO2 téi
da khi dap xe cta ban.

Uéc tinh VO2 téi da
Trwoc khi ban co thé xem woc tinh VO2 t6i da cda ban,
ban phai bat Thiét bi gheq doi nhip tim, Ie'nlp dat dung
cu §o géng suét,vé két noi chung vaoi thiét ,bi cﬂg ban
(Két néi cam bién khong day, trang 25). Néu thiet bi da
dwoc dong goi cu’ng thiét bj theo df:i n’hip tim thi thiét
bi va may cadm bié:n do da duwoc két néi.,Dé co ‘ch'rc
tinh chinh xac nh,ét, héy‘hoén thanh thiét 1ap ho so
ngui dung (Thiéf l&p hé so nguoi dung, trang 29)va
cai dat nhip tim t6i da ctia ban (Thiét Iap vung nhip tim,
trang 23).
LUU Y: Udc tinh co thé khong chinh xéc Itc ban dau.
Thiét bj yéu cau mot s6 luot dap xe dé tim hiéu vé hiéu
suat dap xe.
1 Nhip dap 6n dinh, cwéng dd cao it nhat trong 20
phut.
2 Sau lwot dap xe, chon Lwu.
3 Chon Sé liéu thdng ké cua téi > Trang thai luyén
tap.
4 Nhan WV dé xem VO2 téi da.
Uéc tinh VO2 téi da hién thi dwdi dang sb va vi tri
trén rng dung do mau.

V02 Max (i )

7 ngay trudc

Xuat séc

@ Tim Tuyét voi
Xanh dwon Xuat sic

[ g

() Xanhla Tét

@ cam Kha

8 oo Kém

Dt liéu VO2 tbi da va phép phan tich dwoc cung cap
v&i s cho phép tir The Cooper Institute®. Dé biét thém
thoéng tin, xem phu luc (Xép hang theo Tiéu chuan VO2
toi da, trang 45), va truy cap www. Cooperlinstitute.org.
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Meo wérc tinh VO2 téi da khi dap xe

Sy thanh cong va chinh xac cla viéc tir]h toan VO2 tbi
da tang 1&n khi ban dap xe v&i nd luc béq virng va Q
mirc vira phai va khi nhip tim va céng suat khéng bién
dbi nhiéu.

* Truoc khi dap xe, hay kiém tra thiét bi, cam bién
nhip tim, va dung cu do cong suat cia ban xem cé
dang hoat déng binh thuwdng, da dwoc ghép doi va
c6 thoi lwgng pin kéo dai.

* Trong subt 20 phut dap xe, duy tri nhip tim cta ban
[&n hon 70% nhip tim t6i da.

* Trong subt 20 phut dap xe, duy tri luc lién tuc &
murc vira phai.

« Tranh dia hinh swon ndi déc.

* Tranh dap xe theo nhém dé tranh bi nhiéu song.

Thich nghi hiéu suat dé cao va nhiét do

Céc yéu ’56 méi treong nhw nhiét do cao va cao d6 anh
hwéng dén tap luyén va hiéu suat cta ban. Vi du,’ tap
luyén & dod cao cao cé thé cé tac dong tich cuc dén thé
Iwe, nhung ban c6 thé chu y mrc giam V02, t0i da tam
thoi khi tiép xtc véi do cao & mirc cao. Thiét bi Edge
540 cua ban dua ra thdng bao thich nghi va chinh stra
wace tinh VO2 t0i da va tinh trang tap luyén khi nhiét do
trén 22°C (72°F) va khi cao do trén 800 m (2625 ft.).
Ban c6 thé theo ddi su thich nghi cao dd va nhiét cia
ban trong cong cu tinh trang tap luyén.

LUU Y: Tinh ndng thich nghi nhiét d6 chi ¢4 sdn cho
cac hoat ddng GPS va yéu ciu dir liéu thoi tiét tir dién
thoai da két ndi.

Tai cwong do luyén tap
Tai cwdng d6 luyén tap la tbng trong sb clia lwong tiéu
thu oxy dw thira sau kh[ tap thé duc ([EPOC) cla ban
trong vai ngay qua. Thiét bj do cho biét tai hién tai cta
ban la thap, t6i wu, cao hay rat cao. Pham vi téi wu
dwa trén mirc do thé chéat ca nhan va lich st tap luyén
ctia ban. Pham vi diéu chinh khi thdi gian va cwdng do
luyén tap clia ban tang hoadc giam.
Tai cwong do luyén tap
Trwdc khi ban cé thé xem wéc tinh tai cwong d6 luyén
t@p cla ban, ban phai bat ce}m bién theo ddi nhijp tim,
Iép’ dat dung cu do ’cén’g suat vé,ghép doi chang voi
thiét bi cia ban (Két ndi cam bién khéng day, trang 25).
Néu thiét bi dwoc ban kém voi cam bién theo ddi nhip
tim, thiét bi va cdm bién da dwoc ghép ndi san. Bé c6
wée tinh chinh x&c nhét, hay hoan thanh thiét 1ap hd so
ngwdi dung (Thiét Iap hé so nguoi dung, trang 29) va
cai dat nhip tim téi da ctia ban (Thiét Iap ving nhip tim,
trang 23).
LUU Y: Uéc tinh c6 thé khong chinh xac Itc ban dau.
Thiét bi yéu cau mot so lwot dap xe dé tim hiéu v& hiéu
suat dap xe.

1 DPap xe it nhat mot 1an trong thoi gian bay ngay.

2 Chon= > S6 liéu théng ké cua toi > Trang thai

luyén tap.

3 Nhan WV dé xem tai cwdng dd luyén tap cta ban.

Taitapkichliet @

1000

Toi uu

./,._. . |
FSSMTWT
Tai luyén tap cua ban dang &

mirc cao nhat ciia pham vi toi uu
dé cai thién thé chat cua ban.

Trong tam tai luyén tap

Dé t6i da hoa hiéu suat va strc khoé, viéc luyén tap

phai duoc phan b qua ba hang muc: hiéu khi thép,

hié’u khi cao, va ky khi. Trong tam tai luyén tap cho ban
th’éy mtrc tap luyén hién tai & tieng hang muc va cung
cap muc tiéu tap luyén. Trong tam t,éi luyén tap yéu cau
it nhét 7 ngay tap luyén dé xem khoi luong tap luyén
thap, t6i wu, hay cao. Sau 4 tuan lich st tap luyén, wéc
lwong tai luyén tap sé‘cé thém théng tin muc tiéu chi
tiét dé gip ban can bang cac hoat dong tap luyén.

Chuwa dat muc tiéu: Cg’dng do tap luyén cla ban’ thap
hon mtrc t6i wu & tat ca cac loai cwong d6. Co
gang tang thoi lwgng hoac tan suat tap luyén cla
ban.

Thiéu hut hiéu khi thap: Cb gang thém nhiéu hoat
dong hiéu khi thap hon dé mang sw hoi phuc va
can bang cho cac hoat dong cwong dd cao hon.

Thiéu hyt hiéu khi cao: C6 géng thém vai hoat dong
hiéu khi cao dé giup cai thién nguwdng lactate va
VO?2 tbi da theo thoi gian.

Thiéu hut ky khi: C6 gang thém mét vai hoat dong ky
khi cuwéng d6 cao dé cai thién téc do va kha nang
ky khi theo thoi gian.

Can bang: Cwong do tap luyén dwoc can béng va
mang lai lgi ich thé lwc toan dién khi ban tiép tuc
tap luyén.

Sw tap trung hiéu khi th’ép: Tai luyén tap hé,u nhw la
hgat dong hi’éu kh,|' thap. Biéu nay cung cap mot
nén tdng chac chan va chuan bi cho ban thém cac
bai tap cwong dé cao hon.

Sw tap trung hiéu khi cao: Cuwéng dé luyén tap hau
nhw & hoat déng hieu khi cao. Nhirng ho;_at dong
nay giup cai thién ngudng lactate, VO2 t6i da, va
strc bén.

Trong tam yém khi: Tai luyén tap cla ban chi yéu la
hoat dong c6 cwdong do cao. biéu nay giup tang
cwong thé lwe nhanh chéng, nhwng nén can bang
v&i cac hoat dong hiéu khi thap.

Vwot qua muc tiéu: Téi luyén tap cao hon mtrc tbi wu,
va ,ban nén can nhac can bang lai thoi lwong va tan
suat luyén tap.

Sé liéu théng ké cla toi



Kha nang Dap xe
Trwdce khi xem kha nang dap xe cta minh, ban phai co
lich st !uyén tap 7 ngay, di liéu VO2 toi Qa dwoc ghi lai
trong ho so' nguwdi dung (Udc tinh VOZ2 toi da, trang 8)
va di¥ liéu dwdng cong cbng suat tr dong hd do céng
suéat duoc két ndi (Xem duong cong cong suét cua
ban, trang 13).
Kha nang dap xe I? phélp do hiéu suét cﬂalban dwa
trén ba loai: strc bén hiéu khi, kha né‘mg hiéu khi va kha
nang ky khi. Kha nang dap xe bao gom kiéu ngudi dap
hién tgi, chéng han nhw leo nui. Théng tin ban nhép
vao ho so' ngwdi dung, chang han nhw trong lvgng co
thé, cling gilp xac dinh kieu dap cla ban (Thiét Iap ho
so nguwoi dung, trang 29).
1 T& man hinh chinh, nhan V' dé xem céng cu téng
qguan kha nang dap xe.
LUU Y: Ban co thé can thém cong cu tong quan
vao man hinh chinh (Xem céng cu téng quan,
trang 1).
2 Chon cong cu tdng quan kha nang dap xe dé xem
kiéu dap xe hién tai.

<  Kha Nang Dap Xe

Nguoi da tai
Kha nang stic bén ctia ban

sé gilip ban vugt troi
trén nhiéu hanh trinh khéc nhau.

Kha nang ky khi

-
Kha Nang Hiéu Khi

Stic Bén Hiéu Khi

Xem Phan Tich

3 Chon Xem phan tich d& xem phan tich chi tiét vé
kha nang dap xe cla ban.

Hiéu qua luyén tap

Hiéu qua luyén tap do lwdng sw tac dong cua mot hoat
dong déi v&i kha nang cung cap nang lwong hiéu khi
va yém khi. Hiéu qua luyén tap tich Ity trong qua trinh
hoat dong. Khi tién hanh hoat dong, gia tri Hiéu qua
luyén tap tang, cho ban biét hoat déng da cai thién thé
lwe ca ban nhu thé ndo. Hiéu qua luyén tap dwoc xac
dinh theo théng tin hd so’ ngudi dung, nhip tim, thei
gian va cwdng do hoat dong clia ban. Day la bay nhan
Hiéu qua luyén tap khac nhau d& mé ta lgi ich chinh
cla hoat ddng. Méi nhan dwoc danh ma mau va twong
rng v&i si tap trung cwdng do tap luyén (Trong tam tai
luyén tép, trang 9). M&i cum tlr phan héi, vi du, “VO2
tdi da co tac dong cao” c6 mé ta twong rng trong chi
tiét hoat déng Garmin Connect.

Hiéu qua luyén tap hiéu khi st dung nhip tim ctia ban

dé do cuwong do luyén tap tich 10y anh hudng dén kha
nang cung clp nang lwong hiéu khi nhw thé nao va
cho biét viéc luyén tap cé dwoc hiéu qua duy tri hodc
cai thién murc thé chét ctia ban hay khéng. Mure tiéu
thu oxy du thira sau khi tap thé duc (EPOC) dwoc tich
Gy trong khi luyén tap dwoc anh xa dén pham vi gia
tri danh cho murc thé lwc va thoi quen luyén tap. Viéc
luyén tap déu d&n véi sy nd lwc viva phai hodc luyén
tap bao gdbm céac lwot tap véi thoi gian dai (>180 gidy)
¢6 anh hwéng tich cwe dén sw chuyén hoa hiéu khi va
mang dén Hiéu qua luyén tap hiéu khi dwoc cai thién.
Hiéu qua luyén tap yém khi s&v dung nhip tim va téc do
(ho&c cong suét) dé& xac dinh viéc luyén tap anh huwéng
dén kha nang hoat dong clia ban & cuéng do rat cao
nhw thé ndo. Ban nhan gia tri dwa trén sy goép phan
yém khi vao EPOC va loai hoat ddng. Céac luot cudng
dd cao 1ap lai tv 10 dén 120 gidy mang dén loi ich cao
dbi v&i kha nang yém khi va cai thién Hiéu qua luyén
tap yém khi.

Ban c6 thé thém Hiéu qua luyén tap hiéu khi va Hiéu
qua luyén tap ky khi lam trwdng di¥ liéu cho mot trong
cac man hinh tap luyén dé theo d&i cac con sb trong
subt hoat dong.

Hiéu qua luyén | Lei ich cua hiéu | Loi ich cta yém
tap khi khi

T 0,0dén 0,9 Khéng co loi. Khdng co loi.

T 1,0dén1,9 Loiichratnhd.  Loiich rét nho.
Duy tri khd nang Duy tri khd nang

T¥2,0dén2,9 cungclpnang cung cip ndng
lwong hiéu khi.  lwong yém khi.
Tang kha nang  Tang kha nang

T¥3,0dén 3,9 cungclpnang  cung cip ndng
lwong hiéu khi.  lwong yém khi.
Tang cao kha Tang cao kha

Tir 4.0 dén 4.9 nang cung cég nang cung céE)
nang lwgng hieu nang lvgng yém
khi. khi.
C6 kha nang C6 kha nang
nguy hai va qua nguy haiva qua

50 strc khi khdng c6  stre khi khdng co
da thoi gian phuc  du thi gian phuc
hoi. héi.

Coéng nghé hiéu qua luyén tép dwoc cung cép va hd tro
b&i Firstbeat Analytics. Dé biét thém thong tin, truy cap
www.firstbeat.com.

Th&i gian phuc hoi

Co thé st dung thiét bj Garmin v&i cam bién theo doi
nhip tim & co tay hoac thiét bi theo déi nhip tim & ngwc
twong thich dé hién thi con lai bao nhiéu thoi gian
trede khi ban hoé}n toan phuc héi va sén sang cho lan
luyén tap nang tiep theo.

LUU Y: Tinh nang dé xuét thoi gian phuc hoi st dung
wéc tinh VO2 t6i da va co thé khong chinh xac lic ban
d4u. Thiét bi yéu cau ban hoan tat mot sd hoat dong dé
tim hiéu vé hiéu suét cua ban.

Thi gian phuc héi hién thi ngay sau mét hoat déng.
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Thoi gian dwoc dém nguoc dén thoi diém tbi wu dé
ban thwc hién 1an luyén tap néng tiép theo. Thiét bj cap
nt\ét ic‘ri’gian phuc hoi qé ngay dwa trén nhirng thay .
doi ve giac ngu, cang thang, thw gian va hoat dong thé
chat.
Xem thoi gian phuc héi
Trwde khi st dL;mg tinh nang thoi gian phuc hdi, ban
phai cé moét thiét bi Garmin 90’ kha nang theo déi nhip
tim dwa trén cb tay, hoéc thiet b| do nhip tim & ngwc
twong tich dwoc két noi voi thiét bj clia ban (Két nbi
cam bién khéng d;éy, trang 25). Néu thiét bi dé dwoc
dong goi cupg thiét bj theo dg")i nhip tim thi thiét bi va
may cam biéq do da dwoc két ndi. E)e co Ly(yc tinh
chinh xac phét, héy hoan thanh thiét Iap ho so ngudi
dung (Thiét lép ho so nguoi dung, trang 29) va cai
dat nhip tim tbi da ctia ban (Thiét Iap vung nhip tim,
trang 23).
1 Chon = > Sé liéu théng ké cua t6i > Phuc hdi >
¢ > Kich hoat.
2 Bé&t d4u hanh trinh dap.
3 Sau lwot dap xe, chon Lwu.
Thoi gian phuc héi hién thi. Thoi gian t6i da la 4
ngay, va thoi gian toi thiéu la 6 gid.
Uéc tinh khéi lwong bai tap cua ban
Trwoc khi ban co thé xem woc tinh khdi lwong luyén
tap, ban phai deo cam bién theo d&i nhip tim, lap dat
dung cu do péng suat vé,ghép doi chung véi thiét bi
cla ban (Két ndi cam bién khéng day, trang 25).
Néu thiét bi dwoc ban kém voi cam bién theo ddi nhip
tim, thiét bi va cdm bién da dwoc ghép ndi san. Bé co
wée tinh chinh x&c nhét, hay hoan thanh thiét 1ap hd so
ngwdi dung (Thiét Iap hé so nguoi dung, trang 29) va
cai dat nhip tim téi da ctia ban (Thiét lap ving nhip tim,
trang 23).
LUU Y: Uéc tinh c6 thé khong chinh xac Itc ban dau.
Thiét bi yéu cau mot so lwot dap xe dé tim hiéu vé hiéu
suat dap xe.
1 DPap xe it nhat mot 1an trong thdi gian bay ngay.
2 Chon= > S6 liéu théng ké cua toi > Trang thai
luyén tap.
3 Nhan WV dé xem khéi lwong bai tap cla ban.

& Tailuyentap @

7 ngay truéc

@ Hiéu khi cao
@ Hiéu khi thap

Nhan wéc tinh FTP
Thiét bi s& dung théng tin hd so’ ngudi ding cla ban tir
thiét 1ap ban dau dé waéc tinh ngwdng cong suat hoat
dong thé lwc (FTP). Bé cé gia tri FTP chinh xac hon,
ban c6 thé tién hanh do FTP, s dung dung cu do cong
suat va cam bién nhijp tim da dwoc ghép doi (Thuc hién
kiém tra FTP, trang 11).
Chon = > Sé liéu théng ké cua toi > Lwc > FTP.
Udéc t(nh FTP cla ban hién thi nhw mot gié tri dwoc
tinh bang watt cho méi kildgam, cong suét tinh theo
watt va vi tri trén rng dung do mau.

Ngudng mgi

FTP
413 W /kg +270w
S E— — ——
Xuat sac

Nhip tim nguong lactat

~» 175 BPM

BTim Tuyét voi

@ Xanh lam Xuét sac

() Xanhla Tét

@ cam Kha

@ oo Khoéng tap luyén

D& biét thém thong tin chi tiét, vui long xem phu luc
(Xép hang FTP, trang 46).
Thuc hién kiém tra FTP
Trwoc khi thiét bi co thé tinh ngwéng cong suat hoat
dong thé Iwc (FTP), ban phai c6 dung cu do cong §uéjt
va Thiéj[ bi theo ddi nhip tim da dwoc ghép dbi (Két noi
cam bién khéng day, trang 25).
1 Chon = > Sé liéu théng ké cua té6i > Lwc > FTP
> ¢ > Kiém tra FTP > Dap xe.
2 Nhan P> dé bat dau tinh gio hoat dong.
Sau khi bat dau dap xe, thiét bj hién thi méi khoang
thoi gian cla buworc, muc tiéu va dir liéu péng suat
hién tai. Thong bao xuat hién khi hoan tat kiem tra.
3 Nhan [P dé ngrng bod hen gid hoat dong.
4 Chon Lwu.
FTP clia ban hiérj thi nhw mot gia tri ,du’cyc tinh
bang watt cho mai kilbgam, cong suat tinh theo
watt va vi tri trén vng dung do mau.
Tinh FTP twr déng
Trwée khi thiét bi ¢ thé tinh ngwéng cong suét hoat
dong thé lwc (FTP), ban phai cé dung cu do cong suét
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va Thiét bi theo d&i nhip tim d& dwoc ghép doi (Két nbi
cadm bién khéng day, trang 25).

LUU Y: U6c tinh c6 thé khdng chinh xac IGc ban dau.
Thiét bj yéu cau mot s6 luot dap xe dé tim hiéu vé hiéu
suat dap xe.

1 Chon == > S liéu théng ké cua t6i > Lwc > FTP
> ¢ > Tw dong phat hién FTP.

2 Nhip dap n dinh, cuwéng d6 cao it nhat 20 phat
ngoai troi.

3 Sau lwot dap xe, chon Lwu.

4 Chon = > S6 liéu thdng ké cua toéi > Lwc > FTP.
FTP cla ban hién thi nhw mét gia tri dwoc tinh
bang watt cho méi kildgam, cdng suét tinh theo
watt va vi tri trén *ng dung do mau.

Xem thé Iwc trong th&i gian thwc cta ban
Thiét bi ctia ban c6 thé cung cap wéc tinh thé lwc theo
thoi gign thwe dwa trén div liéu nhip t,im va woc tinh
VO2 t6i da clia ban (Udc tinh VO2 téi da, trang 8).
C[J’fyn’g do thwe hién mét hoat ddng cao sé anh hwéng
d@n toc d6 giam strc chiju dwng cla pan. Theo q{)i strc
bén theo ,thc‘yi gian thyc hoat ddng bang qéch két hop
cac chi so sinh ly voi lich str hoat ddng gan day va
lau dai ctia ban, chdng han nhw théi lwgng tap luyén,
khoang cach da thyc hién va tai trong tap luyén tich Iy
(Po lwong hiéu suat, trang 7).
LUU Y: D& c6 két qua tét nhét, hay Iwu lai cac hoat
déng dap xe bang dong ho do cong suat lién tuc trong
2 dén 3 tuan v&i cac mirc cwong dé va thoi gian khac
nhau.

1 Chon = > H6é so hoat déng.

2 Chon hd so dap xe.

3 Chon Man hinh div liéu > Thé lwc.

4 Chon Man hinh hién thij d& xem man hinh di liéu
khi dap xe.
Chon Hién thi N6 lwc hién tai.
6 Chon Hién thi khoang cach ho&c Hién thi thi

gian la trudng di¥ liéu chinh.

7 Chon Trwéng bé cuc va div liéu.
Nhan /\ hodc WV dé thay déi bé cuc.

9 Chon#/.
10 B&t dau hanh trinh dap xe (Pap xe, trang 1).
11 Nhan /\ hodc V dé xem man hinh d liéu.

(3,

=)

@\\ KHOANG CACH UGC TINH
K 7@
@/ SUC CHIU BYNG TIEM NANG
37% 68%
783 352
¥170 MAX 162

Trwong di liéu thé lwc chinh. Hién thi thdi gian
@ hodc quang dwong wéc tinh con lai cho dén khi

thé lwc clia ban can kiét.

U'éc tinh thé lwc tiém ndng. Hay coi thé lwc tiém

nang la téng dung tich binh x&ng. Chi sb sé& giam
@ nhanh chéng néu ban dap xe & mirc dd nd lwc

cao. Gidm nd lyc hodc nghi ngoi sé& lam cham

tbc do suy gidm thé Ilwc tiém nang cla ban.

U'éc tinh thé lwe hién tai. Thé Iwc hién tai phan

anh nang lwong con lai trong ban tai mirc d6 né

[wc hién tai cia ban. UWéc tinh nay két hop sw

mét moi néi chung v&i cac hoat dong dap xe ky,
® khi, chéng hgn nhw cac hoat déng nwéece rut, leo

nui va tang toc.

@ Do: Thé luc dang can kiét.

) Cam: Thé Iyc bn dinh.

(] Xanh la cay: Thé luc dang duoc phuc hdi.

Xem diém s6 cing thang cta ban
Trwéc khi ban cé thé xem diém sb céng thang cua
ban, ban bat Thiét bj theo déi nhip tim & ngwc va ghép
doi vai thiét bi ciia ban (Két néi cam bién khéng day,
tfrang 25).
Diém s6 cang thang 1a két qua kiém tra trong 3 phut
dwoc thwe hién khi ban ding yén, khi dé thiét bi Edge
phan tich sw thay ddi nhip tim dé xac dinh tbng muirc
do cang thang cla ban. Luyén tap, nga, dinh dwéng
va tdng mirc d6 cang thang trong cudc sdng déu anh
hwéng dén cach thirc hoat dong ctia ban. Diém sb
cang thang tir 1 dén 100, trong d6 1 1a trang thai cing
théng rat thip va 100 1 trang thai céng thang rét cao.
Biét dwoc diém sb cang thdng cla ban c6 thé giup ban
quyét dinh xem liéu co thé ctia ban da s&n sang dé tap
yoga hay nhirng bai luyén tap khac nghiét chua.
MEO: Garmin khuyén nghi ban nén do diém sé cang
thang & gan nhw cung thai diém va trong cung diéu
kién mdi ngay.

1 Chon = > Sé liéu théng ké cua téi > Diém mirc

dd luyén tap > [El.
2 P&ng yén va nghi ngoi 3 phut.
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Xem dwéng cong céng suat cua ban
Trwoc khi ban c6 thé xem dwong cong cong suat cua
minh, ban phai ghép noi thiét bi do cong suat vai thiet
bi ctia minh (Két ndi cam bién khéng day, trang 25).
Buong cong cong suat hién thi cong suét dau ra cla
ban theo thoi gian. Ban c6 thé xem dwong cong cong
suat cila minh cho thang trwéc, ba thang hodc muoi
hai thang trwéc.

1 Chon = > Sé liéu théng ké cua t6i > Lwec.

2 Nhan WV dé xem dwdng cong lwc.

3 Chon [ dé chon khoang thoi gian.

4 Chon khodng thoi gian.

Doéng bd héa hoat ddng va do lwdng hiéu suat
Ban c6 thé ddng bd héa cac hoat dong va do lwéng
hiéu suét tir cac thiét bi khac ctia Garmin voi thiét bj
didu huéng dap xe Edge 540 cuia ban bang tai khoan
Garmin Connect clia ban. Diéu nay cho phép thiét bj
cla ban phan anh chinh xac hon tinh trang tap luyén
va thé lwc cGa ban. Vi du: ban cé thé ghi lai mot lwot
chay bang déng hd Forerunner va xem chi tiét hoat
dong va tai luyén tap téng thé trén thiét bi diéu hwéng
dap xe Edge 540 cla ban.

Ddng bo thiét bj diéu huwéng dap xe Edge 540

va cac thiét bj Garmin khac véi tai khoan Garmin

Connect clia ban.

MEO: Ban c6 thé cai dat thiét bi tap luyén va dong

ho deo tay chinh trong (ng dung Garmin Connect

(Trang théi luyén tap dong nhét, trang 2).
Céc hoat déng gan day va do lwong hiéu suét tir cac
thiét bi Garmin khac clia ban sé& xuat hién trén thiét bi
diéu huéng dap xe Edge 540 clia ban.

Tat thong bao hiéu suat
Théng béo hiéu su,ét duoc bat theo méc dinh Mot sb
théng t?éo hiéu suat la nhirng théng bao xuat hién khi
hoe}n tét, hoat dong cua ban. Mét s6 théng bao hiéu
suat xueflt hién trong’khi hoat déng hoac khi ban, dat
duwoc so do hiéu suat méi, nhw wéc tinh VO2 t6i da
maoi.

1 Chon = > S0 liéu thong ké cua téi > Thong bao

hiéu suat.
2 Chon mét tuy chon.

Tam dirng trang thai luyén tap
Néu ban bi thwong hodc bi 6m, ban cé thé tam dirng
trang thai luyén tap ctia minh. Ban cd thé tiép tuc ghi lai
céac hoat dong thé duc nhung trang thai luyén tap, trong
tam tai luyén tap, phan hoéi phuc héi va cac dé xuét tap
luyén cla ban tam th&i bi v hiéu hoa.
Chon mét tuy chon:
+ T thiét bj diéu hwéng dap xe Edge, chon = >
S6 liéu thong ké cua téi > Trang thai luyén
tap > : > Tam dirng tinh trang tap luyén.
+ T thiét Iap Garmin Connect, chon Théng ké
hiéu suat > Trang thai luyén tap > : >Tam
dirng trang thai luyén tap.

MEO: Ban nén dong bd héa thiét bi v&i tai khoan
Garmin Connect.

Tiép tuc tam dirng trang thdi luyén tap

Ban c6 th~é tiép tuc trang thai luyén tap cia minh khi
bgn dé san séqg bat déu luyén tap lai. bé qc’: ket qyé
té’g nhat, ban can it ,nhét hai phép do VO2 toi da moi
tuan dé tac déong dén trang thai luyén tap cta ban (Udc
tinh VO2 tbi da, trang 8).

Chon mc_“),t tuy chon:

+ Tl thiét b dieu huéng dap xe Edge, chon =>
S0 liéu thong ké cua téi > Trang thai luyén
tap > i > Tiép tuc tinh trang tap luyén.

e T thiét !ép Garmin Connect, chon Thong Ifé
hiéu suéat > Trang thai luyén tap > : > Tiép
tuc trang thai luyén tap.

MEO: Ban nén dong bd héa thiét b v&i tai khodn
Garmin Connect.

Tudi thé chat

Trwdc khi thiét bi c6 thé tinh toan tudi hoat déng chinh
xac, ban phai hoan tat thiét Iap hé so ngudi dung trong
trng dung Garmin Connect.
Tudi thé chat cung cip cho ban y twédng vé viéc thé
chét clia ban so v&i mét ngudi cung gidi tinh nhw thé
nao. Thiét bi ciia ban st dung théng tin, chang han
nhw tudi, chi sb khéi co thé (BMI), di¥ liéu nhip tim khi
nghi ngoi va lich sir hoat déng cwéng dd manh clia ban
dé cung cép do tudi thé chat. Néu ban cé can Garmin
Index, thiét bi s& st dung chi s6 phan tram chét béo co
thé thay vi BMI dé xac dinh d6 tudi thé chét cla ban.
Tap thé duc va thay déi 16i séng c6 thé anh huwéng dén
tudi thé chét cta ban.

Chon = > Sé liéu théng ké cua toi > Tubi thé

chat.

Xem s6 phut luyén tap cwong dé cao

Trwéce khi thiét bi tinh toan sé phut luyén tap cwong do
cao, ban phai ghép néi thiét bi va dap xe véi thiét bi
do nhip tim twong thich (Két néi cdm bién khéng day,
trang 25).
D& nang cao strc khod, cac td chirc nhw Té chirc Y
té Thé gidi khuyén céo tap luyén véi cwdng do vira
phai it nhat 150 phat mét tuan, hoac 75 phat mét tuan
luyén tap véi cwong dé cao. Thiét bi Edge, sau khi
duoc ghép ndi véi cdm bién theo ddi nhip tim, sé theo
d&i thdi gian ban danh ra dé tham gia cac hoat dong
cwong dé vira phai dén cwdng dod cao, muc tiéu sb
phut luyén tap cwong dé cao hang tuan, va murc tién
b6 theo muc tiéu.
Chon = > Sé liéu thong ké cua toi > S6 phut
cwong do.

Thanh tich ca nhan

Khi hoan thanh 1an dap, thiét bj hién thi bat ki thanh
t[ch ca nhan m&i nao ma ban da d{;\t dworc trong suodt
Ian dap. Thanh tich ca nhan bao gom th&i gian nhanh
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nhat trong cac quang duong thong thuong, 1an dap xe
\Yej quéng dwong dai nhat va do doc dat dwgrc cao nhat
trong sudt hanh trinh dap., Khi deo’c ghép d}“)i v&i dung
cu do lyc twong thich, thiét bi hién thi lwc t6i da dwoc
ghi lai trong th&i gian 20 phut.
Xem thanh tich ca nhan
Chon = > Sé liéu théng ké cua t6i > Thanh tich
ca nhan.
Khéi phuc thanh tich ca nhan
C6 thé thiét Iap tirng thanh tich ca nhan quay vé thanh
tich dwgc ghi trwde do.
1 Chon == > Sé liéu théng ké cua té6i> Thanh tich
ca nhan.
2 Chon thanh tich dé phuc hdi.
3 Chon Thanh tich trwéc > .
LUU Y Thao tac nay khong x6a cac hoat dong da
lwu bat ky.
Xoa thanh tich ca nhan
1 Chon = > Sé liéu théng ké cua t6i> Thanh tich
ca nhan.
2 Lwa chon thanh tich ca nhan.
3 Chon®¥>V.

Vung luyén tap
« \ung nhip tim (Thiét I4p vung nhip tim, trang 23)
* \Vung lwc (Thiét lap ving luc, trang 25)

Diéu hwéng

Tinh nang va céc thiét 1ap diéu huéng ciing ap dung dé
dieu hwédng hanh trinh (Hanh trinh, trang 15) va doan
dwong (Poan dwong, trang 4).

* Vi tri va tim kiém dia diém (Bja diém, trang 14).

e Lap hanh trinh (Hanh trinh, trang 15).

« Thiét 1ap tuyén dwong (Thiét I4p 10 trinh, trang 17).
« Thiét 1ap ban db (Thiét Iap ban do, trang 17).

Dia diém
Ban c6 thé ghi lai va lwu cac dia diém trong thiét bi.
Panh dau vi tri caa ban

Trwée khi ban co6 thé danh dau moét dia diém, ban phai
xac dinh vi tri qua vé tinh.

Néu ban mudn nhé cac cot moc hoéc tré' lai mot diém
nao do, ban co thé danh dau mét dia diém.

1 Bat d4u hanh trinh dap.

2 Chon Diéu hwéng > ¢ > Danh dau vi tri > /.
Lwu vj tri tir Ban do

1 Chon Piéu hwéng > Quét ban do.

2 Nhan /\ hodc V dé& xem ban dd cho vij tri.

MEO: Nhan { dé chuyén gitra cac tly chon xem

ban db.

3 Giv ¢ dé chon vi tri.
Théng tin vé dia diém hién thj phia trén cuing cla
ban do.

4 Lya chon thong tin vé dia diém do.

5 Chon { > Lwu dia diém > /.

Diéu hwéng dén mét dia diém
MEO: Ban c6 thé str dung cong cu tdng quan Tim kiém
vj tri dé tim kiém nhanh t&» man hinh chinh. Néu can
thiét, ban c6 thé thém cong cu tdng quan vao vong lap
tdng quan (Tuy chinh céng cu téng quan, trang 33)

1 Chon Piéu hwéng.

2 Chon mot tuy chon:

+ Chon Quét ban dé dé diéu hwéng dén mot dia
diém trén ban db.

+ Chon Hanh trinh dé diéu hwéng theo hanh trinh
da dwoc lwu (Hanh trinh, trang 15).

+ Chon Diéu hwéng dwéng mon MTB dé diéu
hwéng dén mang lwéi duwdng mon dap xe trén
nai.

+ Chon Tim kiém dé diéu huéng dén diém yéu
thich, thanh phé hoac vi tri da lwu.

MEO: Ban c6 thé chon O( dé nhap théng tin tim
kiém cu thé.

+ Chon Dia diém da lwu dé diéu hwéng dén mot
vi tri da dwoc lwu.

+ Chon Tim kiém gan day dé diéu hwéng dén mot
trong 50 dia diém ma ban da tim kiém gan day
nhét.

+ Ban c6 thé chon ¢ > Tim kiém gan: dé thu hep
khu viee tim kiém.

3 Chon mét vi tri.

4 Chon Dap xe.

5 Thuyc hién theo cac huwéng dan trén man hinh téi
diém dén cla ban.

€
2.57

Timber Ridge Rd.

500ft

Diéu hwéng quay vé diém bat dau
Tai bét ctr diém nao trong sudt qua trinh dap xe, ban
c6 thé tré lai diém bat dau.

1 Bat d4u hanh trinh dap.
2 Nhan [P > : dé& xem danh muc phim tét.
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3 Chon Quay vé diém bat dau.
4 Chon Doc theo tuyén dwéng twong tw hoac
Tuyén dwérng ngan nhét.
5 Chon Dap xe.
Thiét bi diéu huwéng ban tré lai diém bat dau cua
qua trinh dap xe.
Dirng diéu hwéng
1 Nhén 3.
2 Chon Dirng diéu hwéng > /.
Stra vi tri
1 Chon Diéu hwéng > Dia diém da lwu.
2 Chon moét vij tri.
Chon Chi tiét.
Chon Hiéu chinh.
Chon mét tuy chon.
Vi du, chon Thay d6i B cao dé nhap d6 cao da
biét cda dia diém do.
6 Nhap théng tin m&i, chon «/.

a b~ W

Xoa mot dia diém
1 Chon Piéu hwéng > Dia diém da Iwu.
2 Chon m6ét vi tri.
3 Chon Xéa vij tri > /.

Hanh trinh

C6 thé gri hanh trinh ti tai khodn Garmin Connect dén
thiét bi ctia ban. Sau khi lwu vao thiét bi, ban cé thé
diéu huéng hanh trinh trén thiét bi.

C6 thé di theo hanh trinh da lwu chi vi d6 la tuyén
duong tbt. Vi du, ban co thé lwu va di lam theo tuyén
dudng dap xe than thién. Ban ciing c6 thé di theo hanh
trinh da lwu, c6 gang duy tri hodc vwot qua muc tiéu
hiéu suat da dat ra trudc do.

Tao hanh trinh trén thiét bi

Trwde khi ban cé thé tao ra mot hanh trinh, ban phe”ai co
moét hoat dong v&i dir liéu GPS dworc lwu lai vai thiét bi
cla ban.

1 Chon = > Diéu hwéng > Hanh trinh > Tao méi.
2 Chon mot hoat dong dwa trén hanh trinh cla ban.
3 Nhap tén hanh trinh, va chon .

Hanh trinh sé xuét hién trén danh sach.
4 Lwa chon hanh trinh va danh gia chi tiét hanh trinh.

5 Néu can thiét, chon Thiét lap dé chinh stra cac chi
tiét hanh trinh.

Vi duy, ban c6 thé thay dbi tén hodc mau cla hanh
trinh.

6 Chon Dap xe.
Tao mét hanh trinh tir l1an dap gan day

Ban co thé tao mot hanh trinh méi tr mot chuyén di ma
ban da Iwu trén thiét bi Edge nay.

1 Chon Lich str > Hanh trinh dap xe.

2 Chon hanh trinh dap xe.
3 Chon : > Lwu lan dap lam hanh trinh.
4 Nhap tén hanh trinh, va chon .

Pi theo hanh trinh ttr Garmin Connect

Trwde khi co thé tai hanh trinh vé tir Garmin Connect,
ban phai c6 tai khoan Garmin Connect (Garmin
Connect, trang 28).
1 Chon mét tuy chon:
* M@ trng dung Garmin Connect.
* Truy cép connect.Garmin.com.

2 Tao hanh trinh m&i, hoac chon hanh trinh da cé
san.
3 Chon moét tuy chon:
+ Trén &ng dung Garmin Connect, chon : > Gri
t&i thiét bi.
» Trén trang mang Garmin Connect, chon Gtri t&i
thiét bi.
4 Chon thiét bi Edge cla ban.
5 Chor] mot tuy chon,:
* DBong bd hoéa thiét bi v&i ’ng dung Garmin
annect. )
* Pong bo thiét bi clia ban st dung (rng dung
Garmin Express.
Trén thiét bi Edge, hanh trinh sé& hién thi trén man
hinh chinh.
6 Chon hanh trinh.
LWU Y: Néu can, ban c6 thé chon Diéu hwéng >
Hanh trinh d& chon mot hanh trinh khac.
7 Chon Dap xe.

Meo cho mét hanh trinh

+ S dung huéng dan diéu hwéng (Tuy chon hanh
trinh, trang 16).

. Néu ban muédn bao gdm kh&i ddng, nhan [P dé bat
dau hanh trinh va khéi dong nhw binh thwdng.

e Tranh xa quang duwdng hanh trinh trong khi ban
kh&i dong.
Khi ban san sang bét dau, huéng dén hanh trinh
cua ban. Khi ban dang & bat ky phan nao trén )
quang duwdng hanh trinh, sé c6 mét thdng bao xuat
hién.

+ Cudn lén ho&c xudng ban db dé xem ban dd hanh
trinh.
Néu ban lac khéi hanh trinh, théng bao sé xuét
hién.

Xem chi tiét hanh trinh

1 Chon Piéu hwéng > Hanh trinh.

2 Chon hanh trinh.

3 Chon mét tuy chon:
+ Chon hanh trinh d& xem hanh trinh trén ban db.
+ Chon db thj leo nGi dé xem chi tiét va so dd do

cao cho méi lan leo.

« Chon Tém tat d& xem chi tiét vé hanh trinh.
+ Chon Yéu cau cda hanh trinh d& xem phan tich
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kha nang dap xe clia ban tai hanh trinh nay.
+ Chon Hwéng dan vé lwc dé xem phan tich né
Iwc cla ban tai hanh trinh nay.
Hién thj hanh trinh trén ban dé
B6i voi méi hanh trinh d& dwoc Iwu vao thiét bj cla
ban, ban cé thé tuy chinh hanh trinh d6 xuat hién trén
ban do ctia ban nhw thé nao. Vi du, ban co thé cai dat
hanh trinh di lai luén hién thj trén ban dq bang mau
vépg. Ban co thé hién thi hénh xen ké bang mau xanh.
biéu nay cho phép ban thay cac hanh trinh do trong
khi ban dang dap xe, nhwng khéng di theo hoac dieu
hwdng mét hanh trinh dac biét.
1 Chon = > Diéu hwéng > Hanh trinh.
2 Chon hanh trinh.
3 Chon :.
4 Chon Ludn hién thj dé& Iam hanh trinh ludn xuét
hién trén ban dd.

a

Chon Mau sac, va chon mot mau.

6 Chon Diém hanh trinh dé tinh ca nhirng diém

hanh trinh trén ban do.

Lan tiép theo khi ban dap xe dén gan hanh trinh d6,

diém do xuét hién trén ban db.

Tuy chon hanh trinh

Chon Diéu hwéng > Hanh trinh > ¢

Hwéng dan diéu hwéng: Bat hodc tét 161 nhac.

Canh bao lac khéi hanh trinh: Canh bao néu ban lac
khai hanh trinh do.

Tim kiém: Cho phép ban tim kiém nhitrng dhanh trinh
da lwu theo tén.

Sap xép: Cho phép ban sap xép cac hanh trinh da lwu
theo tén, khoang cach hoac ngay.

Xoa: Cho phép ban xoa tat ca hodc nhiéu hanh trinh
da lwu trong thiét bj ctia ban.

Dinh tuyén lai hanh trinh

Ban c6 thé chon cach thiét bj tinh toan lai tuyén duwdng

khi ban di chéch huéng.

Khi tgan di ché‘ch huwdng, hdy ghon mét tuy chon:
» Dé dwrng diéu hudng qho dén khi ban di dung
duwdng, chon Dirng dieu hwéng.

+ D& chon goi y dinh tuyén lai, chon Pinh tuyén lai.

LUU Y: Tuy chon dinh tuyén lai dau tién Ia tuyén
dwdng ngan nhat dé quay lai hanh trinh va bat dau
tw déng sau 10 giay.
Dirng hanh trinh
1 Cudn dén ban db.
2 Nhén :.
3 Chon Dirng hanh trinh > /.
Xoa hanh trinh
1 Chon Piéu hwéng > Hanh trinh.
2 Chon san.
3 Chon : >Xoéa> /.

Tuyén dwéng mon xe dap leo ndi

Voi rng dung Trailfork, ban c6 thé lvu cac tuyén
dwong yéu thich hoac duyét qua cac tuyén dwong gan
do. Ban c¢6 thé tai cac tuyén dwdng danh cho xe dap
leo nui Trailfork vé thiét bi diéu hwéng dap xe Edge cla
minh. C4c tuyén dwdng tai xudng sé xuét hién trong
danh séach cac hanh trinh da lwu.

Dé& dang ky thanh vién Trailfork, vui ldng truy cap www.
trailfork.com.

S dung ClimbPro

Tinh nang ClimbPro gitp ban quan ly né lwc cta minh
cho cac con dép sap toi. Ban c6 thé xem chi tiét vé cac
con doc, bao gom khi chidng xay ra, dé doc trung binh
va tbng d6 déc. Piém sb leo nui, dwa trén chiéu dai va
do dbc, dwoe chi dinh bdng mau sac (Danh muc déc,
trang 17).
1 Kich hoat y'nh nang ClimbPro cho cAu hinh hoat
dong (Thiét lap luyén tap, trang 29).
2 Chon Phat hién lén déc.
3 Chon moét :u]y chgn: )
« Chon Tat ca lan leo dé hién thj cac 1an leo véi
diém s0 leo tr 1500 trg 1&n. )
+ Chon Cac lan leo nui Trung binh dén Lén dé
hién thj cac 1an leo v&i diém sb leo tir 3500 tré
Ién.
« Chon Chi cac ’Ién leo cao dé hién thi cac 1an leo
nai voi diém sé leo tir 8000 trd lén.
4 Chon Ché dé.
5 Chon m¢ét tuy chon:
+ Chon Khi diéu hwéng dé chi str dung ClimbPro
khi ban di theo hanh trinh (Hanh trinh, trang 15)
hoéc diéu hwéng dén mot diém dén (Piéu huéng
dén mét dia diém, trang 14).
. Choq Ludn luén dé sir dung ClimbPro véi tt ca
cac lan dap xe.
6 Xem lai cac lan leo trong cdng cu kham pha leo nui.
7 Bat dau hanh trinh dap.

Khi bat diu leo, man hinh ClimbPro ty ddng xuét
hién.

4 Leo 174 >

o
O

Q 0
43989 +3989¢

1 E2

01277 «.757 4498}

B3 6%

Q27.57 ©7.17 42296

Sau khi lvu chuyén dap xe, ban co thé xem cac lan leo
nui trong phan lich sv.
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Str dung Céng cu chinh phuc déc
1 Cudn dén céng cu chinh phuc dbc.
MEO: Ban c6 thé thém céng cu chinh phuc dbc
vao vong lap céng cu (Tuy chinh vong 1ap céng cu,
trang 33).
2 Chon .
3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Ban kinh tim kiém dé& nhap khoang cach
dé tim kiém déc.
+ Choc D6 khé téi thiéu dé cai d&t danh muc déc
tdi thiéu (Danh muc déc, trang 17).
+ Choc D6 khé téi da dé cai dat danh muc débc tbi
da (Danh muc déc, trang 17).
+ Chon Loai dia hinh dé chi loai dia hinh ban
mudn dap xe.
+ Chon Sap xép theo dé sép xép céac lan leo theo
khodng cach, do déc, chiéu dai hodc cap do.
+ Chon Sap xép thir tw dé sap xép cac lan leo
theo thir tw tlr trén xubng hodc tir dwédi lén.

Danh muc déc

Danh muc déc dwoc sdp xép theo diém sb leo, dwoc
tinh toan bang cach nhan do déc vai chiéu dai cta lan
leo. Mét 1an leo phai bao gébm chiéu dai it nhat 500m va
dd déc trung binh 3%, hoac diém sb leo 1.500 dé dwoc
tinh 1a mot 1an leo ddc.

| Danhmyc | Biémleo | Mau sic|

Danh muc Hors (HC)  L&n hon 80.000 [ ]
Danh muc 1 Lé&n hon 64.000 [ ]
Danh muc 2 Lén hon 32.000 [ ]
Danh muc 3 Lén hon 16.000 [ ]
Danh muc 4 Lén hon 8.000 [ ]
Khéng c6 danh muc Lén hon 1.500 [ ]

Thiét lap ban dé

Chon == > Hé so hoat déng, chon hd so va chon

DPiéu hwéng > Ban dé.

Hwéng: Thiét 1ap ban do dwoc hién thi trén trang do
nhw thé nao.

Thu/phéng tw ddng: Tw dong chon mic thu phong dé
str dung ban d6. Khi chrc nang nay bj tat, ban phai
thwe hién thu phong thd cong.

Van ban hwéng dan: Thiét 1ap khi l&i nhéc diéu
hwdng chi tiét xuat hién (yéu cau ban dé cé thé
dinh tuyén).

Giao dién: Tuy chinh thiét lap giao dién trén ban doé
(Thiét Iap Giao dién ban do, trang 17).

Théng tin ban dé: Kich hoat ho&c vé hiéu héa ban dé
hién da dwoc tai xubng thiét bi.

Thiét lap Giao dién ban do

Chon = > Hb so hoat déng, chon ho so va chon
Dieu hwéng > Ban do > Giao dién.

Hinh nén ban dé: Diéu chinh hinh thic cla ban
dd theo kiéu dap xe cla ban (Hinh nén ban dé,
trang 17).

Ban d6 phé bién: Banh d4u nhirng con dwéng hodc
dwong mon phé bién cho kiéu di xe ctia ban.
Buong hoac dwong mon cang toi thi cang pho
bién.

Chi tiét ctia ban d6: Dat mirc do chi tiét hién thj trén
ban do.

Mau cua tuyén dwong lich ste: Cho phép ban thay
ddi mau cla tuyén dwong lich st ban da di.

Nang cao: Cho phép ban cai dat mt’fg dod phong to
va kich thwdc van ban, va bat ché do té bong va
dwdng vien.

Dt lai ban dé méac dinh: Dat lai hinh thirc ban d6 vé
cai dat mac dinh.

Thay déi hwéng ban do

1 Chon = > H6 so hoat dong.

2 Chon hé so.

3 Chon Diéu hwéng > Ban d6 > Hwéng.

4 Chon mét tuy chon: o ) .
e Chon North Up d{a hi{an thi phia Bac & dau trang.
* Chon Track Up dé hién thi hwéng di hién tai cla

hanh trinh & géc man hinh.

Hinh nén ban dé

Ban c6 thé thay ddi hinh nén ban dé dé diéu chinh hinh

thirc ctia ban dd cho kiéu di xe clia ban.

Chon = > H6 so hoat déng, chon hd so va chon

Diéu hwéng > Ban d6 > Giao dién > Hinh nén ban

do.

Cé dién: S dung cach phdi mau ban db cb dién Edge,
khéng bd sung hinh nén.

Do twong phan cao: Dat ban db hién’ thi di¥ liéu v&i do
twong phan cao hon, dé hién thj tét hon trong moi
trwdng khac nghiét.

Dap xe leo nui: Cai dat ban d6 dé t6i wu hoa dir liéu
dwdng mon trong ché dd dap xe trén nui.

Thiét I1ap 16 trinh

Chon = > H6 so hoat dong, chon hd so va chon

Dieu hwéng > Lo trinh.

Tuyén dwong pho bién: Tinh toan cac tuyén duong
dua trén sé lwot dap xe phd bién nhat tr Garmin
Connect.

Ché do dinh tuyén: Thiét lap cach di chuyén dé téi wu
hoa tuyén dwong cla ban.

Phwong phap tinh: Thiét Iap phwong phap dwoc dung
dé tinh toan tuyén dwong cla ban.

Xac dinh phwong hwéng: Khoa hinh tam giac mau
xanh, thé hién vi tri cGia ban trén ban dd, trén con
dwdng gan nhéat.

Thiét 1ap phong tranh: Thiét 1ap cac loai dwéorng can
tranh xa trong khi diéu hwéng.

Diéu huéng
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Dinh tuyén lai hanh trinh: Ty déng tinh toan lai tuyén
dwdng khi ban di léch khdi hanh trinh.

Dinh tuyén lai 16 trinh: Ty dong tinh toan lai tuyén
dudng khi ban di léch khdi tuyén dwdng do.

Chon hoat déng dé dinh tuyén tuyén dwong
Ban c6 thé chon thiét bi dé tinh toan tuyén dwdng dua
trén loai hoat dong.
1 Chon = > Hé so hoat déng.
2 Chon hd so.
3 Chon Piéu hwéng > Binh tuyén > Ché dé dinh
tuyen.
4 Chon mot tuy chon dé tinh toan tuyén dwédng cla
ban.
Vi duy, ban cé thé chon Dap xe trén dwdng dé di‘é‘u
huwéng di trén dwdng hoac Dap xe di'.:l hinh dé diéu
hwéng di trén dia hinh gap ghénh, hiém hoc.

Tinh nang két noi

/\ CANH BAO
Khi dap xe, khdng twong tac véi man hinh dé nhap
théng tin hodc doc hoac tra 1oi tin nhan, vi lam nhw
vay co thé gay xao nhang va cé thé dan dén tai nan
nghiém trong hoac t&r vong.

Tinh nang két pc“')i c6 sén trén thiét bi Edge cla ban khi
ban két ndi thiét bi v&éi mang Wi-Fi® hoac dién thoai
twong thich st dung céng nghé Bluetooth.

Két néi dién thoai

Dé s dung cac tinh nang lién két cla thiét bi Edge,
thiét bi phai dwoc két ndi trwe tjép théng qua rng dung
Garmin Connect, thay vi ti thiét 1ap Bluetooth® trén
dién thoai.

1 Gilr "= dé bat thiét bi.

Khi bat thiét bi Ian dau tién, ban sé chon ngdn ngiy
thiét bi. Man hinh tiép theo nhac nhé ban két ndi
voi dién thoai clia minh.

MEO: Ban c6 thé chon = > Tinh nang dwoc két
néi > Dién thoai > Két ndi dién thoai théng minh
dé vao ché d6 ghép ndi theo cach thd cong.

2 Quét ma QR béang dién thoai v? lam theo hL'fc’)’n’g
dan trong ng dung dé hoan tat quy trinh két ndi va
thiét lap.

LUU Y: Duia’ trén tai khoan qumiq Connect va cac
phu kién,‘ thiét bi ctia ban sé dé xuat cac try’c‘yng dir
Iié,u va ho so hoat, déng trong qué trinh thiét lap.
Néu ban da két ndi cac cam bién v&i thiét bj trw@’c
do, ban c6 thé chuyén chung trong qua trinh thiét
lap.

LU Y: Viéc thiét lap Wi-Fi va s dung ché d6 ngu
trén thiet bi clia ban sé cho phép thiét bj dong bq
hoa voi tat ca d liéu cda ban, chang han nhuw sé
lieu th(‘)rjg ké‘luyén tap, tai xuéng hanh trinh va cap
nhat phan mem.

Sau khi két ndi thanh céng, théng bao xuét hién, va
thiét bi tw ddong dong bd va&i dién thoai ctia ban.

Tinh néng két néi Bluetooth

Thiét bi Edge c6 mot s6 tinh nang dwoc két nbi
Bluetooth v&i dién thoai twong thich béng (ng dung
Garmin Connect va Connect IQ. Truy cap Garmin.com.
vn/products/apps dé biét thém thong tin.

Tai hoat dong Ién Garmin Connect: Ty dong gt hoat
doéng cta ban dén tai khodn Garmin Connect ngay
khi hoan tat ghi lai hoat déng.

Nhéc nhé bang am thanh: Cho phép (ng dung
Garmin Connect bat nhac nhé théng béo trang thai
trén dién thoai trong khi chay bd hodc trong hoat
dong khac.

Canh bao xe dap: Cho phép ban bat canh bao phat
ra trén thiét b| va glvi cdnh bao dén dién thoai cla
minh khi thiét bi phat hién chuyén déng.

Tinh néng c6 thé tai xuéng Connect 1Q: Cho phép
ban tai xuéng cac tinh nang Connect IQ ttr trng
dung Connect IQ.

Tai xuéng hanh trinh, doan dwéng va viéc luyén tap
tlr Garmin Connect: Cho phép tim kiem hoat dong
trén Garmin Connect bang dién thoai va gtri dén
thiét bi cta ban.

Truyén tir thiét bj nay sang thiét bj khac: Cho phép
truyén khdng day cac tap tin dén thiét bi Edge
twong thich khac.

Tim thiét bi Edge: Dinh vi thiét bi Edge bi mat duoc
két ndi v&i dién thoai va hién dang nam trong pham
Vi.

Tin nhén: Cho phép tré 161 cudc goi dén hoac tin nhan
bang tin nhan méu‘. Tinh nang nay kha dung voi
dién thoai c6 hé diéu hanh Android™ twong thich.

Théng bao: Hién thj tin nhan va théng bao dién thoai
trén thiét bi ctia ban.

Cac tinh nang theo doi va an toan: (Tinh néng An
toan va Theo dbi, trang 18).

Twong tac mang xa héi: Cho phép dang cap nhat 1én
trang mang xa hdi yéu thich khi tai hoat dong lén
Garmin Connect.

Cap nhat thoi tiét: G thong bao va diéu kién thoi tiét
theo thoi gian thuc dén thiét bi cia ban.

Tinh nang An toan va Theo do6i

/A CHUY

Tinh nang An toan va Theo di |4 tinh n&ng bd sung va

khéng nén dwa vao dé nhu la mot phwong phap chinh

dé goi hé tro' khan cap. Ung dung Garmin Connect
khong thay ban lién hé véi dich vu hd tro khan cép.

LUUY

Dé st dung c4c tinh nang nay, thiét bj Edge 540
phai bat GPS va dworc két ndi véi iing dung Garmin
Connect st dung cong nghé Bluetooth. Ban c6 thé
nhap s lién lac khan cép vao tai khoan Garmin
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Connect clia ban.

Thiét bi Edge 540 c6 cac tinh nang an toan va theo déi

phai dwoc thiét [ap trén rng dung Garmin Connect.

D& biét thém thong tin vé viéc theo doi hoat dong va

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

com/safety.

Hé tro: Cho phép ban gwvi tin nhén véi tén cla ban,
lién két LiveTrack va vi tri GPS cla ban (néu cé
thé) dén cac sé lién lac khan cép.

Phat hién sw cé: Khi thiét bj Edge 540 phat hién su cb
trong cac hoat ddng ngoai troi nhat dinh, thiét bi guvi
mot tin nhan tw déng, lién két LiveTrack, va vi tri
GPS clia ban t6i cac lién hé khan cép cua ban.

Theo dbi trwe tiép: Cho phép ban bé va gia dinh déi
theo cac cudc dua va hoat dong luyén tap ctia ban
trong thoi gian thyc. C6 thé moi nhirng ngu i theo
doi str dung thw dién ti hoé}c mang xa héi, cho
phép ho xem di¥ liéu trwc tiép trén trang theo dbi
Garmin Connect.

GroupTrack: Cho phép ban theo doi nhitng két noi
cua ban bang cach str dung LiveTrack trwc tiép trén
man hinh va trong th&i gian thyec.

Phét hién sw cé

/A CHUY

Phat hién sy 96 Ia tinh néng bd sung chi kha dung

doi voi m@t sO hoat ddng ngoai troi. Tinh nang Qhét

hién sw c6 khong dwoc xem la cach thirc chli yéu dé

nhan dwoc s tro giup khan cap. 'ng dung Garmin

Connegt khong thay mat ban lién hé v&i cac dich vy

khan cap.

LUUY

Trwéc khi ban cé thé cho phép phat hién sw cb trén
dién thoai cGa ban, ban phai lap théng tin lién hé khan
cép trong (rng dung Garmin Connect. Dién thoai dwoc
két ndi clia ban phai c6 mang (g6i di¥ liéu) va nam
trong pham vi phtl sbng mang, noi cé di¥ liéu. Lién hé
khan cAp clia ban phai c6 thé nhan tin nhan van ban
(Ban c6 thé can phai tra phi tin nhan van ban theo ty 1&
van ban cla nha mang).

Khi sw c¢b dwoc phat hién bdi thiét bi Edge véi GPS
duoc !(l’ch hoat, '’ng dung Garmin Connect c6 thé gwi
tin nhan vé3n ban va email tw dong v&i tén Cl}a ban va vi
tri GPS, néu c6 sén, dén céac lién hé khan cap cda ban.
Tin nhan hién thi trén thiét bi cdia ban va dién thoai
duwoc ghép ddi cho biét cac lién h§> cla ban sé deo’c
théng bao sau 30 giay troi qua. N(%u bqn khéng can hd
tro, ban co thé huy bé tin nhan khan cap ty dong.
Hé tror

/A CHUY
Hb tro 1a mét tinh n&ng bd sung va khéng nén phu
thudc vao nhu mét phuong phap chinh dé dwoc hé tror
khan c4p. Ung dung Garmin Connect khéng thay mat
ban lién hé v&i cac dich vu khan cép.

LUU Y

Trwée khi ban co thé bat tinh nang hd tro trén thiét bi
ctia ban, ban phai lap thong tin lién hé khan cép trong
&ng dung Garmin Connect. Dién thoai duoc két ndi
ctia ban phai c6 mang (géi di¥ liéu) va ndm trong pham
vi phli séng mang, noi ¢6 di¥ liéu. Lién hé khan cap
ctia ban phai c6 thé nhan tin nhan van ban (Ban c6 thé
can phai tra phi tin nh&n van ban theo ty & van ban
cla nha mang).

Khi thiét b Edge clia ban da bat GPS duoc két ndi voi
(rng dung Garmin Connect, ban co6 thé gi tin nhan van
ban tw déng véi tén va vi tri GPS ctia ban, néu cé thé,
dén cac sb lién lac khan cép.
M6t tin nhan xuét hién trén thiét bi clia ban cho biét
sé théng bao d{an cac Iién‘hé c~L’1a ban khi hét thoi gian
dém ngwoc. Néu khong can ho trg, ban coé thé hay tin
nhan.
B6 sung lién hé khan cap
Sé lién lac khan cap dwoc s dung cho tinh ndng An
toan va Theo dbi.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon = ho3C +e-.
2 Chon An toan & Theo do6i > Tinh nang Ar] toan >
Lién hé khan cap > Thém lién hé khan cép.
3 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
Céc lién hé khan cap nhan dwoc thong bao khi ban
thém ho vao danh séch lién hé khan cép, va ho co thé
chap phén hoac ttr choi yéu cau cla ban. ,Néu lién hé
tir chéi, ban phai chon mot lién hé khan cap khac.
Xem cdc lién hé khan cap cua ban
Trwéc khi ban cé thé xem cac lién hé khan cép trén
thiét bi ctia ban, ban phai thiét lap cac lién hé khan cap
va théng tin vé nguoi dap xe trong (rng dung Garmin
Connect.
Chon = > An toan & Theo ddi > Lién hé khan cap.
Tén va sb dién thoai lién hé khan cip cta ban xuét
hién.
Yéu cau hé tror

LUU Y

Trwée khi ban yéu cau hd tro, ban phai bat GPS trén
thiét bi Ege va cai d&t thong tin lién hé khan cap trong
&ng dung Garmin Connect. Dién thoai duoc két ndi
clia ban phai c6 mang (géi di¥ liéu) va ndm trong pham
vi phli séng mang, noi ¢ di¥ liéu. Lién hé khan cap
ctia ban phai c6 thé nhan email hodc tin nhan van ban
(Ban c6 thé can phai tra phi tin nhan van ban theo ty 1&
van ban clda nha mang).

1 Gii» = trong 5 giay dé kich hoat tinh nang hé tro.
Thiét b phat ra tiéng bip va gl tin nhan sau khi hét
thoi gian dém ngwoc trong nam giay.

MEO: Ban c6 thé chon €= trdc khi hét thoi gian
dém ngwoc dé hay tin nhan.

2 Né&u can thiét, hay chon Guri dé gli tin nhan ngay
lap ture.

Tinh nang két néi
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Bat va tat tinh nang Phat hién sw c6
LUU Y: Bién thoai da két n6i ciia ban phai dwoc trang
bi go6i di¥ liéu va nam trong vung pht séng clia mang
noi cé san div liéu.
1 Chon = > An toan & Theo di > Phat hién sy
co.
2 Chon hd so hoat dong dé bat tinh n&ng Phat hién
sw co.
LUU Y: Tinh ndng phat hién s c6 dwoc bat mac
dinh cho mét sO hoat dong ngoai tréi nhat dinh. Tuy
thudc vao dia hinh va phong cach dap xe cla ban,
cac phat hién gia co thé xay ra.
Huy bé tin nhan tw déng
Khi sw cb dwoc phat hién bai thiét bi, ban c6 thé hay
tin nhan khan cAp tw dong trén thiét bi ho&c dién thoai
da két ndi trwdre khi thiét bi glvi tin nhan dén cac lién hé
khan cép ctia ban.

Chon Huy > ¢/ trwéc khi két thic 30 giay dém

ngwoc.

Gwi ban cap nhét trang thdi sau sw c6

Trwdc khi ban cé thé gli ban cap nhat trang thai dén
cac lién hé khan pép cla ban, thiét bi cﬂq ban phai phat
hién ra mét sy ¢0 va gl tin nhén khan cép tw dong

dén cac lién hé khan cép cua ban.

Ban cé,thé gl ban cap nhat trang thai dén c4c lién hé
khan cap cua ban thdng bao rang ban khéng can s
tro giup.

Tw trang trang thai, chon Pa phat hién sw cé > Téi

on.

Tin nhan dwoc glri dén tat ca cac lién hé khan cap.

Bét theo dbi trwce tiép
Trwoc khi ban c6 thé bat dau thuc hién phién theo doi
trwee tiep dau tién, ban phai thiét [ap lién hé trong trng
dung Garmin Connect.

1 Chon==> An toan & Theo déi > LiveTrack.

2 Chon mét tuy chon:

+ Chon Khé&i dong tw dong dé bat dau phién theo
ddi trwe tiép méi khi ban bat dau loai hoat dong
nay.

+ Chon Tén LiveTrack dé cap nhat tén phién
LiveTrack clia ban. Ngay hién tai la tén mac
dinh.

e Chon Ngw&i nhan dé xem ngwoi nhan.

+ Chon Chia sé hanh trinh néu ban muén nguoi
nhan nhin thay hanh tinh ctia ban.

+ Chon Tin nhan nguwoi xem’néu ban myén cho
phép ngwdi nhan gL’Pi, tin nhan trong suodt hoat
dong dap xe (Tin nhan ngwoi xem, trang 21).

e Chon Mé& réng LiveTrack dé mé réng xem phan
LiveTrack trong 24 gio.

3 Chon Bét dau LiveTrack.
Nguw&i nhan cé thé xem di liéu truc tiép cta ban trén
trang theo d6i Garmin Connect.

Bat dau phién GroupTrack

Trwéce khi ban co6 thé bat dau phién GroupTrack,

ban phai co dién thoai' c6 rng dung Ggrmin Connect
dwoc ghép doi voi thiét bi clia ban (Két ndi dién thoai,
trang 18).

Trong khi dap xe, ban co thé thay nhirng nguoi dap xe
trong phién GroupTrack cla ban trén ban do.

1 Trén thiét bi diéu hwéng dap xe Edge, chon = >
An toégn & Theo doi > GroupTrgck dé cho phép
xem két ndi trén man hinh ban 4do.

2 T ng dung Garmin Connect, chon == ho&c »--.

3 Chon An toan & Theo déi > LiveTrack > : >
Thiét lap > GroupTrack > Tat ca ban beé.

4 Chon Bat dau LiveTrack.

5 Trén thiét bj diéu hwdng dap xe Edge, nhan [P va
dap xe.

6 Cudn dén ban dd dé xem cac két ndi ctia ban.

7 Cudn lén hoac xuéng danh sach GroupTrack.

Ban c6 thé chon mot r)gu’(yi dap xe trong Qanh
sach, va ngwoi do xuat hién & giltra ban do.
Meo cho phién GroupTrack
Tinh nang GroupTrack cho phép ban theo déi cac két
n@i khac trong nhém 903 ban, st dung LiveTrack tryc
tiep trén man hinh. Tat ca thanh vién cia nhém phai
két ndi v&i ban trong tai khoan Garmin Connect cuia
ban.

* Dap xe ngoai troi co str dung GPS.

« Két ndi thiét bi Edge 540 v&i dién thoai bang cong
nghé Bluetooth.

e Trong L’Png'dun’g Garmin Connect, chon == ho3c »-
va chon Két néi dé cap nhat danh sach nguoi dap
xe cho phién GroupTrack clia ban.

» Dam bao tat ca cac két ndi ctia ban két ndi vai dién
thoai cua ho va bat dau phién LiveTrack trong (rng
dung Garmin Connect.

» Dam bao tat ca két néi déu trong ndm pham vi (40
km hoac 25 dam).

* Trong sudt phién GroupTrack, cudn ban do dé xem
cac két ndi ctia ban.
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« Dirng dap xe trudc khi ban co gang xem thong tin
vé dia diém va hwéng chuyén dong cla nhirng
ngudi dap xe khac trong phién GroupTrack.

Chia sé sw kién truec tiép

Chia sé sy kién trwc tiép cho phép ban g tin nhén
cho ban bé va gia dinh trong mot sw kién, cung cap
théng tin cap nhat theo thoi gian thye bao g{)m thoi
gian tich IGylvé ‘thc‘ri gian vong hoat déng cudi cung.
Trwde khi bat dau sw kién, ban co thé tuy chinh danh
sach ngw®i nhan va ndi dung tin nhan trong rng dung
Garmin Connect.

Bat Chia sé sw kién truwc tiép

Trwée khi ban co thé chia sé sy kién truc tiép, ban phai
thiét lap tinh nang LiveTrack trong (rng dung Garmin
Connect.

LUU Y: Cé4c tinh nang LiveTrack kha dung khi thiét bj
clia ban dwoc két ndi v&i rng dung Garmin Connect
bang cdng nghé Bluetooth, véi dién thoai Android
twong thich.

1 Bat thiét bi diéu hwéng dap xe Edge cda ban.

2 Trong &ng dung Garmin Connect, tr trinh don thiét
lap, chon An toan & Theo do6i > Chia sé sw kién
truec tiep.

3 Chon Thiét bi, va chon thiét bi didu huéng dap xe
Edge.

4 Chon cong tac chuyén dbi dé kich hoat Chia sé sw
kién trwec tiep.

5 Chon Hoan tat.

6 Chon Ngw®i nhan dé thém nguwdi vao danh ba cla
ban.

7 Chon Tuy chon tin nhén dé tuy chinh cac tuy chon
va trinh kich hoat tin nhan.

8 Ra ngoai, va chon hd so dap xe GPS trén thiét bj
diéu hwéng dap xe Edge 540 clia ban.

Chia sé sy kién tryc tiép dwoc kich hoat trong 24 gid.

Tin nhan nguwdi xem

LUU Y: bién thoai da két n6i cia ban phai dwoc trang

bi go6i di¥ liéu va nam trong vung pht séng clia mang

noi cé san div liéu.

Tin nhan ngwdi xem la mot tinh nang cho phép nh@ng

ngwoi theo doéi LiveTrack clia ban gtri cho ban tjn nhan

van ban trong hoat dong dap xe. Ban co thé thiét lap

tinh nang nay trong cai dat LiveTrack cla (rng dung

Garmin Connect.

Khéa tin nhan ngwoi xem

Néu ban muén khéa tin nhan ngwéi xem, Garmin

khuyén khich ban khéa truwée khi bat dau hoat déng.
Chon = > An toan & Theo déi > LiveTrack > Tin
nhan ngwei xem.

Dat canh bao xe dap

Ban c6 thé bat canh bao xe dap khi ban roi khai xe

dap, chang han nhu’ khi dirng xe trong mét chuyép di

dai. Ban co thé diéu khién canh bao xe dap tir thiét bj

cla minh hodc cai dat thiét bi trong trng dung Garmin

Connect.
1 Chon = > An toan & Theo déi > Canh bao xe
dap.
2 Tao hoac cap nhat mat ma cla ban.
Khi ban tét bao thirc xe dap khai thiét bi Edge, ban
sé dwoc nhac nhap mat ma.
3 Gilr ™, va chon Dat canh bao xe dap.
Néu thiét bi phat hién chuyén dong, né phat ra am
th’anh, canh bao va glri cdnh bao dén dién thoai dwoc
két ndi ctia ban.
Bat Nhac nhé bang 4m thanh trén dién thoai
Trwéce khi ban co thé thiét 1ap 161 nhac bang am thanh,
ban phai co mpt djén thoai, c6 rng dung Garmin
Connect da két noi voi thiét bi Edge cua ban.
Ban c6 thé dat ’ng dung Garmin Connect dé phat
thong bao trang thai dong lwc trén dién thoai qﬂa pan
trong khi dap xe‘hoég hoat déng khac. L&i nhac péng
am thanh bao gom s vong va ,thc‘yi gian vong, dieu
huwéng, stre lwe, nhip di hqéc tg‘)c do va dir liéu nhip
tim. Trong th&i gian 101 nhac bang am thanh, ing dung
Garmin Connect sé tat am thanh chinh cua dién thoai
dé phat thong bao. Ban c6 thé tiy chinh cac mirc am
lvong trén rng dung Garmin Connect.
1 Tw &ng dung Garmin Connect, chon == ho&c «»-.
2 Chon Thiét bj Garmin.
3 Chon thiét bi ctia ban.
4 Chon Am bao.

Nghe nhac

/\ CANH BAO
Khéng nghe nhac khi dap xe trén dwdong cong cong,
b&i vi hanh déng nay cé thé gay xao nhang dan dén
tai nan ca nhan hoac tlr vong. Trach nhiém clia ngu&i
dung la phai am hiéu luat 1& dia phwong lién quan dén
viéc dung tai nghe khi lai xe.
1 Bat d4u hanh trinh dap.
2 Trong khi tam dirng, nhdn /\ hodc WV dé xem
man hinh tinh th&i gian.
3 Nhén :.
4 Chon Coéng cu.
5 Nhan /\ hodc V dé xem cong cu diéu khién nhac.
LUU Y: Ban c6 thé thém tuy chon vao vong cong
cu (Tuy chinh vong ldap céng cu, trang 33).
6 Bat diu nghe nhac tir dién thoai da dwoc ghép ndi.
Ban c6 thé diéu khién danh sach nhac trén dién thoai
ttr man hinh xe dap Edge cla ban.

Tinh nang két n6i Wi-Fi

bang tai hoat dong Ién tai khoan Garmin Connect:
Tw dong gt hoat déng clia ban Qén tai khoan
Garmin Connect ngay khi hoan tat ghi lai hoat
dong.

Cap nhat phan mém: Ban cd thé tai xudng va cai d&t

Tinh nang két néi
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ban cap nhat phan mém mai nhét.

Ké hoach Iuyfzn tap va bai luyén tap: Cho phép duyét
va chon ké hoach luyén tap va bai luyén tap trén
trang Garmin Connect. Lan t&i néu thiét bj ctia ban
c6 két ndi Wi-Fi, cac tap tin sé dwoc glri dén thiét bi.

Thiét 1ap két néi Wi-Fi

Ban phai két ndi thiét bi cia minh véi trng dung Garmin

Connect trén dién thoai hoac véi (rng dung G’arm,in

Express trén may tinh truwéc khi ban cé thé két ndi voi

+ Truy cap Garmin.com/express, va tai xubng (rng
dung Garmin Express.

2 Lam theo hudng dan trén man hinh dé thiét 1ap két
noi Wi-Fi.
Thiét 1ap két néi Wi-Fi
Chon = > Tinh néng dwoc két néi > Wi-Fi.
Wi-Fi: Cho phép két néi mang Wi-Fi khéng day.
LWU Y: Cac thiét 1ap két ndi Wi-Fi khac xuét hién

mang Wi-Fi.

1 Chon mét tuy chon:
» Tai xudng rng dung Garmin Connect va ghép
ndi dién thoai cla ban (Két néi dién thoai,

trang 18).

chi khi Wi-Fi dwoc cho phép.

Tw dong tai 1én: St dung mang khéng day da duoc
két ndi trwéc do dé tw dong tai Ién cac hoat dong
dwoc ghi lai.

Thém mang: Két néi thiét bi v&i mang khong day.

Cam bién khéng day

Thiét bi diéy hwong dap xe Edge clia ban co thé dwoc két Qéi va st dung v&i cam bién ANT+ ho&c Bluetooth khéng
day (Két ndi cam bién khéng day, trang 25). Sau khi cac thiét bi dwgc ket noi, ban c6 thé tay chinh cac trwong div
liéu tuy chon (Thém man hinh di liéu, trang 30). Néu thiét bj clia ban dwgc dong goéi véi mét bd cdm bién, ching da

duoc ghép nbi.

D& biét thong tin vé kha nang twong thich clia cdm bién Garmin cu thé, cach mua hoac dé xem hudng dan st dung
cla cha s& hiru, hay truy cap buy.Garmin.com dé xem cam bién do.

Loaicambién |  _ _ ___  __ ____ _meta |

Xe dap dién

Diéu khién tir Xa
Edge

Man hinh m&
réng

Nhip tim

Diéu khién tir xa
inReach

bén

Luc

Ra-da

Can chuyén

Shimano Di2

Shimano STEPS

May luyén tap
théng minh

Ban c6 thé str dung thiét bi cia minh v&i xe dap dién va xem di¥ liéu xe dap, chang han nhw
pin va thong tin can chuyén sé trong qua trinh dap xe (St» dung diéu khién ttr xa inReach,
trang 27).

Ban c¢6 thé diéu khién man hinh xe dap Edge v&i diéu khién tir xa Edge, bao gdm bat dau bam
gi® hoat déng, danh dau vong I&p va cudn xem cac man hinh di liéu.

Ban c6 thé st dung ché dd Hién thi mé& rong dé hién thi man hinh di liéu tir thiét bi Edge cua
minh trén thiét bi Edge twong thich trong khi di xe dap hodc ba mén phéi hop.

Ban co thé s dung may theo doéi nhip tim bén ngoai, chéng han nhv HRM-Pro hoac HRM-
Dual, va xem di liéu nhip tim trong cac hoat déng ctia ban.

Churc ndng diéu khién tr xa inReach cho phép ban diéu khién thiét bj inReach ctia minh béng
thiét bi Edge (St dung diéu khién tir xa inReach, trang 27).

Ban c6 thé sir dung dén xe dap théng minh Varia dé cai thién nhan thirc vé tinh huéng.

Ban c6 thé s dung thiét bi do cong suét, chang han nhw Rally va Vector, d& xem di liéu lwc
trén déng hd clia ban. Ban c6 thé diéu chinh viing luc dé phi hop véi muc tiéu va kha nang
ctia minh (Thiét I&p ving luc, trang 25) hodc st dung canh bao pham vi dé dwoc théng bao khi
ban dat dén vung lwc cu thé (Thiét Iap bao déng pham vi, trang 31).

Ban c6 thé sir dung ra-da chiéu hau xe dap Varia dé cai thién nhan thire vé tinh hudng va gwi
canh bao vé cac phuong tién dang dén gan. Véi dén chiéu hau cla rada may quay Varia,

ban ciing c6 thé chup &nh va quay video trong khi di xe (St¥ dung Piéu khién Méy quay Varia,
trang 26).

Ban c6 thé str dung can chuyén sb dién t&r dé hién thi thong tin chuyén sbé trong qua trinh dap
xe. Thiét bi Edge 540 hién thi cac gia tri diéu chinh hién tai khi cdm bién & ché do diéu chinh.
Ban c6 thé sir dung can chuyén sb dién t& Shimano® Di2™ dé hién thj thong tin chuyén sb
trong khi dap xe. Thiét bi Edge 540 hién thj cac gia tri diéu chinh hién tai khi cdm bién & ché do
diéu chinh.

Ban c6 thé s dung thiét bi véi Shimano STEPS™ eBike va xem di liéu dap xe, chdng han
nhw théng tin vé Pin, can chuyén sé trong subt qué trinh dap (Xem chi tiét vé cam bién eBike,
trang 27).

Ban co thé s dung thiét bj cGia minh v&i may luyén tap théng minh danh cho xe dap trong nha
dé mo phéng Iwc can trong hanh trinh, dap xe hodc tap luyén (St dung may luyén tap trong
nha, trang 5).
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Loaicambién | meta |

Ban c6 thé gan cam bién téc dd hodc gudng chan vao xe dap ctia minh va xem di liéu trong

TOAC Gt e qua trinh ban di xe. Néu can, ban cé thé nhap chu vi banh xe clia minh theo cach tha cong
chan , ~ .
(Kich c6 va chu vi banh xe, trang 46).
Tempe Ban co thé gan cam bién nhiét do tempe vao day deo hogc vong Iap an toan noi tiép xuc voi
P khong khi xung quanh, d& né cung cip ngudn dir liéu nhiét dd chinh xac nhat quan.
VIRB Chirc néng tir xa VIRB gitip ban diéu khién camera hanh déng VIRB béng thiét bi.

DPeo cam bién nhijp tim
LWU Y: Néu khong c6 cam bién theo ddi nhip tim, ban
c6 thé bd qua buwdc nay.
Cam bién theo doi nhjp tim nén dwoc deo dudi xwong
L’Pp va tiép )’(l:IC truc tiép voi da. Nén deo vira da chat dé
c0O dinh thiét bi trong qua trinh hoat ddng.

1 Gan mo-dun theo ddi nhip tim @ 1&n trén day deo.

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

2 Lam wét dién cuc @ va cac mié’ng’dér’n tiép xuc
® & phia sau day deo d’é‘tao sw két ndi manh mé
gitra nguc va thiét bj truyén dan.

08 2
5

3 Quén day deo quanh ngwc va gédn méc @ cung
vong day ® lai v&i nhau.

LWU Y: Nhan hwéng dan khong bi gap chéng 1én
nhau.

TN

Logo Garmin ndm & mét phai phia trén.
4 Mang thiét bi trong pham vi 3 m (10 ft.) ctia cdm
bién nhip tim.
Sau khi mang cam bién nhip tim, thiét bi hoat déng va
gli di¥ liéu.
MEO: Néu di ligu nhip tim that thwong hodc khong:
hién thi, hay xem cac meo khac phuc sw cb (Meo doi
voi dir liéu nhip tim that thuong, trang 24).
Thiét lap vung nhip tim
Thiét bi st dung théng tin hd so ngudi ding tir thiét

lap ban dau dé xac dinh vung nhip tim mac dinh. Ban
c6 thé diéu chinh thd cdng ving nhip tim theo muc tiéu
strc khoé clia ban (Muc tiéu strc khoé, trang 23). Dé
c6 di¥ liéu vé lwong calo chinh xac nhét trong qua trinh
hoat ddng clia ban, ban nén thiét lap nhip tim téi da,
nhip tim khi nghi va viing nhip tim.
1 Chon = > Sé liéu théng ké cta t6i > Vung luyén
tap > Vung nhijp tim.
2 Nhap muc tdi da, nguwéng lactat va gia tri nhip tim
khi nghi ctia ban.

Ban co thé st dung tinh nang phat hién am thanh

dé tw dong phat hién nhip tim ctia ban trong subt

qua trinh hoat dong. Cac gia tri cia vung dwoc cNép
nhat tw déng, nhung ban cling co thé stra ddi moi
gia tri bang cach thi coéng.

3 Chon Dwa trén:

4 Chon mét tuy chon:

« Chon BPM dé xem va hiéu chinh cac vung theo
nhip méi phut.

+ Chon %T6i da dé xem va hiéu chinh cac vung
dwéi dang phan trdm nhip tim ti da.

¢ Chon %HRR Qé xem va hiéu chinh cac vung
d’u’c'yi dang phan tram dy phong nhip tim (nhip tim
toi da trtr di nhip tim ltc nghi ngo'i).

+ Chon %LTHR dé& xem va hiéu chinh cac viing
dwéi dang phan trdm nhip tim theo nguéng
lactate.

Vuang nhip tim
Nhiéu van déng vién dién kinh st dung ving nhip
tim dé do va tang cwong sire khée tim mach va cai
thién mirc dg strc khde. Vung nhip tim la khoang nhip
tim dwoc thiét Iég trong mét phut. Ném’ vung nhip tim
thwong dwoc chap nhan dwgc danh so tir 1 dén 5 theo
cuong do tang. Thong thwong, vang nhip tim duoc tinh
toan dwa trén ty I&€ phan tram cla nhijp tim toi da.
Muc tiéu sitrc khoé
Biét dwoc viing nhip tim c6 thé gidp ban do va cai thién
strc khde bang cach hiéu va ap dung cac nguyén ly
nay.

¢ Nhip tim la phép do hiéu qua cwong do luyén tap.

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

gitp cai thién thé lwc va stre khde tim mach.

Néu biét nhip tim t6i da ctia ban, cé thé st dung bang
(Tinh toén ving nhip tim, trang 46) dé xac dinh ving
nhip tim té6t nhat déi véi cac muc tiéu stre khde cla
ban.
Néu khong biét nhip tim téi da, hay st dung mot trong
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s6 cac may tinh kha dung trén Internet. M6t s6 trung
tam thé duc va sirc khde cé thé cung cap bai kiém tra
do nhip tim téi da. Nhip tim t&i da méc dinh la 220 trw di
s0 tudi clia ban.
Meo déi véi div liéu nhip tim that thwong
Néu di¥ liéu nhip tim bat thweng hodc khdng xuét hién,
hay thtr cac meo sau:
 Thoa lai nwéc vao dién cwc va mang tiép xtc (néu
co).
+ Thét ch&t day deo trén nguc.
« Khoi dong tr 5 dén 10 phut.
» Lam theo hwéng dan cach bao quan (Bdo quan
thiét bj theo d6i nhip tim, trang 37).
» M3c 4o chét liéu cotton hodc lam wét hoan toan hai
mat cla day deo.
Chét liéu vai tdng hop co xat vao thiét bj theo dbi
nhip tim c6 thé tao ra tinh dién can tré tin hiéu nhip
tim.
 Tranh xa cac ngudn cé thé gay can tré dén cam
bién nhip tim.
Cac nguodn gay can tré co thé bao gom trwdng dién
ttr, mot s6 cam bién khong day 2.4 GHz, dwdng
day dién cao ap, dong co dién, cécjb, 10 vi séng,
dién thoai khéng day 2.4 GHz va diém truy cap
mang cuc bd khong day.

Lap cam bién téc do
LUU Y: Néu khong cé cdm bién nay, ban cé thé bd qua
buéc nay.
MEO: Garmin khuyén nghj ban co dinh xe dap trén
chan chong trong khi lap cadm bién.
1 Dat va gitr cdm bién tdc d6 & phia trén & truc banh
xe.

2 Kéo day @ bao quanh 6 truc, va gan day vao moc
@ trén cam bién.

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

3 Quay banh xe dé kiém tra khoang cach an toan.

Cam bién khoéng duorc tiép xdc véi cac bo phan
khac cla xe dap.

LUU Y: LED xanh I& nhap nhay trong 5 giay dé bao
hiéu hoat déng sau 2 vong quay.

Lap cam bién gudng chan
LUU Y: Néu khong c6 cam bién nay, ban c6 thé bé qua
buwdc nay.
MEO: Garmin khuyén nghi ban 96 dinh xe dap trén
chan chong trong khi lap cdm bién.
1 Chon kich c& day phu hop nhét véi gid dia @.
Ban nén chon day nhd nhét va cé thé kéo céng bao
quanh gio dia.
2 O bén khong truyén dong, dat va gitr mat phang
clia cdm bién guong chan & phia bén trong gio dia.
3 Kéo céc day @ bao quanh gio dia, va gan day vao
moc @ trén cam bién.

4 Quay gio dia dé kiém tra khoang cach an toan.
Cam bién va day khéng duorc tiép xuc véi bat ky bo
phan nao cla xe dap hoac giay.

LWU Y: LED xanh la nhap nhay trong 5 giay dé bao
hiéu hoat déng sau 2 vong quay.

5 Dap thir 15 phat va kiém tra day deo cadm bién dé
dam béo khoéng c6 biéu hién hw héng nao.

Vé cam bién téc d6 va cam bién gudng chan
D@ liéu guong chan tir cdm bién guong chan luén duoc
ghi‘ lai. Néu khong c6 cdm bi’én tdc do va cam bién
guong chan ghép déi véi thiét bi, dir lieu GPS dwoc
dung dé tinh toan tbc do va khoang cach.

Gudng chan la ty 1& dap xe cua ban hoac “vong quay”
duwoc do bdi s6 vong quay cua gid dia méi phut (rpm).
Tinh gia tri trung binh guéng chan hoic cong
suat

Thiét Iap tinh gia tri trung binh khac khéng cé s&n néu
ban dang luyén tap cung yé’i cam bién gu’6ng chén
hodc dung cu do cdng suat tuy chon. Thiét 1ap mac
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dinh khéng bao gébm gia tri bang khéng xay ra khi ban
khong dap xe.

Ban c6 thé thay déi gia tri cai d&t nay (Cai dat ghi di
liéu, trang 33).

Két néi cam bién khéng day

Trwée khi ban ¢ thé ghép ndi, ban phai deo cadm bién
nhip tim ho&c 13p d&t cam bién.

Lan dau tién ban két néi cdm bién khéng day vai thiét
bi béng cong nghé ANT+ hoac Bluetooth, ban phai
ghép doi thiét bi va cdm bién. Néu cam bién c6 ca cong
nghé ANT+ va Bluetooth, Garmin khuyén ban nén ghép
ndi bang cong nghé ANT+. Sau khi chung dwoc ghép
doi, thiét bi diéu hwéng dap xe Edge sé tw dong két nbi
v&i cdm bién khi ban bat dau mét hoat dong va cam
bién hoat ddng va ndm trong pham vi phi séng.

LUU Y: Néu thiét bi dwoc dong gm chung v&i cam
bién, ching da dwoc ghép ndi san.

1 Mang thiét bj trong pham vi 3 m (10 ft.) cGia c&m
bién.
LUU Y: Cach cac cam bién ctia nguoi dap xe khac
trong pham vi 10 m (33 ft.) khi ghép déi.

2 Chon = > Cam bién > Thém cam bién.

3 Chon mét tuy chon:
« Chon loai cam bién.
+ Chon Tim kiém tat ca dé tim kiém tat ca cac

cam bién & gan.

Danh sach cac cdm bién san cd xuét hién.

4 Chon moét hodc nhiéu cdm bién dé ghép doi voi
thiét bi ctia ban.

5 Chon Thém.
Khi cam bién dwoc ghép ddi véi thiét bi, trang thai
cam bién 1a Da két nbi. Ban c6 thé tuy chinh trwéng
d@ liéu dé hién thj div liéu cadm bién.

Tudi tho Pin cia Cam bién khéng day

Sau khi dap xe, mic tgéi tho pin cho cac cdm bién
kh@ng day dwoc két noi trong,qué, trinh hoat dong sé
xuat hién. Danh sach dwoc sap xép theo murc pin.

Tap luyén vé&i dung cu do cdng suat

e Truy gép Ggrmin.com/intpsports dé xem danh, sach
cél‘c dong ho do nang suat twong thich véi thiét bi
dieu hwéng dap xe Edge cua ban (nhw hé thong
Rally va Vector).

« D& biét thém thong tin chi tiét, xem hwéng dan st
dung déi v&i dung cu do cong suét.

e Piéu chinh vung |l_.P’C phu hop véi muc tiéu va kha
nang cua ban (Thiét Iap vung lue, trang 25).

e St dung thong bé,o pham vi dé thﬁmg bao khi ban
dat vung cong suat xac dinh (Thiét Iap bao dong
pham vi, trang 31).

 Tuy chinh trwdng div liéu cong suat (Thém man
hinh di¥ liéu, trang 30).

Thiét 1ap vung luwc
Gia trj clia cac vung dé la cac gia tri mac dinh va c6
thé khong hop véi kha nang clia ca nhan ban. Ban cé
thé diéu chinh thi cong cac viing clia ban hoéc ding
Garmin Connect. Néu ban biét gia tri ngwdng céng suat
hoat dong thé lwc (FTP), ban c6 thé nhap gia tri do va
cho phép phan mém ty dong tinh toan vung céng suat
cla ban.

1 Chon == > Sé liéu théng ké cua té6i > Vung tap

luyén > Vung Iwec.
2 Nhap gia tri FTP cta ban.
3 Chon Dwa trén:

4 Chon mét tuy chon:

+ Chon Watt d& xem va hiéu chinh cac vung theo
watt.

« Chon %FTP dé xem va hiéu chinh cac vung
dwdi dang phan tram ngwdng cdng suét hoat
dong thé lwc.

+ Chon Céau hinh dé chinh sé vung ndng suét.

Hiéu chinh dung cu do céng suat cua ban
Trwoc khi ban co thé hiéu chinh dung cu do cong suét
clia ban, ban phé[ lap dat va ghép doi né véi thiét b|
clia ban, va bat dau chu dong ghi lai dir liéu v&i thiét bi
nay.
Dé biét cu thé huwdng dan hiéu chuan dung cu do cong
suat, xem hwédng dan clia nha san xuat.

1 Chon = > Cam bién.

2 Chon dung cu do cdng suét cta ban.

3 Chon Hiéu chuan.

4 Gitr dung cu do cong sué’g hoat dong béng cach

dap xe cho dén khi tin nhan xuat hién.

5 Thwc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Coéng suat trén ban dap
Vector do lyc ban dap.

Rally do lwc ma ban ap dung vai trdm 14n méi giay.
RaIIy ciing do gudng chan va téc do dap xe cta ban.
Béang cach do lwc, hwéng luc, vong quay cla gio dia
va thoi gian, Rally cé thé xac dinh cong suét (watts). Vi
Rally do déc lap cong suat chan bén trai va bén phai,
né cho biét sw can béng clia cong suét chan bén trai va
bén phai cta ban.

LUU Y: Hé thdng Rally cdm bién don khéng cung cap
can bang lwc hai bén trai - phai.

Trang thai dap xe

Chi sb trang thai dap xe do lwéng cach ban s dung
lwe trong subt hanh trinh ban dap va vi tri ban tac dung
lwc 18n ban dap. Chi s nay giup ban hiéu cach dap xe
cla chinh minh. Hiéu dwoc cach va vi tri ban tao ra lwc
sé giup ban luyén tap hiéu qua hon va danh gia do phu
hop cla xe dap.

LUU Y: Ban phai c6 thiét bi do cong suat cam bién kép
duwoc két ndi bang cong nghé ANT + dé sir dung cac sb
liéu vé trang thai dap xe.

Cam bién khéng day
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Dé biét thém thong tin, truy cap Garmin.com/
runningdynamics.
St dung Trang thai dap xe
Trwdce khi t?an pé thé st dung di¥ Iiéq trang th?i dap xe,
ban phéi két néi dung cu do célng §uét VoI tljiét bi ctia
ban bang cong nghé ANT+ (Két néi cam bién khéng
day, trang 25).
LU Y: Viéc ghi lai trang thai dap xe st dung bd nhé
thiét bi bb sung.
1 Bét dau hanh trinh dap.
2 Cuon dén man hinh trang thai dap xe dé xem dir
liéu pha cong suét @, tbng cong suét @), va luc
trung tdm ban dap ®@.

Pha céng suat (PF")

™~ ™~
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3 Né&u can, chon Trwong dir liéu dé thay ddi truong
di liéu (Thém man hinh di¥ liéu, trang 30).
LWU Y: Hai trwng div liéu & phia dwdi man hinh
@ c6 thé tuy chinh.
Ban c6 thé gl di¥ liéu dap xe I&n ng dung Garmin
Connect Mobile dé xem di liéu dong nang dap xe bd
sung (Gwi hanh trinh dap xe dén Garmin Connect,
trang 28).
Di¥ liéu pha céng suét
Pha cong suét 1a do chénh léch trong vong dap (dd
chénh léch gitra goc bét dau va goc két thac) tai noi
ban sinh ra céng suat dwong.
Lwc trung tam ban dap

Lwc trung tdm ban dap la vi tri trén ban dap noi ban tao
ra lwc.
Tuy chinh Tinh nang Trang thai dap xe
Trwdc khi ban ¢é thé tuy chinh tinh nang cua Rally, ban
phai ghép déi dung cu do cdng suat Rally vai thiét bi
cla ban.

1 Chon == > Cam bién.

2 Chon dung cu do cong suét Rally.

3 Chon Chi tiét cam bién > Trang thai dap xe.

4 Chon mét tuy chon.

5 Néy can thiét, chon cau dao dé bat hoac tat hiéu

suat mé-men xoan, va ddng nang dap xe.

Cap nhat phan mém hé théng Rally str dung
thiéet bi dieu hwéng dap xe Edge
Truwéce khi co thé cap nhat phan mém, ban phai két néi
thiét bi diéu huwéng dap xe Edge véi hé thdng Rally.
1 GUi di¥ liéu dap xe cla ban dén tai khodn Garmin
Connect (G hanh trinh dap xe dén Garmin
Connect, trang 28).

Ga‘rmin ‘Connect tw dong tim kiém cég ban cap nhat
phan mém va gt ching toi thiét bi dieu hwéng dap
xe Edge cla ban.

2 Mang thiét bj diéu huéng dap xe Edge trong pham
vi 3 m (10 ft.) cta thiét bj do cong suat.

3 Quay gi(‘)’ dia vai phat. Thiét b| diéu huwéng dap xe
Edge nhac nhé ban cai dat tat ca cac ban cap nhat
phan mém bj hoan.

4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

Nhan biét tinh hinh

Dong s&n pham thiét bi cdnh bao dap xe Varia cé thé
cai thién nhan thirc tinh hubng. Thiét bi khong thay thé
cho sy chu y cla ngudi di xe dap va kha nang phan
doan tét. Ludn duy tri nhan thirc vé méi triedrng xung
quanh va van hanh xe dap mot cach an toan. Néu
khong c6 thé dan dén thuong tich nghiém trong hoac
tlr vong.

Thiét bi diéu hwéng dap xe Edge ctia ban c6 thé dwoc
str dung v&i san phdm nhan thic dap xe Varia (Cam
bién khéng day, trang 22). Xem hwéng dan st dung
phu kién dé biét thém thong tin.

Str dung Diéu khién May quay Varia

LUU Y

Mot sé khu vuc phap ly cé thé cdm hodc quy din viéc
ghi hinh, &m thanh hoac hinh anh hoc cé thé yéu ciu
tat cd cac bén phai biét va déng y vé viéc ghi. Ban c6
trach nhiém phai biét va tuan theo tat ca cac luat, quy
dinh va bat ky han ché tai cac khu virc phap Iy noi ban
dinh st dung thiét bi nay.

Trwoc khi co thé st dung diéu khiép Varia camera, ban
phai két noi cam bién vai thiet bi dieu hwdng dap xe
(Két n6i cam bién khéng day, trang 25).
1 Tl man hinh chinh, nhan /\ cho dén khi cai d&t
cong cu hién thi.
2 Cubn dén tién ich diéu khién may quay Varia, hay
chon mét tuy chon:
+ Chon May quay ra-da dé xem cai dat may quay.
+ Chon (&1, dé chup anh.
+ Chon P> dé lwu doan ghi hinh.
Bat Am bao Cap do de doa mau xanh la
Trwdc khi co thé bat am bao cap do de doa mau xanh
l&, ban phai két ndi thiét bi v&i thiét bi ra-da chiéu hau
Varia twong thich va bat &m bao.
Ban c6 thé bat am bao khi ra-da ctia ban chuyén sang
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cap do de doa mau xanh la.
1 Chon=> Cam bién.
2 Chon thiét bj ra-da ctia ban.
3 Chon Chi tiét cam bién > Thiét lap canh bao.
4 Chon cong tac chuyén d6i Am bao Cap do de doa
mau xanh la.

Str dung thiét bi gat dién tor

Trwée khi st dung céc thiét bj gat dién t&r twong thich,
nhw thiét b gat Shimano Di2, ban phai két néi ching
vé&i thiét bi diéu hwéng dap xe Edge (Két néi cdm bién
khéng day, trang 25). C6 thé tuy chinh trwdng di liéu
tuy chon (Thém man hinh di liéu, trang 30). Thiét bi
didu huéng dap xe Edge hién thi cac gia tri diéu chinh
hién tai khi bd cdm bién & ché dd diéu chinh.

Thiét bj diéu hwéng dap xe Edge 540 va
eBike cua ban

Trwée khi ban co thé sir dung mot eBike twong thich,
nhw Shimano STEPS™ eBike, ban phai két néi né voi
thiét bi diéu huwéng dap xe Edge ctia minh (Két néi cam
bién khéng day, trang 25). Ban c6 thé tuy chinh man
hinh di¥ liéu va trwedng dir liéu eBike tuy chon (Thém
man hinh d liéu, trang 30).

Xem chi tiét vé cam bién eBike
1 Chon==> Cam bién.
2 Chon eBike cua ban.
3 Chon moét tuy chon:

+ Dé xem chi tiét vé eBike, nhu hanh trinh ké hoc
khodng cach di chuyén, chon Chi tiét vé cam
bién > Chi tiét vé eBike.

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

Xem hwéng dan st dung cla eBike dé biét thém

thong tin.

inReach Remote

Chirc nang inReach remote cho phép ban diéu khién
thiét bi giao tiép qua vé tinh inReach ctia minh bang
thiét bj diéu huwéng dap xe Edge. Truy cap buy.Garmin.
com dé biét thém théng tin vé thiét bi twong thich.

Str dung diéu khién tir xa inReach

1 Bat thiét bi giao tiép qua vé tinh inReach.

2 Trén thiét bj diéu hwdng dap xe Edge cla ban,
chon = > Cam bién > Thém cam bién >
inReach.

3 Chon thiét bi giao tiép qua vé tinh inReach ctia ban,
va chon Thém.

4 T&r man hinh chinh, chon /\ > Diéu khién tir xa
inReach.

5 Chon mét tuy chon:

+ D& gWi tin nhan mau, chon Tin nhan inReach >
Grri tin nhan mau va chon moét tin nhan tr danh
sach.

+ D& gWi tin nhan van ban, chon Tin nhan

inReach > Bat dau tro chuyén, chon danh ba
tin nh&n va nhap van ban tin nhan hoac chon tuy
chon van ban nhanh.

+ Dé xem bd hen gi®» va quang dwong di chuyén
trong phién theo doi, chon Theo doi inReach >
Bat dau theo déi.

+ D& gWi tin nhan SOS, chon SOS.

LUU Y: Ban chi nén dung tinh n&ng SOS trong
trwdng hop thwe sy khan cép.

Lich str

chh st bao gébm thoi gian, quang dwéong, lwong calo,
toéc dé,‘dtv liéu vpng hoat dong, dé cao va théng tin tuy
chon vé cam bién s dung cong nghé ANT+.

LUU Y: Lich st khéng dwoc ghi lai trong khi bd hen
gi®¢ clia hoat ddéng dirng hoac tam dirng.

Khi bd nhé thiét bi day, xuat hién mot théng bao. Thiét
bi khéng ty dong xéa hoac ghi dé Ién lich st ctia ban.
D:Emg tai lich ,SCP cua ban Ién Garmin Connect dinh ky
dé theo doi tat ca dir liéu dap xe cuia ban.

Xem dir liéu dap xe ctua ban

1 Chon Lich str > Hanh trinh dap xe.
2 Chon hanh trinh dap xe.
3 Chon mét tuy chon.

Xem th&i gian cta ban trong méi vung luyén
tap
Trwéce khi ban ¢ thé xem thdi gian c@a ban trong mbi
ving luyén tap, ban phai ghép doi thiét bi ciia ban voi
thiét bi theo doéi nhip tim hodac dung cu do cdng suat
twong thich, hoan thanh mot hoat déng va lwu hoat
dong do.
Xem thoi gian ca ban trong mdi vung nhip tim va vung
cong suat co thé gilip ban diéu chinh cwong do luyén
tap. Ban c6 thé dieu chinh vung cong suat clda ban
(Thiét Iap vung lwc, trang 25) va vung nhip tim cla ban
(Thiét Iap vung nhip tim, trang 23) d& phu hop véi muc
tiéu va kha nang ctia ban. Ban c6 thé tuy chinh truong
di¥ liéu dé hién thj thdi gian cda ban trong vang luyén
tap trong sudt qua trinh dap xe (Thém man hinh dd
liéu, trang 30).

1 Chon Lich str > Hanh trinh dap xe.

2 Chon hanh trinh dap xe.

3 Chon Toém tat.

4 Chon mét tuy chon:

* Chon Vung nhip tim.
* Chon Vung lwe.

Xoa lwot dap xe.
1 Chon Lich str > Hanh trinh dap xe.
2 Chon hanh trinh dap xe.
3 Chon : > Xéa > /.

Lich st
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Xem téng dir liéu

Ban co6 thé xem d@ liéu tich [0y ma ban da lwu vao thiét
bi, bao gdm sb hanh trinh, th&i gian, quédng dwong va
lwong calo.
Chon Lich str > Tat ca.
Xéa toan b dir liéu
1 Chon Lich str > Tat ca.
2 Chon mot tuy chon:
+ Chon W dé xoa tat ca d liéu khi lich sr.
e Chon mét ho so hoat q©ng dé xo6a tong dir liéu
da tich Iy trong mét ho so.
LUU Y Thao tac nay khdong x6a cac hoat dong da
lwu bat ky.
3 Chon /.

Garmin Connect

Ban c6 thé két ndi ban bé trén Garmin Connect.
Garmin Connect cung cép cho ban céc céng cu dé theo
ddi, phan tich, chia sé va khuyén khich 1&n nhau. Ghi
lai cac sw kién trong 16i sbng néng déng ctia ban bao
gdm chay, di bo, dap xe, boi, di bd dwdng dai, ba mén
phdi hop va nhiéu hoat dong khéc.

Ban co thé tao tai khodn Garmin Connect mién phi khi

ghép doi thiét bi véi dién thoai bang (rng dung di dong

Garmin Connect hoac truy cap connect.Garmin.com.

Lwu trir cac hoat dong: Sau khi hoan thanh va lwu
hoat dong dwoc tinh gi¢» béng thiét bi, ban c6 thé
tai hoat dong do Ién tai khoadn Garmin Connect va
lwu lai tay y.

Phan tich dir liéu: C6 thé xem thong tin chi tiét hon
vé hoat dong, bao gdm thoi gian, khoang cach, do
cao, nhip tim, lwgng calo bi dét chay, gudng chan,
hinh chup tir trén cao, biéu dd nhip do va tbc do, va
cac bao cao tuy chinh.

LU Y: Mot sb div lieu yéu cau moét phu kién tuy
chon nhw cam bién nhip tim.

1:19:21
17.2 mph
288

659

@ Activity P weight (P Calories

ACHEICEN

&% Lincoln Cycling
TIME SPEED

1109 ] 3707 179

Last 7 Days
98.7 miLes

b 6Rides

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

Chia sé cac hoat dong: C6 thé két ndi va&i ban bé dé
doi theo cac hoat dong clia nhau hodc glvi dwdng
link dén cac hoat déng trén cac mang xa hoi yéu
thich.

Gwri hanh trinh dap xe dén Garmin Connect

+ Poéng bd thiét bi diéu hwéng dap xe Edge cla ban
v&i (rng dung Garmin Connect trén dién thoai.

* S dung cap USB kém theo thiét bj dieu huong
dap xe Edge clia ban dé gt di¥ liéu dap xe dén tai
khodn Garmin Connect cla ban trén may tinh.

Ghi lai dir liéu

Thiét bi ghi lai vi tri m&i gidy. Thiét bi s& ghi lai cac vi

tri chinh khi ban thay déi hwéng di, tbc dQ hoac nhip
tim. Vi tri dwoc ghi lai méi gidy sé cung cap theo ddi

v6 cung chinh xac va st dung nhiéu b6 nh& kha dung
hon.

Dé biét thém thong tin vé viéc tinh gia tri trung binh
gudng chan hodc cong suét, xem Tinh gia tri trung binh
gubng chan hodc céng suét, trang 24.

Quan ly div liéu

LUU Y: Thiét bi khong twong thich véi cac hé diéu
hanh Windows® 95, 98, Me, Windows NT®, va Mac® OS
10.3 va hé diéu hanh ci hon.

Két néi thiét bi véi may tinh cua ban

LUUY

D& ngan ngtra sw &n mon, lam kho ky cong USB, nap
bajo vé va khu vyc xung quanh trude khi sac hoac két
noi v&i may tinh.

1 Kéo nép béo vé 1én tir cong USB.

2 C&m dau nhd cla cap USB vao céng USB.

3 C&m dau I6n clia cap USB vao céng USB trén may
tinh.
Thiét bi ciia ban xuét hién dwdi dang mot & dia di
dong trong My Cqmpujer trén may tinh Windows va
nhw moét bd dia gan két trén may tinh Mac.

Chuyén tap tin sang thiét bi ctia ban

1 Két ndi thiét bi véi may tinh.
Trén cac may tl'n'h Win‘dows, thiét bi nhw mot 6 dia
di dong hoéc thiét bi cam tay. Trén 'céc may tinh
Mac, thiét bi nhw mét bd dia gan két.
LUU Y: M6t s6 may tinh co nhiéu 6 dia mang co
thé khéng hién thi cécp dia thjét bi hc_rplly. Xen] tai
liéu vé hé dieu hanh dé tim hiéu cach sap xép 0
dia.

2 Trén may tinh, mé trinh duyét tép.

3 Chon tap tin.

4 Chon Hiéu chinh > Sao chép.
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5 M& thiét bj di dong, 6 dia hodc bd dia cho thiét b.
6 Duyét thu muc
7 Chon Chinh stra > Dan.
Tap tin d6 hién thi trong danh sach cac tap tin trong
bd nhé thiét bi.
Xoa tép dir liéu
LUy
Vui long khong xoa tép dir liéu néu khong biét chire
nang cla tép,. Khéng nén xoa bd nh¢ thiét bi chira tép
d@ liéu hé thdng quan trong.

1 Mé& 6 dia hodc bd dia Garmin.

2 Néu can, mé thw muc hodc 6 dia.

3 Chon tap tin.

4 Nhan phim Delete trén ban phim.
LUU Y: Néu ban dang str dung m’éy tinh Apple,
ban phai lam trong thu muc rac dé loai bé hoan
toan cac tap tin.

Ngat két néi cap USB
Néu thiét bi ciia ban dwoc két néi véi may tinh dwdi
dang 6 dia hoac & dia di dong, ban phai ngét két néi
thiét bi ctia minh khéi may tinh mot cach an toan dé
tranh mét di liéu. Néu thiét bi ctia ban dwoc két ndi voi
may tinh Windows dwéi dang thiét bi di dong, khong
can ngét két ndi thiét bj an toan.

1 Hoan tat thao tac:

+ Dbi v&i may tinh hé diéu hanh Windows, chon
biéu twong Thao 6 clpng an toan trong khay hé
thdng va chon thiét bi ctia ban.

+ Dbi v&i cac may tinh Apple, chon thiét bi, va
chon Tap tin > Dy ra.

2 Ngét két nbi cap véi may tinh.

Tuy chinh thiét bj

Tinh nang cé thé tai xuéng Connect IQ

Ban c6 thé thém tinh ndng Connect IQ vao thiét bj cta

ban tlr Garmin va nhi*ng nha cung cap khac st dung

trng dung Connect 1Q.

Trwong dir ligu: Cho phép tai xudng truong di liéu
m&i dé hién thi cdm bién, hoat dong va dir liéu
lich st theo cach méi. C6 thé thém trwéong di liéu
Connect 1Q cho cac trang va tinh nang tich hop.

Cong cy: Cung cép thong tin nhanh, bao gom d liéu
cam bién va théng bao.

('ng dung: Thém tinh nang twong tac cho ddng hd cla
ban nhw cac loai hoat ddng ngoai troi va luyén tap
mai.

Str dung may tinh tai tinh nang Connect IQ
1 Két ndi thiét bi véi may tinh dung cap USB.
2 Truy cap Garmin.com/apps, va dang nhap.
3 Chon tinh ndng tir Connect IQ, va tai xudng.

4 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.

H6 so

Thiét bi diéu hwéng dap xe Edge cé moét sb tinh ndng
cho phép ban tuy chinh thiét bi, bao gém hé so. Hb so
la tap hop cac cai dat toi wu hoa thiét bj dwa trén cach
ban dang st dung. Vi du, ban c6 thé tao cac cai dat va
ché d6 xem khac nhau cho viéc luyén tap va dap xe dia
hinh.

Khi ban dang st dung ho so va ban thay déi cai dat

chéng han nhw trwong di liéu hodc don vi do, cac thay

ddi dwoc lwu tw ddng nhw mét phan cda hd so do.

Ho so hoat dong: Ban co thé tao hd so hoat déng cho
kiéu dap xe. Vi du, ban c6 thé tao hd so hoat dong
riéng dé luyén tap, dua xe va dap xe dia hinh. Hb
so hoat déng bao gdm céc trang di¥ liéu tuy chinh,
tAt ca hoat dong, canh bao, viing luyén tap (chéng
han nhw nhip tim va tbc do), thiét I1ap luyén tap
(chang han nhuw Auto Pause va Auto Lap) va thiét
lap diéu hudng.

MEO: Khi ban déng bd, hd so hoat dong dworc lwu
trén tai khodn Garmin Connect va cé thé gvi dén
thiét bi ciia ban bét ky khi nao.

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

Thiét 1ap ho so ngwei dung

Ban co thé cap nhat cac thiét Iap gioi tinh, tudi, can

nang va chiéu cao. Thiét bj str dung thong tin nay dé

tinh toan dir liéu dap xe chinh xac.
1 Chon = > Sé liéu théng ké cua t6i > H6 so
ngw®i dung.
2 Chon mot tuy chon.

Cai dat gi&i tinh

Khi ban cai dat thiét bj 1an dau tién, ban phai chon gi¢i

tinh. Hau hét cac thuat toan tinh sé liéu thé chat va

luyén tap theo hé nhi phan. Dé co két qua chinh xac
nhat, Garmin khuyén nghi ban chon gii tinh khai sinh.

Sau lan cai dat dau tién, ban c6 thé thy chinh cai dat hd

so trong tai khodn Garmin Connect clia minh.

Ho6 so’ & Bao mat: Cho phép ban tuy chinh cac dir liéu
trén hd so cong khai ctia ban.

Cai dat ngwei dung: Cai dat gioi tinh cla ban. Néu
ban ghon Khéng xac dinh, thuat toan yéu cau théng
tin dau vao hé nhi phan sé st dung gi¢i tinh ban
chon khi cai dat thiét bj 1an dau.

Thiét 1ap luyén tap

Céac thiét 1ap va tuy chon sau cho phép ban tuy chinh
thiét bi ciia ban dwa trén nhu cau luyén tap cta ban.
Céc thiét 1ap nay dwoc lwu vao hd so hoat dong. Vi

du, ban c6 thé thiét 1ap bao dong thdi gian cho hd so
dwong di ciia ban va ban cé thé thiét 1ap kich hoat vi tri
Dém vong tw dong cho hd so dap xe cla ban.

MEO: Ban ciing c6 thé tuy chinh hd so hoat dong tir

Tuy chinh thiét bj

29


http://Garmin.com/apps

cai dat thiét bi trong rng dung Garmin Connect.

Chon = > H6 so hoat déng, chon hd so.

Canh bao va L&i nhac: Cai dat cach thirc vong lap
cél‘nh bao, va tuy chinh canh bao luyén tap hoac
diéu hwéng cho hoat dong (Cai dat Canh bao va
Loi nhéc, trang 30).

Ché d§ ngu tw dong: Kich hoat thiét bi ¢é tw dong vao
che d6 ngu sau 5 phat khong hoat dong (St dung
ché dé ngu tw dong, trang 32).

Leo: Kich hoat tl’nh nang ClimbPro va cai dat loai
hinh leo dé thiét bj phat hién (St dung ClimbPro,
trang 16).

Man hinh dir liéu: Cho phép tuy chinh man hinh dir
liéu va thém man hinh di liéu m&i cho hoat dong
(Thém man hinh di¥ liéu, trang 30)

MTB/CX: Cho phép ghi lai cac dir liéu grit, flow va cac
lan nay.

Diéu hwéng: Cai dat thong bao diéu hwdng va tay
chinh ban d6 va cai dat 16 trinh (Thiét Iap ban dd,
trang 17) (Thiét 14p 16 trinh, trang 17).

Dinh dwo'ng/Nwéc: ,Kich hoat theo déi tiéu thu thwec
phdm va nwéc udng.

Hé thong vé tinh: Cho phép ban tat GPS (Luyén tap
trong nha, trang 5), hoac cai dat hé th@ng v,é tinh aé
st dung trong mét hoat dong (Thay dobi thiét 1ap vé
tinh, trang 33).

Poan dwdng: Bat doan dwong da dwoc kich hoat clia
ban (Kich hoat doan dwong, trang 4).

Tw danh gia: Dat tan suét ban danh gia né lwc nhan
thre clia minh cho hoat déng (Panh gia hoat déng,
trang 2).

Bo6 hen gio: Cai dat tuy chon bd hen gio. Tuy chon Tw
dong dirng sé cho phép ban cai dat khi bd hen gi
hoat dong tw dong dirng (St dung ché do Dirng tw
déng, trang 32). Ché d6 bat dau bam gi¢» cho phép
ban cai d&t cach thiét bi phat hién bat dau dap xe
va ty dong bat dau bam gid hoat déng (Bat dau
bam gio tw déng, trang 32).

Cap nhat ho so hoat dong ctia ban
Ban c6 thé tuy chinh cac ho so hoat dong. Ban c6 thé
tuy chinh thiét lap va ’Eru’(‘)’ng dir liéu cﬂa, ban cho mé6t
hoat déng hoac chuyén di dac biét (Thiét 1ap luyén tap,
trang 29).
MEO: Ban ciing cé thé tuy chinh hd so hoat déng tir
cai dat thiét bi trong rng dung Garmin Connect.
1 Chon = > Hé so hoat déng.
2 Chon mC)t‘tL‘Jy chon:
e Chon ho so. )
+ Chon Tao mé&i dé thém hodc sao chép hd so.
3 Né&u can, chon $ dé chinh stra tén, mau sac va
kiéu dap xe mac dinh cho hd so.
MEO: Sau méi luot dap xe khoéng thudc dang dién
hinh, ban c6 thé cap nhat kiéu dap xe thti cong. D
liéu vé kiéu dap xe chinh xac |a rat quan trong dé
tao ra hanh trinh dap xe than thién.

Thém man hinh dir liéu
1 Chon = > Hé so hoat déng.
2 Chon hd so.
3 Chon Man hinh dir liéu > Thém man hinh dir liéu
> Man hinh dir liéu.
4 Chon mét loai, va chon mét hodc nhiéu truéng di
liéu.
MEO: Dé c6 danh sach tt ca cac trwong di liéu
kha dung, truy cap (Trwong dir liéu, trang 40).
5 Nhan 9.
6 Chon m¢ét tuy chon: . )
* Chon mo6t danh muc khac dé chon nhiéu treong
di liéu hon.
+ Chon /.
7 Chon 2\ hodc WV dé thay ddi bd cuc.
Chon /.
9 Chon mét tuy chon:
* Cham vao mét trwong div liéu va cham vao mét
trwdng dir liéu khac dé sap xép lai cac truong
di liéu do. . .
e Cham hai lan vao triedng di¥ liéu dé thay doi
trwong dir liéu do.

10 Chon /.

Stra d6i Man hinh div liéu

Chon = > Hé so hoat déng.

Chon hé so.

Chon Man hinh dir liéu.

Chon man hinh di¥ liéu.

Chon Trwéng bé cuc va dir ligu.

Chon /\ hodc WV dé thay di b cuc.

Chon /.

Chon mét tuy chon:

* Cham vao mét tru’(‘)’ng’dfr’ Iiéu’ va cham vao moét
trwong dir liéu khac de sap xép lai cac tredng
di liéu do. . .

* Cham hai lan vao trwedng di¥ liéu dé thay doi
trwong dir liéu do.

9 Chon /.
Sap xép lai cac trweorng div liéu
1 Chon = > Hé so hoat déng.
2 Chon hé so.
3 Chon Man hinh div liéu > $ > Sap xép lai.
4 Chon Man hinh di¥ liéu.
5 Nhéan /\ hoac V.
6 Nhan 9.

Cai dat Canh bao va Loi nhac

Ban co thé: st dung bao dong dé luyén tap theo thoi

gian cu thé, quang dwong, calo, nhip ti[’n, guong chan

va muc tiéu céng sué\’t. Ban cling c6 thé cai dat cénh‘
bao diéu hwéng. Thiét [ap tgéo dong dugc lwu vao ho

so hoat dong cla ban (Thiét lap luyén tap, trang 29).

o
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Chon = > Ho so’ hoat déng, chon hd so, va chon

Canh bao va L&i nhac.

Canh bao ré gap: Kich hoat cac théng bao canh bao
an toan dbi v&i nhirng khac cua ngét nghéo.

Canh bao Bwong c6 mat d§ Iwu théng cao: Kich
hoat cac thdng bao canh bao an toan déi voi khu
vire c6 mat dd lwu thdng cao.

Canh bao muc tiéu luyén tap: Kich hoat canh bao khi
ban dat dwoc muc tiéu trong khi luyén tap.

Vong hoat dﬁmg: Cai gét cach dé kich hoat vong
(Panh dau vong bang vi tri, trang 31).

Canh bao thc‘::i giaq: Cai dat canh bao cho mot thoi
gian cu thé (Thiét Iap bao doéng dinh ky, trang 31).

Canh bao khoang cach: Cai dat canh bao cho mét
khodng cach cu thé (Thiét Iap béo dong dinh ky,
trang 31).

Canh bao Calo: Cai dat canh bao khi ban da dbt dwoc
moét lwong calo cu thé.

Canh bao nhip tim: Céi’ dat thiét bi canh bao khi nhip
tim cao hon hodc thap hon ving muc tiéu (Thiét Iap
bao déng pham vi, trang 31).

Canh bao gudng chén: Cai dat thiét bj canh bao khi
guong chén cao hon hoac thap r)cyn pham vi tuy
chinh guéng chan méi phut (Thiét Iap bao déng
pham vi, trang 31).

Canh I?éo Iwc: Cai dat thiét bi cén’h bao khi mrc nang
suét,ctla ban cao hon hoac thap hon vung muc tiéu
(Thiét Iap bao dong pham vi, trang 31).

Canh bao quay lai: Cai dat canh bao chi thj khi ban
nén quay lai trong khi dap xe.

Canh bao an: Cai d4t cdnh bao nhic ban &n tai mot
thoi diém, khoang cach hodc diém dirng nghi chién
thuat cu thé trong khi dap xe (Thiét 14p cénh bao &n
ubng théng minh, trang 31).

Canh bao ubng: Cai dat canh bao nhéc ban uéng tai
mot thoi gian, khoang cach hoac diém dirng nghi
chién thuat cu thé trong khi dap xe (Thiét lap canh
bao &n udng théng minh, trang 31).

Canh bao Connect IQ: Kich hoat canh bao da cai dat
trong (rng dung Connect 1Q.

Thiét Iap bao déng pham vi

Néu ban c6 thiét bj theo dai nhip tim, cdm bién gudng

chan, hodc dung cu do cdng suét, ban co thé thiét 1ap

bao déng pham vi. B4o dong pham vi thdng bao cho
ban biét khi thiét bi do dwoc mirc trén hodc dwéi pham

vi gi tri quy dinh. Vi du, ban c6 thé thiét lap thiét bi bao

doéng cho ban biét gubng chan cta ban dwdi 40 RPM

va trén 90 RPM. Ban ciling c6 thé s& dung vung luyén

tap dé bao dong pham vi (Vung luyén tap, trang 14).

1 Chon => H6é so hoat déng.
2 Chon hd so.
3 Chon Canh bao va I&i nhac.

4 Chon Canh bao nhip tim, Canh bao gudng chan,
hoac Canh bao coéng suat.

5 Chon gié tri tbi thiéu hoac téi da, hoac vung lwa
chon.

Méi khi ban vuot qua hgéc thap hqn dwdi pham vi quy
di’nh, mot théng bao xuat hién. Thiét bi chg pljét ra
tieng bip néu am thanh dwoc bat (Bat va tat tieng thiét
bi, trang 34).
Thiét Iap bdo déng dinh ky
B4o dong dinh ky théng bao cho ban méi khi thiét bi ghi
lai mét gia tri hoac thdi khoang quy dinh. Vi du, ban cé
thé thiét Iap thiét bj bao dong cho ban biét 30 phut mot
lan.
Chon = > H6 so hoat déng.
Chon ho so.
Chon Canh bao va I&i nhac.
Chon loai bao déng.
Bat canh bao.
Nhép gia tri.

7 Chon /.
M®i khi ban t&i gia tri bao dong, moét thong bao xuét
hién. Thiét bi cting phat ra tiéng bip néu am thanh
duwoc bat (Bat va tat tiéng thiét bj, trang 34).

O G h WODN =

Thiét Iap canh bdo an uéng théng minh
M,c_“)t canh bao théng minh théng ’béo cho ban an hoac
uQng trong khoang th&i gian chién lwvgc dwa trén cac
diéu kién dap xe hié’n tai. Uéc tinh cadnh bao thé(\g
minh cho mét chuyén d,i dwoc dwa trén dir liéu vé nhiét
dd, mirc tang q@ cao, toc dg, thoi gian, nhip tim va
nang lvong (néu co).

1 Chon = > H6 so hoat déng.

2 Chon hé so.

3 Chon Canh bao va I&i nhac.

4 Chon Nhac nhé &n hodc Nhac udng.

5 Bat canh bao.

6 Chon Loai > Théng minh.
M®i khi ban dat dwoc gia t,ri canh béq théng minh wéc
tl'nh,,m(f)t théng bao sé xuat hién. Thiet b| cgng ph?t
ra tieng bip néu bat am thanh (Bét va tat tieng thiét bj,
trang 34).
Pém vong tw dong
Danh dau vong bang vi tri
Ban c¢6 thé s dung tinh nang Auto Lap dé dém vong
tai vi tri cu thé mot cach tw dong. Tinh nang nay r‘ét
hiru ich cho ban so sanh hjéu suat v&i nhirng phan dap
xe khac qhau (vi duy, leo doc hoéxc Ilfyén tap n‘u(yc rut):
Trong su6t hanh trinh, ban c6 thé sir dung Tuy chon vi
tri dé kich hoat vong & tat ca cac vi tri vong duoc luu
trong hanh trinh.

1 Chon = > H6 so hoat déng.

2 Chon hd so.

3 Chon Canh bao va I&i nhac > Vong.

4 Bat canh bdo Pém vong tw dong.

5 Chon Bat dém vong tw dong > Theo vi tri.

Tuy chinh thiét bj
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6 Chon Vong hoat ddng tai.
7 Chon mét tuy chon:

+ Chon Chi nhan vong dé kich hoat tinh n&ng
dém sé vong méi khi ban nhan €2 va méi khi
ban lai vwot qua vi tri xac dinh.

+ Chon Khé&i dong va Vong dé kich hoat tinh
nang dém sb vong tai vi tri GPS noi ma ban
nhan [P va & bét ky vi tri ndo trong subt qua
trinh dap xe, noi ma ban nhan €.

+ Chon Panh dau va Vong dé kich hoat tinh ndng
dém sb vong tai vi tri GPS cu thé dwoc danh dau
trwdc chuyén di va tai bat ky vi tri nao trong subt
chuyén di, noi ma ban nhan ¢.

8 Né&u can thiét, tuy chinh trwéng div liéu vong hoat

dong (Thém man hinh di liéu, trang 30).

Danh dau vong theo khoéng céch

Ban ¢4 thé st dung tinh ndng Vong tw dong dé danh
d4u vong tai mot khodng cach cu thé mot cach tw
doéng. Tinh nang nay rat hiru ich cho ban so sanh hiéu
suét v&i nhivng phan dap xe khac nhau (vi du 10 ddm
hoac 40 km).

1 Chon = > H6 so hoat déng.

Chon hd so.

Chon Canh bao va l&i nhac > Vong.
Bat canh bao Pém vong tw dong.

Chon Kich hoat vong tw dong > Theo khoang
cach.

Chon Vong hoat ddng tai.
Nhép gia tri.
Chon /.

Néu can thiét, tuy chinh trwéng di liéu vong hoat
dong (Thém man hinh di¥ liéu, trang 30).

a b~ WONDN
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Danh diu vong theo thoi gian
Ban c6 thé st dung tinh néng Vong tw dong dé danh
dau vong do tai m@t thoi gian cu thé mot cach tw d@pg.
Tinh nang néy rat hiru ich cho ban so sanh hiéu suat
v&i nhirng phan dap xe khac nhau (vi dy, 20 phut).

1 Chon = > Hé so hoat déng.

2 Chon hd so.
3 Chon Canh bao va I&i nhac > Vong.
4 Bat cdnh bao Dém vong tw dong.
5 Chon Bat dém vong tw déng > Theo th&i gian.
6 Chon Vong hoat ddng tai.
7 Chon gia tri theo gio, phut hoac giay.
8 Chon 2\ hodc WV dé nhap mét gia tri.
9 Chon/.
10 Néu can thiét, tuy chinh truong div liéu vong hoat

déng (Thém man hinh dir liéu, trang 30).
Tay chinh biéu ngi¥ vong
C6 thé tuy chinh trwong di liéu xuét hién trong biéu
ngtr vong.
1 Chon = > Hé so hoat déng.

2 Chon ho so.

3 Chon Canh bao va I&i nhac > Vong.
4 Bat canh bao Dém vong tw dong.

5 Chon Biéu ngir Tuy chinh.

6 Chon trwdng dir liéu dé diéu chinh.

Str dung ché dé ngu tw dong
Ban c6 thé st dung tinh ndng ngu tw dong dé nhép ché
dd ngti sau 5 phut khong hoat dong. Trong sudt ché
dd ngd, man h"mh jtét va cam bién, Bluetooth va GPS
khong duoc két ndi.
Wi-Fi tiép tuc hoat dong trong khi thiét bi ngu.

1 Chon = > H6 so hoat déng.

2 Chon ho so.

3 Chon Ngu tw dong.

Str dung ché dé Dirng tw dong
Ban c6 thé s dung tinh nang Dirng tw déng dé dirng
bp hen gi& tw déng khi ban dirng di chuyén hoac khi
toc do cla ban giam dwdi gia tri quy dinh. Tinh nang
nay rat htru ich khi ban dang dap xe va phai dirng
t[wé’c dén dé hoac nhirng noi khac ma ban can gidm
toc d6 hoac dirng lai.
LUU Y: Lich sir khéng dworc ghi lai trong khi bd hen
gi0¢ clia hoat ddéng dirng hoac tam dirng.
1 Chon = > H6 so hoat déng.
2 Chon hd so.
3 Chon B0 hen gi& > Dirng tw dong.
4 Chon mét tuy chon:
+ Chon Khi dirng dé dirng bd hen gid tw dong khi
ban dirng di chuyén.
. Qhon Tuy chinh dé dirng bo hen gi¢ tw dong khi
toc d6 cha ban gidm dwdi gia tri quy dinh.
5 Néu can thiét, tuy chinh trwong div liéu thdi gian tuy
chon (Thém man hinh di liéu, trang 30).
St dung cudn tw dong
Ban co thé st dung tinh nang cudn tw dong dé dap xe
tw dong qua tat cd man hinh di liéu luyén tap trong khi
bd hen gi® dang chay.
1 Chon = > H6 so hoat dong.
2 Chon hé so.
3 Chon Man hinh dir liéu > { > Cudn tw déng.
4 Chon tbc do hién thi.

Bat dau bam gio tw dong

Tinh nang nay tw déng phat hién khi thiét bj yéu cau
vé tinh va khi dang di chuyén. Thiét bj bat dau tinh gio
hoat dong hoac nhac nh& ban bat dau bam gi& hoat
dong, dé ban co thé ghi lai dir liéu dap xe cGa minh.

1 Chon = > H6 so hoat déng.
2 Chon ho so.
3 Chon B hen gi® > Ché doé bat dau bam gio.

4 Chon mét tuy chon: o
+ Chon Thu coéng, va chon [P dé bat dau tinh thoi
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gian hoat'd@ng. o ]

e Chon Nha“\’c nhc’r dé hién thj ngujb’i r)héc a0 khi
ban dat dén toc dff) théng bao bat dau.

e Chon Tw déng de bat déu ty’ d(f)ng,tfnh‘ thoi gian
hoat déng khi ban dat dén téc d6 bat dau tinh
gio.

Thay déi thiét 1ap vé tinh
S dung ddng thdi GPS va mét vé tinh khac lam gidm
tudi tho pin nhanh hon so véi chi st dung GPS.

1 Chon = > Hé so hoat déng.

2 Chon ho so.

3 Chon Hé théng vé tinh.

4 Chon mét tuy chon.

Thiét 1ap dién thoai
Chon = > Tinh nang dwoc két néi > Dién thoai.
Kich hoat: Bat Bluetooth.

LWU Y: Thiét lap Bluetooth khac xuét hién chi khi
ban bat Bluetooth.

Tén dé nhég: Cho phép ban nhap tén than thién ma xac
dinh thiét bi cGia ban vé&i Bluetooth.

Két néi dién thoai théng minh: Két ndi thiét bi cia
ban v&i dién thoai bat Bluetooth twong thich. Thiét
l&p nay cho phég ban s dung tinh nang két noi
Bluetooth, bao gom LiveTrack va dang tai hoat
dong Ién Garmin Connect.

DPoéng boé ngay bay gio: Tinh nang gitp ban déng bd
thiét bi cia ban v&i dién thoai twong thich.

Thoéng bao théng minh: Tinh nang gilp ban bat théng
bao dién thoai tlr dién thoai twong thich cla ban.

Théng bao bi 1&: Hién thj théng bao cudc goi nh& ti
dién thoai twong thich clta ban.

Chir ky tra l&i van ban: Cho phép hién thi chiv ky
trong phan tra 10i tin nhan van ban cda ban. Tinh
nang nay chi cé sén trén cac dién thoai dung hé
diéu hanh Android.

Thiét lap hé théng
Chon = > Hé théng.
« Cai dat hién thi (Cai dat hién thi, trang 33)

e Cai dat cong cu (Tuy chinh vong lap céng cu,
trang 33)

« Cai dat ghi di¥ liéu (Cai dat ghi dir liéu, trang 33)
« Cai dat don vi (Thay déi don vj do, trang 34)
« Cai dat am thanh (B4t va tat tiéng thiét bj, trang 34)
« Cai d&t ngdn nglr (Thay déi ngén ngir thiét bj,
trang 34)
Cai dat hién thi
Chon = > Hé théng > Hién thi.

D6 sang tw dong: Ty dong diéu chinh dd sang cla
déen nén dwa trén anh sang xung quanh.
Do sang: Cai dat dé6 sang man hinh.

Th&i gian tat dén nén: Diéu chinh khoéng thdi gian
trwdc khi dén nén tat.

Ché do mau: Cai dat thiét bi d& hién thi mau ban ngay
ho&c ban dém. Ban c6 thé chon cac Iwa chon c6
san hodc dé cho thiét bi tw dong cai dat mau sac
ban ngay hoac ban dém dwa theo thoi gian trong
ngay.

Chup man hinh: Cho phép ban lwu anh chup man
hinh thiét bi khi ban nhan "—\.

Sw dung den man hinh

Ban c6 thé chon bat ky phim nao dé bat dén nén.

LUU Y: Ban c6 thé diéu chinh thdi gian cher dén nén

(Cai dat hién thi, trang 33).

1 Chon = > Hé théng > Hién thi.
2 Chon moét tuy Chon,: )

* Dé cho phép thiét bi tw dong diéu chinh dé sang
dwa trén anh sang xung quanh, bat b sang tw
dong. .

+ D& thu codng didu chinh dd sang, tat ché do Tw
doéng chinh sang, chon Pd sang, va chon /\

hodc V.

Tuy chinh céng cu téng quan
1 Cudn dén phan cudi man hinh chinh.
2 Chon #°.
3 Chon mét tuy chon:
+ Chon Thém téng quan dé thém cong cu tdng
quan vao vong lap cong cu tong quan.
* Chon cbdng cu tong quan, va chon Sap xeép lai
dé thay doi vj tri cla vong lap céng cu tong quan.
» Chon cbdng cu tong quan va chon Xoéa dé xéa
cong cu tong quan khéi vong lap cong cu.

Tuy chinh vong lap cong cu

C6 thé thay ddi thir tw cac cdng cu trong vong 13p cong

cy, loai bé céng cu va thém cong cu maoi.

1 Chon == > Hé théng > Céng cu.
2 Chon mét tuy chon:
+ Chon Thém céng cu dé thém cong cu vao vong
I&p cbng cu.
+ Chon mét cong cu, va chon Sap xép lai dé thay
ddi vi tri clia cong cu trong vong cdng cu.
* Chon mot cong cu, va chon Xoéa dé xoa cong cu
ra khéi vong cong cu.

Cai dat ghi dir liéu

Chon = > Hé théng > Ghi di¥ liéu.

Guong chan trung binh: Kiém soét liéu thiét bj co
hién thj cac gia tri 0 cho di¥ liéu gudng chén khi ban
khéng dap xe (Tinh gia tri trung binh guéng chéan
hodc céng suét, trang 24).

Lwc trung binh: Kiém soat liéu thiét bj co hién thi
cac gia tri 0 cho di¥ liéu |l_.I"C khi ban khéng dap xe
(Tinh gia tri trung binh guéng chéan hodc céng suat,
trang 24).

Nhat ky thay d6i nhip tim: Cai dat thiét bi ghi lai
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nhirng thay déi vé nhip tim trong subt hoat déng.

Thay déi don vi do
Ban co thé tuy chinh cac don vi do lwong vé khoang
cach va toc do, dé cao, nhiét do, trong lwgng, dinh vj va
dinh dang th&i gian.

1 Chon = > Hé théng > Don vi.

2 Chon danh muc do lwdng.

3 Chon don vij do dé cai dat.

Bat va tat tiéng thiét bi
Chon = > Hé théng > Am thanh.

Thay déi ngén ngiv thiét bj

Chon == > Hé théng > Ngén ngipr.
Mui gi®
M‘c“)i khi bat thiét bj va thu duo’c,tin hiéu vé tinh hoac
dong b hoéa va&i dién thoai, thiét bi tw ddng phat hién
cac mui gi¢’ va thoi gian hién tai trong ngay cua ban.

Thiét 1ap ché dé man hinh mé réng

Ban c6 thé s dung thiét bi didu huwéng dap xe Edge
540 ctia ban nhw mét man hinh mé réng dé xem man
hinh d@ ligu tiv dong ho Garmin multisport twong thich.
Vi dy, ban co thé ghép déi dong ho Forerunner dé hién
thi man hinh d liéu ctia no trén thiét bi diéu hué’ng’
dap xe Edge cla ban trong khi tham gia ba moén phoi
hop.

1 T thiét bi diéu hwéng dap xe Edge, chon = >
Man hinh mé réng > Két néi véi déng hé.

2 Tw ddng hd Garmin twong thich, chon Thiét lap >
Cam bién & Phu kién > Thém mé&i > Man hinh
mé& rong > Két ndi véi dong hé.

3 Lam theo hudong dan trén thiét bj diéu huong dap
xe Edge va ddng hd Garmin dé hoan thanh qua
trinh ghép doi.

Man hinh di liéu clia dong ho ghép doi xuat hién
trén thiét bi dieu hwéng dap xe Edge khi cac thiét bi
dwoc ghép doi.
LWU Y: Céc tinh nang thdng thu(‘yng cla Edge sé
bi v6 hiéu hoéa trong khi str dung ché dé6 Man hinh
mé rdng.
Sau khi ghép ddi ddng hd Garmin twong thich véi thiét
bi diéu hwéng dap xe Edge, 1an sau ching sé tu déng
két ndi khi ban s& dung ché dé Man hinh mé& réng.

Thoat khéi ché dé Man hinh mé réng
Trong khi thiét bj & ché d6 Man hinh mé rong, chon
«««> Thoat ché dé man hinh mé réng > .

Théng tin thiét bj

Sac thiét bi

LUU Y

D& ngén nglra s an mon, lam khoé k§ cdng USB, nap

bajlo vé va khu vuc xung quanh truéc khi sac hodc két
noi vé&i may tinh.

Dé tranh chap dién, loai b bui ban hoac manh vun
khai céng USB va dau ndi trwde khi sac thiét bi.

LUU Y: Thiét bi s& khong sac khi ndm ngoai pham vi
nhiét d6 cho phép (Théng sé ky thuat Edge, trang 36).
1 Kéo nép cbng sac @ lén tir cbng USB nhé @.

2 C&m dau cap vao cdng sac trén thiét bj.
3 C&m dau con lai ctia cap vao cdng sac USB.
Khi két ni thiét bi v&i ngudn dién, thiét bj sé& bat.

4 Sac thiét bi déy du.
Sau khi sac thiét bi, vui Iong déng nap bao vé.
Théng tin vé PIN

/\ CANH BAO

Thiét bi bao gom pin Li-ion. Xem hwéng dén vé An
toan quan trong va Théng tin sén pham trong hop
dwng san phadm dé biét nhirng canh b&o lién quan dén
san pham va théng tin quan trong khac.

Lap dé gan tiéu chuan

Pé thu nhan GPS va hién thi man hinh tét nhat, dat dé
gan trén xe dap sao cho thiét bi vudng géc v&i mat dat
va mat trwdc cha thiét bi hwéng 1én trdi. Ban cé thé 1ap
dé gan trén pd tang hoac ghi déng xe dap.
LUU Y: Néu ban khéng cé gia nay, ban c6 thé bé qua
tac vu nay.
1 Chon vi tri an toan dé 13p thiét bj sao cho khéng
gay anh huwéng dén hoat dong an toan clia xe dap.
2 D&t vong dém cao su @ vao mat sau cta dé gan.
Co hai vong démlcao su, va ban cé thé chon vong
dém p[u‘J hop nhat véi xe dap cla ban. Qén’chinh
cac mau cao su khép véi mét sau clia dé gan dé
né ndm cb dinh tai vi tri.
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3 D&t dé gan 1en po tang xe dap.
4 Budc ch&t dé gan bang hai soi day @.

5 Cé&n chinh cac mau & phia sau thiét bj khép véi cac

ranh trén dé gan @.

6 Nhén nhe va xoay thiét bj Edge theo chiéu kim
ddng hd dén khi cb dinh tai vi tri.

Lap gia gan phia trwéc
LUU Y: Néu ban khong cé gia nay, ban c6 thé bé qua
tac vu nay.

1 Chon vi tri an toan dé 14p thiét bi diéu hwéng dap
xe Edge sao cho khong gay &nh hudng dén hoat
déng an toan clia xe dap.

2 Dung chia lyc giac dé thao dinh 6¢ @ ra khdi bo
phan gan két voi ghi déng @.

3 Dat miéng dém cao su bao quanh ghi déng:
+ Néu dwong kinh ghi déng 1a 25,4 mm hoéac 26
mm, hay s dung miéng dém day hon.
+ Néu dwong kinh ghi déng 1a 31,8 mm, hay st
dung miéng dém méng hon.
+ Néu duwong kinh ghi déng 1a 35 mm, khéng can

str dung dém cao su.

4 Dat bd phan gan két véi ghi déng bao quanh miéng
dém cao su.

5 Lap dinh 6c vao va siét chat.
LUU Y: Garmin yéu cau van chat vit dé ngam an
toan véi théng s6 momen xoan toi da la 7 Ibf-in (0.8
N-m). Ban nén kiém tra do chac cua vit dinh ky.

6 Can chinh cac mau & phia sau thiét bi diéu huéng
dap xe Edge kh&p véi cac ranh trén dé gan 3.

7 Nhan nhe va xoay thiét bj diéu hwdng dap xe Edge
theo chiéu kim déng ho dén khi cb dinh tai vi tri.
Thao thiét bj Edge

1 Xoay thiét bi Edge theo chiéu kim déng hd dé mé
khoa thiét bi.

2 NhAc thiét bi ra khoi gia d&.
Lap dat xe dap leo nui
LUU Y: Néu ban khéng cé gia nay, ban cé thé bé qua
tac vu nay.

1 Chon vi tri an toan dé 1ap thiét bi Edge sao cho
khong gay anh hudng dén hoat dong an toan cla
xe dap.

2 St dung chia khoa dau luc giac 3 mm dé thao vit
@ khdi bd ndi ghi dong xe dap @.

3 Chon mét tuy chon:

+ Néu dwong kinh ghi déng 1a 25,4 mm hoédc 26
mm, hay st dung miéng dém day hon xung
quanh ghi déng.

+ Néu dwong kinh ghi déng 1a 31,8 mm, hay s
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dung miéng dém méng hon xung quanh ghi
dQng. .

* Néu dwdng kinh ghi déng la 35 mm, khéng can
str dung dém cao su.

4 D3t bo ndi ghi dong xung quanh ghi déng, dé bé d&
nam & trén khung xe dap.

5 S dung chia khéa dau luc giac 3mm dé néi léng
VI"[’® trén canh tay bé dé, dat canh tay bé do va
siet chat vit.

LU Y: Garmin khuyén nghj van chat vit dé tay d&
an toan v&i thdbng s6 momen xoan t(f)i da la 20 Ibf-in
(2.26 N-m). Ban nén kiém tra dd chac cua vit dinh
ky.

6 Né&u can thiét, hay st dung chia khoéa dau luc giac
2 mm dé thao hai vit @ mat sau clia bé d& @), thao
va quay bo két ndi va thay thé cac vit dé lam thay
ddi hwéng clia bé d6.

7 L&p dinh bc vao va siét chat trén bo ndi ghi déng.
LUU Y: Garmin yéu cau van chat vit dé ngam an
toan v&i théng s6 momen xoan toi da la 7 Ibf-in (0.8
N-m). Ban nén kiém tra do chac cua vit dinh ky.

8 Can chinh cac méu & phia sau thiét bi Edge khép
v&i cac ranh trén gia gan .

9 Nhan nhe va xoay thiét bi Edge theo chiéu kim
ddng hd dén khi cb dinh tai vi tri.

Cap nhat san pham

thiét bi cia ban tw dong kiém tra cac ban cap nhat khi
dwoc két ndi véi Bluetooth hodc Wi Fi. Ban c6 thé kiém
tra thG cong cac ban cap nhat tir cai dat hé théng (Thiét
lap hé théng, trang 33).Trén may tinh, cai d&t Garmin
Express (Garmin.com/express). Trén dién thoai, cai dat
trng dung Garmin Connect.

ng dung giup thiét bi Garmin truy cap dé& dang céac
dich vy nay:

« Cap nhat phan mém

 Cap nhat ban dé

e Tai d liéu Ién Garmin Connect

 Dang ky s&n pham

Cap nhat phan mém str dung Garmin Connect
Trwdc khi co thé cap nhat phan mém thiét bi bing (ng
dung Garmin Connect Mobile, phai cé tai khoan Garmin
Connect va phai két ndi thiét bi véi dién thoai twong
thich (Két néi dién thoai, trang 18).
DPdng bd hoa thiét bj véi rng dung Garmin Connect.
Khi c6 s&n phan mém méi, ’ng dung Garmin
Connect tw ddng gt cap nhat dén thiét bi.

Cap nhat phan mém bang cach str dung
Garmin Express
Trwéc khi co thé cap nhat phan mém thiét bi, ban phai
c6 tai khoan Garmin Connect, va phai cai dat rng dung
Garmin Express.
1 Két ndi thiét bi v&i may tinh dung cap USB.
Khi c6 phdn mém maéi kha dung, Garmin Express
sé gtri dén thiét bi cta ban.
2 Thuyc hién theo hwéng dan trén man hinh.
3 Khong ngét két ndi thiét bi khéi may tinh trong qua
trinh cap nhat.
LWU Y: Néu ban da thiét lap thiét bj voi két ni Wi-
Fi,‘GarrT‘\in Connect ‘cé thé tw dong tai cac cap nhét
phan mém séan cé vé thiét bj ctia ban khi dwoc két
ndi bang cach st dung Wi-Fi.

Théng s6 ky thuat

Gia tri tiéu biéu dwoc thtr nghiém trong diéu kién
phong thi nghiém ctia Garmin. Thoi lwgng pin thwe té
phu thudc vao céc tinh nang dwoc bat trén thiét bi va
cac yéu td méi trwdng, nhu tn sb thong bao trén dién
thoai théng minh, trang thai GPS, cam bién bén trong
va cadm bién duoc két nbi.

Théng s6 ky thuat Edge

Pin Li-ion gén lién c6 thé sac

Loai pin i
Edge 540: Lén dén 26 gio
Tuébi tho pin Edge 540 Solar: Lén dén 32

gio v&i anh sang mat troi
Pham vi nhiét dé
hoat déng
Khoang nhiét d6 sac 0° ~ 45°C (32° ~ 113°F)
2.4 GHz @ 89.74 mW
maximum
IEC 60529 IPX7?

-20° ~ 60°C (-4° ~ 140°F)

Khoang nhiét d6 sac

Chi sé chéng nuéc
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Théng sé6 HRM-Dual
Ngudi dung co thé thay thé

Coilei CR2032, 3V
Tusi tho pin Ler‘1 dén 3,5 nam (1 gi® moi
ngay)

Pham vi nhiét do
hoat déng
Khoang nhiét d6 sac 2.4 GHz @ 0.52 mW maximum
1 ATM?®

LUU Y: Thiét bi khong truyén
d@ liéu nhip tim khi dang boi.

0° ~40°C (32° ~ 104°F)

Chi sé chéng nuéc

Thong s6 cta Cam bién toc d6 2 va Cam bién
guong chan 2

Loai pin Nguw&i dung co the thay the

CR2032, 3V
Tudi tho pin Xap xi 12 thang (1 gi® moi
ngay)
Dgng !wc_yng cam Dir liéu hoat dong lén dén 300
bién toc do gio
Pham vi nhigtdo 50 _ gooc (-4° ~ 140°F)
hoat dong

Khoang nhiét d6 sac 2.4 GHz @ 2.64 mW maximum
Chi s6 chéng nwdc  IEC 60529 IPX72
1V(’yi’viéc str dung trong diég kién 75.000'|ux
2Thiét bi nay cé kh{é nang tiép xuc tru’c’tiép v&i nwdc voi do sau 1
m trong thoi gian téi da 30 phat. D& biét thém thong tin, truy cap
Garmin. com/waterrating. )
SThiét bi g:(’) kha nang chiju duoc ap suat twong dwong voi do sau 10
m. Dé biét thém thong tin chi tiét, truy cap Garmin.com/waterrating.

Xem thong tin thiét bj
Ban co thé xem thong tin thiét bi, nhw ID don vi, phién
ban phan mém va thda thuan cap phép.
Chon = > Hé théng > Gi&i thiéu > Thong tin ban
quyeén.
Xem Thoéng tin Quy dinh va Tuan thd nhan dién
toe
Nhan clia thiét bi nay duoc cung cap bang hé thong
dién ttr. Nhan dién t& c6 thé cung cap thong tin ve quy
dinh, chang han phu ma sO nhan dang dwgc cap béi
FCC hoac céac (jéu hiéu :tuén thl]'trong khu virc, cling
nhw théng tin vé san pham va giay phép st dung.
1 Chon=.
2 Chon Hé théng > Théng tin quy dinh.

Bao dwdng thiét bi

Luvuy
Khéng dé thiét bi & noi tiép xuc 1au voi nhiét d6 khac
nghiét do co thé dan dén hw hdng thiét bi.

Khong diing vat cirng hodc vat séc nhon cham vao
man hinh, néu khéng cé thé dan dén hw hai.

Tranh cac chat lam sach héa hoc, cac loai dung moi,

kem chdng nang va cac chat dudi con triing co thé lam
ton hai dén,céc thanh phan lam t&r nhwa va ngoai quan
cla san pham.

Doéng chat nap bdo vé dé tranh lam héng céng USB.

Tranh séc va dap va xt ly thd bao, b&i vi viéc nay cd
thé lam suy gidm tudi tho cGia san pham.

Lam sach thiét bi

LUU Y

Ngay ca lwvong nhd md hdi hodc hoi dm ciing c6 thé
gay ra sy an mon tiép xuc dién khi duwoc két ndi vai bd
sac dién. An mon coé thé ngan can qua trinh sac dién
va truyén di liéu.

1 Lau sach thiét bi bang vai thAm dung dich tay nhe.
2 Lau kho thiét bi.

Sau khi lam sach, dé thiét bi khé hoan toan.

Bao quan thiét bi theo ddi nhijp tim

LUU Y

Ban phai thao cac module truwdec khi rira day deo.

Tich tu mé héi va mudi trén day deo c6 thé 1am gidm
kha nang bao céo di liéu chinh xac cda thiét bj theo
doi nhip tim.

 Truy cap Huéng dan gidr gin tng dung do nhijp tim
dé xem cach lam sach thiét bi.

 R(ra sach day deo sau méi lan siv dung.

 Lam sach day deo bang may gi&t sau méi 7 1an st
dung.

+ Khéng cho day deo vao may say.

o Khi Iém,khé day deo, hay treo ndé I1én hoac dat no
nam phang.

» Dé& kéo dai thoi lwong st dung cia cdm bién nhip
tim, thao module ra khi khéng st dung.

Pin cé thé thay thé

Xem hwéng dan vé An toan quan trong va Théng tin
sé&n phédm trong hdp dwng san phadm dé biét nhirng
canh bdo lién quan dén san pham va thong tin quan
trong khac.

Thay thé pin HRM-Dual
1 S dung tubc no vit dwoc ban kém (Torx T5) dé
thao 4 con vit @ mat sau ctia mo-dun.
LUU Y: Phu kién HRM-Dual duoc san xuét trwéc
9/2020 st dung vit Phillips #00.

2 Théao nap va pin.

Théng tin thiét bj
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3 Doi 30 giay.
4 Lap pin m&i v&i cwe dwong huwéng 1én trén.
LUU Y: Khong 1am héng hodc lam mét vong dém
hinh chir O.
5 L&p lai nap lwng va bdn con vit.
LWU Y: Birng siét qua chét.
Sau khi thay pin cam bién theo doi nhip tim, ban c6 thé
can phai két n6i cdm bién v&i thiét bi mét 1an niva.
Thay thé pin cam bién téc do
Thiét bj st dung mét pin CR2032. béen LED nhay mau
dd bao hiéu pin yéu sau hai vong nira.
1 bat nép pin M hinh tron [&n mat trwdc clia cdm
bien.

2 Van nép ngwoc chiéu kim ddng hé cho dén khi n&p
dd 1dng dé thao.

3 Théo nép va pin ra @.

4 Doi 30 giay.

5 L&p pin m&i vao nép, quan sat cuc.
LWU Y: Khong lam hdng hodc lam mét vong dém
hinh chr O.

6 Xoay nap pin theo chiéu kim dong ho dé can chinh
dau trén nap pin v&i dau trén vo thiét bi.
LWU Y: Bén LED nhay mau dd va xanh vai giay
sau khi thay pin. Khi dép LED nhay mau xanh va
sau doé ngl‘f,ng nhay, thiét bi d& dwoc kich hoat va
san sang dé gwi div liéu.

Thay thé pin cam bién nhip
Thiét bi st dung mét pin CR2032. Bén LED nhay mau
dd bao hiéu pin yéu sau hai vong nira.

1 Dat np pin tron A & mat sau cla cam bién.

2 Van nap nguoc chiéu kim ddng hd cho dén khi
diém dwoc danh ddu mé khoéa va nép dua 1éng dé
thao.

3 Thao nép va pin ra @.

4 Doi 30 giay.

5 Lap pin m&i vao nap, quan sat cuc.

LWU Y: Khong lam hdng hodc lam mét vong dém
hinh chr O.

6 Van theo chiéu kim dong ho cho dén khi diém duoc
danh dau bi khéa.

LUU Y: Bén LED nhay mau dé va xanh vai giay
sau khi thay pin. Khi dép LED nhay mau xanh va
sau do ngu’pg nhay, thiét bi d& dwoc kich hoat va
san sang dé gwi dir liéu.

Thay thé pin cam bién nhijp

LUU Y: S& dung nhirng hwéng dan nay cho mau san

ph&m c6 khe xu trén mét ctra I&p pin.

Thiét bi st dung rpét pin CR2032. Bén LED nhay mau

dd bao hiéu pin yéu sau hai vong nira.

1 D4t ndp pin tron @ & mat sau cia cdm bién.
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2 Van nap nguoc chi’éu kim déng hd cho dén khi .
diém dwoc danh dau mé khoéa va nap du léng dé
thao.

3 Thao nép va pinra @.

4 Doi 30 giay.

5 Lap pin m&i vao nap, quan sat cuc.

LWU Y: Khong lam hdng hodc lam mét vong dém
hinh chr O.

6 Van theo chiéu kim dong ho cho dén khi diém duoc
danh dau bj khoa.

LUU Y: Bén LED nhay mau dé va xanh vai giay

sau khi thay pin. Khi dén LED nhay mau xanh va
sau d6 ngirng nhay, thiét bi da dworc kich hoat va
san sang dé g dir liéu.

Khac phuc sw co

Thiét lap lai thiét bi

Néu thiét bi nging phan hoi, co thé phai khéi dong lai
thiét bi. Thao tac nay cé thé xoa hét dir liéu hoac thiét
lap cla ban.

Gir "=\ trong 10 giay.

Thiét bi thiét 1ap lai va khéi dong.

Khoi phuc cai dat mac dinh
Ban co thé khéi phuc cai dat cdu hinh méc dinh va ho
so hoat dong. Diéu nay sé khong xoda lich st di¥ liéu
hoat déng nhw dap xe, cac bai luyén tap va hanh trinh.
Chon = > Hé théng > Cai dat lai thiét bi > Khoi
phuc cai dat mac dinh > /.
Xéa div liéu ngwéi dung va cai dat
Ban c6 thé xoa tat ca div liéu ngwoi dung va khéi phuc
thiét bi vé cai d&t ban dau. Diéu nay sé xéa lich st di
liéu hoat ddng nhw dap xe luyén tap va tién trinh, va
dét lai cai dat thiét bi va div liéu hoat dong. Hanh dong
nay sé khong xda cac tép ban da chuyén vao thiét bj tw
may tinh.
Chon = > Hé théng > Cai dat lai thiét bi > X6a
div liéu va Cai dat lai > /.
T6i da hoa tubi tho cta pin
» Bat ché do Tiét kiém pin (Bat ché dé Tiét kiém pin,
trang 39).
* Giam d6 sang man hinh hogc giam thoi gian cho
man hinh (Cai dat hién thij, trang 33).
 Bat tinh nang Ngu tw déng (St dung ché dé ngi
fir dong, trang 32).
 Tét tinh nang két néi khdng day trén Dién thoai
(Thiét 1ap dién thoai, trang 33).
 Chon cai dat GPS (Thay doi thiét Iap vé tinh,
trang 33).
« Xoa nhitng cdm bién khong day ban khéng con
dung nira.

Bat ché do Tiét kiém pin
Ché db tiét kiém pin cho phép ban diéu chinh cai dat dé
kéo dai thoi lwgng pin cho cac chuyén dap xe dwdng
dai.

1 Chon = > Tiét kiém pin > Kich hoat.

2 Chon moét tuy chon: .

+ Chon Giam d6 sang dén nen dé gidm do sang
den nén.

* Chon An ban do dé &n ban do trén man hinh.
LU’,U Y: Khi tuy chon nay duwoc kich hoat, 10i
nhac ré diéu hwong van hién thi.

+ Chon Hé théng vé tinh dé thay déi cai dat vé
tinh.

Thoi lwong pin wéc tinh con lai sé hién thi bén trén
man hinh.

Sau khi dap xe, ban nén sac thiét bj va tat ché do tiét
kiém pin dé str dung tat ca cac tinh nang cua thiét bi.

Dién thoai cua t6i khéng két néi dwoc véi
thiét bi

Néu dién thoai ctia ban khong két néi véi thiét bi, ban
c6 thé thir cac meo nay.

« Tat dién thoai va thiét bi ctia ban va khéi dong lai.

 Kich hoat cong nghé Bluetooth trén dién thoai clia
ban.

* Cap nhat ing dung Garmin Connect |én phién ban
ma&i nhat.

* Xoa thiét bj ctia ban khéi '’ng dung Garmin
Connect va cai dat Bluetooth trén dién ’Ehoai théng
minh cla ban dé thtr lai quy trinh két néi.

+ Néu ban mua mét dién thoai méi, hay gé& thiét bi
cua ban khadi trng dung Garmin Connect trén dién
thoai ma ban dinh ngtrng str dung.

» Mang thiét bj Garmin trong pham vi 3 m (10 ft.) cGa
phu kién ANT+.

* Trén dién thoai, m& rng dung Garmin Connet,
chon == ho&c «+, va chon Thiét bi Garmin > Thém
thiét bi d& nhap ché do ghép doi.

* Ban co thé git ¢ va chon Dién thoai dé nhap thu
cbng ché do ghép noi.

L&i khuyén khi str dung thiét bi diéu
hwéng dap xe Edge 540 Solar

Sac béng néng lwong mét troi duoc thiét ké dé t6i wu
hc:)a va kéo dai tudi tho pin clia thiét bi. Qua trinh sac
bang nang lwgng mat trdi tham chi co thé dién ra khi
thiét bi & ché do ngl hoac da tat.

* Khi ban khéng dung thiét bi, & man hinh huong
vé phia anh sang mat troi dé kéo dai thdi lwong st
dung pin.

+ Trong mot hoat dong, hay cudn dén trang di liéu
nang lwvgng mat troi.

Trang di liéu népg lwong mat troi thé hién ré
cwong do cua diéu kién anh sang hién tai va thoi
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gian di xe tich lGy thu dwoc tir nang lwvong mat troi,
c6 tinh dén murc st dung hién tai va murc tiéu thu
pin cla thiét bi.

NANG LUGNG MAT TROI

{

100 gidy cudi cling
Cudng Do TrungBinh P 65%
Tang Thoi Lugng Pin == 6:02
T0C DO KHOANG CACH

24.3% | 42.3:

Cai thién nhan vé tinh GPS

» Thwong xuyén dong bd héa thiét bj véi tai khoan

Garmin Connect:

+ Két ndi thiét bj véi may tinh dung cap USB va
trng dung Garmin Express.

+ Ddng bd hoa thiét bi ctia ban véi ting dung
Garmin Connect sr dung dién thoai bat
Bluetooth.

« Két ndi thiét bi v&i tai khoan Garmin cta ban
bang cach st dung mang khéng day Wi-Fi.
Trong khi két ndi véi tai khoan Garmin Connect,

thiét bi mat vai ngay dé tai div liéu vé tinh, diéu nay

gitp thiét bi xac dinh nhanh tin hiéu vé tinh.
 Dua thiét bj ra khu viec ngoai troi, tranh xa céac toa
nha va cay cao.
e BPwng yén trong vai phut.

Ngén ngiv cha thiét bi khéng ding
1 Chon=.
2 Cudn xudng va chon muc the hai tr dwdi dém 1én
trong danh sach.
3 Cubn xudng va chon muc sb 7 trong danh sach.
4 Chon ngbn ngi¥ cla ban.

Cai dat do cao cua ban

Néu ban cé di liéu dd cao chinh xac cho vj tri g:ﬂa
minh, ban c6 thé hiéu chinh th cong cao dd ké trén
thiét bi ctia minh.

1 Chon Piéu hwéng > ¢ > Dat do cao.

2 Nhap d6 cao, va chon .
Chi s6 nhiét do
Thiét bi c6 thé hién thi s ghi nhiét dé. S6 ghi nay cé
thé cao nhiét nhiét d6 khong khi thuc té néu thiét bo
duoc dat & noi co anh néng truc tiép, cam trong tay

ho&c dang dwoc sac pin. Thiét bj cling sé& thinh thodng
diéu chinh dé thay ddi phu hop véi nhiét do.

Hiéu chuan dung cu do dé cao khi ap

Thiét bi clia ban da dwoc hiéu chuan tai nha may, va
thiét bi st dung hiéu chuén tw dong tai diém bat dau
GPS theo mé&c dinh. C6 thé hiéu chuén thi céng dung
cu do dd cao khi ap néu ban biét dd cao chinh xac.
1 Chon = > Hé théng > Hiéu chuan.
2 Chon moét tuy chon:
+ D& hiéu chinh tw dong tir diém bat dau GPS cua
ban, chon Hiéu chuan tw déng.
+ D& nhap tha cdng do cao hién tai, chon Hiéu
chuan > Nhap tha céng.
+ D& nhap dd cao hién tai tir md hinh dé cao kj
thuat s6 (DEM), chon Hiéu chuan > Str dung
DEM.
+ D& nhap dd cao hién tai tir diém bét ddu GPS,
chon Hiéu chuan > Str dung GPS.

Hiéu chuéan la ban

LUU Y

Hiéu chuén la ban dién t& ngoai troi. Dé cai thién do
chinh xac diéu huwéng, khéng dirng gan cac dbi twong
anh huéng dén tr trwdng, nhw phwong tién giao
théng, cac tda nha va dwdng day dién trén khong.

Th[ét bi cGia ban da dwoc hiéu chué’n tai nha may, va
thiét bi §C|’ dung tinh nang hiéu chuan t,u ddng theo mac
dinh. Néu gap ghéi trang thai la ban bat thwdng, vi du,
sau khi di chuyén quang dwdng dai hoac sau khi thay
ddi nhiét dd khac nghiét, ban cé thé hiéu chuan tha
cbng la ban.

1 Chon = > Hé théng > Hiéu chuan la ban.

2 Thwc hién theo hudng dan trén man hinh.

Thay thé véng chir O

Thay thé dai (vong hinh chi¥ O) dé treo.

LUU Y: Chi dung day dai lam tlr cao su EPDM. Truy
cap buy.Garmin.com hoac lién hé v&i dai ly Garmin cla
ban.

Théng tin chi tiét
* Truy cap support.Garmin.com dé biét thém vé
hudng dan st dung, cac san pham va cap nhat
phan mém.
e Truy cég Garmin.com/bqy, hoac lién hé v&i ngu’(‘yi
giai quyét cua Garmin doi voi cac thong tin vé cac
phu kién tuy y va cac phan thay the.

Phu luc

Trwong dir liéu

LUU Y: Khong phai tat ca cac trwong div liéu déu co
san cho tat ca cac loai hoat dong. Mét sé trwong div
liéu yéu cau phu kién twong thich dé hién thi div liéu.
Mot sé trwdng di liéu xuét hién trong nhiéu danh muc
trén thiét bij.
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MEO: Ban cling c6 thé tuy chinh cac truong di lidu tir
cai dat thiet bj trong (rng dung Garmin Connect.

Dir liéu gudng chan

| Ten | Mmeta |

Gudng chan  Dap xe. S6 gudng chan dap xe trung
trung binh binh clia hoat déng hién tai.
Dap xe. Sb vong quay cua gio dia.
z . Thiét bj phai dwoc két ni voi phu
Gudng chan .A N A <R e A £
kién gudng chan dé dir liéu nay xuat
hién.
Gudng chan  Dap xe. Gudng chan trung binh cta
clia vong hoat dong hién tai.

Trwéong Trang thai dap xe

| Ten | Mot |

Lie] eIl Goc dinh pha coéng suét trung binh
dinh pha lyc . o Ut N . .
tréi cua chan trai cua hoat dong hién tai.

PP Traitrung  Goc pha cong suét trung binh cla
binh chan trai cia hoat dong hién tai.

Lwe trung tdm  Lwc trung tdam ban dap trung binh cua
ban dap TB hoat déng hién tai.

PP Phai trung Goc pha cong suét trung binh clia
binh chan phai ctia hoat dong hién tai.

PPP Phai Goc dinh pha céng suét trung binh

trung binh cla chan phai clia hoat dong hién tai.

PPP Traicia Goéc dinh pha cdng suét trung binh

vong cla chan trai ctia vong hién tai.

PP Trai clia Géc pha cong suét trung binh ctia

vong chan trai ctiia vong hién tai.

Lap PCO Ll:J’C tru_rjg tém ban dap trung binh cua
vong hién tai.

Vong dinh pha Goéc dinh pha céng suét trung binh
Iwc phai cla chan phai ctia vong hién tai.
Lap Right Pwr Géc pha cong suét trung binh cla

Phase chan phai cda vong hién tai.
Thoi gian khi Thoi gian ngoi trong khi dap xe cla
ngoi v.ch vong hién tai.
Thoi gian khi  Thoi gian ding trong khi dap xe cla
dwng v.ch vong hién tai.

Goc dinh pha coéng suét hiér) tai ctia
Dinh pha lwc  chan trai. Binh pha cong suat la pham

trai vi gbc rpé qua do pgu’c‘ri dap xe tao
nén phan lwc truyén déng cao nhat.
Goéc pha cong suét hién tai clia chan

PP Trai tréi. Pha cong suét |a viing dap ban

Ten | Meta |
Géc dinh pha cong suat hién tai cla
chan phai. Binh pha cong suat la

Binh pha lyc o . ] L
2 pham vi géc ma qua dé nguwoi dap
phai N A A aa
xe tao nén phan lyc truyén déng cao
nhét.
Pha cong suét hién tai theo goc clia
PP Phai chan phai. Pha cong suat la vung dap
ban dap xe noi tao cong suat duwong.
o +. Thoi gian ngdi trong khi dap xe cia
Thoigian ngoi o+ deng hién tai.
Thoi gian Thoi gian dlrng trong khi dap xe cla
dirng hoat déng hién tai.

Dir liéu khoang cach

Ten | Meta
Khoéng céach di chuyén dé theo dai
hoac hoat déng hién tai.
Khoang cach da di chuyén ctia vong

Khoang cach

Khoang cach

clia vong hién tai.
Quéang dwong Quang dwong di dwoc cla vong vira
vong trwdc hoan thanh.

Quéang dwong Khodng cach phia truwdc hodc phia

phia trwéc sau Ddi tha do.
Ghi lai tbng quang duéng chay dwoc
Pénghd do  trong tAt ca cac chuyén di. D liéu
hanh trinh t6ng sé khéng bi x6a khi dat lai dir
liéu chuyén di.
eBike

| Ten | Mmeta |

Ché do hd tro Ché dd hd tro eBike hién tai.

Pin eBike Nang lwgng pin con lai cta eBike.
- Dé xuét thay ddi tdng hoac gidam dua
Pé xuéat trén nd Iwe hién tai ctia ban. EBike

clia ban phai & ché do dich chuyén
tha cong.
Khoéng cach wéc tinh ban c6 thé di

chuyén sé

Pham vidi | 1 vén dua trén cai it eBike hién tai
chuyén L2 N ;
va nang lwong pin con lai.
- Khoang cach wéc tinh con lai xe da
Pham vi di A 9 £ g % L. ;p
2 dién sé cung cap ho trg, co tinh toan
chuyén

dia hinh dia phwong.

Dir liéu d6 cao

Ten | Mota |

Trong qua trinh luyén tap hoac hanh

dap xe noi tao cong suét duong. S;’no:gf 8N irinh, d6 déc Ién con lai tang dan khi
N Lwe trung tdm ban dap. Lwc trung tam ; ban dang str dung muc tiéu dé cao.
Lwe trung tdm D : o
ban dap ban dap 1a Vi trf tai ban dap ma e bodoclen 55 46 1en con lai di len didm tié
' tac dung lén. dén hanh trinh 2 90¢ €N con & P
. % theo cuia hanh trinh.
tiép theo Pt.
N DO cao cua vi tri hién tai cta ban trén
Do cao . . L.z
hoac duwdi mwe nwdc bién.
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Do dbc

Téng quang
duwong lén déc
Tbng quéng
dudng xubng
déc

VAM

30s VAM
VAM TB

VAM vong HD

Banh rang

Tinh toan dé dbc (d6 cao) trén quang
duwong di (khodng cach). Vi du, néu
cr mbi 10 ft. (3 m) ban leo 1én thi ban
sé di dwoc 200 ft. (60 m), do déc la
5%.

Tbng quang duong 1én déc tinh tir 1an
cai dat lai sau cung.

Tbng quang duéng xudng déc tinh tiy
lan cai d&t lai sau cung.

Van tbc 1én déc trung binh cho hoat
ddng hién tai.

30 giay di chuyén véi tée dd roi trung
binh.

Van téc 1én déc trung binh cho hoat
ddng hién tai.

Van téc lén déc trung binh ctia vong
hién tai.

| Ten | Meta |

Pin Di2

Ché do
chuyén Di2

Lip trwéc

Pin banh rang
T4 hop lip
Lip

Ty s6 truyén

Lip sau

D6 thi
Tén

Gudng chan

Biéu dd gudng
chan

Biéu d6 gudng
chan

Biéu dd do
cao

Nhip tim

Nang lwong pin con lai ciia cdm bién
Di2.

Ché do thay dbi hién tai cia cadm bién
Di2.

Lip trwéc cla xe dap tir mot cdm bién
vi tri lip.

Trang thai pin ctia cdm bién & vi tri
banh rang.

T4 hop lip hién tai tinh t bd cdm bién
vi tri lip.

Lip trwdc va sau cla xe dap tinh tir
cam bién vi tri lip.

Sé rang cua lip trwéc va sau cua xe
dap, dwoc phat hién b&i cadm bién vi
tri lip.

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

Chay. Mét thwéc do mau hién thi
pham vi gudng chan hién tai ca ban.
Biéu d6 thanh hién thi cac gia tri nhip
dap hién tai, trung binh va téi da cho
hoat ddng hién tai.

Biéu db cot cho biét gia tri gudng
chan khi dap xe cla hoat dong hién
tai.

Biéu dd dwdng cho biét dd cao hién
tai cGia ban, téng do déc lén va téng
do6 déc xubng cho hoat déng hién tai.
M6t thuwée do mau hién thj ving nhip
tim hién tai ctia ban.

Tén
Thanh nhip
tim

Biéu dd nhip
tim
Luc

Biéu dd luc

D6 thi cong
suat

Téc do
Thanh téc do

Biéu do téc do

Biéu dd thanh hién thij gia tri nhip tim
hién tai, trung binh va téi da cta ban
cho hoat déng hién tai.

Biéu dd dwdng cho thay cac gia tri
nhip tim hién tai, trung binh va téi da
cla ban cho hoat dong hién tai.

Mot thwéc do mau hién thi ving céng
suat hién tai ctia ban.

Biéu dd thanh hién thj cac gia tri dau
ra cong suét hién tai, trung binh va téi
da cho hoat dong hién tai.

Biéu dd dwodng hién thi cac gia tri dau
ra cong suét hién tai, trung binh va téi
da cho hoat dong hién tai.

Mét thwdc do mau hién thi viing cong
suét hién tai ctia ban.

Biéu dd thanh hién thj gia tri tbc do
hién tai, trung binh va tbc do téi da
cho hoat déng hién tai.

Biéu d6 dwdng hién thi tdc do cla
ban dbi v&i hoat ddng hién tai.

Dir liéu nhip tim

| Ten | Mmeta |

% Du trir nhip
tim

% Tbi da Nhip
Tim

Hiéu qua
luyén tap hiéu
khi

Hiéu qua
luyén tap yém
khi

% Nhip tim dy
trlr trung binh

Nhip tim trung
binh

% Toi da Nhip
Tim TB

Nhip tim

Vung nhip tim
Biéu dd vung
nhip tim

% Nhip tim dw
trlr chia vong

Ty Ié,phén tram dy di¥ nhip tim (nhip
tim t6i da trir nhip tim nghi ngoi).

Phan tram nhip tim téi da.

Anh hwéng cia hoat ddng hién tai dbi
véi khd ndng cung cap nang lvong
hiéu khi ctia ban.

Téac dong cla hoat déng hién tai déi
v&i khd ndng cung cép nang lwong
yém khi cta ban.

Ty |é phan tram trung binh dy tri nhip
tim (nhip tim t&i da trr nhip tim nghi
ngoi) clia hoat dong hién tai.

Nhip tim trung binh cla hoat déng
hién tai.

Ty |& phan tram trung binh nhip tim tbi
da cla hoat dong hién tai.

S6 nhip tim méi phut (bpm). Thiét bi
phai cé tinh nang theo doéi nhip tim &
c6 tay hodc can két ni véi cdm bién
nhip tim twong thich.

Khoang nhip tim hién tai (1 dén 5).
Vuing nhip tim mé&c dinh dwa trén hd
so ngudi dung va nhip tim téi da (220
trr di s6 tudi).

Biéu dd dwdng hién thi nhip tim cla
ban.

Ty I& phan tram trung binh dw tri nhip
tim (nhip tim ti da trir nhip tim nghi
ngoi) clia vong hién tai.
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| Ten . Mota |

Nhip tim cuia
vong

% Tbi da Nhip
Tim V.ch

Nhip tim vong
trwée

Tai

Tbc dd ho hap

Thoi gian
trong vung

Pen

Nhip tim trung binh ctia vong hién tai.

Ty |& phan tram nhip tim téi da trung
binh cla vong hién tai.

Nhip tim trung binh clia vong vira
hoan thanh.

Tai luyén tap cho hoat dong hién tai.
Tai luyén tap la lwgng oxy tiéu thu dw
thtra sau khi tap luyén (EPOC), cho
biét mirc d6 vat va cla qua trinh tap
luyén ctia ban.

Téc dd hod hap clia ban tinh bang nhip
thé méi phut (brpm).

Thdi gian tréi qua trong tirng ving
nhip tim hay viing céng suét.

| Ten | Mota |

Trang thai pin
Trang thai goc
chiéu sang
Ché do den

N&ng lwong pin con lai trong binh ac
quy cla phu kién chiéu sang xe dap.

Ché dé chum deén trwdec.

Ché dd cAu hinh mang anh sang.

Dén da két ndi S6 lwong dén da duoc két ndi.

Hiéu suat MTB

Tén
60s Flow

60s Grit

Flow

Grit

Flow vong

Grit vong

Téc do di chuyén trung binh 60 giay
cta diém lwu lwong.

Téc d6 di chuyén trung binh 60 giay
cta diém grit.

Viéc do lwdong mire dd nhat quan ban
duy tri téc d6 va d6 mwot ma théng
qua cac lwot trong hoat dong hién tai.
Viéc danh gia dé kho cho hoat dong
hién tai dwa trén dé cao, dd déc va
ddi hwéng nhanh chéng.

Diém Flow téng thé cho vong hién tai.
Diém sb grit tdng thé cho vong hién
tai.

Di¥ liéu diéu hwéng

Tén

Do dbc lén
con lai

Do déc len

dén hanh trinh

tiép theo Pt.
Khoang cach
vi tri trong
dua

Vi tri diém dén

Trong qua trinh luyén tap hoac hanh
trinh, d6 déc 1én con lai ting dan khi
ban dang s dung muc tiéu dé cao.
Do débc lén con lai di 1én diém tiép
theo clia hanh trinh.

La khoang cach con lai dé dén diém
tiep theo trong hanh trinh.

Vi tri dich dén cudi ciing cta ban.

Tén
K/c dén diém

Khoang cach
den dich

Khoéng céqh
dén diém tiep
theo

Thoi gian dén
dich woc tinh

Thoi gian dén
diém tiép theo
woc tinh

Hwéng hanh
trinh

Toa do diém
tiep theo

Thoi gian dén
diém dén

Thoi gian dén
diém tiép theo

Thoi gian dén
Diém

Khoéng cach con lai dén diém tiép
theo.

Khoang cach con lai dén dich. Ban
phai diéu hwéng dé hién thi div liéu
nay.

Quang dwong con lai dén toa do tiép
theo trén tuyén dwdng. Ban phai diéu
hwéng cho di liéu nay xuét hién.
Thoi gian wéc tinh trong ngay khi
ban dén dich (diéu chinh theo gi® dia
phwong cla toa dd). Ban phai diéu
hwéng cho di¥ liéu nay xuét hién.
Thoi gian dwgc woc tinh trong ngay
khi ban dén toa do diém tiép theo trén
tuyén dudng (diéu chinh theo gid dia
phwong cla toa do). Ban phai diéu
hwéng cho di liéu nay xuét hién.

Hwéng ban dang di chuyén.

Diém tiép theo trén tuyén dwéong. Ban
phai didu huéng cho di liéu nay xuét
hién.

Thoi gian wéc tinh con lai trwée khi
ban t&i dich. Ban phai diéu hwdng dé
nhirng di¥ liéu nay xuét hién.

Thoi gian dy kién con lai trwdc khi
ban dén diém tiép theo trén tuyén
dwéng. Ban phai diéu huéng dé hién
thi di¥ liéu nay.

Thoi gian con lai dén diém tiép theo.

Cac div liéu khac

| Ten | Mot |

Thoi lvong
pin

Calo

Cudng do tin
hiéu GPS
Vong hoat
déng

Trang thai
hiéu suat

Binh minh

Hoang hon

Nhiét d

Nguén pin con lai.
Téng lvong calo bi dbt chay.
Cwong do6 cua tin hiéu vé tinh GPS.

Sé vong hoan thanh cla hoat dong
hién tai.

Diém trang thai hiéu suat nhdm danh
gia kha nang thwc hién clia ban theo
thoi gian thuce.

Th&i gian mat troi moc dwa trén vij tri
GPS cua ban.

Thoi gian mat troi 1an dwa trén vi tri
GPS cua ban.

Nhiét dd khong khi. Nhiét do co thé
ban tac dong dén bd cam bién nhiét
do.

Phu luc
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Tén

Thoi gian
trong ngay
Nhiét do toi

thidu trong 24
gio

Nhiét do tbi da
trong 24 gi&

Dir liéu lwc

Tén
%FTP
Can bang 3s
Lwc trong 3s

3s Watts/kg

Can bang 10s

Lwc trong 10
giay

10s Watts/kg

Can bang 30s

Lwc trong 30
giay

30s Watts/kg
Can béng TB
Lwc TB
Watts/kg TB

Can bang

Hé sb6 cudng
do

Kilojoule

Can bang
vong

Thoi gian trong ngay dwa trén vj tri
hién tai ctia ban va thiét lap thoi gian
(dinh dang, mui gi¥, thoi gian tiét
kiém anh sang ban ngay).

Nhiét dd thap nhat ghi lai dwoc trong
24 gid qua tlr bd cdm bién nhiét do
twong thich.

Nhiét d6 cao nhat ghi lai dworc trong
24 gi& qua tlr bd cdm bién nhiét do
twong thich.

Cong suét hién tai dwoc tinh duéi
dang phan trdm ngwé&ng céng suét
hoat dong thé Iuc.

Mrc can bang lwc trung binh bén trai/
phai trong 3s chuyén dong.

Lwc trung binh trong 3s chuyén dong.
Cong suét trung binh trong 3 giay
chuyén déng vira qua dwoc tinh bang
don vi watt trén moi kg.

MUrc can bang cong suét trung binh
bén trai/phai trong 10 gidy chuyén
dong vra qua.

Cong suét trung binh trong 10 gidy
chuyén dong vira qua.

C6ng suét trung binh trong 10 giay
chuyén déng vira qua duoc tinh bang
don vi watt trén méi kg.

Mtrc can bang cong suét trung binh
bén trai/phai trong 30 giay chuyén
dong vira qua.

Cong suét trung binh trong 30 giay
chuyén dong vira qua.

C6ng suét trung binh trong 30 giay
chuyén déng vira qua dwoc tinh béng
don vi watt trén méi kg.

MUrc can bang lwc trung binh bén trai/
phai clia hoat dong hién tai.

Mirc nang lwong dau ra trung binh
cua hoat dong hién tai.

Lwc trung binh tinh theo don vi watts/
kg.

Mirc can bang cdng suét bén trai/phai
hién tai.

Intensity Factor™ cua hoat dong hién
tai.

Nang lvong dwoc tich IGy trong qua
trinh luyén tap (cong suat diu ra) tinh
theo kilojoules.

Mtrc can bang trung binh lwc bén trai/
phai clia vong hién tai.

Lwc tiéu
chuan cta
vong
Lwc cla vong

NP vong truéc

Lwc vong
trwdre

Watts/kg v.ch

Lwc t6 da
vong hién tai

Lwc téi da

Cong suét
chuan hoa

Lwc dap déu
dan

Luc
Vung lwc

Thoi gian
trong vung
Hiéu qua mo-
men xoan
Chi sb ap lwc
luyén tap

Watts/kg

iém soat may
tap

D liéu téc do

| Ten | Mota |

Téc o TB

Téc do cla
vong

Tbc d6 vong
trwéce

Téc do tbi da

Téc dd

D liéu thé lwc

| Ten . Mota |

C6ng suat chuan héa trung binh cla
vong hién tai.

Lwc trung binh ctia vong hién tai.
Lwe tiéu chuan trung binh ctia vong
vira hoan thanh.

Lwc trung binh clia vong vira hoan
thanh.

Lwc trung binh clia vong hién tai tinh
theo don vj watts/kg.

Co6ng suat cao nhat cha vong hién tai.

C6ng suat cao nhat ctia hoat dong
hién tai.

Normalized Power™ cua hoat dong
hién tai.

Thwéc do vé mire dd déu dan ma
ngu®i dap xe tac dung Ién ban dap
qua méi hanh trinh dap.

C6ng suét hién tai tinh bing watt.
Khodng coéng suét hién tai (1 dén 7)
dwa trén ngudng coéng suat hoat dong
thé lwc (FTP) cla ban hodc thiét 1ap
tuy chinh.

Thoi giap trdi qua trong tirng ving
cbng suat.

Thwéde do mire d6 hiéu quéa ciia mot
ngudi khi dap xe.

Training Stress Score™ clia hoat
ddng hién tai.

Lwc trung binh clia vong hién tai tinh
theo don vj watts/kg.

May luyén tap théng minh

| Ten | Mota |

Trong khi luyén tap, lwc can dwoc ap
dung b&i may luyén tap trong nha.

Téc d6 trung binh cla hoat déng hién
tai.

Téc do trung binh clia vong hién tai.
Téc d6 trung binh clia vong vira hoan
thanh.

Tbc dd cao nhét ctia hoat dong hién
tai.

Téc d6 di chuyén hién tai.
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Tén
Strc chiu
dwng
Khoang cach
woc tinh
Tiém n&ng
Thoi gian wéc
tinh

Dir liéu hen gi®

Tén
Trung binh
thoi gian mét
vong

Thoi gian tréi
qua

Thoi gian cla
vong

Thoi gian
vong trwdc
B6 hen gio
Thoi gian phia
trwdc

Thoi gian
doan duwong

Thé Iwc con lai hién tai.

Khoang cach thé lwc hién tai con lai &
no lwc hién tai.

Thé Iyc tiém n&ng hién tai.

Thoi gi~an thé lwc hién tai con lai &
mcrc no lwe hién tai.

Trung binh th&i gian cGa vong dbi véi
hoat déng hién tai.

T6ng th&i gian dworc ghi lai. Vi du,
néu ban kh&i dong déng hé bam gid
hoat dong va dap xe dwgec 10 phut,
sau d6 dirng ddng hd bam gi® trong 5
phut, sau d6 khéi dong ddng hd bam
gi& va dap xe trong 20 phut, thoi gian
tr6i qua clia ban la 35 phat.

Thoi gian dong hd bam gi¢r ctia vong
hién tai.

Thoi gian ddng hd bam gi¢ ctia vong
vtra hoan thanh.

Thoi gian hién tai ctia bd hen gio dém
nguwoc.

Thoi gian veot trede hoac tut lai phia
sau Déi tha do.

Thoi gian dua clia doan dwong trong
hoat dong hién tai.

Xép hang theo Tiéu chuan VO2 tbi da

Bai luyén tap

Tén
Lwong calo
con lai

Quang duwong

con lai

Thoi lvong

Nhip tim con

lai

Muc tiéu chinh

Sé lan 1ap con

lai

Muc tiéu phu

Khoang cach

budéc

Thoi gian cla

buwéc

Th&i gian con

lai

So sanh luyén

tap
Budc luyén
tap

Trong khi luyén tap, lwgng calo con
lai khi ban str dung muc tiéu calo.
Trong khi luyén tap, quang dudng
con lai khi ban str dung muc tiéu
quang dudng

Thoi gian con lai dé tinh sb budc
luyén tap hién tai.

Trong khi luyén tap, mirc nhip tim cta
ban trén hoac duwdi nhip tim muc tiéu.
Trong khi luyén tap, muc tiéu cho sb
buéc luyén tap chinh.

Trong khi luyén tap, s6 1an I&p lai con
lai.

Trong khi luyén tap, muc tiéu cho sé
bwéc luyén tap th hai.

Trong khi luyén tap, khodng cach cho
s6 bwdc hién tai.

Thoi gian da tréi qua cho sb buwéc
luyén tap hién tai.

Khi luyén tap hoac trong hanh trinh,
thoi gian con lai khi ban dang st
dung muc tiéu thoi gian.

Mét biéu d6 so sanh nd lyc hién tai
cla ban vé&i muc tiéu luyén tap.
Trong bai luyén tap, budc hién tai
trong téng sb budc.

Cac bang nay bao 96m cac phan loai dugec tiéu chudn hoa cho céac s6 lieu VO2 tbi da wéc tinh theo do tudi va gidi

| Nam | Phanvi | 2029 | 3039 | 4049 | 5059 | 60-69 | 70-79 |

tinh.

Tuyét voi 95 55,4 54

Gidi 80 51,1 48,3
Tét 60 45,4 44
Kha 40 417 40,5
Kém 0-40 <41,7 <40,5

| N | Phanvi | 2029 | 3039 | 4049 | 5059 | 60-69 | 70-79 |

Tuyét voi 95 49,6 47,4
Gioi 80 43,9 42,4
Tét 60 39,5 37,8
Kha 40 36,1 34,4
Kém 0-40 < 36,1 <344

52,5 48,9 45, 7 42, 1
46,4 43,4 39,5 36,7
42,4 39,2 35,5 32,3
38,5 35,6 32,3 294
<38,5 < 35,6 <323 <294
45,3 41,1 37, 8 36, 7
39,7 36,7 33 30,9
36,3 33 30 28,1
33 30,1 27,5 259
<33 < 30,1 <275 <259

D@ liéu dwoc in lai véi sw cho phép ctia The Cooper Institute. Dé biét thém thong tin, truy cap www. Cooperlinstitute.

org.
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Xép hang FTP

Cac bang nay bao gébm cac phan loai cho cac s liéu wéc tinh vé nguéng cong suét hoat dong thé luc (functional
threshold power, FTP) theo gi@i tinh.

Nam | Watt trén Kilogam (W/kg)
Tuyét voi Lén hon hodc béng 5,05
Gioi Tl 3,93 dén 5,04
Tét Tir 2,79 dén 3,92
Kha Tl 2,23 dén 2,78
Khoéng tap luyén Nhé hon 2,23
Nir | Watt trén Kilogam (W/kg)
Tuyét voi Lén hon hodc béng 4,30
Gioi Tl 3,33 dén 4,29
Tét Tir 2,36 dén 3,32
Kha T 1,90 dén 2,35
Khéng tap luyén Nhé hon 1,90

Xép hang FTP dwa trén cac nghién cru ctia Hunter Allen va Andrew Coggan, Gido sw, Tap luyén va Dua véi Thiét
bi do lwc (Boulder, CO: VeloPress, 2010).

Tinh toan vung nhip tim

% Nhip tim téi da Cam nhan co thé

Thoai mai, nhip d6 dé dang, thé nhip Luyén tap hiéu khi m&rc ban dau, gidm

1 50 - 60% X . )5
nhang trng xuat

5 60 - 70% Nhip do t|'.‘l0é’i m?i, hoi thf’r sau hon, cudc Lt‘ﬂjyéﬂn tap tim mach co ban, nhip d6 phuc
dam thoai co thé thwc hién duoc hoi tot

3 70 - 80% NhAip d(? vira phéi, kho kh&n hon dé gitv KAhé .néng hiéuill(hl’ dwoc cai thién, luyén
cudc dam thoai tap tim mach toi wu

4 80 - 90% Nhip dé nhanh va khé th®, hoi thé manh 1@ Nang hieu khiva nguong duoc cai

thién, toc do dwoc cai thién
5 90 - 100% Nhip d6 chay nwéec rat, khéng chiu dwng  Cai thién kha nang yém khi, d6 bén co

dworc trong khodng thoi gian dai, khé thé  bap va tdng cong suét

Kich c& va chu vi banh xe

Cam bién tbéc do tw dong phat hién kich thuwéc banh xe cla ban. Néu can, ban c6 thé nhap th cong chu vi banh xe
trong cai dat cdm bién toc dé.

Kich c& banh xe dwoc danh dau trén hai mat cta 16p xe. Ban cling ¢c6 thé do chu vi banh xe hodc st dung mét trong
nhirng may tinh kha dung trén Internet.
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	Đua trên đoạn đường
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	Địa điểm
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