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5 IRNTHRELEZ S, €% FIRLTKRTLEY
MY =22V T
Z2LOT7R)—KE. BEODEBOEOBEZANEL TRILL. 70 v bRIALRNILEZALIEZEHIHEY —
CEFBLTVWES, DAYV —2Id—2RH 0 0B OEREZRELI-HD T, —H&NIC. DAY —>IF 1
~5D520Y—=2IZHITEN. V—YOEENAIVIEFEBENTVWIEERLET, Z<LDBEE. AV —Y
IFEAMARICH T 2862 RICHEINE T,
710y FRXOBIE
fL—= Y DBEICE>T-BYAMAY — > ThL—ZVJ %175 2 2 Ty DFfEED A EICRIIDIEND. 4 —
N—=FrL—Z20%BFWVIED, ITHDODIVXIEZBSTEDNTEFET,
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o DMEEUL. EFFRREE DI THD—DDYEL T,
s BRIV —VTRL—ZVJ %7528 T DBMEDRENDEEBEDE LICKRIB XY,
BEORAMBEDN DL ZIHZEIE. 86 X—2 DHY—2EFX=#BEICILT. FL—ZYJDBEICEDET:
DAYV =Y ZRAETETET,
BEODIERLEA MBI OIS BWERIE. 1 VF—Ry FETHRAEZEARLTZTIV, ki, DLPE
FIOEEEE TRAMARE I T3 TA M EToTVWRIERHD FT, T7 4L LTlE. BAOHAEKIE 220 —
(Fip) TROSNIHEEBENMERINTUVET,
ND—=)—=2V%=R/ETD
INT—Y =l FTP(BREREERENT —) DEZEICH SN COEEBEHPAADINTVET, NT—Y =2l
FHTHRAIAXTBENTEET,
1=>[9147=2]>[bL=Z20Y=2 >[NNI —=V=V ]| DIBISERLE T,
2 [FTP:]%Z&ERLT. BEDOFTPEZANDLET,
B[BE ]| ZBERLT. V—VOBEEEZRIRLET,
[Py k] XO—Y—2ETY FRFTRELET,
« [%FTP] NT—YV—2% FTPICN 3N —t > T—IRRTRELE T,

4 [BIBRE] % [7YV—>] £7-13 [9 Coggan iLevels] 1 5:EIRL £ F,

5 BY—2RREBRTDE. V—VDEFEEHAZIIAZATZENTETET,
- R EBRTBL. V—rEUEYFTEET,

6 INTHRELKZTS. €ZBRLTERTLET,
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FTEF—S g VOB ERTEIZ. O—XB32~A—2 I d XV (10 ~x—>

INEY,

S 7

TNARCHRA Y b EERLTRETZ LD TEXT,
Rz Rr> b ERTS

AV b Z2BERTBICIF. BEHLHCPS ERETIBENBD £,
BEIPHRTRO VSRR EERA Y b LTERT B LENTT,

1 51 RZRIBLET,

2 FA—LEENS[FE]> | S[RIYFER] > ¢ OIRIGERL £,
WwEEDMRERT> FERTS

1 R—LEENS [FE]> [BRRE] QIEISERL £,
AN TRV ZRLTHRZZX7O0-)LLET,

I X2 M)ICHER

EVh i 2RLTHROBREY—IILZYDEIONE YT, BELEICERY > FUDRRTINET,

2 zRIWLLEY,
WMRBERO—EBEHNRRINE T,

3 FEOMRZERLE T,

4 [R1YFER] > DIRISERLE Y,

FETF—aveRmT 3

EVh I T—2N—ROIBARE]NCF—T—FZANLTERRTE XY, BERBTIE. A—LEEIC IBPIRE]

ZEBMLTLEET W, (66 X—2 F—ZH—RZEETZ)
1 R—LEEDS [FE] ZHFRLET,
2 RowgnhroxrFoarhs, BRIMZERLE I,
- [HERT] R ETEOMZRRLEZY,

c [O—-X] REEFAI—REFERALTFES—>avaE@BRLEYT, 2~—2 T—X)

- [REEBE] REREEHLSBRMZRRLEY,
s [AF3V-—] #i. Frr. BE A7JU - 5ERNMZERRLET,
c [REBRARIVEM] REERHRA Y MO SBERMEERLET,

« [MTB FLAIIFEH —2ay] £EERELTI—XEREL, FEX—SaVEBRLED,

- P> [AIORE:] BEATFTIU—ERDAAET,
3[SIR]EBERLET,
4 BEICRKTINZERNICH > TENMICEAE T,
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0.5mi
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REDT7ITA1ETA1DRAZ—MEAFESF—230T3
FIOTAETADRAZ— MIRICR2TES—>a v ERIBLED,
1 51 FRZRAMBLES,
2 >iDIEISBIRLTYa—bAY P XZa—%RTLET,
3[R4—FIR] ZBIRL £T,
4 XOWTNH DA T gV EREIRLES,
[EFTL=F] TUOTAET 1 DEBNIIA > TRBHEICED £,
c[BEL-F] BEOIL—EZFERLTHBHEICED £7,
5[F1FR]Z&ERLTCESYINYIDFTES =3 ERIBLET,

HEINWMEADFES—>aVZRBTS
Apple® DRy TT7 TIUDBTNA RICHBEEINIMEADFES —> 3 VZBRLE T, (80 X—= Garmin
Connect 7 71 TYw 7 LD =5 HETS)

1 A—LBEEOAAFTIVvIITUTOREINHADOBHROZERLE D,

W% 4 Qe 75°10:10

"q_'_g ENDURO MTB

2521km

UBERERELELE

Zona Rosa ,—r‘®
<  56.69:

SN
WEAR— EICHAIN IR ORI BEIRREINE T,
EXh I HEINHMRUZ. TATRD[FE] > [BRREBE] ICREFEINE T,

2 [F1F]ZBRLET,

Water Works Park
9 mi SW

Juniper Rd

3 BEICKRTINAERNICE > TENMICEAF T,
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TI2T1ETsRICHEBINMEADFESY -2 2RBT S

COKBEIX GPS %R LIEBA S R 7O 7« —ILRAITOKEET S, GPSHA 7D S RERTHICHEEINT-iH
i, BHSMERTIT X,

eEvbh HEINMEIE. TNTRDO[FE] > [ RFEBE] ICRESNE T,

TNARCHEBEINTHMEADFESF -2 a3V ERBIZ e TEET, (30 X—= Garmin Connect 77 1)
TYv 7 LEDOMHRERETS)

1 GPS ZHALIBAS T FZRIaLE T, (GN—2 ST RZERHETS)
WRNMHEBEINZ . HETNIMRILZRTBENNT N XUCKRRINE T,

Water Works Park =
Z{EL, FEHF -3 >

REBEICFRFELELL,
STSHERBLETMN?

X1

2 v ZERLTHEINHEANDFES—> 3 v ERBLEY,
3 EEICRTCNZEAICE > TERMICEAE T,

FEF—2avERILETS
1 $=BLET
2 [FEHF—2avdik] > o DIBISERL £

RAIV I ERETS
1 [FE]> [REFSRIV M DIEICEIRLES,
2 FEOHMRZERLET,
3 [ = BIRLE TS
4 [RE]=ERLZET,
5 FEDOAF TS arEERLETS,
Bl [BERE]ZERLTRTIV FOBEEZANLET,
6 FILWEREANLES, V ZRIRLTKRTLETS,

RV FZHIBRT S

1 R—LEEHNS [FTE]> [REBARIVE]DIBICERLE T,
2 RAVE—ENL5. HIRTBRAV M ZEIRLET,

3 [5¥] =B#RL £ 9,

4 [{RE]I>[RAVFHIR] >  DIEISERLF T,

Garmin Connect 7 7 TIYv 7LD mzHE TS

UBBREMOI—F—ICHETZHIE. CEFOHMEEETIT>TLRT LV, UBBROAERF = & <HR
LTS,

R COMEEZHEATAICIE. O— BRI T B Garmin 7/\ X & iPhone® F/\-f X % Bluetooth 159 %
MBRHD XTI,
Apple® Dy 7 FUHBXET B Garmin TN\ XICUBIERE LUV T —22HEITZENTEET,
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1 Apple DY 77 7)) THEEDOHAZZEIRL 7,
2M>PDIEISBIRLET,
3 RERIFEIE. Garmin Connect 77 7 THEF D Garmin 7/\1 XA Z&EIRL £,
Garmin F/\ RICHIEAHEBE I NS ¥ Garmin Connect 7 FUICX vt —SHRRINET, (29 X—
S HEINFEMEANDFES—> 3 >5[ 3)

fEIREFRZ RS 3

COKEETSA RPICRRL-EREFRZHRETZENTITET, Garminld. I—H—HRE L /-1BRDOERE

M, T, FRIGEREICOVT. WHRBRADHITLWEEA. 57 KPIF. AEORRISEEL. IBRINT

WBERICKESTLET LV, INEERSTIBE. MNEEPEGICOANIEZENLHD XT,

S RPICHEB LN CREABREDGIKREFAZHRE T I TIT XTI, £/, ETNTLWAEREBFAHLSEEL

BWBRICHDHRETBZI A TEET, —CHRFEL BV ERERIZERINE T,

AR BEREFAERS I BICIE. Garmin Connect 7 7 TTFNA REARY— RT3 ERT I VT TIRERHD
F£9,

1 SARZBEBLET, N~N—2 STRZFRHETS)

2 HER—CTexBLEY,

3 AEBERLET,
4 EREFROR1 T2 FIRLE T,

5 [#R& ] #FIRLET,
FTES =2 3 VO EICEREFIDARTIIN. BMALELEIICT7S—FETHHSELET, (62—
S FS—R,EFOYTFDRE)

Riding on Cumberland Rd
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COREEICED, - —3FMOI—H—DPMER LTI —bEADO—-RFTZENTETEY, Garmin id. &

SENERLIEIL— b ORSY, ERM, SEM. TR0, FLEEREICOLT. WHBEERLTVEE A,

E=FBIMER LTI —bZ2ERALED. BRRE LTEEITZRIE. 1—F—0BE2EETIT>TLRETIL,

Garmin Connect 7 1V > TR LTcI—RZ TN RICEETEE T, TN RICRESNII-RZFEALT
FES - a ERBTEIET,
55%7;‘80)‘}9%&07:)[/— FZ2O—XELTER LD, O—RERDODRZALEFRWERS NL—Z225F328H
TTFET,
TPI2T1ET4T—a2b 50— &ERT S
UBBERNISENTVWBRREBATITAETaHS5I—IXEZERLET,
FE . O—XIF Garmin Connect 7 7 TER T2 HTEE T, 2N~N—2 J—XZ7/N\N1TXICEXTS)
1 [FEI>[3-X]>[FHREE ] DIRISEIRL 9,
2 O—RIEBLIEWTIT0ETZFEIRLET,
3[O—ReLTHFEIZHEIRLET,
4 -2 AHNLT.  ZERLET,
5  ZERLET,
J—A—EISEMENF I,
6 1—XZ3ERL. FFHZHERLE T,
7 RERBEEIF. tEBRLTI—ROFMEERELE T,
FIZIE. D—RXDLBTPRTEEZBE LD, GroupRide £y 3 VHEERTRENTETEFT, 42~—
< GroupRide Z1Ef{ 9 3)
8 [F1FR]ZBIRLET,

1 FREHNS A—XZ1ERT S

TNA A EDREFEBHTIVTAETe D5 A—XZERLE T,

1 [BEI>[79T1ET+BE]DIBISEIRLEZ T,

2 SARZERLEFT,

3 {>[3—-RELTRE]IDIBISERLET,

4 1—RBZANLT. SZBERLET,

A—=RZTNTRICEET S

FNARCA—RAT—42%E AT >O—KR$3ICIF. Garmin Connect 7H 7Y FHRETT, (48 X—= Garmin
Connect)

1 ROFTa>EFERLET,
+ Garmin Connect 7 7 %3 £ 9,
« connect.Garmin.com IC7 7t AL F T,

2 O—XXREFHRERL TRET 3D REEAI—IZERLET,
B3RDATFT>EFERLET,

+ Garmin Connect 7 71 D& I3, K &BRL £7,

+ Garmin Connect(7 = 74 ;) DIFHIE. [ TN AADEE] #:&ERLF T,
4 Edge TN\ R%EERL X9,
5 ROATa>zFERLET,

+ Garmin Connect 7 7 Y [EIHAL £ 9,

- Garmin Express T7 /N1 X&=REAL £,

BERINI—XRE R—LBEHOAAFI v I T PICRREINE T,
6 I—XZ#ERLET,

AR I HELSSE [FE]I>[A-X]D5EEOI—RZBIRTE XY,
7[31F]ZBRLET,
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d—-XEFEHOE>
e A—XRFTEHS = aVvHE[FERLEY, BB3~N—2 JI—XXF 7> 3>)
o Ud—LT7vITHERTIESIE. P ERLTI—XZHBL. EBRBESDICUF—LT7 v I %2 1ToTLET
Lo
e UA—LT v IRIFOA—IAHDSEHNTLLIEITL,
EEHARETLES, I—-XICAD>TEHAFFT,. I—RICERTIR X vtE—IHARRINET,
s WMKIZX/O—)LLTO—AI Y TERHERLTLIEIL,
OA—XADBNANBEXYyE—IRRRINET,
dA— XDz ERT S
1 RA—LEEHMS[FE]I>[A—X]DIEISERLET,
2 AR ITZI—XEBEIRLEY,
3ROATaVEBIRLET,
« O—ZEBRL THIRKILECTRALET,
[HE] O RTFEEEERIRLEY,
c[A=2D==X] OA—XDHA ) VTR =R LE T,
[ U540L] I-RADIS51LXBERELET,
c [X7—=FHAF] I—RONT—HA RERRLET,
dA—XzME EICRKRTRTS
TNARFREEFELEO-RIF. I—XATCICHKORTREZ NAZIAITETET, AlIRIE. EREEDEVE
HREOIA—-XEZBICRRIETETEVED, FES—2 3> OI—-X RO —XERRIEZEHTEEXT,
1 A—LEEHAS[FE]I>[A—X]|DIEISERL £,
2 O—XX&:&ERLED,
3 : EERLEY,
4 [BICRT]ZBERLTCO—AZMRICKRTLET,
5[H5—1%B8RLTKRRAT—EBIRLET,
6 [A—RARAVIM]EERLTO—RRTY FEMRICRTILET,
dA—XFT> a3y
A—LEEHAS[FE]I>[O=X]> : DIBEISERLET,
[O—RFEHF =3y ]: O—RFEFXF—2 a3 >DEBaRENOEYN / BEHEREL F I,
[A—-ZEWREL]: I—XDBSANTEBOTS— OB/ BHERELET,
[BFE]: I—X%ZLTRELE T,
[EAREZX]: O—XELAREZEFT,
[BIBR] : BIRL -0 I — X ZHIBRL £ 9,
-2 NNz I CI—F2BHETS
dA—XFEX = a>yhicd—Insdni-eEic. I—XFEX—2 a3 % —BELETIH. TOI1—XICRES
I—br=BHELEY,
1 I—XFEHF—=>a > RICI—-XDBANZ . ROAF T arhiRRFTINET,
- [FEHF=DavEE] 2FPOO-XFEF—a E—RELELET,
c[IL—FBBRE] TOI—RICRZIIL—FEHELET, TOI—XOMUBLIREMEZRIC. &, 8. XF¥ v D)L —
FBRINET,

ER MO TI—ZNSHANLL T, TOIA-RICRZIRED/L— FHRRIN. 10 WRICEBTHES —
arhmEmLEFd,
A—XFESF—>a>&HhIET S
1 A—RFEF—2 3 VETHIC HIRR—CZRRLET,
2 sEMLET,
3[O—RHk] >V DIBISEIRLET,
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A—X%ZHIFRT 3

1 A—LEEHNS[FE]I>[A—X]DIEICERLET,

2 1> [HIBR] DIEISEIRLE S,

SEEERLEY,
Trailforks
Trailforks 7 7 TERICADDIL— FRELDIL—FZREL TT NI RICHAT>O—-RTEEXT, 4o>O0—KR
Lfcll— kG, REBRAFI—XA—BICRTINET,
Trailforks X > /N—>w FPADH A > 7w P Trailforks DF—4ICBET 3 BRVWEHEIE. www.trailforks.com
ICTF7 AL TLEEL,
Trailforks 7 U ZFBTBICIE. HEDLEDHTNAREAI— LT A2 HZRT I T TRIHELRHD £,
ForkSight
ForkSight & |&. Trailforks YV 7 TD KL AILDFES —> 3 U ERITHRICHIFICRET -2 —H—IC kL
TINDBEREZIRHL. AL—XICBETEIBRLSIHR— I 2HETT, 77T ETAHICFLTILLETELEY
% X ForkSight R—UHFRRIN. ERED L AIILICEATZBR(FES—>a >, BRPER. BET ST RY)
ZHESRTETXY,

Forksight

5 ¢ | MLazy Trail on
the Summit

©2.8, 1498,
AT EILDH

|
1 | ¢ Big Dog
7.04:|14.0, +498.

r-\m

[ e 1 AHavetaclk |

ClimbPro 2B 73 3%

ClimbPro #ETOA—ADEICH B3V 51 LXBEZIBET I T, BEHEOERICKRIBSET, I—XLEDU S
1 LXE=BEFRH L. LEERah SKRTHESEFTORDER,. X0 LRE. FHARRr IS T7%2RRLET,
V54 LTI, R AERICEOVWTEBRISINET, B5~N—2 257480700 —)
1 SA4RFO7 1 —ILERETClimbPro A4 VICEREL X T, (60 X— Z0 RERE)
2 [951 L] Z&RLET,
3BHIBIVSALDISALATI)—%FRLET,
4 [E—F]1%E&RLET,
5 ROAFa>EFERLET,
c [FEHF =2 3] ClimbPro #8E%2 1—XFES -2 a v RFRE2 -2 JT—X) £RISEHMADF S —
aVETREEN— FES—S 3 EFHRTB)DAMERLET,
- [#BF] ClimbPro #ge% 51 RRICEICERAL 95
6 [MERA T ZERLTAT arERIRLET,

7 Climb Explore V2w b TU A LXEZHERLEX T, (35— ClimbExplore Vv >z v FE@#HFT
3)

EVM VS LXBIZO-REFMAHDSBHERTEIET, B3X—2 TI—IXDFEWEHEETS)
8 S/ RERWBLED,
BS54 LXEORBEICRIET 5. ClimbPro R—SHRRRINE T,
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AE—F il
16.22"42.19:

REDY Z 1 LXE DD g
REDY Z1 LB DR D OF95E
RIEDHE

REDY 1 LRXKBOZRDELAE

SARERETEL. BEN 5051 LEKEOR Ty FERRTE£7,

Climb Explore Vs v b2 RT3
1 ClimbExplore Vs xw hERRLET,
EX b BERBEIE. ClimbExplore VP xy bEVs Py b—BIZEBMLET, (67 X—2 Tr
Sy hEEET3)
2 EEBERLEY,

3RDATOIaVERIRLES,

- [BRFREE] 051 LORKEEOFROEMEAILET,
[ REHME] /ST LATIV—DREBEHEEZRELET, GBS5N~N—2 57 LHF7TU—)
[ BE#E] /S LATI)—OREHEERELET. B5~— IST7LAHTFITU-)
c [MERALT] IS LOMERL TEFEIRLET,
c [XREZR] 51 L%ER ERE. 2R A TY—FLET,
c [EREZ(BIE/BIE)] 751 L%RIEX/IEEIETY—FLET,

931 LhTdV—

I3 LATI)—F. ARMNIZRITRKOSNZ I SALRAATICETVTRESNE T, mBaEEH 500m MU E
MO HEH 3% U ELDOKEHN I 51 LE LTHEINET,

® e

HFIU— 554 LZAT n5—
h5 1 — B (HC) 80,000 14 i
HFAU—1 64,000 L1 O
AFdu—2 32,000 U E -
HFAU—3 16,000 LUt [
hFAU—4 8,000 Lk (]
HFAU—1L 1,500 L{E (]
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HWRFTICET 3REETVET,

F— LEED 5 = >[5 KFO7 14— L] OIEISERL T, EBOS1 RTO7 1 —LERERL. [FEF—> 3
21> [#E] OIBICERL £,

[®REAFMA] ROKRTARAZERLET, [/—ATPyT]E BICIHZHREROLSICRTLES. [FFY
9771 ETAEZBICHRERD LAICRTILEY,

[BBX—L]: FES—2 a3 VRICHROBRZEEFARL T, FT7ICRELIGE. HEHOBRIIFEHTESE
L&,

[BAFFRAP]:: FE5 -2 a Vv ONFERERADRT / ERTEZRELE T,

[RR]: WRONRBEEZTVET, 36 X— HEDHNEERE)

[HERE]: TN\ RTHEHIN TV IHRT—20OBEY / EHZREL T, HREFZFIRL T, B% /£
ZRELET,

MEIDONERERTE

F—LEENSZ=>[51TR7A71 =] DIEISERL T, FEOSA RFOT7 1 —ILERRL. [FEHF -3

V1> [#E] > [RR] DIEISERLE T,

[ARDTY ] ARDEEPFLAIILEZEARTLET, A1 VY FTEN/ ENETDEZIEXT,

[I\%:l‘/ FSRAKM]: RRUESHBZOICHRZNAIYFSANTRELET, RTYFTEX/ EHEHD

ZE9,

[hEEFEE ] HKOFHEEZELET,

[RTRE—F]  HROXRTE-—REBRLE T,

[BESAohS5—] MR ELOBEEZRRTZS1TVDEEEBELET,

[E¥0 ] : R EOXFOASI S PHFEBREDORT R CHRORTHAICETIREEZITVED,

[ROF 7L RcUEY R ] RONBEREE VY FLET,

WRIORZIZEET S
1 =>[51R7A714=L]DIBISEIRL X,
2 FEOSA RO —IL%EFERLE T,
3[FEHF=>arv]>[#HE] > [REAFA]DIEISERL XY,
4 XA T avEFERLETY,
/=27y 7] HREELEADEICIICAEZESICKRTELET,
[ FSyoTYT] ETAANEICHREELEAICESLSICRRLET,
HEEE
TNAREWI-Fi 2y NT—JICERT2BENHD £9, (50 X—= WIi-Fi #EZ#REETTD)
TNARATAO—RLIEHROEFRZER TSN TEIET,
1 =>[PXTLI>[HWREE] OIBICERLE T,
2 kAT >EFERLET,

c AU rO—-REAOMEZFRL T, [EFZFdoO-F] &3 [EHzHE] 2ERLE T,
- [EZEM] ZFRL THLWVMRZZ Y > O-RFLET,
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R—LEEHIS=>[FAF7O7s—L]DIEISERLT. FREOSA R 7OT7 s —ILEZERL. [FEF—> 3

NI>[—F1 2T DIEISERLE T,

[Popularity Routing] : Garmin Connect [IZERIN/TcZA RT—42%Z 70— RNy I L. REABIL— b ZERELF T,

[POTF1ET1 ]  BRLETIVTAETAICRBERIL—FEZFERLES, [A—FH1 OV Ty o R —
%E;g'fﬁ VTGV ITZFRNGL VTR TONA 2 VIBBEVINT 7 VRS VIET]HH6E

[L—FERBE] V- bOHABEFEZBRLET, BIRLIETITAETAICE T RRTNBZEBEENERD
9. [EEBERVIBREX VIESEEK]I »5FRLET,

[vy7<yF] R EOBMER EICREMZABMITET, 7> /A T7ERELET,

[E038 ] : JL— MMRZERESICER L7 WEBRCETREERELE T, ERLETITETICE-> T RREIND
HEMEADF Y, [T EHRGER /[ BFHER VI RSHEZER /[ 7V — V[ HWLE /[ ZEEHLDS VER] H
SERLET,

[O—-ZB&HE]: O—XRFES -2 3 VERTRICOI-R 2@ LIBOES ZERL X T,

[W—=FBEHR]: FEFS— 3 VRTHRICIL— MO SANTEE. AINHMENSERMETOIL— M 2BHEL
F7,

N—=FrHARICERTSZ 79T ETs Z2EIRT S

TNARFBRLIET I T4 ET 21 FICBEDVWTL— b EFHELE T,

1 =>[71F7071—=L]DIBEISERLET,

2 FEOSA RO —IL%ZFERLET,
3[FES—2aY]|>[W=TF12T]|>[7IV9T71ET1 | DIRIERLE T,
4 70T ETsEBERLET,

5 BIRLETIT4ETAICEDVWTRERIL—MHEINE T,
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71V L RiEHikkaEe

NES
YO TRICEEZRELTERZADLIED. XvtE—2ZHARD. BELBVTLLIET L, FEHIEE
ICBD. BERBIIDPRTCICOENBZERZSITECIESENL DD XY,

AIX—=b722RTVVITS

FNAADAY— LT # B8R FIB T 3I21E. Garmin Connect 7 FIUU TANX— T A2 EFNA A ERT)

I TBRIRERHD £,

1T = %ZRELLTTNTROEREANE T,

2 YHTEREANIZEIE. VHRETSEEERLEY,
RDBEE T, AN— T2 DRT) VT ZHRT IRV E—UHRRINET,

3 TNARADEAICKRTIIND ZRTIA—RZXAY— b7V TAF vV LT, BERDERICED>TRTU VY
cty b7y I EETLETD,
FE  GarminConnect 7AU Y bt Y —DBHRED I, Ty Ty THICETIHDSA R TIOT 1 —
LNeT—2BEMRREINE T, UGIOT N1 REREFADEO Y —HHZHEE. €y b7y TR —
BRZEEXTETEXT,
Wi-FigEfie AV —TE—REEYy F 7y T3, FL—ZVJOBEPI—ADA T >O0—R, V7T
TEHXSOIRTDT—R2E=TNA RAICEEETEXT,

4 R7)VITE—REFHTHBETZEAE. (ZRIFLLTI7AVLRAER]I > [RT—FT722] > [RT7Y
VUIDIEISERLET, BN— DrPTw EHRERT3)
AE HLOWAY—F 732 ERTUVITLETHEEIE. UFIRTI VI LTWAY— M7+ > BDRTZ
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RT7VIITRTHE. TNARADT—EZHRAIT— T+ VICEEBINE T,
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>|Z Garmin Connect 7 1) %> Connect 1IQ 7 U %A VX =)L T ZRUREHLRHD £9,

B#7y70—-F: bL—Z 2O TEICHREFEL-T—4% Garmin Connect (CB& 7Y 7O—RL £ T,

FT—=F14ZAT7S5—=br: bL—Z2>FFDT7S5— % Garmin Connect 7 U ENLTRAY— b T # ICEHE LT
YEROTHBELEFD,

NAIOT =L NAVTS—LRERICTNAZADBNE—>a v ERMTZE. TNAADESEZERL. BRA
HAI—E T VIBHMLET,

ConnectlQ X k7 : Connect IQ AV F Y (F7 T r—>a>y, 7—2EH. Vs vy N%E4o>O-RLET,

D—=OFO b/ A=/ CITAV MDA O—=F =078/ A= /€T XY FDERPRE. T/N1 AN
DEEZITVWET,

FINA RIFFHMEE : FRHDSRKOTLESITNARERAIY— T+ Y THERLET,

Ay t—IBIE M T 3 Android AX— b 7 4 VDB AV E—JICEEXNDREXvE—CEXEFELET,

BHIMEE : AN— b7V OBEPAvE—I TIUVREDBEMZT/NA RIKRRLET,

=771 &YX ITHEE SRR CEBERLREDE— 7 T #EEC . LiveTrack 7% & DI EFIRE BIHEEE
ZHBATEXT,

SNS #% : Garmin Connect IZ7w 7A— R L7727« E7T« %. Garmin Connect 7 7 %=/ L TEE®D SNS |
HETZZCHNTEEXT,

K&K © Garmin Connect 7 7 2N L TIREHMDO XA FHRZ T /NA XDV Py MIRRLET, (Dt —
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=771 &Sy F T HEE

A EE
=754 & S YT U TEEEISHBINAEEED -, REREICIKEFEE T AN—DOFRICHEZ THOBIEFERE
HAELTLET W, Garmin Connect 7 U AR I—H— b > THEEEMESEADOEKCHEBIOEF %175
clEHb £t A

T—TF 4 & bSO TEEEFIRTRICIE. T/N1 XD GPS AT, Garmin Connect 77 1) | Bluetooth

BEHEINTULBIRELRHD £7, . BRIERLEDIBRIE. H5H L& Garmin Connect 7HT > MMIBERT 3

MBRHD ET,

FTNAATE—TT0 & T yF >V IeexFEA T 3ICIE. Garmin Connect 7 U Ty b7 v T T3HERHD

£9,

=771 &S YyFUITHREICDWT., 5L <& Garmin.com/safety & BB 123 L\,

BBHESE | RRERAICHAIL LiveTrack ) >, BEDMEIBR FIBAAEAES) ZE8CAvE—C2XELET,

BHRY  BAT I T4 ET o RTHRICTNA ADBEREZ KRB L1-5HE. B2ERKLIC LiveTrack 1) > IRIED
MEERFBETREABE) ESTCAvE—CEFELE T,

LiveTrack : RAPRIEICU 7ILZA LTETHOT7 VT4 ETA4PL—RXEHBETEE T, X—JLEHKIZESNS T
Garmin Connect @ LiveTrack IBHfFH URL ZixE L. BEE*BHFLET.

GroupRide : 5D I—XEEHRL T, JIL—TFXvt&—J, S TUEBREMODS A 4—cHBLET,

GroupTrack : LiveTrack O BIEHRZEHD 1 —HF - THE L. GroupTrack &7 /N1 ADMK EICEI—H—
DHMEZ)TILAALRRLET,

Fiig

AN FE
BHRHBEEIL. —BOBNT VT« ET« TOAMERRTREARMHBIMAKEET Y, AEEICKREE . AH—0DF
WIHBZ THOERFEEZHAEL TLE IV, Garmin Connect 7 FU A1 —H—|cKbh > THAEBEBESEAD
HEIECRBOBEREZTOSCIEHD EFH A

EEEeEeE BT 3ICiE. HS5H LS Garmin Connect 7 ) TERRAERAEZ BRI IMNELRHD 9, F/-.
TNARERT ) VITBAI— NI 2D T—2@EXCHRATIZRIBICHD . BREREOZEED. T+
AMXYyE—CHZETIZNELNHDEFT, GREDBERHIRETZIEESLHD FT, )
GPS ZEFICT NA AW B ZRE T 5 L. Garmin Connect 7 7 2N L TEREADBERIEZLICI—H — D%
i GPSUBEHMEAX v - LTEELE T,
EREBRE TR, TN ADOEE L Garmin Connect 77 ) OEEICEHRBRERIAX vE—SHARRINE T,
BRAXvtE—C0RTHDS 30 WUARTHNIE. EBEEEF v EILTEZIIENTEET,
EHBREOEN / B ERET S
EMBREOBY / BWERELET., STRIOT4—IILEICBET B ENTEET,
1=>[—771& ST > [EHRBRBIOIBIOERLEY,
2 SAR7OT714—ILBDEDRA v FDAY /| AT T, EHBEEOEYN / BHERELF T,

E SRR, IR ET—EHOSA RIOT74—IILTEMCHREINTUVE T, MR ETIZTILIC

Lo Tk, BEHELRBRETIFELHD£T,

REVESR

AN EE
BN BB XM R EE T T, AKBEICKRTFEE T, AP —DFERIHER THOEERFEEAEL TLEIL,
Garmin Connect 7 71 A —H—|ZH > THREBEKEEANDERCKEBDOERF 21T iEHD FHA,

EMEFEEREEFET 31213, H5H L s Garmin Connect 7 /1) TREER X ZFTINELHD T, T/
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FI\NA 2D GPS A% T Garmin Connect 7 7 U ICERII N TV B L F1d. BRAHODEREREICI—Y—D
ZHIE GPSIBEREX v —J L LTEETEET,

BHEFORERIFER. 7N\ AOEEICEHEFEERRBA vt —IUNRRINET, BREXYZ—JICRRS
NTVWBAYY Y RTHNE. BYHERXEEF v LILTEUNTEET,

EBMEFEXET S

EBUMEFBEEEFIA T 3ICIE. T/N1 XD GPS B*EXNT. Garmin Connect 7 7 J ICB2ERKANERINTLS
MERHDET, Floe TNARERTIIVITTEZAR— LI+ T—2EE=CFBETEIZIRBICHD. B
BEREDZEEDN. TERA XYy E—U%ZETIZRELNHD £, GREDEEHRIRETZHELNHD F
ED
1 = %Z5MERBELLEY,
2 EVb I TFNARDES L THEEROXEESREENRTIINET,
SMEBOATUREIURRT TR, BEEREICXyE—IREXEINET, DO Y MY IUKRTHIIC €
EIRTRE. BMEFOXEEF vy EILTETXT,
3 ATV TENC[ZFEEBE] BRI, BELICEMBREXETZI N TEIET,
BRERAZEMT S
1 Garmin Connect 7 /1) Dl (eee) ZFAZT £ 7,
2 [€=7F71&bSyFIT]I>[E—7T7 o8] > [BRERE] DIBISERRLE T,
3 BEICKRTRINDIERICKEVL. B#FER=TLE T,
BEGERAICEBMLEIC. 2—H—0BREEREICEBMEINC e 2@ T3 A vE—URETNET, =
EEIIERERELIIET IR TIT XTI, BRMEFTINIESIX. ROEELEBIRTIMNELNHD
EXS
BRERAZHESRT DS
FINA A TREERA TSR T 380IC. Garmin Connect 7 1) TSA 4 —1BRE BRERSKEZLEY N7 v T34
ERHDET,
1=>[t=7T71&FS59vF2T] > [BRERE] DIBICERLE T,
BREREERIRTINE T,

BEHREXAvE—JXEEF VY OEILTS
EHR B OBREBRIEAD X vt — UBEERERICF v oL LET,
MNEEELL. 30BOHTY MYV T TBHIIC f ERIRLE T,

BEEHMSEIRXAYE—C%2EETS
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NUEBREMOI——ICHEET2BIE. BCEETEERICIToOTLETI VL, IBBREHEITZIZM14—DL
EEICERE L TLCIET LY,

LiveTrack #48ET. AV — b 7 AV DEIRLEETIEY —S v IIXT o T T7HOY O SHBLEEBIRLTNTI T
TAETAaEEBTEEYT, 7070 ETo2EFRIE BEEBIIV I IR=STUTZIEALOI—Y—DIRE
NBE AT —42%BHTETXY,

COMBEEFERA T BICIE. TN XD GPS "B T. Bluetooth 3##5 T Garmin Connect 7 1 |CIE#: T 3 RENDH
D£xd,
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LiveTrack v 3 > %489 387lC. Garmin Connect 7 1) TR{EEABTEITAIMNELRHD £7,
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2 XROA T3> EERLED,
- [BBRE—F] 7OTAETo2BRT B LIC LiveTrack £y 3 U EBIRL X T,
* [LiveTrack &4 ] LiveTrack Dt v >3 a%EEL XY,
- [2BE&] LiveTrack DZEE VX NEESELE T,
 [A—=ZHEF] LiveTrack v o a3 >V DREEIC. HRIEOTZITAETADI—IADERTEISLS5ICLET,
[BEXYE-Y] BENSOTIFRAMNXYE—CUEZITMBZENTEET, @5~N—2 HEXvE-—)
+ [LiveTrack DER] LiveTrack v 3> OREHAR% 24 BFREICEER L £ 9,
3 [LiveTrack B#R ] #:#IRL £,
LiveTrack w> a3 VBB L £ 9,
ek [A—ZXHBF]| A VICL T, [LiveTrack BtR ] :# IR I D MREBAI—XAERIRLEFIHN 2 10K
THEET, Vv EBERTDE, FAHTZI—X%EIRLTH S LiveTrack ZHtR T35 N TI £ 9,

GroupTrack Z Rt 9 3

Garmin Connect 77 1) % 4} L T LiveTrack DI BEFHRZ ERD 1 —H—MBTHHBE L. GroupTrack X7 /\-1 A Dih
KR—J FICRTRLET,
Garmin Connect 7 7)) TTFNA RE AR — L T4 2%RF7UHG LTESREL. 77V RS TIHNELHD X7,

AR COMEEIX. Edge 830 £IFENUFIOTNA RETIIN—TTETI B SICFIATE XY, Edge
1040/840/540 LABED T IN1 R L FEITT 33551, GroupRide e FIAL T TV, (42 ~N—
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[GroupTrack] > [ ¥ARTHARI > a > ]| DIBEISEIRL £95

3 [LiveTrack ZRtR] = FIRL £ 9,

A EBLTTITAETADEAI—%2FBLET,

5 K EIGAKDOARI I aVOMNEBERS 7 AVHRRINET, AT a VHERRICWVS & T,
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X
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GroupTrack DE > F
GroupTrack ZF|A T 3ICId. UTOXRGEZH/LELTVWBIRELRHD X7,
o GroupTrack Ic&iN9 31— —FE+LH. GarminConnect D IRI > 3> THB3 L EZHRLTLIEIL,
e GPSEFERHLTEBATS T RERITLTLLIETL,
o 7T\A X% Bluetooth HEFHTRAI— R T+ VIIRTU VT LTLET L,
e Garmin Connect 77 /1) Teee(G¥Hl) > [ AR I a > | DIEICEIR L. GroupTrack twv 3 >D X /N—1) X
heEFHLET,
o GroupTrack ICEMT B3 ITANTHOI—H—H LiveTrack ZBIE5 L. GroupTrack ZBM(A V) ICHELTWB Z ¥
ZHEEEL T T,
e GroupTrack [ICBME 3 IARTOI—H —H 40km £/ 25 T ILOEHERICVWD ZE ERESE LTI,
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3E | GroupRide #4gE% AL T R, Edge TNA REWMBT B AY— LT+ 2% RT 1) >4 LT Garmin
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9 MDA HE—~A"DIA—ROHEEAEEZRIRLET,
Garmin Connect 7 1) H 53&#&%c|C GroupRide I— RE=HBETET 9,
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4 [(IBEROBEEZMM] ZEIRLET,
5 %HLTST RERIKBLET,

GroupRide XwE—C%#31X(ET S

GroupRide w3 VHICHD S A Z—ICX v —J%RETEF XD,
1 Edge ¥/\-f M GroupRide XR—J T2 EMLLE T,

1 ROATa>EFRLET,
PNy R XyE—CD—EBh S Ayt ERRLET,
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O (zrsr7 )
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= GroupRide tw=>3>DE> )

GroupRide v 3>DkE> k

e GPSZFRHLTEANTS I RER[TLTILEIL,

e Edge T/N\1 RE AV — k7 # > % Bluetooth ##H:TRT7 U VI LTLEI L,

e 14 —I|&GroupRide DY > a VICWOTHBMTET T, Ty a>OBEMHARIL. BIERFZD S 24 B5RHE
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 GroupRide D I— K% S Rp|CH#E T 31213, Edge F/8-1 XD GroupRide XR—J T > [aA—RoHB| DIE
ISERLF T,

e > [RAytE—%Za2— k] DIEICEIRL T GroupRide DIARTDARA Yy E—S%Ia—FTEFET,

e SAA—D—ElF. 15 TEIZEFIN. 40km LD 25 AORFOD DT X —DFFM%ZHIRTET £,

40km K DBENT-Z A A —ZHERTBICIE. [SHICRT] ZFRLE T, (44 X—= GroupRide #XK] X 7—
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s SARAICIEZBTE, AT aVARTFINET,
e GroupRide tw > a>DMDSA A —DIBEHREZER TS IE. BEREEOETZ—REIELTET L,
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s SATMUBRRES I RT—2OHBZEIET ZICIE. T/N1 X T GroupTrack HM SEEBLL T ET W SO F
HBRCEDHBEZEFIET BICIE. Garmin Connect 7 1) @ GroupRide i 5 B % HIBR L T 2T L, (48 X—
< Garmin Connect)

ST1TARYMEE
ERARVEREICBMTZESIIC. P97 ET e ORISR TETORA LR Sy TREREDZE%.
TEIAMRYE—STUTPILEALICEBLES, SATARY NEEZAT3HIIC. HET3HEHEDU I L
Xyt —SONBERETEET,
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SATARY NEEZEIAT B ICIE. H5H L& Garmin Connect 7 1) T LiveTrack #éfex v 7w S 3NE
hHbh Fd,
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5 [RT]1%EBRLET,
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8 BACH T, Edge TNNAT R TEANA OV T7 VT4 ET 1 ZHBL 9,
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REAvE—
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BEAvE—SHEET. RITHRONA VT T 1 ET 1 D LiveTrack DEAEEHI S TF A MX v E—C#FTEB
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IFEd, (60N—2 KL—Z2ON—=EIEBHTB)
eNTIODEUY—$llzERT S
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3 &t ZBRLET,

Bt ZHIRT 3
1 A—LEET WV Z2#H L. BEOT—2Hh—FERRLET,
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3[EE]IZERLET,
4 ROAFa>zBRLET,
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XEDT7ANRZHEIET,
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Edge T /N1 R IEB DO AETHERRRICES LSICHRAEAIA TR ENTE, 20— LTFOT 1 —ILEE
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ROAFTaUREREDS. TNAADERARRICESLISICAREIARATZEHTETET, CNHSDEREIF
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TIFET, (6X—2 T—OFTR)
1=>[51R7O71—=IL]DIBISEIRLE T,
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1E=E>[51F7A7 4= ] DIEISERL £9,
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4 RETENL—ZVIR—IEBIRLET,
5AERRI\NVEBRLET,
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[ RSGREBREE ] RBEOEREMNSEEZ TS — MDA Y / A T72BELE T,

[7—o7 Y9 FEETS—F] 707 OBEEERLIZEEICTS—MLET, X1 YFTEY/ ESHER
ELET,

[S9T7):SYTREEHREIAALET, (63 X—2 Mm@EBEICSy TERZET 3)

[2ALT7S5—F]  FEDZALERELET, RELLEEZERTZEICTS—FLET, (63~x— #£
DEL7ZS—FNERETS)

[BEBE7S—b ] EREDOHEHERELFEF T, RELLBEEERTZCICTS—FLET, (63~N—2 #DE
L7S5—FERETS)

[AOV—]: FEOHEENO) —ERELEI, RELLEEERTEZCICTS—MLET,

[DA7S—F]: DO LREE FREEERLET, RELEZ LRt FEIE TR SICTS—
FLET, (62— FHATS—FERETS)

[T1FRATPS5=F: 74T RO LREE TREZERLET, RELEEE LLA>7fce T FhIE TR
FIZTS—hLEY, 62~x—2 HEFS—FERTT3)

[IND=F5—=F] NTD—DOLREE TREZFEIRLE T, RELIMEZ LR >Tc FXIE TR SFICT T —
FLET, (62~X—2 HEHAFZ—RNERETS)

[FAEE7S— ] FEOBE#EZRELT. S RPICHBERTZZIIVIET7S5—MLET,

[REHBRTS—F]: S RPOEEDORRECERI Y. FIXBBRNARRERETHRREIE3 1SV 2H51E
375—hERELET, (63— REBHKRTS— FELVKDHEERTZ— FERETS)

[KPHERTS—F]: S RPOEEORRCERI L. IXEBRNEBRERBTAIBROZIIVIEHSES
TS—hEBRELET, (63— REW@HRTS— FELVKDBRTS— FERETS)

[ConnectlQ 75—k ]:ConnectlQ 77U THRELETS—hE2A>/FTLET,

BEI7S—FERETS

DB ELIZTAT VR NT—DERET7S— rE2RELET, REEMZ LB FLIETEZET7S—MLET,

BIZIE. 1T AN A0RPM KiGICHE oTce I, F/IX0RPM ZEBBLI-E IICTS—FTBELSICHKRETSE

F9, Flew FL—ZV Y —VICEDVWRER 7S — b ERETREDHTIET, 26 x—2 DY —>

FRETB. 27— )NTD—YV—2FRETB)

1=>[51R7O71—IL]DIEICEIRLE T,

2 JO74—LEBERLET,

3[7S—tre7OVT ] EERLET,

4 [DET7S—FL [TATF2R75—=FL [IND=F75—=FlOoVThhZBIRLET,

5 7Z— bOEHE (LPRME/ FTREDEXIFYV—2)ERELE T,

Ea—]

62 EX RE



RESEME LO>fcr T FRIE TR IZEZICXYE—SEB(GTNAAD M—VRENFT VD F)TT7S5—
L¥d, (68~X—2 FNTIIXOYIREF>/AT793)
MDEL7S—FERETS
RELEZERTACICEDRLT7S—FLETD,
1=>[51R7A71=L]|DIBISBIRLE T,
2 O70—I)LzZ#ERLZET,
3[75—he7AOYTR]ZFERLET,
4 75—rR2ATEFERLET,
5 75—hEFVICLET,
6 EZANILET,
7 EBRLET,
BEEEERTRACICAYE—JSEB(TNTIAD F—VBRENF D E)TT7S5—MLET, (68—
S FNTROYVOREF> /A TTB)
REWRT S— FELVKPHRTS—FE2RETS
WEDS A RIRRICIHEC TREBP KD DR ERTAV—FT7S—rERETIET, 51 RHOTECEELR
2. AR, BBRE. 0REELREINT—FBARAEE) ZHLIc7I—MLET,
1=>[51R7a714—IL]DIBEICEIRLET,
2 O7«0—I)LZ&ERLET,
3[75—beFOyF ] EBIRLET,
4 [REWRTI—F] £ [KOWIRT>— M ZFEIRLE T,
5 7S5—hEFVICLET,
6 [ZA4TF]>[RY—F]DIBICEIRLZE T,
BRELIEANYN—FT7S—MEZERTBEPICX v E—IUBRTFINET, TNATRADTS—bBXIENTT
L—>a>h 4 nigald. BTHEMLEY, 68X—2 FNITIXDOYTOREF> /A T793)
BE>v 7
WeBABCEICS Yy TERFTS
BEIZ v s EAL T, SEOHMBICRETACCICEETI Y S Z2BIBIT3 A TEET, RLEIRPX
TUYRXBRYE, 14 RRORBIXBTONT =Y VA ZHETEIDICKRIEET, I—XZETITHEE
%%Ef?@1793>%Eﬂbf]—2?—&tﬁﬁéht?&f@5v?ﬁ%ﬁ@@?%v?%ﬂ%?é:t
MNTE o
1=>[51R7A71=L] DIBISBIRLE T,
2 JO7«4—)L%EZFRLZET,
3[75—=bhe7AaYFRI>ISYTIDIBISERLET,
4 [BESYTIDR1TYyFEAVICLET,
5 [B8Z5yTRE] > [UBE] DIRICERLET,
6 [Zy 7] =&ERLET,
7 RDATFa>EFERLET,
C[SYTHLOB] TOTAETARFRICQI EFTLAHAEZBEBT 3 ICABH TS v TZRELE T,
- [BREE Sy 7] P EBETLEMEE 77T 2RI QI 2T LIS 2 BBT 3 ICABITS v
ZRBLET,
[ BBELSYT] TUOTFE T BATICHBERLAMEL 7T ETZTPICCD 2B T LIS EBEEY
BCLICEBTS Yy TERBLET,
8 BEIGLT. Sy TBBHICRRINEGR—SOTF—2BEEENZAEZIIALET, (60— FL—
ZIONR=TFEEMTB)
—EECEICSy TEMET 3
BHES Y SR ERAL T, —EDEMEBHTICICEEB TS Yy TERETA e TEE T, 10TT7ILIL
X 40km T BRE. T RHOERBIXBTONT =XV AEHBRTZIDICIRIIBEE T,
1=>[51R7Aa7 =L DIEISEIRL £ T,

RE 63



2 JO7«0—)ZFERLEXT,
3[75—bheFAYFR]I>ISYTIDIEISERRLEY,

4 [ABSYy T DRIy FEAVICLET,

5 [BEZy FERE] > [BERf] DIBISEIRL X,

6 [ZyT]|Z=&ERLET,

7 BZASILFT,

8  ZERLET,

9 REICIGLT. Ty THERBICRRTNZR—SDOT—RBEEZHDAZIAILEYT, (0 X—2 ~L—

ZOON=FEMNTB)

—FEBRECEICSy TEMigd S

B#ZoY TEEXFRALT. —CORBEIRBATAICCICHMTIY 2B T3 TEET, 2002 hE,
A1 RHDEBRZIXBTONT =XV R ZHBRTZDICRIIBEET,
1=>[51R7O714—=IL]DIBISEIRLE T,

2 JO7«0—)L%EZZERLET,
3[7S5—bhe7AYFR]I>IFvT]IDIBISERLE T,

4 [BBSYT|DRTYyFEAVICLETD,

5 [B8ISyTRE]I>[21L]DIEISEIRLET,

6 [ZvT]|%BERLET,

7 FEOZA LB ZRELET,

8 N\ FEWV THEZANDLET,

9  EFERLEY,

10 BREIZIGL T, Ty TRRERICRRINEZIR—SDT—2BEBEZHXAFAIAALET, (60— ~L—

ZOIR=EEMTB)

SYTRTENARCTITS

Sy TEREROBMNFT—ICRRI BT —FEREHDAEZIAXITEEXT,
1=>[5/R7A7 =L DIBEISBIRL £ T,

2 JO7«0—-)ZZERLEXT,
3[75—bhe7AYFR]I>ISYT]IDIEISERLEY,

4 [BBISYTI DRI YFEAICLET,

5 [ARELFYTRR]IZERLET,

6 T—XIEEHEZHEIRLTRELET,

B8R —T2ERTS

BEIXRU—TE—REIZ. 79T4ET 1422 LTVWEVWEIAII—2FEL TOWARW)EIC, 5 oBREEZTH
RO, BENICR)—TE—RICBTTI3#ETT, XU—7E—RhiE. ANT+ > H—3E#. Bluetooth E#E.
BESEINATTICEDET, Wi-FiEHRDAR) —TE—RFBETHLEMTI,

1 E>[5~r FZA714=IL]DIEISEIRL £9,

2 O7«0— )L &=ERLET,

3[BHRAV—TFTE—R]IDXIyFTEMN/ EHETDEZFT,

BER—X%ZEATS
ETZELEFRIFRELIEAE—=RUTICRSTHZEIC. MV —%—FRELELZEY, BEIR—XT—KEIELE
AAT—IE. ETERCCHICEEBTHAZBRLE T, EEFLHALO—RELREZ 21 LANSRILVIES
ICERIERET Y,
B BRI TITAETA4 2 —DELEFSLSUV—RELERFOT—RIEFEENEE A
1=>[51R7O71—=IL]DIEISEIRLE T,
2 JO7«0—)L%EZZERLZET,
3[2147—]1>188FK—-X]|DIEISERLET,
4 RDATFa>EFERLET,

64 RE



c [FLEE] ETELERKICEBIR-—XTEZIY—Z2—FKEFELET,

s [ARBL] HFEDAE—REREL. ETAE— R REEUTICE S TBAICEBR—X T Y—%Z2—BELELF
e

5 BREIZIGLT. FL—ZVIR=J DI LICEATEZT—REBBEZNHRAEIIAIALET, (60 X— KL —
ZION—FENTB)

B#HE1v—X2—F

BEFBRRICZAV—ZXZ—FEFTICBILIISZE. BERRETY 77— TEAIY—DRZ— 2RI LT,
AEBRTNBCZHCHETT, AZ—hAE-—FZRETS LT, RELICAE-RICET R LBHTEZIY—
ZAZ—rTEBENTEITFET,

1=>[51R7O714— L] DIEICEIRLET,
2 O70—)LZ&ERLET,
3[2147—=1>[219—ZX2—F]DIBISERIRLET,
4 ROA T avEERLETD,

- [FE&] I EELTFHTRIN—EBHBALET,

c [RE—FEE] ARDOREZ—FEFEAE-—FRZRELT. ZAIX—ZMRETICRERAE—FULETETLILISRICE
HLEY,

- [B#] FEOXEZ—FAE—RERELT. Y- 2BAETICREIE— RUETETLIEEAIC. BEITHE
Y—EBHBLET,

BE8Xo/0-)LzFEBTS
TOTF4ET4RITRIC. BEMTRL—Z2 I R—U%E 20— LET,
1=>[51FK7074—L] QIEICEIRL %7

2 7O74—LEERLET,

3[hL=z=yIR=]>:>[HEBRI/O-L] DIEISERLE T
4 270-)LOERIZEIRLET,

TNARZOYY /Oy IRFET S

BEOYIKEZAICTIE. F0 FRETNAZIAEHTAOY I IN, F—DOREEZHSIENATEET,
1=>[51R7O71 =L DIEISEIRLE T,

2 O70—I)LzZ&ERLZES,

3[BENyY ] ZERLET,

A RPICVTNADEF—ZRIBLTZ . TNT20OVIDEBRINE T,
HEREE—FEEETS

GPS t ZDMDBE I AT LZRFICHER T . Ny TU—DHENREDFT,
1=>[51/R7Aa7 =L DIEISEIRL £ T,

2 O70—I)LzZ#RLZFT,

3[BEATL]IZZBEIRLEY,

4 FEDA T a>zEERLET,

RE 65



AI—b 7% %E

== [ VLRAEGE] > [AT—F 72V | DIBISERLE S,

[B%]: A — b7 1 VOB / EHERELE T,

UFoATTavid. ARX— b7+ VEGEHR [BH] OBEDARTINET,

[®T%]: T Bluetooth T /N1 R KB T Z7DDTNA RDRTEERELFT,

[RPVVT] A=+ T722eDRT7I)T=BBLET, RT7J>FF 3L, LiveTrack X Garmin Connect N\
DT—RT7YvTOA—RBEDAI—F T+ ViEEKREEEZFERTI XY,

[SI<EA]: RV VI BERRARY— T+ DEEERBLE T,

[R—FEH]: AT TV —RIDRA v FERRLT. BHOAY /A TERELE T,

[RTEEH ] : AX—F 74V DOBH—EBEZRRLET,

[FXRAMEEERA]: TF A MNEREBRQOEW /BN ERELET. BMIHKRET I . Xvt—JREHETE
BLicXyE—JIc. BERZMITET. COWEEIE Android RX— 7 4+ > DAHMIGLTWET,

S AT LERE

=> [ ZAFL]DIBISERLET,

[FaRTLA]: T RTLAICEATEIREETVET, (66 X\—2 Fo X TL1RE)

[V zy b4y bORT/ERTERELET, (67 ~X—2 DrPTy NEEETS)

[F—4258]: T—2ERICEITIREEZITVET, (67 ~X—2 F—XTHRE)

[BGL] : RRENMICEAITAREZITVWET, (68 ~X—2 HXFEMWZZEFETS)

[F=2]: 75— rBOY IV ROBEYN/ ENERELET, (8~X—2 FNIXDYTRESF>/FT7F3)

[E5E]: RTEEEBRLET, (8~—> FNTIADEFREEELETS)

F4ATLT1ERE

= [YRFLI>[FARTLLDIEISERLE T,

[EEEEHREES]: X1 vF TNV IS MNEEOEHRGTOER / EBHERELEFT, BN(RAvyFEAT)ICHE
ELEHZE. NvISAMRILVEFFHREH L FI,

[EBE ] BEEHRAGEL JICRKRELILBEDHA. Nv IS OEBEZFEHTRAEGLET,

[INY OIS RRIT]I: NV IS4 bORITEBZRIRLE I,

[RRE—F]:RTE-—FZBRLET, [RE]BEY—0A5— [BE]ES1 bAS—TORRICTOBEDLD XY,
[BE]oAT>a>veEBRTZe. HOE/ HOADERICEODE TREE— REBHEE—RABHTYDOE
HhEYJ,

[ROV=r2ay ]! ZAYFTRIV—22ay bOBR/ ENERELET. B (X1 v FE2F V) ICRE
L7BE. "\ ZH T ERTHOBEANDR Y ) —>> 3 v bHRE X E ' —K [Garmin] > [Screenshot] 7
LWE—ICRESNE T,

Ny o541 L 2ERTS
FRAZOVWTNADF—E T LNy IS5 FAEUTLE TS
BB NV OSBRI EETE LN TEET. (66 X—2 7o X TL1HE)
1=>[YRFL]I> [F1RTLA | QIBISERLE T,
2 ROF T3V EBRLET,
- BEOBEZTICISCL TR TNV S hOBEZRAEIZICIE. [EBEBSRAS] 24 ICLET,
CNYOSA OBEEFHTHEEYT 310, [BEABAN] 24 7ICLT. [BE]> A E1E V OBISERLEY,

F—ah— KEEETS
R—LEEDOT—2N—RORR/FERFEAVIBZREL £,
1 A—LEEHZ—&HFETXZO0-ILLET,

2 £ EBERLES

3RDATLareBERLET,
- [—EEm] F—-%h—FZEEMLET,
c FROT—EA—RZER> [URER] T-2H—RFZARBZIET,
BOT—2A—RZ&ER> [RBIR] T —2H—RFRZIERTICLET,

66 X AE



1Pz b EEETS

V1YY bORR/FRFEMVIEZREL ET,

1E>[2RTAL] >[4y M DIRISERLE T,

2 ROAT>avEBERLET,
F RRTBITTY FEBMTBICE. [T0rS Ty MBI ZBRLES,
C ATy FEERBRBICE. TV bEBERLTIEREBR ] ZBRLET,
C YTy REFERFICTRICE T YTy FEERLTIHIR] ZRIRL &7,

F—RLRERE

E S[ORATFL]I>[T—2RR]IDIEISEIRLE Y,

[T TYR] TATRADFYT—2ERAEEERLE T, (52~N—2 T 7R EFRIZ/INT—FT—HD
F11ME)

[IND—FG]: NO—DFHT—2BEAFEZEIRLET,

[DIaZEEERR] : X7y FTOAZHEROBYN / BENEREL £, BIMICKRET DL FIT 7 71 ILISDAZEH
F—RERRLET, EMEE/ T3 —RN—FT B T7TYUTHERETRI AN TEFET, )

[SHzGPS] : # UV EIILETHOT—RELRBEEEZES LE T, (67 X—= bHz 7—X504R)

5Hz & — 52 5057

Edge 550 |& 5Hz DSBEE TTF — A2 %# R IT B T, AUV EILFDMUBE L DEREICHOMTIET, COEE%E

BEMCT3E. [IFa—OMIBl LU [FIEIMIBlOSA RT7OT7 1 —ILTHE I EILPEIRDEHS

N EE5Hz TF—42PERkRINFT(BIN—2 STRTOT7+1—)L). 5Hz TOEEEEFIF Edge T/N1T XD

SAREAT—IC. BTRIZZAFEEICSHZz 1 > —2—hRREINE T,

$hz REDETT

54 LA

5:00

it T
0.8% 156.
THIAE—F | TETRE

18.22" 1879k

AR TNAZADPNYTU—FNE—RDE ZIE. SHz TOT—AERITITONEE A,
51 R%ETT LTRIFT S L. Garmin Connect 7 A > b T 5Hz D#IRT— 2 DFMERRTITE T, 48 ~N—
=/ Garmin Connect)

RE 67



RTRBEUZEETS

RABMUICET 2REZITVE T,
1=>[CR7L] > [HA] OIBISERLES,
2 SHROBEEZERLE I,

3 BUZE&ERLET,

FNTRADY I REAY | AT7T3

1 E>[~>27‘-L\]®J|LEL:E}RL,3?0

2 XOA TS a>EERLED,
[ b=>] FPS—rPBHAOTYY RBEEZLEELET,
[ F—-F] FBEBORTEEEZELEXT,

TNTADRTEBEEETD
TNTADRTESEBEZEETS
E SI[RTLI>[ESEBIDIEICERLES,
R LY =2ICDWVWT
FNATADEREAVICL THEEZZEFHIIAT— I ERAHALI-E SIS, BEBITHTLY —UEBRHLT
HEOEZICEhEET,

R T 1 AL E—FR
Edge 550 7 /N1 X Z X459 % Garmin YILF AR—Y T+ v FDIERT« AL A LTHERTE XY, flRIE.
WHS®D Forerunner J 4w FERT I VI LT, bSAT7RAAYT7IT4 ETA4ETHRICTAYFORL—Z22VY
R—T% BEdge TNA RICRTRTB D TEET,

1 Edge ¥\ X T, == > [MBETF s A 7L >[Iy FLiES] OIEISBRIRL 95

2 93 Garmin 7y F T, [REI> [ VLRESE]I > [ —]1>[EmM] > [RTr XATL1]D
JBIZZEIRL £95
3 EEICKRTINDIETICRKL. Edge /N1 RE Garmin U4 wFERF7ZUVTLET,
RT7YIITRRT T3, Edge FTNAADT A AL AICGarmin I v FD L —ZV I R=—ISHBRRRIN
F7,
FE HERT AL E— R, Edge TN XD ZDMDIEEEIIFERTE £ Ao
HEIRT ) LI, Edge T/N1 R EIERT A« A TLAE—RIZTBRERT Y VT EHD Garmin D+ v FICB
EBcERLE I,

WRT A AT LLTE—F2KTTS
WEET« AL A E—RAICIZBLT, [IBRTFA XL E—FETI>[BVWIDIEISBRIRLEY,

68 RE



FINT XI5

TINTRAZRETS

SUPBROREREBD FTDT. AMEBE LUV USB I — T IILDEHF USB R— k. BAKAN—DREZICHE LT
BENPKDIE. FRE IS PCEHRDRICHT I —Z2 T LTLRE L,

AR  REEESHEBEATIEITNAREZRETEEFHA. (75— HH)
1 FNARDBFEKAN— D ZALET,

2 T—TIND—BFDHFETNA ZADRER—F Q@ ICELAZET,

37— LDb5S—ADmEFEREAEAR USBR—MIELIAHET,
TNAREERICERTD L. TNTRADEFEHAVICHED £,

4 TNARERELET,
RENRT LD, TNAZIDSUSBr—TILERODA L. BIKAN—%ZBEL T,

Ny TI=ICDOVWT

AERBFVFOLAANYTI—ZRABLTWVWET, UFILAF Ny T ) —2REICTHERVEES OIS,
EROIZE2E LVOHBICEHTIERLIRFRICKEHRINIABRZL T EHAIEI L,

NIRRT LIIY R ERDHITS
NRIL/ ZAFLI IV MCTNA ZZRODHITE T, GPS DZERE L HRYOR LD D, TN D MEIC
X L COKFARRETEIED LEICAC LSICYTY RLTLIETL,
FAE I N\YRIL/ ZAFTLIYDY b EBEETHVSEIE. AFIEEREITZ2HEIEHD £t A
1 YO FOBDNHITUEZEELE Y. BEGEEOZEEGDBIT LB SBVWEYAUBZEV LT,
2 dLBFc 2 D%. NYRIL/ZATFLIIY FOERICEY FLET,
JLETFT A XV 2ARBLTVWET, BFEVDOBEEICTa Y FT3H0%E CTFERACIEIL,

TN XIER 69



3NYRIL/RTFLIDOY N EIDY FRDMIFZEBICEY FLET,

A BEANYRQ@Z2A/FEALT. JORXRTEESICIIY FDOMUCNAY REDMF. NV RILERIZRTAIC
LomDEeBEELFT,

5 X9/ yFRMMER)IC. FNATRAOEAICHZ 2T (LB #ahE X7,
6 FTNAAEBRALANS, OvIINZEFTEARDDICEIL. IYY MIBEELET,

70 TN RIEER



o202 8O N ERDFITS

BE OV ESEETARVESIZ. AFIEEEHTIXNERIHD £ A

1 I9YFOBRDMITUBEEEL X7, BEEHOLRLEGOHITEASBRVEYARMABEEVE Y,
2 RALYFTRLE D ENY RIN—BOMTEQ HSEOALET,

3 AR—YP—ENYRIN—IZESTFITET,
« NYRIUN—HER 25.4mm, 26mm DFE | EVIR—H—
« NYRILN—HER 31.8mm DIFS : BLRR—H—
« NYRILN—HERE 35mm DIBE | AIR—F—FE
4 ZR—HY—DEICNY RILN—EDFIFEREREE L F T,
5 DAL LZBEERDMIT. LohDeifHdFEd,
AR XUV RELOWDCEET S0, RLDOMMDHIT MILTIE 0.8 N-m(7 Ibf-in) ZHR L TWE T, T
IR LDOWw3AZHEEEL T, MOBELTIEIL,
6 TNTRDERICHZZT (DLER) %2, XU D/ vF M) ICADEET,

7 TNARZEHRLEBNS, Ov I3 ETHFEIDICEIL. YUY MIBEELET,

Y2 D5 Edge TINA REZWMD AT
1 TNARZREFEED ICEGZSE. Ov I Z2@RLET,
2 ITVVEDBTNA AKX ZHE LIFET,

IVIVTFINLIIVY R ERD}ITS

EE I NYVTFIUNAIIIY M EBSEETRVESIE. AFIEEEHET3HREEIHD £ A.

1 XUV LORDMIIUBEREL Y. HEEORSBEGOHIFE RS HBVETAUBEZRUIET,
2 RALYFEmMmM)TRLE D EN\Y RILN—BORIFE Q@ HSEOALET,

71N 21548 71



3 AR—G—F NV RIN—-ICESHITET,
« BEfR 25.4mm. 26mm DBE . ELVAR—H—
« B 31.8mm DI : BLRR—H—
« B 35mm DIFE | AR—Y—FE
4 IOV RT—LDBRATFLDEICHEBZESIC. N RILN—EDFIFERZE /N RILN—ICEDFITE T,
5 SALYFBMM)TIYIY R 7—LOKRLE Q) #ED. XIV M FP—LERBLTHSRLEZMHOELET,
BAE VIOV —L%ELOMDEETET DD, BUERHDBERICIE 20 Ibf-in(2.26 N-m) D ML E#ER L T
WET, TEMICRALDOWZAERERL T, HOHBELTLLETIL,

)

6 BEICHL T, RALYFC2MM)TIYY Y b @ OEQICHZ 2R DR EEROA L. NV RILN—BD{TIF
BENAL TGS b, RLEBERD AT TIVY FORAIEZELET,

7 FIE2 TROA LA LZBERD . LohDriEdEd,
EE I TUVRELONDEEET R0, RUEHDBERICIZ 7 IbFHn(08N-MD ML EHELTVET,
TEHNICh LD 3HEHEL T, MHOEL T LIV,

8 YUVKRD/yF®ME)IC. TNTROEAICHZ 2T (LB #EahEXT,

72 TN RIEER



9 TNARZEHRLENS, Oy I T3 ETHFEDICEIL. YUY MIBEELET,

A+SyTZRDHITS

TNARHABDODR NSy TERDFITEST AT YTENYRILN=IIMNTRZE T, TNTADETEFET
x99,

1 RSy TOIL—FD%E. TNAIOEEBBADS R Sy FHR—ILISBLEY,

.,

2 RSy 7ORME @ ZIL—FISEL. LonDL3|okD 5,

FNA R IR 73



HmDT7YvTT—F
AERIFZAT— b T+ > & Bluetooth T TRT7 ) VI INTWVWBEETHIFWi-Firy hT—2IC8EELTWS
T TNARFBINICT Y T — b ZHERELTWEY, FBEELREHY 7770 H235E68. T/N1R
ICBEITH Y YO—RINET, ¥V VO—RBEAOEFHYV I LI T7OEREIE. PATLRENSHRTIEFT,
(66 X—= > XTFLERE)
PC % CfERADIZ A IE Garmin Express (Garmin.com/ja-JP/software/express/) % . AX— k7 # > & CHEADBEIE
Garmin Connect 7 U %1V A —I)LLE T,
KDY —ERZ CHBWEEITET,
s VYINITTTYITT—F
s WKy TT—t

AR MXOEHFEITSICIE. Garmin Express MU E T,
e Garmin Connect NTF—4 7w O—K

* REER

Garmin Connect 7 7UTY I+ O T727v7T—+93
BEWLHTFNARLRAT— T2 VERTUSITERENBD §F, B8N~ XT—FTF2ERTY
>I93)
1 Garmin Connect 7 7 1) L AHAL £ 7,
FIARIRRBREHYV I bz 7D H 35BS, TNIRICEHTHY UV YO-RFINET,

Garmin Express TY 7 b0 7%27v7T—F93
HH5H L& Garmin Express & PCICA VXA b—JLL. TN XA%ZBRITIHVEHHD X7,
1 FBDOUSB7r—TILTTNA R%Z PCICERLE T,
FEARREREHY 7 bz 7H B BHA. Garmin Express 5T /N1 RICEHT—ENEETNE T,
2 EEICRTINDIBRICE > THRELE T,
3 FHOERETHIE. TNAREPCHSEDAIHVTLIZEL,
B b Wi-Fi E5EE%x T TICREL TWVWRIBAIE. WiFi BT 5 . FIRARERY 7 o 7H Garmin
Connect S BEFIMICA T >O—RINET,

74 TN 1B


https://Garmin.com/ja-JP/software/express/

f1ix
WROHEE. BROLDFERCEET ZHENBOET,

MF
KyFU—517 REXRE FILAF YNy T —
12 B5RE
Ny T V) —BREEFR /;g)-? J—EHIE— R TR 36 B (77 X—> NNy T U —BiE— FEBIC
B REEH -20 ~ 60°C
FEREER 0~ 45°C
EemRIN=E (EU SAR) 0,28 w/kg (FR{E) . 0,28 w/kg (Faf%)
FhkiERE IEC 60529 IPX7 *'

*1 KE1m THRE 30 PHEOBRENERKICHRISNE T, BHKMEEICDWVWT. # L <IF Garmin.com/waterrating = ZEHR 23 L\,

FINT ADEREHERT S

FNAAOAZ Y RID, VI Dz T7N—=TU3>, BEBERREDTNT XEHREEETTE I,
1=>[2ZATFL] > [ IN=2 3 188k ] > [COPYRIGHT] DJEISEIRL £ 95

BEFSNILORF S & CEHISER

AEMTIE. INILZEFRICHRTETE I, FCC 7D SNILRFNIC L > TRESNZHHBES B E DR
FIERPHBDBER. 1Y ADBERNMRTINET,

1 =5ERLEY,
2 [SRFL] > [RHER] OIBISERLE T,

BMOHV LD EEEE

mmu€58%h#%5%%T7A42%E%ﬁﬁmLEUT<t Vo TNA ZDBEDRRE E %25 AIREMED
EED

{LZRAICBEL. BRITLED T U —L BREIITNAZADTSAF Vv IMPERZEDHZIEEND BB T-OER
LanT<7iETun

USB 7K — h DIBERS < fedy BIKAN—IELoHD EBL T RE L
WREGEMOEBTNA B FTOT, HPKEICEL TLLRVERES5X BV T LTV

FNA R IR 75


https://Garmin.com/waterrating

FNATRADIV)—=Z2T &k
IUVPEBROERCEBDFITDT, KEBELUVFv¥r— 005 —TILOHEFPEORBICHE LB YK I
REFHLIEIPCEFEORICHNT V) —Z22T L TLIETL,
1 EO-hE%BIZEFELEZSIVET. TNTRXZEBELLESIWD FT,
2 WA TKDEREMD ET, 2%, TNARERDICEHILTLIETL,
USBR— kDO V==V Th%
1 TNAROEEZZTICLT. ABEEHLSTIBILE T,
2 USBR— rZFZSHVERRY Y F U —oORFIdEHETIV—ZV I LET,
AE  MELRIBSIR. VEOAY O TIL O 2H FIdEEICEFETLIEI WL,
3 0)—=20%IF. ERICESITARIICERICENLTLLET L,

76 TN RIEER



| - Rl ol 727

TN Az BicEHdT 3
TNAZIN TN —=XFTB3RELTUSELREWVGEIE. ROFIETT NI XZBREEL TSIV, T—EFPHRER
CIXEESINE A
1 TNAROEBERIMINZET. = ZEHLLET,
FTNAZAB Y bTh. ZORERINA ICHED FT,
FZEZVEY RIS
TNAADEREETLHHBEREICUEY M LET, 79T ETARECPT—I 7P I—-IBEDT—RIERF
BInxd,
1=>[9RAFLI>[@BEVEYR]I>[BREVEY RN > OIEICEIRLET,

A—H—F—REBEEHETS
TA{X@J—ﬂ—T—QﬁﬁEL\é&ﬁ%l%&ﬁﬁﬁtutvbbi?o:nﬂ&D\?NT@77;4E
FTARBE D=7 IR A—ABEDT—E2HHEIRIN. TNA ARSI R IOT7r—ILOEREIX )Y FTh
F9, PCHSTNARICAE—LT=T—2IFFEFEINZE T,

1E>[SZAFL]I>[2B/EVEY R > [F—FHIRCBEVEY R > o OIBISERLET,

FEE—REKRTTS

TEE-RFRR. TAMXOEHEICKEDOTLE 1 —BENMKRTINE T, ROFIBETTEE-—RFZRTLET,
1 = %=z&F<8EHRLFT,
2  BERLET,

Ny T)—0BERMER<S T3ICIE
e NyTU—EE—RZBMILTLKESW, (77 X=2 NuFrU—BfE—RFZBZICT 3)
e NwIUZARLRIIVEE)ZEBLHRET 3D, [EBEBAEBRE ]| 04 7> a>z2EBMIHZEL TV
(66 X\—= Fo4 XTL1RE)
e HEIXU—TE—REBMCLTLLKESIV, (64 X—> HEXU—T%#@EHT3)
o AXV— N7+ VDEHFHEEEZEMICLTLLLEIV, (66 X—2 XV— KT 7 25RE)
e MESATLDEREE [GPS] ICHRELTLESIV, (65N~X—2 HEFEE—FEZETS)
s FALTLWAWEYY—IF. RTUVITEBBRLTLIETL
Ny TV)—EBRE—FZEMICTS
Ny T —EHRE—R TNy T —OBFEREICEDLZREENIAEIIITITEET,
1=>[l\“/7‘-U —E9] > [Bo] DIEISERL £,
2 ROAFavERERRLETD,
- [EEEELCTE] NvIS1 rOBEETFIFET,
- [WREIERT] HREIERTICLET,
FECOATLIvEEMILTH, FES—2 3V OEBRE TS — MERTINET,
[ FARTLAEBHE—F] 7T ETRICEANA ZIBRDTNAZIBRI—=TLET,
EE I COA T avhENTE. PITAETADTF—RIERBINES,
[ BEVRTFL] BEOSEE—REZTELET,

EELEICHEEBRERBEARTIINE T,
TFTNAADIRTOMEERFERTBICIE. Ny T U—EEFT TICLTTNT A ERETIBLELRHD £,

TFTINTREAI—=R 72 0DEHZETI EHA

e TNARERAI—b T+ VDOERFE=A7ICLTH B, ﬁr==5ﬁ%?>LCLT<T£3L\
e XY — b7 # >0 Bluetooth #Efix A VICKHREL TL IS

» Garmin Connect 7 7 R DN—a Ty TT7— I\b’C(T:“E_‘fL\

* Garmin Connect 7 U657 NA XA ZHIBRL. BERT7U VI LTLIETL,

N e 77 77



Apple 7N X% CHIADIZE. Bluetooth ERENSHRT U VI BEHDT/NA AEZHIFRLTLES
s FILWRY— T4 >&BALEESIZ. EWVWAY— k7 4+ >® Garmin Connect 77 7')7’3"57‘/\*1’7(%%'][5?[,
TLIET LY,

e AT —bTHIDRTNAZAD 1M URICHD e =EEHLHIETV
e TNAREARI =T 2ERTI VT TBICIE. ROBREEXTOTLETV
C SERELLT. [71VLREBSBE] > [RT—F 72V ] > [RTUVT | OIBISERLET,
+ AY¥— k7 #>T Garmin Connect 7 7U%FIE. 77U DM (eee)Hh 5 [Garmin TN X | > [ F/N1 XBHN] DIE
ICBIRL. BEICKRTRINBERICRVARTY VI E2TVET,

GPS Z{EHEDM E

. GPS EZETZF. FZEOBEIFTBHMCHET. TN AOEFEZICEIFTERIEL TR IV, BE.,
30~60 WIRETHERTLE T,

o RO &S BIEFATIE. GPS OBEICEINH D 572D, BETIAV LB £,
BR. NS5 4. FEH. EILE. BMR. FYRILABYE

« Garmin Express ¥ 7zi& Garmin Connect 7 1) T — 2 OREP=EITO . A DFHEHNEFBHRIEEITT/\ 1
ACHZTvO—REIN3 . RELVGPS ORENARRICHD £,

BARETRTRINEFEA

1 i=RIFLLETD

2 URbDEHDS 10 EFEEHDOHEBZERLET,
3 VXD LEH5 11 EEDEBZERLET,
4 [BFF]ZBRLET,

BEZRIET3ICIF
REMOERBBENDN B3HBER. TN XOBEHEFHTRETS X,
1 A—LEENS [FE]> | > [BE]OBISERLET,

2 BEEANLT, vV BBRLET,

SURDFHAEICDWT
FTNA R=EFELRB - BEFRICEVTWVWED, TNTXEZFTE->TWLWED, ENYTFU—NVvITHRE

TW35aIR. EEOKNELDDRWMENRTREINZZERHD ET, . RBBBRERMNH -7HEIC. E
LWMENRTREINS ETICKEIDI DB HD XY,

[EREHZRIET S

SESEITHBEERICRESNTUVET, £/, YHRETIE. BHRENT VICRESN TV ET, R
DIEEBESELI DN D 5EIE. FRITRESEFSEZRETETET,
1 :2RBLLTISRATLI > [BES]DIEISERLEY,

2 ROA S a>EERLED,

s SEEEHETETRETSICIE. [BEBMRIE] #&#RL. A 7> a>%&RLET,

- WEMOIERAEESEZANITRICE. [RE]>[FBAD] EFIRLET,

- BUEZEEETIL(DEM) ZEHA L TRIET 3ICIE. [#KIE] > [DEM #FERH] 28R L £ 7,

FE DEMREEITSICIFE. AX— T+ VEHGHHBRETT,

s GPSEZELTHELIEEET—4 TRETDICIX. [KIE] > [GPS #fEA ] #BIRL £,
AVNRAZRIET S
AVNZAREF. BBICHESERTUOEBROBRWVEFRATEREL TEIV. NV IAYDELRPI TRy FHERD S
<MBEDETIE. BBLBRWSEEDRHD £9, BEIEPLEILDEL .. BLEICEROH 25z ET. BATENE
TRz BEIOHLET,

ANRBIIHBHEARICREINTVE T, . T7ALFORETIE. BEIREDBMRESINTULE T,
cfeL AVNRZADERELGHFZ T 255, REMZBH LB CPBRELEEECND 21HBRICIE. FETR
EZ{To>TLRTL

78 NSNS a—Ta>y



1 2RBLLTISRTLI> [AVNRKRE] OIEISERLF T,
2 [RIE] ZBRL TEHEICRTRINZIBRICEVE T,

IOV MEIERANY FEXRTS

IOV REERNY RO U O IIKREREE CBAWEIEITE T,

B BN R, AT EPDM(IFLYFOPL YOIV E/ T MObOEEAL T ATV, B
Wity T TH Ak (Garmin.cojp) & CBELE T L,

TN RICET B EDDEEHR
o HIR—kt>R— support.Garmin.com/ja-JP/
s Fa—hUTFLETH [e 5—=>2] Edge 550
e BIFEDOT7IEY ) —FIEN—YDEAICDWTIX. Garmin.cojp ICT7 7+ 2 F 3H Garmin O IEREIREICE
BULWEbhELIZT L,

N e 77 79


https://www.garmin.co.jp/
https://support.Garmin.com/ja-JP/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLqnuhP5vNG9aQ7KoovX9TtvW1ygQbMPDM
https://www.garmin.co.jp

T—4I18H

&%

AR TIT4ET4ZAAICED RRAgERT—XEELPEARD X T, —BOT—FEHEZRTITBICIE. X
B3 77tH ) —DHRETYT, A—DOTF—REEBI’EHRORRZ AT —ICRRINZBELPHD T, —EF
DTF—RERIF. BETZIT— T ATURA NT—RBE)VDTIL—FICHE>TVWET,

EVh: FL—ZYIR=JIZRTT BT —HIEHIE. Garmin Connect 77U DTFNA ABEISHHAEZITA X

TEILNTIET,

FAFVRIEYF
28

ATV R

B0
TIOT4ETAHOFEGT AT R

TATUR

U520 T—LOBHOEER(T 1T YR E Y —DUETT. )

SwIrA4TFUR

REDTY TOFG 717 > A

VAoV IE1FEOR
&
THNT—Tz—IE—J L

SR
REDT7ITAETADERZINDIEHYNT—T Tz —IE—2

FEHNT—Txz—XL

REDT7ITAETAOERZINDOEHYNT—T T —X

E# PCO

REDT7IVTAETADFEETSy T x—LEZ—FTEY +

FEHYNT—T7x—XR

REDT7 VT ET 1 DARFINDFEHNT—T—X

FEHYNT—Tz—-IE—U R

BEDT7 T4 ET1DARSLINDOFEHYNNT—T T —E—2

Sy INT—TJz—XE—=TL

WREDZ Y TOERFLINDODFEHYNT—T 1 —IXE—2

Sy INT—T71x—XL

REODSY TOERYZINDFEHYNT—T—X

w7 PCO

BREOSY TOFHA TSy b Tx—LtE>E2—FT7€y +

Sy TINIT—T7x—XE—UR

BEOSY 7OAERYILDFYNT—T z—IE—25

Sy INT—T71x—XR

RIEODSY TOERIINDFHNNT—T 1 —X

SISOy Ta IR L

REDSYIDEH v T4 2T (BEDEE) 21 L

SyTEAIIITRA L

REDSYTDEHZ VT (UBEE) 21 L

NT—TJx—XE—=J L

REDERZINDONT =T 1—AE—T (N7 —HADE—IEH ORISR L& TR D
AHE)

NTD—71x—X-L

BEOERLINDNT =7 =X (REZIJUZ MLIH DD > TV B EE ORI S L 48T i
ROAE)

PCO

TS bTH—LtE—FTty F(RZILAOHONSEARICAI ) X— MLOAEIC
HBH D> TWVWEH%ZERY)

NID—Txz—XE—2R

REDARZINDODNT—T 1 —AE—T (N7 —HADE—IEZ DR S L& TR D
AE)

NT7—7x—X-R

BEOARZINDINT—T T —X(REZILICKILIDD D > TWBEE D REA S © & T i
BDAE)

SYTAVYEA L

BHEDTIT1ET1 OB v T« > J (BDEE) 1L

kN REDT7IVTAETADEHEI VI VI IEES)Z1 LA
EBEH
e SHER
PR BEDTIVT1 ET 1 £IGEB D EITIERE
S e BEDZT Y TOETEH
giEl1 > v JEEEE BIElD S v O EITER
SE1TRERE N—F ¥ ILIN— b F—h 5D ITIESH
EEE N ETOETHEEHEE

(Nf>:




e-N17
2Hi
TARE—FR

i
eNA1Y DTLREZ Y AE— RERR

eNT1INyT)—

e N1 TDNy T —F%RE

STTAVITRNAR

eNTIDBIZaT7ILT FE—RDOE. REODNT+—I VB IWICTTFo 00
BT 37 RNNA RERT

firft A REEE Bk

RED e N1 IVDREL /Ny T ) —ZB=EIC LI D EITIREIER

Y — Mt A] BEER B

sz EBLIce- N1 OB TR BT 35D ETIERR

=E
BT B
30 M EHRE 30 MEICEBEICE L /- FHEE (m/h)
IOMEETFHAE—R 30 MRICEBEIC T LI FEEE
BHitEFTHLFEE RDEIREFTDERD LRE
BO#ERSE BiuthE THERD ERE
T L FRE BEEICHEE L /5ERE (m/h)
FHYEEFEIE—F EEICTMELFERE
BE REOBE (B8R
R E\EE@(%‘E)G)E%/ KEHE (EEEE) DE(L, FIZIE. 3SmDBEELEHD 60m A
1256, Al 5% %% %,
Sy 7ERE REOZv/OLERE
v IT%E REDZ Y 7O TS
Sy EREE WEDZ v 70T EFRRE (m/h)
Sy TEETEIE—R WEDZ Y TOTEDEE
KR FElT—2 )ty NUEOEE LR IERH
wrmEE ET—2 )ty MUBEDO S TSRS
LEEE F|HICFEEI L 723KE (m/h)
EEFEIE—R TEROREE
*7
i SHER
Di2 Ny T U—KE Di2 m/Nw T —5kE
Di2>7 hE—R Di2 D7 M E—RERR
JOY RFT WEO7OY k) FTOMAE
FT7NYT— FTPRIS aveo—onNyTU—KE
F7avRK BEOX 7OHEAEDE
*7 BEOZ7OY X7 - UTET7OMUE
F7L BEOZ7OY X7 - U7X T7OEE
J7E7 WEDOV T (B) X7 DAIE
JI371v KRR
& B
TATF Y RIN— TOTAET«4HRDIS VI T —LDBDOREHREES S T TRR
TATFVRTST TIOTAETA4HRDIS VI T —LDBROREHEITNKS S 7 TRT
aVIXR TNA ZADEITAEZ REMICERT
BEJS7 SERES ST TRE
DN — DR EES 5 7 TRR
DT 57 DEBZITNRY 57 TRR
DAY — >N — WEODHY —>5EJ 57 TRE

81




i B
HIE] R ELD O HIR % /R
3FINT—NN— IWEDIFYNT —%ES S5 T TRR
IMNT—T37 3MBDFEYNT —ZIFNIRET 5 7 TRR
AE—RN— T O T« ET« FOBERE (km/h) 2145 5 7 TRR
AE—RTZ7 T T 1 ET 1 FOBRERE (km/h) ZITHIET 5 7 TRR
T 2|
& B
148 %HRR AR RE (RO & BRI DRAKRDOE) ISR 2 REDOMERDOEIE (%)
A %Max RAMERICH T BIREDBBOEIE (%)
ABEN —ZVIHR BEDT7IVTAETAHEBRT 1Y bR ALARNINICEZ 28ERRTE
EREN —ZVIHR REDT7IVTAETAHEBRT v bR ALANIICEZ 28 ERRTE
34 %HRR BEDT7 VT4 ET 1 DFEH%HRR
FH0ME WEDT VT« ET« DFEEDHAK
SEHEI0E %Max BEDT7 VT4 ET 1 DFEHY%Max
DA BEOMAK(N\— L — oY —R DDA DEGHHE)
DY — ﬁﬁwbmvﬁiﬂ~$o?71»h@?—>MJ—ﬁ—7D74—»t%k®m&&m
—FR)ZDEIFHEINE T,
Z v 7%HRR REDZ Y 7OFEH%HRR
Zw TIAE BEDZ v 7O HEE
S vw ZiD$E %Max RED S v TDFH%Max
BilElZ v ZiMdA HIED S v FDOF0 A
an ﬁﬁg?ﬁi«ﬁ?fmhk—:/q%ﬁoFb—:/ﬁﬁﬁtﬁﬂ@ﬁﬁ@%ﬂﬁ@i
HEE) DGEHET. EFOBLIERLET,
LEaUNE — B &H 7= D OFRD[EEL (brpm)
V=2 (81 L) DAY =Y FHIFNT =Y — > T OFBERR
Z1hk
i B
Ny T —FRE NAOZA T oEH)—DNy T %2
E—LT7>TI ANy RS OBE
Z1hE—F S ~DEK
S MERE BHRINTLWE 51 D
MTB /N7 #—3I >R
BT L
60 WTO— 60 WREDFHY7O—Xa7
60#I Uy b 60 MWEOFEHI Uy X7
SO— ;EE@T??« ET14D2—>TAE—FRZ#BFLTRL—XIZZA RLTVWELZRT
[EKiS
Ty SEYHE. ARAOEICEIKREDT7ITAET 1 DHEE
Swyr70O-— BEOSYZO70—X37
Zy Ty b BEOSYZOI Uy kX7
FTESF—=>ay
& L
KO ERE Bt E THERD ERE
BEHRAMEFTOLRE ROEGHREFTODRD LR=
R Rt I—XREDRDKRA > ML TDIRD BB

[o0]

2

fa

%



B2 1) B
Byt RIEEROAIE
Enif e EE B RDRA > NEFTODOIRD EERH
HayHth £ TR RIEEMME TOKDER (FE7 —> 3 > RITH)
TR HPr R R L=~ EOXROBHIM S F TDIED BERE(FES —> 3 > RITH)
BB =R iﬁﬁ%%tﬂ%?%%ﬁﬁ%@m%w&m%&uﬁgéhfh)(+E¢—>a>%
% e O B g;tiﬁf%ﬁi?ﬁkﬂ%?%%ﬁﬁ%G%mﬁéwﬁﬂﬁﬁkﬁﬁéniis)(+
HEITHNL REBREBLTVR AR
Bt IR L=k EDRDRA > M (FES—> 3 0RTH)
Ayt £ T ORI BHEMARE T 3 £ TICHH B FERE (FE5—> 3 > EITH)
1R P R R L= EDRDRA Y MCBIET B ETICHD B TERERM (F 45— 3 > RTH)
RA > b F TOERE RORA > METOFHED R
ZOfth
e 1) B
Ny TF)—LARJL Ny T —RE
Aol — AFHEgEAOY —
BEZERE GPS BEESDZEHEE
AL BEDT7IVT14ET1 TRTLIES Y TR
NTF—=IXVRAVT 143y |(NTA—IXVRENZVFINEA LTHET ST
B o e GPS DAIBEIERICE D < IWEHD B 0 L)
HoD AR GPS DA EFRICE D CIHREMODBEDA D B
SR HEOTR
532 WEM E BRRE (FARTHER. 1LY =2 YIY—21 L) ICE D <L (B 5)
RIELE (24 B5RY) BE 24 BEUAORESEBIFEONIGT 2REL VY —HBETT, )
RERum (24 BRE) BE 24 BEURORESEBIFEONIGT 2REL VH—HBETY, )
NI —
e ) B

INT — %FTP

PERERIERRBIME/NT — (FTP) ICH 9 2 IRED/NT —HADEIE (%)

EENS X3

3MBOERDFH/INT—INZ >V RE

EHNT—3

SMEDFINT —HA

JNT— - 3s T w/kg

3HMBOFINT—HH (kg BAIE) 2T v k(W) TR

EHNS VX 10

10 BWREAOEADFE/NT—NT > XE

FNT—10%

10 WEOFHE/NT—HA

JNT— -10s 39 w/kg

10 MEADFH/NT —H1 (kg BfuE) £#7 v b (W) TRR

THNS VX 30

30 MEDEADFE/INT—INT Y RE

TN — 30 #

30 MEDFGNT -

I — - 30s F w/kg

30 MEDF/NT — (kg BE) 27 v b (W) TRE

EHNS VR

BEDT7IT14ETDEADFHNT—NZ Y RE

FIINT—

BEDT7IT1ET1DFHNT—HT

INT — -w/kg

1kg BABOFHINT—HA%ZET v k(W) TRR

NT—=NFVR

WEDOERDINT—INZ >V RE

INT—IF BEDT T4 ET 1 OEBEREF)

JNT—-KJ FREMEENT7—EN Z2FOT 21— )L (KJ) THRTR
SwFINIVR REDZ Y TOEADFENT—/NZ > R1E

Z w7 NP RED S v T OFIZEE /X7 — (NP)




%Al

&II

|

Sy TINT— WEDS Y 7OFHNT—EHA

L LAP NP FIEID Z v T DFIEE(L /T — (NP)
FiElZ v 7/ — FIEIDZ v TDFH/INT—HA
INT—-wikg 5w REDZ v TOFHE/NT—HF (kg BAIE) T v k(W) TRR
Sy TRAINT— BEOZ Y 7ORKNT—HA

RA/INT— WEDTIT1ET1DRARNT—HA

ZEAL/INT — BEDT VT 1 ET + DIZE(L/NT— (NP)

RENZAL—ZXHR

RANZAPO—I2EKZBLTRAIICHZICHZDITTUVWE D ETRITIEEZ(RAILZ O
— O EDBARNT—ICNT BT —DEIE)

INT— BWED/INT— (W)
NT—=—> REDONT——2(1~9) UNT—=Y—=VIEFTP £lZ DA ZLREICEDTET, )
V=2 (21 L) INT =Y —> T DFFEERY
Lo =R REAV VT OMEORTZRTIBZEFENICHT I EQOHIDEIE (%))
JN7—TSS BEDOT7IT4ETA«DL—=VF XML XX AT ™(TSS)
INT — -w/kg 1kg BAIBOHB/NT—HENET v b (w) TRER
AI—kFbL—7F—

FL—F—a>bE—)L

T—O7F7 7 bRICAY—b L —F—IC&>THMRSNBEH

AE=F

Al SHER
FHRE—R BEOT7 VT4 ET s DFEEHRE—R
Sy TRE—R HEDOTY JOFEHRE—R
giElZ v 7RAE—R FiElD Sy 7OFHYRE—R
REAE—F BEODT7IVT1ET1DREAE—FR
RE REOKRERE
A1I—
i B
TSy TRA L REDTIT1ET1DFHS vy FE1 L
3 EESES FAR—ZRAZ—bLTHS. TITAETAERTI2ETOIA L(BBRR-ZPHA
I—BEFHEL, 79T ETA 2 RETIETDETL)
SYTEAL BEDSY TDEA L
giEl =y 721 L BIEID S v 7D A L
A L HEDTITAETADEA L
FeiTREE N=F ¥ JLIN— ~F—hH 5 DFITHERH
TOXYEEAL BEDT7IVT1ETADEIX NL—ZADEHEZ 1 L
BAZVIF— XTIy bDE | REDX T )Y FRZALERIARNZITV Y M EALEDE(RAI VTS — NETHDOH)

D—o 7Yk

%A Bl
BEAOU— ATy TIHRTIBZETOROOAON)—E
S[=peukisk ATy THHRT I % X TDFD IERE
ERE WEDT—U 770 b DFEDEHE
BiR0HEH 2Ty THHRT § % ETDFHRD O
B1E2—7v b 7—07 7 0OE—BIR
7% D B T—07 7 hDEEDTED ') E— hEIEK
B282—47vb -7 OE_BRE

958



%Al BIL]
ATy JHEEE WEDRT v T DI
ATV T2A L WEDT—U 77 b DZBEE
PREERsE ATy THHRT § % X TDHRD BFE
T—0 77T R =07 COBERICHTRREDNT #—I VX2 5T THR
V=0T RTVS T—OT I bDERXT Y TRERAEDRT Y THZ2RT

V02 Max L ANJLSEER
N5 DRIE. VO2 Max DH#EEEZ FEMHPHERICK DIZBENLL THELIEDHD T,

N—tEY821)L 20~29% 30~394% 40~49% 50~594% 60~69 % 70~79i%
BhTWV3 ?j: 1 5% 5L 55.4 54 52.5 48.9 457 42.1
FEEICRL ?iﬁt 20%5LE) 51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7
BW ?3: 7 409%5LE) 45.4 44 42.4 39.2 35.5 32.3
PG| ‘(“j: 7 60960 E) 41.7 40.5 38.5 35.6 323 29.4
=\ ?;;20 g |V7FA [A05KE  |sBsKE |36KA  (23KW (204K

N—=t>21)L

BnTtun3 % 49.6 47.4 453 411 37.8 36.7
(i1 5% L) ’ ' ’ ' ' ’
80
HIZBL 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
FRICR (BT 20%4 E)
BuL) €0 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
(£ 40%I4 ) ' ' ’ ’
40
s 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
= (L1 60%14 L)
0~ 40
) R 36.1 33 34.4 K3 33 k3 30.1 33 27.5 % 25.9 %3
(AT 600 55%) PSS e K bS] e i

T —4|%. The Cooper Institute DFFA] S TEREH L TWEJ, £ L <& www.Cooperinstitute.org % ZE&L 23 Lo

FTP LANIJLEER

CNS5DRIF. HEAEREERE/NT — (FTP) DEEEZ M THELIHDTT,

B FTP L — k (W/kg)
BnTuns 5.05 Mk
FEFICBWL 3.93 ~ 5.04
Bu 2.79 ~3.92
i@ 2.23~278
— & (REI%R) 2.23 ki
ik FTP L — b (W/kg)
BnTuni 430 Uk
JEFEICRL 3.33 ~4.29
Bu 2.36 ~3.32
Zi&E 1.90 ~2.35
— % (REIER) 1.90 k&

(V=3



https://www.CooperInstitute.org

FTP L — k& Hunter Allen and Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a Power Meter (Boulder, CO:
VeloPress, 2010) # &(ICLTWE 9,

MEY —BER
= %Max EEHE B
1 50~60% |USYvIRLIEEBR—IATYIZIHILEEE |SEEMEHOERED. X ML XDOER
2 60 ~ 70% RES E KL BZR—IATHERIZD LEVWVHRE | DR LoBRERc A3 NL—=2F BlfE
O |igETAE ICELfeR—2R
3 J0~80% |XZYYETELS RIZEDR—ATREEE | BBRMENOBE L. DR EICRER ~
B0 ELL L—=>4
4 80 ~90% |[®¥TFDLR—ITHI{HANIZEL ERRMENCREOR L. RE—FOEL
5 90 ~ 1000, | EEEMERTZCLOTEIRVERAIDR— | BMERMRHAN - HRASNOBL. NT-0ME
O | TIERAHEY I DL F
24V LAER

NAOT7I0T14ET4 THERT3HBE. AE— R -2 VARZEHKHHELEZT., AE—FRE>H—0Dt
\/ﬂ_gﬁﬁ-‘ib\B\ %@JTEE%AﬁT% i-a_o
BAVHA XFEGEEOF A VRIEICEHEINTVE T, T IDBBHINTVLWARWESIE. BARZFHTHAT
B AV —2y b EORRSEY —ILBREEFERLTIETL,

86

(Nf>:




BiEICDWVWT

RREYZaT7IILORABD—E X /I3 UHOAER LICEHFLIIERTICIETI A,
FIRMERZaT7IIOARABRSUPICHEMOTERIE. FELRKEEINZHZENHD £,
WRICET IR - BEB/HICDOVTIE. Garmin.cojp ICT7 AL TL T L,

Garmin, Garmin 03, ANT+, Auto Lap, Auto Pause, Edge, Forerunner, inReach, VIRB, Virtual Partner (&, KE £ 7%
ZOMOEICH TS Garmin Ltd. £/ I3ZFDFEHDEERFIETT,

Connect 1Q, Firstbeat Analytics, Garmin Connect, Garmin Connect+, Garmin Express, HRM-Dual, HRM-Fit, HRM-Pro,
Index, Rally, tempe, Varia, Vector (& Garmin Ltd. £7=I3F DFERHDEIET Y, Garmin OFFa] %3S ICFEHRT S
g TEFEAS

Android™ |% Google LLC OEFIETY, Apple®, iPhone®, Mac® [ZHKE & & UMD E 4 TEEFI N7z Apple Inc. DFEFHE
T, BLUETOOTH® 7 — RY—2o &L U'OTId. Bluetooth SIG, Inc. "FRE T 3 BEREIZTH O, Garmin (FTN5
DY—I%S5SAEYRETVWTERLTWVWE T, Cooper Institute® & & U'BEE T 3 E1ZI The Cooper Institute H°
FrE L TWLWEF, Di2™ |& Shimano, Inc DEIZE T3, Shimano® (& Simano, Inc. DEEFEIETY, SRAM® |& SRAM
LLC OEERFGIET Y, Training Stress Score™ (TSS), Intensity Factor™ (IF), Normalized Power™ (NP) (& Peaksware,
LLC DEHET Y, STRAVA & KT Strava™ (& Strava, Inc DEIZE T, Wi-Fi® (&, Wi-Fi Alliance Corporation )& 3%
BT9, Windows®, Windows NT® |33K[E Microsoft Corporation DKEH L U ZDMOEICH TR EREIETT, £
DDEIES LU L —FR—L4LIE. ENENORREBICRELZX Y,

M/N: A04967

BEIZICDWLT 87


https://www.garmin.co.jp/

support.Garmin.com

September 2025


https://support.garmin.com/ja-JP/

	はじめに
	使用開始にあたって
	デバイス概要
	ホーム画面
	ウィジェットを表示する
	データカードを確認する
	ショートカットメニューを使用する

	衛星信号を受信する

	トレーニング
	ライドを開始する
	アクティビティを自己評価する
	トレーニングプラン
	トレーニングカレンダーを確認する

	ワークアウト
	Garmin Connectアプリでワークアウトを作成する
	ワークアウトをデバイスにダウンロードする
	今日のおすすめワークアウト
	今日のおすすめワークアウトを実行する
	今日のおすすめワークアウト通知をオン/オフにする
	ワークアウトを開始する
	ワークアウトを停止する
	ワークアウトを削除する
	ワークアウト実行スコア

	パワーガイド
	パワーガイドを作成する
	パワーガイドを使用してトレーニングを開始する

	タイミングゲート
	タイミングゲートを作成する
	タイミングゲートを走行する
	タイミングゲートを削除する

	セグメント
	Strava™ライブセグメント
	Garmin Connectからセグメントをダウンロードして実行する
	セグメントを有効化する
	セグメントを実行する
	セグメントの詳細を確認する
	セグメントオプション
	セグメントの目標の自動選択を設定する
	セグメントを削除する

	屋内トレーニング
	屋内トレーナーをペアリングする
	屋内トレーナーを使用する
	負荷を設定する
	勾配を設定する
	目標パワーを設定する

	インターバルワークアウト
	インターバルワークアウトを作成する
	インターバルワークアウトを開始する

	ターゲットトレーニング
	レース
	レースに向けてトレーニングする
	レースカレンダーとプライマリレース


	マイデータ
	パフォーマンス測定機能
	トレーニングステータスのレベル
	トレーニングステータスを表示するには
	VO2 Max（最大酸素摂取量）
	VO2 Maxを測定する
	パフォーマンスの高度適応と暑熱適応
	短期的負荷
	短期的負荷を確認する
	負荷バランス
	サイクリング能力
	トレーニング効果
	トレーニング効果を確認する
	運動負荷を確認する
	リカバリータイム
	リカバリータイムを確認する
	FTP（機能的作業閾値パワー）
	リアルタイムスタミナを確認する
	ストレススコア
	パワーカーブ
	アクティビティとパフォーマンス測定結果を同期する
	パフォーマンス通知の有効/無効を設定する
	トレーニングステータスを一時停止する
	トレーニングステータスを再開する

	フィットネス年齢
	週間運動量
	自己ベスト
	自己ベストを確認する
	自己ベストを前回の記録に変更する
	自己ベストを削除する

	トレーニングゾーン
	心拍ゾーンを設定する
	心拍ゾーンについて
	フィットネスの目標
	パワーゾーンを設定する


	ナビゲーション
	ポイント
	現在地をポイント登録する
	地図上の地点をポイント登録する
	ナビゲーションを開始する
	現在のアクティビティのスタート地点へナビゲーションする
	共有された地点へのナビゲーションを開始する
	アクティビティ中に共有された地点へのナビゲーションを開始する
	ナビゲーションを中止する
	ポイントを編集する
	ポイントを削除する
	Garmin Connectアプリでマップ上の地点を共有する
	危険箇所を報告する

	コース
	アクティビティデータからコースを作成する
	ライド履歴からコースを作成する
	コースをデバイスに転送する
	コース走行時のヒント
	コースの詳細を確認する
	コースを地図上に表示する
	コースオプション
	コースから外れたときにルートを再計算する
	コースナビゲーションを中止する
	コースを削除する
	Trailforks

	ClimbProを使用する
	Climb Exploreウィジェットを使用する
	クライムカテゴリー

	地図設定
	地図の外観設定
	地図の向きを変更する
	地図管理

	ルーティング設定
	ルート計算に使用するアクティビティを選択する


	ワイヤレス接続機能
	スマートフォンとペアリングする
	Bluetooth接続機能
	セーフティ＆トラッキング機能
	事故検出
	事故検出の有効/無効を設定する
	援助要請
	援助要請を送信する
	緊急連絡先を追加する
	緊急連絡先を確認する
	事故検出メッセージ送信をキャンセルする
	無事を知らせるメッセージを送信する
	LiveTrack
	LiveTrackを開始する
	GroupTrackを開始する

	GroupRideを使用する
	GroupRideを作成する
	GroupRideセッションに参加する
	GroupRideメッセージを送信する
	GroupRide地図ステータス
	GroupRideセッションを終了する
	GroupRideセッションのヒント

	ライブイベント共有
	ライブイベント共有をオンにする

	観客メッセージ
	観客メッセージをブロックする

	バイクアラームを設定する
	アクティビティ実行中にオーディオアラートを再生する
	音楽を再生する
	Garminシェア
	Garminシェアでデータを共有する
	Garminシェアでデータを受信する
	Garminシェア設定

	スマートフォンとPCのアプリケーション
	Garmin Connect
	Garmin Connectアプリを利用する
	Garmin Connectアプリでソフトウェアをアップデートする
	統合トレーニングステータス
	ライドデータをGarmin Connectに送信する
	PCでGarmin Connect を利用する
	Garmin Expressでソフトウェアをアップデートする
	Garmin Connect+サブスクリプション

	Connect IQ機能
	Connect IQコンテンツをダウンロードする
	PCでConnect IQコンテンツをダウンロードする

	Wi-Fi接続機能
	Wi-Fi接続設定を行う
	Wi-Fi設定


	ワイヤレスセンサー
	ワイヤレスセンサーをペアリングする
	ワイヤレスセンサーのバッテリー残量
	ケイデンスまたはパワーデータの平均値
	パワー計を使用してトレーニングする
	パワー計を校正する
	ペダル型パワー計
	サイクリングダイナミクス
	サイクリングダイナミクスページ
	サイクリングダイナミクス機能をカスタマイズする
	EdgeデバイスでRally / Vectorのソフトウェアを更新する

	Variaセンサー
	Variaデバイスのカメラ機能を使用する
	グリーンレベル接近トーンをオンにする

	電動シフター
	e-バイク
	e バイクのセンサー詳細を確認する

	inReachリモート
	inReachリモートを使用する


	履歴
	履歴を確認する
	心拍ゾーン/パワーゾーンのゾーン別タイムを確認する
	履歴を一件削除する

	合計を確認する
	合計を削除する

	データの記録
	データ管理
	デバイスをPCに接続する
	デバイスにファイルを転送する
	デバイスからファイルを消去する


	設定
	プロフィール
	ライドプロフィール
	ユーザープロフィールを設定する
	ジェンダー設定

	ライド設定
	ライドプロフィールを更新する
	トレーニングページを追加する
	トレーニングページにミュージックコントロールを追加する
	ワークアウトデータページをカスタマイズする
	トレーニングページのデータ項目を編集する
	トレーニングページを並べ替える
	アラートとプロンプトの設定
	自動ラップ
	自動スリープを使用する
	自動ポーズを使用する
	自動タイマースタート
	自動スクロールを使用する
	デバイスをロック/ロック解除する
	衛星受信モードを変更する

	スマートフォン設定
	システム設定
	ディスプレイ設定
	バックライトを使用する
	データカードを管理する
	ウィジェットを管理する
	データ記録設定
	表示単位を変更する
	デバイスのサウンドをオン/ オフする
	デバイスの表示言語を変更する
	デバイスの表示言語を変更する
	タイムゾーンについて

	拡張ディスプレイモード
	拡張ディスプレイモードを終了する


	デバイス情報
	デバイスを充電する
	バッテリーについて

	ハンドル/ステムマウントを取り付ける
	アウトフロントマウントを取り付ける
	マウントからEdgeデバイスを取り外す
	マウンテンバイクマウントを取り付ける

	ストラップを取り付ける
	製品のアップデート
	Garmin Connectアプリでソフトウェアをアップデートする
	Garmin Expressでソフトウェアをアップデートする

	仕様
	デバイスの情報を確認する
	電子ラベルの規制および準拠情報

	お取り扱い上の注意事項
	デバイスのクリーニング方法
	USBポートのクリーニング方法


	トラブルシューティング
	デバイスを再起動する
	設定をリセットする
	ユーザーデータと設定を消去する
	デモモードを終了する
	バッテリーの稼働時間を長くするには
	バッテリー節約モードを有効にする

	デバイスとスマートフォンが接続できません
	GPS受信精度の向上
	日本語で表示されません
	高度を校正するには
	気温の計測値について
	気圧高度計を校正する
	コンパスを校正する
	マウント固定用バンドを交換する
	デバイスに関するその他の情報

	付録
	データ項目
	VO2 Maxレベル分類表
	FTPレベル分類表
	心拍ゾーン参考表
	タイヤサイズと周長

	商標について

