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5 BEICKRRINZIERICKEL. 2EERTLET,
SEYRNZXTHIWVWET S
GarminPay 7 # L v MIBREADRKBRICH—REZSEY RNZAA—RIZRET D L. T/\1 ADRIER/NX
I—ROANZ LB TH. TNARZMITRIFTHIWZ LD, RBEEORNIEZ B O TETET,
SEYRNRAZRET S
RBRICH—FKR%Z GarminPay U # Lw MIEBMT 3. BEITSEY RANZAA—RICKRESINE T, XOFIET
SEYRNAREEZZEETS_ENTEET,

1 TNARERT ) VI BEHDAI— kT 4> T, Garmin Connect 7 7U %I XY,
Garmin Connect 7 1) @ eee H' 55 [Garmin /N1 X | > [(EHERDF/INT ZR)] DIBISEIRL £,
[Wallet & Garmin Pay] % #iRL £ 9,
ZEY RNIBEDS. [FEYRNZAD—F] Z&ERLE T,
FEYRNZAND—RICHETIRBRICH—RZERLEZ T, SEY RNRZENRET 25HE1E [BL]
ZERLET,
Fry—CRERHMEZRET D
SEYRNRATEHWELELEZIC. TN ROEEICA—ROFv— RBELXENLET, XROFIEBTZEY R
NADFKEBHNREZRLE TSN TETET,

1 TNARERT ) VT EHDAI— kT 4> T, Garmin Connect 7 7U BRI X7,

N

a b~ w
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2 Garmin Connect 7 71 M eee 555 [Garmin /N1 X | > [(ESHRDFT N1 X)) DIEISEIRL 9,
3 [wallet & Garmin Pay] %>&iR L £ 7,
4 SEYRNIAREHS. [ Fr—REBM] 2 FRLET,
5 ROA TS avEBERLES,
- [BERFE]  RECCICBEEMLET,
« [¥500 3% 1/[¥1000 3% 1/[¥2000 K5 | : SRFBROF v —SHRENBRLE-SERFBOL ZISBNLET,
c[FT]BAOEATICLETD,
SEY RNATZHNWETS
SEwY RNIATHZIWETBICIE. TNTRADERINAICHESTVWBHRELRHD £9,
EVh TNARONYT)—HRENMET TR, HEITNFC E—RICBITLE T, NFCE—RTIE. TNTRXD
FIEHPBRAUNRTETEY FRINXDOZHWDOAICHIRINE T,
1 SEYRNRZREBADT/NA ADEHE%Z. RFHARCEALE L EDFARDEBICHILET, T/N1TAD
EEmHAFRAWNDIICAL ESICLTHILTLIETL,
2 BENTT T, REFmACHLENSFTHLET,
NFC E—F
SEY RNZDBBENBRTNAATNY T —HREMETITDE. T/N1XIIBEETNFC E—RICBITLE T, NFC
E—RTld. N1 AOFEPBRRTESEY RINXDZHWVWDOAICHEIRINE T,
Garmin Pay D/NXJ—F%Z2ZET 3
NAOA—RZZET3ICIE. REONZAI—ROANHURETYT, NAOA—RESENTLE>HEIE. TNATX
@ Garmin Pay #8Ex Uty FLTHLWARXOD—RZHREL. T—FBEREZEADLEBETHRELHD £,
FE GarminPay D/NX O—REZZETDE. TNARAONADA—ROYID/NAI—RHZEEINE T,
(116 X—=> FNAIXD/NXI—REZET3B)
1 Garmin Connect 77 1) Teee(3¥il) 2 38IRL £ 9
2 [Wallet & Garmin Pay] > [ XXO—RKOZEE ]| DIBISEIRL £,
3 BEICKRTRINBIERICE > TRIELE T,
INZAOA— REEHOVIEIZHVEIZ. FILWANXO—REZADTIHELRHD T,
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Ja>xv b
FINA RUCIE BREEODA4S Ty MR TIVA VA M=ILTINTVWET, Vo2 Ty bt DELRBERIFA—BT
MEEECTIRHBETY, (AN—2 DOy FefHEETE) —SBDIT40 Ty bDT—R2ERTTDICIE. R
TVYUYIEHRAI— KT #+ > O Bluetooth FEHiHAHKET T,
—EDTT Ty MIT I AN FTERTBICEESNTVES, Va2 zy MIFETEMTDZENTEET
G4 ~X—=2 TP N—EEHNIZITTRTE)e =BTy NMIBEETZ VP Ty bEeTIL—T1b
TNTWLWET,

Bk DTy MI ConnectQ RET7HBATVO—RTBIEDHTIET, (92 X—= Connect IQ #4EE)
B

ABC =SEH. fES. AVNRROBEREFEHTRRLET,

HAA LY —2%BIMLT. 8BY91LY —2OREELNEZRELET, (73 ~X—> Al 521

i
I
ﬁll

At 21 LY =~ LY —SEENTB)
o e YEEEN8MU LD E, BE7 HEOSE. FHMAPEEL NV, FHERK, FHE
PRIEIEIR BEOHEBDI S TERTLET,
Body Batter IR7ED Body Battery L)LY . BEHBRASOUBD IS 7 ERRLET, (55 X—
y y = Body Battery)
hL>od— AX—=bT7A2DALVE—ICBER NIRRT a—IL2RRLET,
Aoy — —BOE&EAO —%EKRRLET,

RFPYVGTFEHD Variany RS hFEfld Varia T—ILSA bAXSEIY O-ILLET,
(85 ~—=" Varia 7/N\1 XDH X SHeE#FEH T 3)

AOVRETY ATV RETUARY R ERRELES,

YA V02Max R FTP REDY A VI VT NT =XV RICEET BIEEERTLE
o (56 X— )N T F— > XBEHEE)

AXZarbO-I

YA OUYITNT+A—I VR

TEREK —HOLREHRE EEBEHI-ILEZRRLET,
Garmin J—F Garmin Connect 7 H™ > hTH/REL Garmin A—FD L —ZVF 7S50 RELET,
dJLz FEOZTY RTRFELEAATESV Y RBEERRLET,

ANLRAZRFyToay by arERIBLT. 20BORBEOANILAT—2ZAEL £
o DFEEEEREMIIIME T 2DICRIBE 9, FHOHEK. A MLILAJL, BIRKRE

ANILZARFy Ty bk MEEINET,
NILVARFTw I ay bOREFEBEAEYIVOBEZRTLET,

IDME —nREH D ORED AL (bpm) & FHLEE AR RHR) DJ > 7 2RRLET,

B FOTAETsDRERISTTRRLEY, (7I5X—2 BEZHET D)

HRV X F—4& X 7 HEOEEPOFHEMAZE ZRTLET, (60 X—> HRVIF7—HX)

SEREE R —Ef'eﬁ ICRMELPREN EOEBHEZ I L TRRLET, o, BEEHET-ILL
FOERRERTLET,

RITROENEET E BBO 21 LY — VBT 21O DHA AV R ZRRLET,
(69 N—2 BEEIZITT RINTH—ZEHFTS)

AIE7 T ET v BIEGRELIET VT ET A T—2DOBEZRTLET,
BIRSA S VRS> 8B |\ gmer LSy N1 | RA LT 974 €5 F— 2 OBBEETLET,

REIETT RNAH—

A L

Messenger 9ar=rr1in Messenger AN OPS “/at’ —/0)7( Ly i ERALET, Vv FHhEXYE—JIC
RIETZENTEEY, (92— Garmin Messenger 7 7))

Boi#Es Xt GPS nuBRHRZH LI, WEMODBOL / BOAKZ., BOBERITOREZRRILET,

X AX— b T AV ERTNA RREINLEROBEZ IV FO—IILTEFT,

SR FBEDEFEHE & Body Battery LNILDOEEEZRRLET, BBREZAIIY—CT75—L%

BETIFET, (95~x—2 HEHE—R)

0 BEBECAvE—, PIUAEDBBAETNTRCRTLET, (RY— T > D@HNH
= FIKELET. ) B/ ~— BHMEEEENICTB)

Garmin Connect DAL VA —TFSAIIL—RIIEBELIL—XAIRY L ERRLET,
(68 ~X—> L—XHL>H—ETS51I L —X)

mABELS v MABELANILOBEZBEBLES, (97 ~X—2 mPEEERSvF>0)

T34V L—X
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ShER
Garmin Connect DAL Y HZ—ICRELF-SBDL —XARV M ERRLET, (68 X—

L—2AaL>%— S L—XHLIE—EFSTTUL—2X)
AN — DANY =21 L5RFLET, (BXK4BH)
DRk —NEH=D OFRKYr 7 HEOFEERERTLET, £, TLRIT—I9T70F70ET

1 ZRBRITBENTEET,

SVZVINTF—I VR

ST V02 Max PABRBRELRED TV VI NT A—I 2 RICEETIIEEERTLE
To (56 X—= VT #— > XBEHEE)

BEERO—F IR 7T 1 ET s BRE. HRV T —2 X, BBREICE D HEERERFHERRLET,

IR X 7 PERE D BRARAFR. PEERX O77. BEERERMEZRRL 9, FFBRROMERZEHERTLET, (100~
- BEREFZvF>D)

ATFvS —HORXTFTY IHeRTyv7d—-IL. BEHEHSODT—2%RRLET,

L7 i HEDODURERTLET, (69— BT MCEFZEENT 3)

XL X BHEDXMLALRNIVECHBISTEZRRLES, £lo TLRT—0T7 09T ET 1 EHA
TR TETET,

HH & B%& HodH. BOAD., bOA5414 MERIAREEZRTLED,

fL—Z=2JLTFaxR

L= DB EDIRETITCVWADERTIRATEA v E—UFRRLET,
(67— KL—Z>LF1%X)

fL—ZYJRT—ER

A—H=DT 4y bRRACKL—ZVINEXZREERIRED L —Z VI RXT—FRL
bL—=—yJafeRnLEd, (62X—2 FL—Z>JIF—HX)

x

A

BEOREPKIFHREZRTLET, BEODIRFHFEHKICA-—N-—LIRTITEZLHT
TEJ,
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14Ty b eERT S

YAV TY h—ENBANRT—ERTITAET (. WHEYY—BEOBRICTEP LTI LRATEET. 7
NARERAR— LT 42 B&RTI2ITTHE RIPALVE—DARNY M REDAI— T+ 215 OIERZ T
BTIET.

194y FIIARR—UT () EMLT, YrVzy b—BE22oO0-LLET,

— HR!?K?‘j;ZJK

24

EVhIZyFRIU-—VERIATLTEEE RS O-LTEET, FyTLTIVTy FERIRTE T,
2 (JE@TL. YTy MIREETRRINET,
3 ROA TS avERRLET,

c () TUOTy L ORER—UERIO-LTEET,

© TS @%#??L\ DTy MIBEEYTBRA T I UHARTINET,

D14y b—BZHRET1XTS
19y FITAZAN—UT [ )EFLT, Y1 Vzy h—EZERRLET,

2 [{RE] =&RLFE T,
3 ROATarEERLE T,
-U«ﬁ:wh%ﬁ&%iétm\E%@U«ﬁ:wh%%ﬂb\{)itmi)T7491wb%@§LT\C?T
RELET,
C DTy FE—ENSHIRGEET) T AICKH. FEOYs Uy FERRLT, T BRRLET,
C DTy R E—EICBNT3ICIE. DEM] EBRL THEEO Y+ U1y REBIRLET,
EVh [ TANSDOER] EBIRL T, BEOY STy FERNT 2T 2 LERERTS 23, G5~—> o
STV DT AN EERLTB)
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D12y DT A INFEERT S
Y3V YTy bEEMT D7 LA EERLET,

194y FITAZAN—UT [ )EFLT, YrVzy h—EZRRLET,

2 [fREI>[EM]>[72IWFDER] DIBISERL £,
3 T7ANAICEFLDZV4T Ty b EBERL. IRTGERLERAES [T I EZ&ERLED,
FE T TICTIANAICRIITNTVWR YDy b EBELALD, OE—F3 e TIET,
4 TA)NEFa%FEIRTZD. hAZLBEASTLET,
5 JAINADOT7AIAVEFERLET,
6 NERIZEIE. ROF T a>EFRLET,
-73»9%%%?5Eu\7491wh—%ﬁ7#w§%%ﬁL\{}%Eﬁbbito

c TAILERDT4 DTy b ERETBICIK. TAILAZBEVCIRE]I ZBIRLET, (4N~X—2 TDrdzy —E
EHRZTTIRTB)

Body Battery

Body Battery (&. T /N1 A TOHZEI. A L ALARNIL, BROE. LUV T7IT1ETs T—2ZBITREIN
BZMETY, HOMEFTDEL SIS, BERICEZX SNIFIARRERIRILF—%ZRLFJ, BodyBattery L XJLIF 5~
100 OFMETRIRIN. 5~ 251X THIEL. 26 ~ 50 (FEL. 51 ~75(FE@E. 76 ~100FBEVWC e 2 EKRLF T,
Garmin Connect 7 AU > MCTNA X ZEHAT 2 . KDFMARBEREHERTETEI, (65 ~N—>" Body

Battery L N)L#KEIEBIC1L)

Body Battery L NJLZHEIHZICI
o KDEEAREERZDICIF. MEPRDLTNARZEEBZLTLLEIL,
« BORLEERE% ¥ 3 ¥, BodyBattery LANJLAEML 3
e BLWFZUTF4ETa. @WRA KL XRIZ BodyBattery LANJLEETIEZRACHD £,
o BYMOEBECH T 1 27 DORIEYIDIRENUS Body Battery ICEEMICKEL £HA.
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INT 22— > ZBITEHEE

FINA RICIE. BEONTA—I VAR T4y FRALARNILOIBIE., ERICHIIDOKE/NT #— < > ZBIEEEN
BEINTUVWET, N7 -V RBIEEEEFIRT BICIE. AEROHBETFIEFTON— L — b —%
FRLTHEDO FL—Z=2 0% T53RBRHD XTI, Y1 DINT =T ROAEICIE. O3BEHIMZ .. Xt
BT BNT—HDHBRETT,

N5 DIEEEIE Firstbeat Analytics ICK DRI - HR—FINTUVET, N T A=V XBIEMEEICDWVWTEELL

l& Garmin.co.jp/minisite/garmin-technology/running/ % ZEBB < 23 L,

AR VOO SBITHEEBEBHI A ERRIBENHDE T, 7T ETo2EROITS e TRENPAELET,

HRV X 7—4 X | AFOEET TEHAI L 72BEBRR O.0MBT — 2 Z 9 L T BA ORI ATFHEHRZEE (HRV) (2
BEOCHRVRF—42XE5RRLET,

ZLESEAME (LT) : ZLERRRMEDRIEICIE. BIFEDON—FL— b —DRETY, LEBREL X, BRI RRICES
LIBDZRA Y b EIELET, DIEBER—ADT—42%HIC. ALEBHEEEZIELET, (61 X—2 A#
&)

FHEAAL :VO2Max & FL—Z VI BRERICL—XAOFEIALEZEHELE T, BIN—2 FHEIXTLE
SRS 3)

NI A=IXVARAVT42aY 79T ET 1 DREEHLS 6 ~20 0RICVTZINEZA LDV T 1> 3 & FHE
LEJTo NT7A—IVRAVT4oIVIENL—ZVIR=—SDT—RBEBICKRELTT VT4 ET 1+ RTH
ICHESR CE T, A——DFHENEB T v FRIALRIINECHBRLIERED I T a v ERITBELRT
INET, 60~X—2 NTF—TXI>Tr>3Y)

NID—=h—=T BN AENT—HNZERITRRILET, giA. 3HDA. 2HhADNT—H—T%2RRITZL
NTEET,

V02 Max : VO2 Max (R ABZRIEINE) X I3, ADMENICHRD AL D TEBZBMEDO—DEH-DDRAET
9o BfIIE mikg/ 9T —0RBITHRETNXFOISLBEDAIVI Yy MLOBEXEBIRTESZHhERLET,
(57 X—=2 V02 Max (RABEZERE))

o6 1 Tyh


http://garmin.co.jp/minisite/garmin-technology/running/

V02 Max (R AEEZ{BENE)

VO2 Max (R ABREIBEE) X IZ. ADMERICEHD AL D TEZBED—DREHI-DDRAETYT, BHilld ml/

kg/ BT, —RBITHRE1IXOJSLHEEDAIV) Y MILOBEZEBIRTESERLET, DFD V02 Max &

EBFEESIDEETHD. BED T4 Y FRIALRIILZALIEZHICEPIHELRHD T, VO2 Max DAIEIC

& RO FRIEFRFEON— L — b o —ZFEALET, T/\1XTIE. VO2Maxz 5> JcH1

YO THAETRENTEET, SV V02 Max ZRIET BIC1E. OIBEtE AL TENTGPS ==

LT7/‘ VOTIOTFA4 ETFAEETLET, o) >H V02 Max ZRIET B IE. OIS ERIFEDOXST B/
—5%E=FERALT. BAT—EOREEMIIL THA IV ITIOT14ETaEZRITLET,

TA%XTM VO2 Max I3BMEE LRNILBICHEINHS -4 —JTRREINE T, Garmin Connect 7 H D >
FTlE. 70y FRIAFEHBED VO2Max ICEAET AL DEFEE T —XEHR T2 TEFET,

VO2 Max

® 56

EBnTwnad

[ el BATLS
|- FEEICEL
[:] gy—=> By
Y 5

- Lw K WU F7oid ERICEL

V02 Max 57 —4|%. The Cooper Institute® OB D _E. Firstbeat Analytics IC& DIBEINTWE T, 3L < &Mt
$RICIBELD VO2 Max L NILDEER (129 X—=0 V02 Max L-~N)L5485) & & U www.Cooperlnstitute.org % Z'&
<fEgn
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Sy=v4 Vo2 Max £HIET S

S V02 Max ZRIET B ICIE. AEOREEEIEFZEDODN— L — Y —DBHBRETT, N—FL—F
oY —%ERTIBEIE. BT —FERICEBLT. TNTRERTIVITLTLET VL, (83~X—2 TT1
VLI HY—FEXT>TF3)

WBWERLORED, A——7O714—-IL012~X—> 2—H—TFOT7 04— )LEZRET3) LR AORK (113 N—
S DY > EFREITB)HELLERELTLIEIV, O THEL VO2 Max IR ERARGEENHD £9, T
NTRCA—F =DV ITNTA—IVRAEZZICBICIF. ST T7 09T ET 4 2EHOIETT 20
BAHDF T, DILESSUFRIZFLLAILSOTOS Y Z > % VO2 Max BIEDSBFRA LI-WEEIE. ENEN
DT7ITAETAHRETV02Max OEEBREEMICT DI TIET, BIN—2 PO ET & T TR
EDHIEZITX)

1 S0 70T714ET10%BBLED,

2 RO D 70% U EDOIRISET 2RETEAZED £,
B3109ULEESTES. SV VI TITAETa 2R T LTT—2%FRELE T,

a4 o )sfeis ) CEEERAZO-LLT. N7 5—T> RAERRERBLE T,

H191) >4 Vo2 Max ZJIET S

P40 25 V02 Max ZRIET BICIE. HFEROIREFEIERFEDON— L — b T —DMETYT, £, 5%
DINT—5ZTNARIIRTI VT L TERITIBRELNHDET, B3N DIV LIE2Y—2~NTU>
Jd3)N\N—rL—brEoY—%FEBITZHEIE. O —EFICEBELT. TNARERTUVILET,
AERBEICI—Y— a7 =)W 12~X=> 2—HY—TO71—ILEZRET3) CRADBE(113 X—

S DEY =2 FERETB)EIELSREL TSIV, MO THE L VO2 Max IERIERBIBELH D £7,
WD TAFE L7 VO2 Max IR EREBIBEDNBD £ TN RICDA—HF—DH 1O VI NRNT -V RAEFBE
B3ICIE Y10V 070714 ET 1« ZBHRERTIZHENHD £7,

1 N1O970T714ETsZRAMBLET,

2 SHEET—TOEHZMHIFLT. 200U LEZTRLET,

3 SARERTHR. T—32%2HFEFLET,

4 o) feid ) TEEERAIO-LLT, N7 +—Y Y RAERRERELE T,
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Fr2A1 LZERT D

WBERLORED, A——7O74—-IL(012~X—> 2—H—TFOT7 1 —)LERET3) LBAAK (113 N—
S DY =2 EFRETB)HELLERELTLIETL,

VO2Max & bL—Z>J0RBEERICEH L —XDFELA LEERIT DI W TIET (57 X—2 V02
Max (RAEZENE)). BOEBPDONL—Z> 07T =259 T3 T, FEBELNEMLELET,

194 yFITAAR—IT [ )EMLT. SYZVINT+—I VATV y bERRLET,

2 (JamLET.
3 2UO0-LLTFBEA LERBLET,
4 (JamLTHmERRLET,

oK
TRl

24:14

26

= 25

___*Mj_,#af“—‘“\

18548

5 Xo0-)LLCE#HNDOFEZI LERELEXT,
BAE CHDOSBIXTFROBEMEVWCERHDET, TNATRICA—H—DS VI NTA—I VR %S
BIEBICIE. SV VI 70971 ET 1« 2 EHEIRTTIRERHD £7,

Ja4PTVhk
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HRV X 57—% X

BERRP DN FE O ORIEEZE 2 L TOEEH (HRV) ZRRLET, FL—Z IR BEES. BEE. RE.
BRIBBREDIRTHHRVICRKEL XT, HRVDEIZ. MRIYEE. 71 v FRIALRILICEDKRECERD
¥9, HRV XZT—2ZDNZVRBBRBWVWE. fL—Z=2F VAN —DNZ VY ZADRL . DIEBIEDRBEIRED
BNTUVWT, ARLZADSDEIEANH 270, BRRENRVWKRTHZ ERLET, HRV ZT—2 XD/
SYZADENY, FEFPTLREEOHEYE. GV RLRAREDKEZTRLEFT, RROBERZ1EDICIT. EE
FICHTNAREZEEL TSIV, TN RIC3BEIPOEE LIERT —2HWERINS LT, HRV X7 —
RIADBRTRINET,

TH¥HHRV
5 O msS
s BLW\SX
R=R51A>
45-60 ms
FERR D1
55 ms
n5— 5 58
0 EDES NS5V 2 7 BT HRV B A= DA—Z 51 > OEEANTE .
.j’[/‘// FUNSY R Z\Egzﬁag_d):Ffﬂ HRV BH B T=DR—X S0 >V O&EE% EEl>TW3h. FE->T
. Ly R s 7 BEOFY HRY ABAFDR—Z 51 Y OBEEAS < FE>TLEF,
HRT-D HRV DIEIZ. HRT-DEHDIZEDEH% FHMICAKI < FEI>TL
= 7,
Fo
sl 2F—2RHL 2F—8 25 LAERINB AR, 7 BEOTYEEENT 3007 —4
ARELTWSCr &L Ed,

T /N X% Garmin Connect 7 A Y MIEHIT 2 &, IRED HRV XF—2 XXMM, FEDEHD T+ — K /Ny
IEMERTHREHTETXT,

N7 F=IRAVTFaeay

ST TBEDT I T4 ETa ROR— A, DMAZEE D 7ILZ 1 LTHOHR LT, IRE
DINT #—IVR%EI—H—DFHNB T4 v bR ALARNILEEBLTEHMELF T, COfEIX. 21— —D V02
Max DRX—XS1 VHhEDREDN—tL > T—J8RBLET,

NTA—IVAAVT 4> aYOBEOEEIZ. 20~+20 TFo 77T ET4ZEBLTHS 6 ~ 20 DI
ERRTINE T, FlIZIX. HEN+5 D F. HEE-OEIIKENEBNTY L y>al,. ST 1 RICELE
RETHZZeERLET, NTF—IVRARAVTa2arvEML—ZVIR=JDT—RIERICKRET DL T,
TI9TAETARTHRICBUERX E=F—FBENTEET, NT3—IVRXAAVTao>avid. EHDOLARILD
A=A —ICH D, RIEEOS V1 RORBTIOAV T a > ziliBd3DICRIIBET,

BAE A—Y—DZ>=Z2T A 0) VT DEENDFBICHER VO2 Max OBIEICIE. [OdAGTEFER L TERD
DoV FERIFZTARERITIZIHNELRHD £, (57 X— V02 Max (RABFEENE))

NTA=IDRAAVTF1a>=ERT>
CO¥REEFIB T BICIE. AR OBFFEIEFDON— L — b —ARETT,

1 FL—ZVIR=JIZI[NTA=I2RAVTF1a>v]|07—2EBBE*FRRLET, o~NX—> FL—=
IIONR=—TCEHIZTT T B)
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2 SVUERIEINTMODT7 9T ETe=ZRBLET,
BIA 6 ~ 20 DBICNT A=V AAVT o> a Y OBERRTINE T,
3 hL—ZYIR-JDT—HEBLTHEZERELET,

FLEXRAME

HEERMEY (. AEBAIMRPICEBLBDZEFREDCEEZEVET, V2V ITIE. COBELANILIZR—

AR, NT—THESINE T, SVF—HAUEBREEZ LRIZEETRL—Z I %1758, RIBICES LIRS,
BHEZHITFTIRARDEY, BREER I VT—OABBEIL. $ELZRANBHD 90%IEED A TDE
FRRE T, R—RICTBE 10km £/EN—TISYV U EETIBZIR—XIHELEFT, —H. FHEMNERZVFH—

DABEREIZ. RADHEED 0% E ARSI FRIZEBEEHRD FT,

AEEEEMBZZET. EDKS5VWN—RERL—Z27HBERICEL TVLWSD DD 27D L—XATR—=IXT v
T340 DBELR-2T-DLET, ABBABEMAIL. 12— —O074 —ILICFHTANTS DT

TFx9, (113 ~—2 Y —2FRFEFTI)

BIREDOA TS a>mwFAICTRE. 79T ET o RICABREXBEHTHRELE I,
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NI—h=7
NT—H—T%HERTDICIE. BE I HEUARTRTZ Y VI BEAFONT—5H%=FEAL TRE1EBEULEO ML —
ZUTETOTVWAKERDDET, B3~N—2 DAV LI —2XTUTT3E)
Garmin Connect 7H U Y b TIO—I 7D R EERTEE T, NT—hH—Ttid. #EMERNT—BHERRYITE
RL7HDTY, giA. 3HA. 2HhBONT—H—TZRRITBIECHTETET,

1 Garmin Connect 77 1) Teee(F¥ill) #3&IRL £ 9,

2 [ N7F—YREEH]I>INT—H—T|DIBEISEIRLE T,

FL=Z2VF0XF—22RX
N5DEEIF. A—HF—DEL—ZVJ%EBHLTEBITAIDICRIBEET, FL—ZVFTXT—FIAREFODM
OEHDAIEICIFNFER a5t IdFEON— L — b o —%2EALT2AB ML —Z 2T TS HEN
HDET, YAV ITNT A=V ZADREICIE. ODHEEHIMZ . WIS T 2/NT—FADRETY, #1DIFEE
ERAREBRIGEDRHDEFT, TNARICA—HF—DNTA—IVRAZFZIEBICIE. 7971 ET0%=EK

BT IREBERHD £, NS DOHTEIEIS Firstbeat Analytics ICK DR « B R—FTNhTULE T, FLLIF
Garmin.co.jp/minisite/garmin-technology/running/ % Z BB 123 L\,

21

M=229" A7-5A
JO5 0747

VO2 Max HRV
gk | NS5U

KEERIET
BRI

FL=ZYFRXFT—42 R V02 Max ¥ EHINER. HRV RF—42 XD EBRBOT—4%=EIC. fL—Z>JHBH
DINT A—IVRCHT-5THRERLET,

V02 Max : VO2 Max (R AEEHRIBIE) ¢ 1. ADMBERICED AL D TEI3BMEO—DEHI-DDRAKET
To BfIlE mi/kg/ DT —DRBETHRET1 OIS LBEDAI VY Y FILOBEZBIRTE3h Z2RLET,
(657 X—= V02 Max (RAHEZFFRRE)) @IS ERRBET TR, E5VREDRFELXZEL T V02
Max DRIEBEEBELTRILET, (66 N— /N T+—T > IDEEELE ZEE5)

HRV : 8% 7 HEIO HRV X5 —42 X2 RRLEFT, (60 X— HRVIF—XX)

EHARET [ EFORRYEER Y ORIADEHEFEMESSTH LAXAT7ERTLET,

BENSVR T IT4ETORBEBEEREZRIC. FL—Z-2JB8AEZSWLTHATIV—ICSELET, D
FTO)—CCDHMEBRENSVAEZEETEET, BE4BEABONL——>J8RZERBLTERRLET,
(64 x—= BF/NF>X)

YDANY) =21 L BEDRL2ICEETIDICHERFREERERTLED,

62 Ja4TTYh


https://www.garmin.co.jp/minisite/garmin-technology/running/

FL=Z2TRF=RADLANI

FL—ZY I RT7—2RE. FL—ZVTDBEONT#—IVRICHTESTHRERLET, FL—Z2VFX

F—ARX|E, V02 Max G ET. HRV RT—2 2D RO T —2ICEDIEd, FL—ZVJRXTF—4R%

BE|ICTBET. FL—ZYJDHEBER T4 v FRILARNILOELEICKRITENE T,

ATF=2Z2B L (FATRELR L —Z VI TF—42HB D FHA, FL—ZVIRTF—EFRXE2RRTBICIE. 28
TEROZ =V FEEY1 01> V02 Max DRIEHEREZSUCT7 VT4 ET 1+ 2R TIBELRHD £,

FaebhL—=V5 —BEFIEENULE. BELDML—Z 20 %ToTVWEFA. 71 v FRIALRNIICEE
ERIFLIBOHTVWET, FL—ZVJ7EB8TFEERPLTHEZHATLLEIL,

YANY = N—RrL—ZVJTHEHELLESEOREICELIENL—ZVJABRETY, toREEERLTES.
BEOBEVWNL—=2J%BBELELL S,

F—T REO T4 v ERALRNILEHFTEZDICELI-NL—ZVJEETT, §&DHT—0 7T DN I—
AV hL—ZYIDR) 2a—LEEPITIET. T4V ERALRNILOBLEDEEFTETET,

TAZI9T147 : T4V bRALRILENT A—IVIADNBVARICHBLTWET, 71 v hRIALANILEHETF
TR3EDICFL—Z VT ICARBEBERDANS CEHEETY,

E=F>J . CNETORL—ZVITOEFDHEFCOEHLNTE . BEMNAL—XO>Ts>3> T3, D
A>T avidELEGEDIRWVWTED, TOBRIGFNL—Z2T 50RO TEEL. 2TFLEL LS.

F=N=)=F fL—ZVJBEIFETITSEH. 710 FRIALRILOALICIZFENR TS, +0RKELH
ETY, BEICBVEFHZITULANLS, BREZEMITEAREZRO TLLEIL,

778057147 FL—ZYJEBFEIIBETRLARILTID. T4y FXALRILAMETLTULET, RKERR
BRE, ANLABRCOEEERICETOERL HZhDH LNEEA

ENTWB:UANU—C L—ZVJBRONT VY IDBEVRETY, N\—REN L —Z2J%1To7%». L—
2DBICEERLIDBIRETT, BEROERIEEITZH. 2ENBBEREISEELTLIETIL,

FL=ZVFRT—=B2RERTTBICIE

fL—=VF2F7F—42 . 1 BERICRE1ESD V02 Max DRIE@EAZESO1I—H—DT 1 v FRIALRILDT—

RERIFHHEINE T, (57 X—2 VO2Max (BEABEZERE)) BRZ V=0 70774 T« Tld. VO2 Max

IFRETETEFEA DILESTSVFERIEMLAIILTOTOT 0% VO2Max AIEDSBRA LI-VIEEIE. N

ENDT7 VT ETAHRETVO2Max DEEREENICT RN TEET, BIN—2 FOFoET &7

VEREDHIZITX)

FL—ZV T RTF—2RAEFBTBRICIE. RO EZHHLLET L,

o FL—Z VI RF—HRRBEXRTRTBICIE. BIC1EULEOEE T, AERX OB (FLEIN—FL—bEVHY—)
ENT—5t(H A2V TT7 0T ETeDH) ZFERALT. BADAED 70% U EO0ME %2 BoRE#ZE T3
BMEOML—Z>0%1TVWET,

FTNARE1~2BBERTDZ L. FL—Z2VTRT—RIABRTRINE T,

o TNARICA—HY—DNT#—IVAEFBIEZH. BEIL—ZVITNARCTRTDT VT4 ET+
EEBLTLIESWL, OINX—2 FOFosETrE/NTH— > IXDATERERZRLTB)

e TNARIE. BRF*SHTCEBREZEBLTEEL. BEMNICEFO HRV AT —2XZAELTLEIWV. B
HHRV AT —AXERIFTBIET. VO2Max 2L 79T ETe DB VBETH L —Z VT RTF—4
AERTRIBEDTITXT,

RRRRIR T

EEAME R, BEHHMO EPOC ESHRBRMFHEERE) OMESGHETRINE T, ¥—Tk. REOEHFEO
o, REREFOSHEEZRLET, REGVEFOHRE I, I —F—DT1r v bRXRALANILE NL—Z VI BE
ICBEDTEY, PL—ZVJOREPYRBENEDLZ C. RELEFTOEEDEFL I T,

Ja4PTVhk 63



BHENSVX

RL—Z YT DMMBENT A= VR EALITIOICIE. EREARZEH Y SREEREED. ERRE
D3DOATIV—DEHFHENTVREILITOIBELRHD XY, BRANST VAT, BEZFTOATIU—-k
DRL—ZVJ2rBIEZHRETIET, BN VRAERRTIICIE. FTHLEEONL—ZVFABEIMEVLD.
BEN. WHEHIT37-OICRE7BREON L —Z 0% T 5HWELRrAHDEFT, SSHIC4ABNL—ZVT%
FITBCET. FL—ZYJEBEOEERENALL. NSYREL RL—ZVF%TS51-HDIEEL LTHRIL
£9,

BiERER : HR7D 4BRDONL—ZVFEHEIE. IRTOATI) —THEZZ TFE->TWVWE T,
EREEREFE BREODARIZEFHZEC LT, BMLLEBIEDNS Y RZE>TLIEIL,

BREREE AR  ALERMEY VO2Max DRALD7-0. BRAICEEREDEREZERS ZIEP LTIV,

EREEZERAE . AE—REEBREMET YN ToOALDOH. H5IV L EBREOERZEHERAICERLPLTLE
TLY

BUWNASYR : HBRIEOMNL—ZVTAEFIINSVIADENTEBVWRET, FL—ZYF%ZKITBETTIr v b
ZARFICRVHELIESNE T,

EREEME . HRDO L —ZVJE8HEEEIEREOERREHN T, CNSDRL—Z2TE. KDEED
BVWEFZRTITIHOBEELERB D ET,

BEERHBE  HAONL—Z VAR EICEREDERRZEEFHNTI, cNSDML—Z2J 1k, ALERMEY
V02 Max, IFADELEIC®IIBE £,

BER . HBLONL—ZVJARRBEICHLVERREFHTY, FL-—ZYJOMRZRRICHESNITN B
BEDEBRREFHOLNI VALK RITIZIREDNHDFT,

BIEEA : B0 4 BHO L -V /aFER. RECEREBBLTVET,
Bfitt

afatbeid. A—Y-0RENAB L -—ZVJBRCRNA ML —ZVJEHEOLEERTY, FL—Z2VJ8R/0D
WRZEBHTBDICRIEET,

27— 2 & Bl

2F—5 %L L 2B NL—=> Y ERRT 3L AREARRINET.

& 0.8 it EHNATHIC A TR RIMEVNTT,

=z 08~14 RNEH L EBHEEO/NS AN LN TVET, REGEET, 17
—DTA4Y FRALRIVE ML—ZVTEREICEDERDE T,

= 1.5~1.9 EHNEEIC AR TEENaEIENTT,

rTHEL 2.0 W E EHNEHEICHATEPNEFN L THEV T,

64 STy h




FL=Z2IHRICOVWT

FL—=VJ%RTE) Id. - —DOEBREZEHRDE BERFTEFENICIL—Z2IDN B 5 THREZHE
TRIBDTY, FL—ZVIMRIIT VT ETsRIZBRINET, 7770 ETaETICONT. L —
ZVMBOBEIFEZ TWEET, FL—ZVIRMRBRIEX. A—F—OT7r =LA, 7T 1 ET 1 Dt
GRECEE. 79T ETo 217, EFFICERLI-EPOCEZEICEHEINET, 7BEDONL—Z2J%
BOINIE. 79T ETA DB TERMREZRLET, SSINILOEIE. BENTVIICHIELTVWET
(64 x—2 BE/NZ>X)e BT14—RNv I T7L—X V02 Max OF X B E L) DEEMIZ. Garmin Connect
THhOY NTHRERTEZEXY,
BBENL—ZVJWR(ERETE) . DMARZRICEHOEERELNEBRIEFHENICEDSSVWEERXZS5X S
MEAEL. TDRL—ZVID Ty ERALRNIILOHIEFEISE IR HZDESHERLET, EFHH
ICERE L7 EPOCEFRBRMFEERS) IIA—H—D T Yy FRALRNILE ML —ZV I BEXZELIEDE
FICBIDEHTONE T, PEEDO—FELER—ITITOESIP. 180 WU LML GEFIT 2104 —NILEED
=07 M. BBEMEIRILF—KEZEL. BERREFENICEVRALIMREEDL LS LET,
EERNL—Z I WNR(EEE TE) 1. DMARE RAE—R(FLIEINT—)D5. BOTHEWVEREDEH T/NT +—
IVAZRHIBIZEIDOALICHREDAH D2 ESHZRLET, EPOC I T 2EBREFHORZEL 770
TARA1TICEDIDCEEZREONET, 105 120X TOREWVWT VEZ—NIILEZSEBETEDIRLITSTO—07 7
I EEZMEF v N ToOELEICHEDFVHIRED S L. EBRNL—ZVIJWROKXEICODAHLD £T,
fL—ZYIR=—DOT—RBEHICAEBREN L —Z VMR CEBRNL —Z VI WRZEMTSE T, 77
FTAETAHICHEEZEE-FA—FBENTETET,

FL—Z=2578R BERR LR MR R L3R
0.0~0.9 HEREZL R L
1.0~19 N ShER /)
20~29 BERT v b RO \BBRRT 1 v MR XD
3.0~39 BRI v bRXDAEL \|BEERT v N RIADMAELE
40~49 BERI1v b RADERZME L BRIy b RADELRZELE
50 BEGNL—ZVY BEAZNL—ZVY

' +RBRARERLTIEVRIHD +RBRAKREBRLTIEVRIHD

L —Z>J%RI&. Firstbeat Analytics ICK DRl « T R— b INTWET, 5FL <. firstbeat.com & Z&<
7230,

YAN) =21 L

DAN)—=ZALEE. FL—Z2JBOBENTDICEELT. XKORL—Z2J & TS5 DICKRBRIREICHES
FCORMERTI BEETT,

AR UANY =21 LORIEICIEVO2 Max DAIEEEZFERAT 37, YIDIFAEBEENMES BB eHAHDET,
FTNARCA—F—DNT A=YV RAEZFEBITBICIE. 79T ET 0 2EBHEETITINERHD X,
DANI—=ZALIE. PFITAETATTHE. TCICHEREITDZEHNTEET, ROML—ZV T 2TS5DICHERE
HIREBICRZETOEREAI ROV LTRRLET, VAN =21 LI EBEEYI ML X, KE. BIKE
FORICEODVWT—HEZEBL Ty IT—Fr3NET,

T4k 65


https://www.firstbeat.com/en/

AN —iDA
KRR FERIEIRTI VT BEAON—FL— oY -G EEELTCTFITAETZTDE. 7OT+
EFA&THRICUANY —DAERRTZ N TIET, UANY—DILId. 21— ELEEODEED 5.
BAT—ZLEDS 2 9%OMAFHZES|WDRETY, flIZIX. S92 TLTEAY—%2BLELEEED
IDEEDY 140bpm T, 2 DREIRERICT DT —ILE T LIEOOMEEA 90 bpm D & I, U AN —iME#IE 50
bpm &t BD T, FOEHNKRZTWVEZEOMEENEC BRI THDI IO TVLET,
EVb VAN =EEEHRRIE. BRARLLEHBRVTLIET L,
AR UAN)=DEIE. AAREDETFTOVEVWTITaET 1 TIFFHEINEE A
NT A=V ADBEEG L 2HERG
IEFIIREREOBREERIZ A —DONT#—IVRICEELET, flzE. attTco L —=—>F 13—
HT—DT7 1y hRACTSZRADEEZHTS5 LFTH. BMICLS & T V02 Max —BFISHAD T ZehdHh b
9, £EFEEN800M EZBZDIBEL. [EN22°CEDEVWRETFTTCRL—Z22FJ LIEBEIC. BEEN - 25
BISHAEBAINT /N1 RISBEHNINE T,
AR EREIGE. BERTOAI— L7 TRERLEERT—ZICEDVWT. [EH 22°CL D HWRIET GPS
PA DT IOT4 ETaZRT LI ZICKELE T,
FL=Z2VJRT—2R%=—=E1L/ BT
FDREEE L TVBREIRLICIE. FL—S YR TF— 2 AR —BELETE A TEFT, —BELETS
. PIO9T4ETAZRLBITRALIETETETN, FL—ZVFXF—RREML—Z2VF8F/. UANU—TFR
NAH— ETITHT—T7 0 bOBEEED—RFRNICEMICED £,
—BEELTEFL—=—V TR T—2 RE EEHTEE5VWOTHEBEITRIZECHATEET, BICRE—[ED V02
Max BIENBETT, (57 X—= V02 Max (EAEEIFNE))
1 OVWTNDADEETCRL—o VI XF—2XE5—BELELET,
-hb—:/ﬁz?—ﬁzﬁfﬁzvhT%i)%E#LLT\[Fb—:zﬁl?—@lﬁt]%%ﬂbi?o
- Garmin Connect DIREN 5. [INT A=YV REEH ] > [ FL—ZV I RF—E2R]| > > [ NL—ZVIRF—H R %E—
BMELE ] BIRLE T,
2 F/\1 X% Garmin Connect 7 hHv > ~MMCEBBL XS,
3 XOWVWITNHDDAETRL—=ZVIRFT—RAZEHBEALE T,
-hb—:/ﬁ]%—ﬁzﬁfyzvhT%i>%EWbLT\[Fb—:zﬁl?—ﬁlﬁﬁ]%%ﬁbi?o
+ Garmin Connect DREN 5. [INT A =TV REFH] > [ FL—ZV I RF—42R]|> > [ FL—Z=Y I RF—2 X% EBH]
EERLET,
4 F/\1 X% Garmin Connect 7hH > ~CEBBL X,

66 Ja4TTYh



FL=Z2JLT1 xR

PL—ZY T DEFEDRETETVBHERIRAATEXAYE—VZRTLET, RATRRDT—FZEIC
—HZBLTREICV Y TT—hSINET,

+ FFBRODBEERX 077

« UARD—=8AL

* HRVX7—%2X

o FEHANET

» B 3 HE DERERE

* BE3HMBX ML XEE

=i
IN—TI)L 95~ 100 . -
o -~ BRORETT.
JdIL— 75~ 94 L% . .
. HBICINDBEOERITTTVET,
) higE
1)—> 50~ 74 . .
. 7= HENTITVET,
&
Ly 25 ~ 49
D HLR—REFY LEL &5,
..pr 1~ 24 B
7 EELELES,

cL—=24 \
B e P \\
P

82 |

+aEELELE

Garmin Connect 7ADUY R T, FL—ZVJ LT R RARATDEE*HEEETI T,

T2k 67



L=ZRALIH—-ETF1IVL—R

Garmin Connect DAL VA —ICL—XARY FZEBMT B8, TNATADTSAIIL—RT4P Ty FTIRY
FERBEETIXY, (2~N—2 DT R)ARVERIE365BUANTHRELE S, IRXVEAETOAD
YhED e, FREAL(SYZUTARY LDOH). KIBBRIPIRTINE T,

Fo
Z

35.
Garmin Half

& 9° [6:45 am (CT)
T+ 48 222023

AR BEOHNMOXRSBRITT CICHERTET XY, BHOXIFRT —FIE. IRV O 14 HEIH SHERTE
9,

2DOUEDL—RARY FEEBMLESGSIE. WINDETSAIUL—XIBIRTIBELHD X7,

ARY MCHABAREGI—XAT—42DHZBEIF. I—ADEET—Re v TE#REZE LD, PacePro 7S5 %
BINTExd, 21~— PacePro KL —=>7")

L=Xc@iFThL—=>4593

SYUZVTFRIETA O DL—RICAITTRL—Z2 038 IICBIIOBETITOHDT—I 7T M EIBEEL
9, BIITOHT—U 79 hERTETBICIE. VO2 Max DEHAIDABRETT, (57 X—= V02 Max (EABEEE
HE))

1
2
3

N o a b~

Garmin Connect 7 1) T ee e (FHill) Z 3 #IRNL £ 95

[FL=ZYJHBE] > [L=REARVE] S [IRY P ERR ] DIBISERL 7,

BOTUT7DARY b EBELET,

[IRYFEER] ZBRLT. IRV M EERTEEHTIED,

ARV FEFRLT, [ALA—ITEM] Z#RLE T,

T )\ X% Garmin Connect 7ho > MCEBAL £,

TNAADTZAIIL—R T4 TV T ROTSAIVARYNETODAI Y N E IV ERETEET,
DAYFITITAAR—=IUH 5, G. ERLTCS YDV F YAV IDT7 O T4 ET2FRLE T,
AR BT TOT—IUTF7VRERRTBICIE. BT NA 7071 ET 1« DBEIIOIRFTE/NT—FD) ZE
BLTRIE—EBOBRAS VERIEINAIT7 VT4 ETZRITIIHNELNHD XY,

68

J14PTvh



BV« Py MCHRIREEINT S

AR I DODLOMKMEI DTy b2—BICEMLTLLREET WV, (4N—-2 D21y h—EZHIZTTI
¥3)

194y FITAIAN—UT () EFLT HlY Dz FERRLET,

2 (JamLET,

3 [#R&] > [&m] DIEISERL E 5

4 EMT BEUBERIRRRTESEANL TV ZRRLET,
RRBRNRTINET,

5 EMT BETEBRLET,

6 HREBIRL THAEREL T,

EVh I HEEY Oy b—BICRRT B () ERLTIBRICADICHE] 2BRL 7,

BEETT7 ENIYT—2ERTS

BEIFIT7RNAY—%2EET3ICIE. HS5H L& Garmin Connect 7 U ICHRITEFE T IBELRH D X7,
(69 ~—=> Garmin Connect 77 7!) TlftiT% 5B 9 3)

BEEIEI T RN Y — T, AR RHBSROEERRALLD. BEETEBRT 30014V REBRT
BCLNTEET,

19y FITAAR—VT () EALT, BRIEWT EAIH -0 Sy FERRLET,
2 (JmLTHRE RREEOR, BEFTOREERALE T,
3 ROATLavEBERLET,

c(JEmLTREOREEICET A X v L —UERRLET,

- HEETOEROBHICST TOOERR T V1L ERBT S0, | ) EMLET.

Garmin Connect 77 /1) TIR{TZ5HE T 3
1 Garmin Connect 7 1) Teee(FEifll) ZEIRL £ 7,
2 [ FL—ZVJCEHE] > [BEEFTTFRENAHF=]>[ MUY TEEMTS ] DIEISERLEF T,
3 BEICRTIINDIERICHE > TRIELE T,

Ja4PTVhk 69



7I3—=L&Z1I—

PI3—LERET S
7 —LIFEBHERTIET,
1 ROFTa>eE&ERLET,

-Uzw%7:4z&—9ﬁ\<)%ﬁﬁbbi?o
-@zv?7:<2&—9?(3%ﬁbi?o

- U)zrsmLLET.

2 [P53=L&BZAI=]|>[T75—L]DIEISERLET,
3 RDATavEBERLET,
mwr;7 LERETBHEE. 77— LOBEATLET,
TS LEBMY I [BI] ZRRLTT S5 —LOBAEATLET,

4?Ex7u—»bf#7>a>%§ﬁbi?o
5 [RTE] 23BRL £ 9

To—L%ERETD
1 ROA TS a5 BRLET,
-vzw%714z&—9f\{)%§ﬁbui¢o

'71v%7142N—9TC3%WLiT0

- V)esmLLey,

2 [P53=L&BFAI=]|>[T7F—L]DIEISERLET,
3 75—LEERLEY,

4 XOA T avEERLETY,
[ RF=RR] TS-LOFY/FTERELET,

- [BRl] 7o -LEESIRRIERELE T,

c [R9—FiEER] BEAERREEZDCIC. BELET I —LEBZO0DHINSEREBLLIET 7S —LEEBESLET,
AE AV MERT7Z—LIF. RELRHRRADOEIERERLOWATT ST—LHAED £, HIXIE. 77— L%EFHF]8:00
ICERET B L. Fai7:30 15 8:00 DRICEBLLEREZELET,

- [WE=F] 75—LEBSTRTTa—IILERELET,

c[B/INLT] 7S5S—LOBEFNEZ—ERELET,

c[SRIL] TI-LEBRICRRINSSNILEERLED,

- [HIB&] BELLETS—LZHIBKRLES,

70 TV I—L&FZTY—



HORE O34 I—%IRT S
1 00A T g %=BIRLET,
-vxw;7141&—9f\{3%5ﬁbuiio

-ﬁ#v?7:42&—9?€3%#bi?0

: i}%ﬁﬁuuito
2 [753—L&BAAI—=]>[2147—]DIEISERL£T,

3 MOTHAR—ERETBHEW. 2y FRIV—V &R )/ ) THIR—DNYY FERERE

FAI—DREFESNTVBHEIE. ROFT T2 a2V Z#ERLET,
C UMY RAR—EERATRICE [I19 81T — ] ZBRLET, (FAY—RREEFEINEEA. )

c FLWEAT—ZRETBICIE [BER]>[217—ZEM] DIRISERL T, 2AI—DAY Y FEHZRE

C REEBEI—BERLTHEALET,
a (JrmLTEIR—2BELET,

SMEQ%AU\mwjj/a/%%ﬁbiTo
- B EBRLTEII—%ELELET,
C DEBRLTEAI—EUEY FLET,
c > [ P21 REIDIEISERL TR Y —2RELET,
- > BBBE EAVICRET R A YR TRICASTEELE Y.
c S [EB/INCITDIBISBERL TR AT —DBEI/NZ— > %BRLE T,
2A4I—%HIRTS
1 ROFA T a3 w=FRLET,
'7zv?7142N—§T\<j%§ﬁbbiio
-vzw%714x&—§fiy%ﬁuito
- U)zrsmLLET,

2 [FS5—L&¥1T—]>[213—]1>[BE] DIBISEIRL £,
3 ZAT—HBRLET,
4 [HIRR] =B8R F 9,
AbyToxyFERTS
1 ROA T > %=BRLET,
C 9FvFTIAR=UT, o )ERMLLET,
v FTz A= ( ) EMLET,
- V)esmLLey,
2 [PS5—L&FZIT—=1>[A by T+ vF | DIBISRIRLE T,
3 (JamLTaIR—EBALET.

4 5y7DERETBICE. () ERLET,

L&Y,

LET,

—L&FAIY—

~l
dl

71



5

4:10p

0:14°

4.42

Sv7210:0467 CJ/
Zv7110:0554

Ry TIFYFORT LD ERRINET,
(JemLTarv—2@LELET,

6 XDATLaveBERLET,

, Q ERLTAHZALES Y TEILE LY FLET,

: »@ S| FOFAEFARE]IEBIRLT, 41LESYTETIFAEF1 L LTRBEICRELET,

- o )SIRTIEBRLT. R by To 4y FHRIEERT LET.

o )> IBBIERRLT, 5y 751 LERRLET.
R (BB 07 TL a0 By TREROARTINET.

: @>[¢zw?7:4xt:;5]%i§mw\ ARy TIFVFEATY R LEEE. T VFTIAAR—VICED

£7.
o )>[5yTH—1ERBRLT. by TY 4y FEEDS y TF—4> /4 TLET,

72

7

dl

—L&FAI—



At. 31 LY —>2%BINT S
BMLEZA LY — > OBREOBAEERTZ LA T E T,
1 ROA TS 3 V5 BRLET,

YA YFITAAR—UT, { ) EEMLLET.

-ﬁtw?7:4Z&—9TC3%ﬁbi?o

- U)zsmLLEs.

l:/l~ Alt. ZA LV =213 D4 TY bDBTIERTEZEIEDBTEEY, (4N—2 TrPTyb—
BEZHRZT1XT3B)

2 [F5—L&E1T—]> A 1LY =] > [V — VB ] OIEISERL £,
3 o )i ) TimERoO- LT (J TRRLET,
4 24 LY —VEBRLET,
At. 21 L) —2V%BET S
1 ROF TS 3V EBRLET.
Iy FTTAAR—UT, o )ERMLLET.

-vzw%7141&—§fiyéﬁui¢o

- U)zrsmLLET,

t/h Alt. ALY —=2E. D4 Ty DS TIERTRZIEHTEET, (4AN—2 DTy h—
EEHXZITTITB)

2 [75—L&FZAI=]1>[Z21L)—V]DIEIERLET,

3 ALY —2EBRLES,

4(3%#L§¢0

5 ROATFTa>EFERLET,
[ BRICADICERE] 2LV —2EERUICADIZRELET, BRICADICKRETS L. V0PV MMIRRINET,
- [&EIEEE] 2LV -2 8%2TELET,
c [BFF] 2LV —20BIEERELE D,
c [J=2EE] FALY—FEELET,
- [BURR] 2LV —>EEBRLET,

—L&FAIY— 73

N
dl



HAIDRF IR N EIENT S
1 00A T g %=BIRLET,
-71v?7:42&—9?{)%§ﬁbbiio

-ﬁ#v?7:42&—9?€3%#bi?0

- V)esmLLess,
EXR ATV REINGTOAT Ty DB TIERTRBIEHTEET, (4NX—2 DTy —E
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TERE L 7-FERFEFE IS OIABDRE L EZ FEI -2 BRIET I — b LEHA. COEEEIE. 2—Y—DOED
BENBDEREZHSEZDDTIFRL. FLZOMOKEBCHROBECZHZENE LIEHDTIEHD FHA.
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e-N\N17 a4 RO/ Y T =0l fE R D e- N1 VDT —RF%ERRTIT £,
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e XWIHTAANT+ DT bRy RETNARERELIEZ D HBDHEIE. o —RETT v MRy ROES
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EE CERPIE. YILY N E—REEATRL TS —LERCGBRI® 7S — FOBEZEA TICT BN TS E
To M“6~N— I RO—IXZa2—)

BEBEREF S v X VI 2 ERTS
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EY b #EINAR. FATRICRESNET, RESNIRERRT 3. (J28LT [5V]%

EDOGPSHAEMRTIVTAETAEZIRL., FICXA2O0-ILLTIFEF—=2ay] > [BREEARTIV N DIEIC
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Garmin Connect 7 AT Y ST NA RCA—RAZHETIEEX T, TN RAREBEADIA—RAEFE->TFHES —
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4 O-REBFRLET,

5 (JrmLET.
6 RDF T3V ERRLET,
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o )ERMLLT. [Y4vFORE]> [HELFES—> a2 | DBISERLE T,

~ro—=>~N=2

[BERT]  ROKRTARAZERLET, [/ —AT7yT]E BICIHZHREROLSICKRTLET. [FFY

I7v7 g ETARZBICHRKERO EAICKRTLET,
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EVh ATV REDUDRTITBAFMICOWINDDEF—ERIFLTDE. EEEF Y EILTEXT,
BfEAvE—Y
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To TNTRICHATYO—RLEZBEDSAEYAEEHT 370, 1 BB EICT /N X% Wi-Fi &7=1% Garmin
Connect 7 7URHTA V2 —xvw MIEHREL TSI L,

BRIONIFICERT S
TNARBRETOANAADSBTRE T —2EATVO—RT3ICIE. HOEDLCHTNA REZFRETONA FITHES
TRIHNELRHD X,

AY—kT7x>®D Connect IQ 7 XD S ZFDMOZITREIOANA L %Z AT O—RTEFET, (92 ~X—

S ConnectlQ 40> O—KRd3)

Sy FITAAR—T( ) EMLET,

[ConnectlQ R F 7] Z3&IRL £9,
EEICKRIINZIBRICE-T, FRIAONAEZ1 A M=ILLET,

(EEMLLTI2—Yyoay bO—LERRLET,

BRTONAFZHERLE T,
EBHOTONALEBRLEVERE, o ) ERBLLTID 4y FORE]> [EX]> [EX7ONCH]
DIEISER L. EEOETICHE> T RE L,

BRTONA D SEREZFV>O0-FT5
BRTIONAEDSEFREZL UV O—RTBICIE TN RE WiFiRy hT—JICERT 30EDNHD £
(89 X—2 WiFi Ry T—DICEE#E T B)

1 ()EEMLLTS2—Yysay bO—LeERLET,

2  )EEMLLET.

3[ERTANTIH ] EEIRLET,
4 OJ1VEHFOZTEIOAONAIEEERLET,
5 49 O—RIBFLAURNFRIIZET—2%FRLET,

6 EXT—LRLORMERDSNZFT | 2MLTRD £,

EEBROAYVO-RICENYTFU—EEBLET, NvTU—BREFIELE S FACRERELT
I,

Garmin Express TEEZAVYO—FT3
»H 5 H L& Garmin Express & PC |1V A =L T ZHEHH D £9, Garmin Express (IZDWTEEL < I Garmin.
com/express & ZEBBIET L,
mp3 FEERP® mda FERBRLED T 7 A IILICHIGL TWE T, RILTDEET 7 1IILOREHICDWTEEL < I Garmin.
com/musicfiles & B L 12T LY,

1 FBDOUSB7—TILT. T/INAR%E PCICERLET,

2 PC T Garmin Express Zi#28I L £ 9, BHRBFADT/NT I ZERL T, [BE] ZBRLET,

a H WODN =

108 -


https://support.garmin.com/ja-JP/?faq=Vlb9kYQBzcAO6SkaJrEyR8
https://www.garmin.com/ja-JP/software/express/
https://www.garmin.com/ja-JP/software/express/
https://support.garmin.com/ja-JP/?faq=JyNEOTsZaR3KMXqej3oQp5
https://support.garmin.com/ja-JP/?faq=JyNEOTsZaR3KMXqej3oQp5

Ev bk :Windows® AvFa2—2—Tid. EAEERTZE. BT 7L ERT v VT3 T AL ERIRTSE
9, Apple® AV EFa1—%—Tld. iTunes® D51 TS UBRKRTRINE T,

3XVAMZIa—Cy I FEiTunes DA T Z IV URART A0 O—-RIZ3FET71INDATI)—%FRL
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Garmin "EHLI-ERBLANILDS Y F—DRBEFERTIE. LYRHIBSAL OOV —VDEDS > F—IFHEER
BRBARTEVWS Y F—THD., U= TIL— N=FINDOV—2DEDS > F—IFHENLREREE TR
WSV F—TH3zZzmLlTVET, BEEBE TRV VF—IFL. HMKE (GCT)H5E<. L T8 £ Ttk
WNEI < EVFHARWMEREDHD £9, HIANIZ. EOBWLWS Y F—EHhTHICEy FHIEL. HEHRL. &
TENASL BZEENHD £, ETHtbIZ. ETE-SBEBTROSNBEE (%) TT, FRE DBEBEERIEH
hEtA

SYZUTEAFIURICDOWVWT. 5L <& Garmin.com/runningdynamics % CEBL LI W, SV ZVIRAF
SUORDT— Qﬁ@ﬁ’?ﬁ g EEREICED—ETIEHD FHA. ENSICET ZBHRIT. EFOEECTI T
YA EETELRET

SRR

N—t>a21)

[ el 95 18 185 spm &2 218 ms ki
- 70 ~ 95 174 ~ 185 spm 218 ~ 248 ms
v 30 ~ 69 163 ~ 173 spm 249 ~ 277 ms
DI 5~ 29 151 ~ 162 spm 278 ~ 308 ms
[ P 5 k3% 151 spm 308 ms 8

GCT NSV
BEHEREIAN S > XE T2 _‘/ﬁd)‘j‘?ﬁﬁ%/ﬂu/tﬂ'éa*a*“’cs BEHEMEREICH T HEIEGTRINE T, HIZIE.

ERZTDXEIC 51. 3%2:2%1-31171 B, SUFT—IIEROEMBERAEVWC EERLET, 48-52 D& SICEET
ICZDDOHELRTINDZHZEIE. EEH 48%. AN 2% THDZI xR LET,

HS—J—> .wr .7rl/‘/~‘/“ .7‘")—‘ .7ﬂ/>~>‘ .wr
ST ETR) =5 B 5@ ETR)
=9t 0.05 0.25 0.4 0.25 0.05
GCT NS>V R i 52.2%i8 /£ 50.8 ~ 52.2% /£ 50.7%-50.7% £ | 50.8 ~ 52.2% H/ 522%% &

SYZVIAAF I AOBEFEP. Garmin DF —AIFFED T > F—ICEVWTITHENT Y ZADOES DORICHE
BRI DI EZRELE L. ZLDHEE. WEL>TVLWBEZEXIEITo TV E i, EHEENZ VX
H 50-50 h5HMTEENZERLAHD FT, BLOSZ VI A—FIF. EAENHFOS VT T +—LHREFLWV
CEZTVWET, TV—FISRDIVF—IE. REANSGVZADENTA NS A RTEZERHLHD £7,
SYUZVIRICT =IO T —2IEEEZRIALANSE-T=D. #HS5 Garmin Connect 7H T Y h THIEX R
BEDTEET, EDPDTVZITAAFIIORT—REERKRIC, BEHBENS VRIS VT T+—L%FE
EMISAET 37-0DIEETT,
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ETFEhEe ETFEILE

FTEhe ETFEILbIE. o —FIcES L TWBH (HRM 600 % 7=i& HRM-Fit, HRM-Pro >y — XD 7 ot
=), JIZIRMIEBELTWVWBINSGYZVIHAFIIVRRY R)ICL > THEDERDDTNMIERD £,

h3=J=> N—t>241)L £ T (Fasp) ETE(IIZL) ETFE)LE (Ba3R) EFEL(ITZE)
B =7 |osm 6.4 cm K5 6.8 cm ki 6.1%3k 3% 6.5%3% 3%
- JIL— |70~095 6.4 ~ 8.1 cm 6.8 ~ 8.9 cm 6.1 ~ 7.4% 6.5 ~ 8.3%
- J1)—> |30~ 69 8.2 ~9.7cm 9.0 ~10.9 cm 7.5~ 8.6% 8.4 ~10.0%
-z*l/‘/y 5~29 9.8~11.5¢cm 11.0 ~13.0cm 8.7 ~10.1% 10.1 ~ 11.9%
-lwyb 5 Kt 11.5cm #8 13.0cm 8 10.1%#8 11.9%7#8

V02 Max L RNJLSEER
ZNhbB5DRIE. VO2 Max OHEEEZE EPMRICK DIZELL THELIEHDTY,

N—t21)L 20~29%% 30~39% 40~49% 50~59% 60~69K 70~79h%
BhTW3 ?j: 1 5%5LE) 55.4 54 52.5 48.9 457 42.1
FEEICRBL ?i 1 200%0E) 51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7
Ru 60 454 44 42.4 39.2 35.5 32.3
(112 40%4 E)
Eis ‘(wt 41 60%LLE) 41.7 40.5 38.5 35.6 32.3 29.4
Eu ((];;2 P 417 K% |40.5K% 385k 3563k 323k 294K
N—t>21)L
BhTW3 ?i i1 59%LE) 49.6 47.4 453 411 37.8 36.7
FEEICRW E(;j): 7 200610 E) 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
Ru E(’i i1 40%5E) 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
& ‘(13: 7 6095 E) 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
= ((’;;20 iy |3O1FE [344KE (33K 301 K% |27.5%%  |259 K%

T —4I|&. The Cooper Institute DEFAI#F TEE L TV EF, 5L < I& www.Cooperinstitute.org % CE L 72& Lo

(V=3
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FTP L RILGEER
CNSDEIE. AR ELEE/NT — (FTP) O EEEMR THELEDDTT,

Bt FTP L — k (W/kg)
BnTn3 5.05 M+
JEEICRL 3.93 ~ 5.04
BW 2.79 ~3.92
i@ 2.23~278
— % (RFER) 2.23 k3%
Tt FTP L — I (W/kg)
BnTtuni 430 U+
FEBIZBL 3.33~4.29
Bw 2.36 ~ 3.32
& 1.90 ~2.35
— % (FRFER) 1.90 k5

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

21V IILRAR

NAOTITAETA TREBTRHBE. RE- RV —RBE2IVARZEIRELET, RE—RFEVT—0F
VH—RENS. FHTAREANTEXT,

SAVHA ZSEEEOZ A VAEICEHINTVE T, FA IABHEINTLARVEEE. ARZFHTHAY
BN AYE—3y F LORARMEY -V BEEERLTIIT L,

130 fFER



T—42IEH

BAE TIVTAETRATICED RRFEEAET—FEEL’ELRD T, —OT—2BEEHEZRTITBICIE. I
59 3 ANT+ 7ot 1) — £ 7=1d Bluetooth 7 7 H ) —HRETT,
kB> b : Garmin Connect 7 U DT N1 AREDSHT—FEREHAEZIAITETET,

TA4FVXIEYF

=B B
EEHT5ATUR TIOTAETAROFEGT A TR (101 >0)
EHYEw F TIT4ETaROEHE Y F (V)

TA4TFVR IS T —LOBRORER(H10)>T) UATRAEY—HRRETY, )
EyF —DBHT=D DTy THR(EREE) (TV)

SYITA4FUR BEOS Y TOEHYT AT (H101)>)

SwvITEYF BEOS Y 7OFHEHE Y F(SV)

I E AP A7 2 e FIED Sy FOFEYrA T A (1o >D)

BiEIS v Y F gEDZy TOFEYE Y F (V)

935727

IHE4 SR
SETS7 REFTOREEZT 7 TERR
=EEJST BEFTOEERSIS I TRR
MEgT 57 TOT4ET RO E TS T TRE
R—24957 FITF4 ETF4HOR—2%EY ST THRE
INT—T357 TIOT4ETAHRDODNT—%T ST TRR
AE—RIS7 TI9T4ETAHRODRE—R%ZT ST TRER
= P AW 4

=B B
OV INRAAL REOBFH AN EBETRT(NEOEFIV /SR EHER)
GPS A1iz BEOREHAMNZBETERR(GPS Z /)
HEITHA REBEHLTVWSAE
PR

=B Bl
=3 BEDT VT4 ET 1 £ITEB DO EITIERE
Int. FRE# REDT >2—/N)LOES
Sy JEEE REDS v TOEITIES
BilEl > v JEEE BIElD S v D EITEHRRM
BiEhESh RS HIEIDEE T L 108
EEhFEE WEDESHTHEE L -8
EERE (nm) Bt %BE (nm) THRR
=E

=B B
THERE iRl T—42UtEy FUBOEEAEOFE RS
T TS HEIT—2Uty FUBROEEABEDO T TEE

=E REDEE (BR)
F—SIEE 181




EHH% B
BZEL REDBEL (EEEROELICHT T 2K FEREIERED L)
GPS =& GPS (L& ZIREMDEE
R %E?‘irﬁ](Elﬁ)wﬁﬂz/ﬂ@lzﬁﬁ(ﬂﬁ%ﬁ)@zﬂto BIZIE. 3m OBELFEHT=D 60m EATS
&. AitlE 5% %3,
Sy 7ERE HWEDZY JOLRE
PA AN REOZYy TOTEE
giElZ Y 7ERE giEDn>y 7O LRE
giElZ v T2 FiElD Sy TOTEE
FiELESE EF AiElOZEESF DO LERE
HIEES) T HIEIDZEENF D TEE
=RALRE giETF—42Uty FUBORE ERE (—EH D O LRI
RATEE iRl T—2 Uty FUABRORS THE (—2HH 72D O THIERE)
mamE giET—2Uty FUBORESE
=ESE giET—2Uty FUBORESE
EEER REDESHHOLERE
EB T REDOESHHOTEE
HwEES HEIT—2 )ty NS LR
WTEE AT —2 )ty MO S TR
2079051 L4
IEB4 B
TR —Ho# R
TREREEL —H O# TSR
W/ o —SE0_ R
J371v oK%
IEHB4 B
EvFr—o BEOEYFEREE AS—F—JTHRR(ZYV)

AVNRT =2

REOBBHAUZAETRT(WBOEFIV /NI ZER)

GCTNZ U RF=T

ERQEMEEONS Y XZBEL NS -7 —ITRR(Z V)

GCT =

BRI EREC NS - -2 THRR(ms = 1000 5D 1#) (F)

DAY ==Y

REODRBEBEC NS - —ITRT

DAY —

DY — VR R A LD EE R

PacePro 7' —<

PacePro fL—Z=Z>J DA T )Yy kR=IA BRI TV Y kR—XEF =TI TRR(FY)

NT=4p =

WEODNT—ZBEE NS T —PTRR

BERE/ RTEES—>

REDT7 VT4 ET1 ELEAET -2ty NABO LREBL TREDGFHZ 7 —JTRR

FL—ZVIHRT—D

BRRNL—ZVIMRCERRENL —ZVIPRET -V TR

EFERT— BEOEN ETFICH IRMMBZRIEE H 5 -7 —JTRR(T V)
ETEt -2 REOHEICNTZLTHOUREZREEHZ -7 - TERT
MR
HE 4 BE
1D¥H%HRR DIRFRE (BB REEORBOE) (LT 3 RED BB DEIS (%)

BBRELL—ZVIHR

BEDT7I9T14ETADEBRTI Y ERIALRNIICEZZEER RIE

BEANL—ZVIHR

BEDT7IVTAETADERRT v FRALRNIIICEZ ZREZRIE

E%HRR

BEDT7 VT4 ET 1 DFH%HRR

132

7 —&IEH




=k

ﬁll

|

T3040 WEDT VT« ET+ OFHEEE
048 %Max WEDT VT« ET + DFEHY%Max
oS! REDCAE (bpm) GERIVOHEET 7 IS B OHEFHNBETT, )

18 %Max

RADAICH T ZREDHBDEIE (%)

Ry —>

WREDEY —> (1 ~5) TTAILIDY—2FA—H—TFOT 1 — L&A (220 —
Fip) ZDH LICFHETNE T,

Int. F£35%HRR

WREDA > Z—NILOFH%HRR(Z A L)

Int. 5 %Max

WEDA > 2 —/NILDF%Max (X1 L)

Int. SEH04A

BEDT > Z—/NILOFEE A (R L)

Int. &RA%HRR

WREDA V2 —/NILDZRA%HRR(R A L)

Int. & A%Max

WED1 > Z2—NILDTmA%Max (R L)

Int. I AUDMA

WEDA > Z—NILDRRKEE (X1 L)

S w 7%HRR BEDT v TOFEH%HRR
w7 iA BEDS v TOFHE A

< v iR %Max

REDZ v TDFH%Max

giEZ v 7%HRR

FIED S v 7 DFP%HRR

HiEZ v 70 HIElD S v FOFE A%
gilEl S v 710 %Max HIEID 5 v 7 DFH%Max
HiELES%HRR (2] DEE D F%HRR
HiELES) LA i [E] DEE D TR
AIELESN (A %Max Al [E] DEEN D F 15 %Max
E#H%HRR REDEEIDFIH%HRR
EBA IREDES D TR
EFH) DA% Max RTEDEEDFH%Max
V=2 (&1 L) DAY — > Tt DOFFBERS
FYvT(T=ILR1L)
HE% BTLE
Int. v 7%k BEDAVEZ—NILTRET LIES Yy THR(T—ILR1 L)
AL HEDTIVTAETA TRILESY TH(T—ILRA1 L)
T Dfth
HE% BTL:]
EFEEAO) — TOT14EToHRISHELAAOU —
ARUE RESINTULWRWREDOSRE
RIESE RESNEREOSE
Ny 7 1) —BREERERE Ny T 1) —DREZBRERETRT
Ny T1)—LARIJL Ny T —kE

22— h51 2 ETOHERE

L—ZADRAZ—btZq04 VETOEHE(FES —> 3 >FRTH)

eNTINYTU—

eNT1TIDNYT)—FKE

fnft el AEEERH e NAIDFERD TR B

GPS GPS BEES DZEHEE

aA>2—=NI)L BEODT7IVT14ET1 TRT LI >2—NILE

ST REDOT7I9T14ETA4TRTLEZYTH

HES Y > RE TUOT1ET 1 DFIRIDZ > RAh@EE

& REDT7IVTAETATOML—ZVF 8, NL—Z=>JE%HIE. EPOC B GEEXBEIBR

HEBE)DEHTTY,

—%IAH

!

133



=B B
EE REDT7 VT4 ET1 TRT LIESHK
57*_7’X3’?493 T+ =T REENE Y TG A LTIHES 3 237
[E1£% =070ty FTORB(CLTIVT4ET 1)
ey —5 R d 7= b OIFEIR O [EEL (brpm)
SOVER TITAETAROEBEHOH (S vy>o7O—T(Hbe)RY)
AFvS REODT7IT4ETAHRDRT v T
AL X WEDISLILAIL
=Tk GPS OIBIEIRICE D < HE#to B HEFZ
=Nl GPS OIBEMICE DS HEHOBDA D EZ
=37 I ¥ BB E (BRRTHER. 2TLY =2 =21 L) ICED <7 (B 5)
&sthol— —BoaHEEAOY —
N —2X

HE% B
500m ~<=— X HEDTIT14ET2®500m H7=hDR—Z(O—1 >4)
45 500m R— X BEDT T4 ET+®500m H7=DDFEHP—Z(O—+1 )
THR—X WEDT T4 ET 1 DEHR—R

HEAE I Nf-~R— X (GAP)

WHRORAEZE R L o Ptz E - 5 OHEFIIR—X

Int. R—2X

TWEOA > Z—NILDOFHR—Z

5w 7 500m R—X

BEDS Y 7O 500m H7=h DFEEHR—I (O—1 >4)

vy TIR—2X

WEDS v TDFIHPR—X

B1ElS v 7 500m R— X

FIED S w 7D 500m $H1=D DFEHR—Z (O—1 > %)

giElZw FR—2

AIED Sy TOFHR—X

BiElIZ v FR—2X

AIED S Y TOFHYR—I(TF—ILRA L)

BIELEENR— X BIEIDEH DFHYR—X
EEIR—X REDOEHDOFHYR—X
~R—2 WEDOR—Z
PacePro
1= 5EA
RDRF) - EEE KDy TXEDKER (S >)
ROBREBI Ty hR—X KTy TREDBEZER—Z (V)
Xy R BEDOS Y TXEDOER(Z )
HBODOX )y EEEt BEOZ Y TXBEOKDERH(Z )
Sy kR—2R BEOS Yy 7REOR—Z (V)
BiEX )y kR—2X BEOS Y JREOBER—X (V)
N —
(= SR
%FTP HERERVERBIME/NT — (FTP) ICR § 3 IRED/NT—H 1D E|E (%)
FEHNT—3 3MBEOFGNT—HH
37— -w/kg 3IWBDOFYNT—H (kg BAIE) 2T v k(W) TRER
THHNT— 108 10 MEOFHE/NT—HA

10 #/¥7 — -w/kg

10 MEADFH/NT —HH7 (kg BuBE) Z7 v b (W) TRR

N7 —30F

30 MEDFEHNT—HH

134

7 —&IEH




IHB%
30 #/¥ 7 — -w/kg

B
30 BRIDFH9/87 — 1177 (Tkg B%5) £7 v b (w) TR

FYNT—

BED7IT4ET1DFEYNT—HS

T wikg 1kg BAIBOFEHNT—HAET Y k(W) TRR
S TRK/INT— BEDS Y 7ORANT—HH
ZyTINT— BEDOSY 7OFYNT—HH

S v FINT— -w/kg

REDT Y TD 1kg BABOFINT—HA%Z T v b (W) TRR

gilElZ v TRAKINT —

BIElID Sy TORAK/INT—H

giE Sy FINT—

FIEID S v TOFEHNT —HH

BAR/INT— BEODT7IT1ET1DRANT—H
INT — -w/kg REDEE 1kg HBI=DDNNT—HH(Tw )
NT——> BEONT—V—2(UNT—V—VIFFTP 13D AP LEBEICEIETFT, )
V=2 (21 L) IND =Y —> DB
INT—KJ REHMMEENT N EFOY 12— )L (KI) TERR
1795
IHE% HEA
HREVE—~ BRI 2 —NILEREDKREA Y Z—NILDEHZ T L(T—ILXA L)
HRERAT L BEOKREAVEZ—NILDEA L(T—ILZA L)
SVZVIEFALFIIOR
IHE 4 A
T GCT NSV R REDOFHJIEFRE /N T > R
SEIE B BEDT VT4 BT« OFIE SR
FEEIE REDOFEHIE
I ETEH BEDT7 I T4 ET1 DFEHLETE
SEy ETFEILL REDOFHE L TEL GBI § 5 EFEID LK)
GCT NS VR BEOEADEDFMEER /NS X
Sy FGCT NSV R BEDOZ Yy 7OFEHFEMEFE/NT > X
T TR BED Sy 7OFEEMESR
S TR BED T v TOFHSIE
Sw 7 ETE) BEDS Y TOFHE ETE
Sv 7 ETE BEDOS Y 7OFE ETE#LE CGHEIC 5 L TEDER)
i —%H71=D DHIEE X — kL (M) TRR
LTH SYZYIHO—5Z L OREDEEARAORNEE > F X— KL (cm) TKRR
LTkt Erd = s e Yl = T Y =S
ZE—R
BB % SR
TEEHRE—R BEDT VT 1 ET 1 DELERERE %R FHEREEE
SR IRERE BEDT7 VT4 ET1 DELERZ S0 TR E
FEHRE—R BEDT7 T4 ET DEHYRE—R
15 S0G BED7IT4ETeDIA—XP—BHAANESHEZEE LA VFENHEE
5w SOG BEOZY 70O I—XP—RHNEBAMNES = EE LA VWTFEEHERE
Sy FRE—FK BEOSY TOFHYRE—FK
7 —%1EHE 135



98

gilElZ v 7 SOG FIEID Sy 7O O— X —RHNARANES % E E L4 VW EEHRE
giEZ Yy 7AE—R FIEIDZ v TOFHIE— R
HIELEEH R E— K HIEIDEEF DT E— K
&KX SOG WEDT VT4 ET4DI—XP—KNBRAMNEEZEE LB VRAMMRE
REAE—R BEDT7I9T14ET 1 DREAELE—R
EBEERE—R BEOEFHOFHYIE—R
2E—R REOKERE
S0G I—RP—FMR AU EEZE R LR WEBOIHIRE
FARE EREFLETRORE
AkO—2
HE% £HBH

TR ~O— TRk

7

FAETFRO—EIDR FO—0 TEO TS (X1 L)

TR ~O— TRk

7
7

N

TAETHRO—EDOX ~O—7 TEOFEER (Y RILRK—Y)

YR tO—2L—hk

N

VT ETAHRO—DEBHO DT bO— TSR ILRK—)

FHYSw IR hO—o#%

TITAETAHD1 Sy THIEDOFHI O— T (T—ILZA L)

2 hO— sk

—[BlOX bO—7 TETEBHUSRILRKR—Y)

Int. Sy X bO—o#

REDAVEZ—NILD1 v THEODOFEHI bO—IB(T—ILRA L)

Int A kO—0 %1~

REOA>YEZ—NILO O—0 %247

Zw IR O— Rt

BEDS Y 7O—E0OX bO—2 TEHEL EHEE (X1 L)

Zw SR O— Rt

BEDS v 7O—EDX ~O—2 TEC TR (/S FILRR—Y)

Sy J2rO0—2L—F

BHEDSY 7O—REHD DFEHI FO— T8 (X1 L)

Sy F2kO—2L—Fk

REDZY TO—nBHIODFHP bO— I USFIILZIR—-Y)

Sy IR bO—o#%

REDZY TDEFHA EO—T8 (X1 L)

Sy IR bO—o#%

BEDS v 7OAHZ bO— I8 UTRILZK—Y)

RSy 7R ~O—2 B

FIEDZ Y 7O—EIDX bO—2 TEL TR (X1 L)

AIESy 7R ~O—2 Bk

FIEDZ Y 7O—EDOX bO—2 TELFERH (N RILZIR—Y)

gEZ Yy X rO—2L—h

FEDS Y TO—ARH =D DFHEX FO— T8 (X1 L)

AERZy 7R bO-2L—k

RIEID S v 7O—0EH D DFHPR bO—THUSRILRKR—)

BIEIZ Y 7R bO—#

HIEIDS Yy TDEFHX FO— I8 (X1 L)

BIEIZ Y X bO—7#

FIEID Sy TOEFHZ FO— I UNRILRKR—Y)

BiES v X hO—o#%

AIED Sy TORFHZA O—I8(T—ILZ A L)

AIESy 7R +O—0 %2147

FIEOSYy 7O A—T 21 F(F—ILZA L)

Z2kO—2L—Fk —PBHTODX O—TE(RT L)

Z2kO—2L—+k —SRBBHEDDR FO—TEHUNRILRKR—Y)

2 hO—o#% TFOT4ETsHOEHAMOA—IH(RT L)

2 hO—o# TOT4ETaHOEHA A= HUIRILREKR—Y)

SWOLF

(=B ShEA

BEDT7IT4ETDFEHYSWOLF X 07, SWOLF XA7=15vFOE1L#) X +O

445 SWOLF —IBOM25 N—2 ITLEEE) BARALTIVT4ETDSWOLF RO71E. 15
w7 25m e LTEEINS.

Int. SWOLF RWEDA > Z—/NILDOFH SWOLF X377

2w 7 SWOLF REDS Y FO SWOLF 37

BB S w7 SWOLF

gilEld > w 7FD SWOLF X O7

Bi[E]= v 7 SWOLF

HIEID Sy 7O SWOLF A7 (F—ILRA Ls)

136

7 —&IEH




<8

HE% L
=amE (24H) BE 24 FEUAOREERE BIRONIGT 2 RECL Y —DNRETY, )
=IEKRE (24H) BE 24 BEUAORERE RIRONIGT 2 REL Y —DNRBRETT, )
a BECEEtL Dﬂ—b“TZISGJEE‘(‘lCﬁ% 2:1@5@?3%’2&&7‘ £, Tempe o H—%XRT71) VY
= LTERATIESIE. A SEL TR, )
a137—
HE% L
EBRER BEDT VT 1 ET v OEHESESHE
FHSw TEA L REOT7IVT14ET1DEHZY TE2A1 L
R SPEED) i T BEDT7 VT4 ET 1 DEEBDFHYZ T L
FHR—-XZ2A L BEDT7IVTAET 1 DR—XDFHEA L
(Z3BARY ’S’/r?—EZ’S’— ~ l:'CfJI’éT'??_"r ETA 58T I3ETORA L(BIR—IPE21T—
FBIERHET. 79T ETAZRETDZIETODRAL)
B FAERFRE FTEF = a>OERMICEIEY % F TICHH 3 FEER-Y
Int. 21 L BEDAVA—NILDZA L
Sy FEA L WEDZTY TOEA Ly
iRl Sy I 21 L FIEID Sy 7D A L
BiELE S HIEIDZEED R A L
BIEIR—X 21 L HIEIDR—XDEA Ly
EBRE REDEEHD A L
BERE REDT VT 1 ET v OEFHESESRS
JRIVFRR=YEA L RIVFRR=YTFIT14ET14DLZ IO araza808H21L4
51T /BT BER—XFIEEZERE— RIIXT 2 5E1T / BERE
R—=XZ2A L BEOR—IDZA1 L
Ty bR2AL BHEL—ZVJOREDEY FDEA L
{Z1ERER BEDT7 VT 1 ET 1 DEFHEIERHE
2ALBZA L BEDT VT 1 ET 4 DXWVIEER (REER)
AR — REDT7IVTAETADEA L
2—977Jk
1EHE% BTLE]
5% D Bl# J—U 77 OEEDEKD ) E— O
2Ty Tk REDOT—VTIRDRATYy TOFKDERE I L
2T FR=2R D=7 DTy TOREDR—Z
ATYvTAE—FR TJ—OF7 DR TYyTOREDAE—R
ATV TEA L REDT—UTIRDATYTDEA L

—%IAH

!

137



BiEICDWVWT

KIEEXZaT7ILORBD—E X /-IEE2EB%Z Garmin DEMEIC K DD LICEE FIFERTICIETE X E A,
KREX ZaT7IILORABRBRSUICHBOLERIE. FELLKEEINZIHZEDHD FT,

RICET 3R - BEB/MICDOVTIE. Garmin.cojp ICT7 AL TL T L,

Garmin, Garmin @3 , ANT+, Approach, Auto Lap, Auto Pause, Edge, Forerunner, inReach, Move 1Q, TracBack, and
Virtual Partner (&, KEF /I3 ZFDOMDEICH TS Garmin Ltd. £/-IZZFDFEHDEFEIZTY, Body Battery,
Connect IQ, Firstbeat Analytics, Garmin AutoShot, Garmin Connect, Garmin Express, Garmin Golf, Garmin Messenger,
Garmin Pay, Health Snapshot, HRM-Fit, HRM-Pro Series, HRM-Swim, HRM-Tri, Index, PacePro, Rally, SatlQ, tempe,
Varia, Vector |, Garmin Ltd. £7cI3 D FRHDEIETT, Garmin DHFAIZBTICHERAIT I CIETEF £t Ao

Android™ |Z Google LLC MEFIE T, Apple®, iPhone®, iTunes®, Mac® 3K E & & VD E & TEER I N7z Apple Inc.
DEETY . BLUETOOTH® 7— RY—2 &L T*OT1&. Bluetooth SIG, Inc. KFRAE I 2 EFEIETH O Garmin |F
NS5DY—T7%51ERESVTEALTWVWE T, The Cooper Institute® & & U'BIE 3 3 FF1ZI% The Cooper
Institute AFFE L TUL ZE J, Advance heartbeat analytics by Firstbeat. i0OS® |Z. AppleInc. D51t > XIZETL
T{ERA T N3 Cisco Systems, Inc. DEIFEIET I, Iridium® |&. Iridium Satellite LLC DB $FFI1E T3, Shimano®
I& Simano, Inc. DB FEEIE T, USB-C® (&, USB Implementers Forum DERFEZET Y, WI-Fi® I& Wi-Fi Alliance
Corporation DEIFEIHET T, Windows® & & T Windows NT® |&3KE Microsoft Corporation DOXEE & U Dfthd
EICHITREREIZTT, Zwift™ [& Zwift Inc. DFEFIETT, FOMDEES LU ML —RR—L4IF. FNENODFR
BEIRELZX Y,

AEFIEANT+ DFRAEZRITTVWE T, BEMOHZEMmE 7 T D—EIF www.thisisSANT.com/directory %= &
CTETL,

M/N: A04909, A04911

138 BERICDOWVWT


https://www.garmin.co.jp/
https://www.thisisant.com/directory

support.Garmin.com

November 2025


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

	はじめに
	デバイスのセットアップ
	各キーの機能
	GPSステータスとステータスアイコン
	タッチスクリーンの機能
	タッチスクリーンをオン/オフにする

	ウォッチフェイスをカスタマイズする

	アクティビティ＆アプリ
	アプリ
	ワークアウト
	ワークアウトを実行する
	ワークアウト実行スコア
	Garmin Connectからワークアウトをデバイスに転送する
	今日のおすすめワークアウトを実行する
	インターバルワークアウトを実行する
	インターバルワークアウトを作成する
	クリティカルスイムスピードテストを実行する
	バーチャルパートナー
	ターゲットトレーニング
	レース
	トレーニングカレンダー
	Garmin Connectのトレーニングプランを利用する

	音声メモを録音する
	音声コマンドを使用する
	音声コマンド一覧

	アクティビティ
	アクティビティを開始する
	アクティビティ記録のヒント

	アクティビティを終了する
	アクティビティを自己評価する

	ラン
	ランを開始する
	トラックランを開始する
	バーチャルランを開始する
	トレッドミル距離を校正する
	ウルトラランアクティビティを記録する
	ウルトラランの自動休息設定
	障害物レースアクティビティを記録する

	PaceProトレーニング
	Garmin ConnectからPaceProプランをダウンロードする
	デバイスでPaceProプランを作成する
	PaceProトレーニングを実行する

	バイク
	屋内トレーナーを使用する
	パワーガイド
	パワーガイドを作成する

	スイム
	スイム用語
	ストロークタイプ（泳法）
	スイムアクティビティのヒント
	スイムアクティビティの自動休息と手動休息
	ドリル記録でトレーニングする

	マルチスポーツ
	トライアスロントレーニング
	マルチスポーツアクティビティを新規追加する

	ジム
	筋力トレーニングアクティビティを記録する
	モビリティアクティビティを記録する
	HIITアクティビティを記録する
	屋内クライムアクティビティを記録する

	屋外アクティビティ
	ゴルフのラウンドを開始する
	ラウンドオプション
	ゴルフ設定
	グリーン上のピンの位置を変更する
	ショットを確認する
	ショットを手動で追加する
	スコアを記録する
	ラウンド概要を記録する
	スコア設定をカスタマイズする
	ステーブルフォードとは
	ピンの方向を確認する
	カスタムターゲットを保存する
	ハザードを確認する
	レイアップ/ドッグレッグ距離を確認する

	ボルダリングアクティビティを記録する
	釣りを開始する
	狩り
	ウィンタースポーツ
	スキーの滑走を確認する

	その他のアクティビティ
	ブレスワークアクティビティを記録する
	瞑想アクティビティを記録する

	アクティビティ＆アプリ設定のカスタマイズ
	アプリのリストをカスタマイズする
	お気に入りのリストをカスタマイズする
	お気に入りのアクティビティをピン留めする
	トレーニングページをカスタマイズする
	地図ページを追加する
	カスタムアクティビティを作成する
	アクティビティ設定
	アクティビティのアラート
	アラートを設定する
	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
	自動クライムをオンにする
	GPS設定を変更する


	コントロールメニュー
	コントロールメニューをカスタマイズする
	フラッシュライトを使用する

	Garmin Pay
	Garmin Payウォレットをセットアップする
	登録済みの参加銀行カードで支払いをする
	Garmin Payウォレットにカードを追加する
	Garmin Pay のカードを管理する

	交通系ICカードにチャージする
	ラピッドパスで支払いをする
	ラピッドパスを設定する
	チャージ残額通知を設定する
	ラピッドパスで支払いをする
	NFCモード

	Garmin Payのパスコードを変更する

	ウィジェット
	ウィジェットを確認する
	ウィジェット一覧をカスタマイズする
	ウィジェットのフォルダを作成する

	Body Battery
	Body Batteryレベルを改善させるには

	パフォーマンス測定機能
	VO2 Max（最大酸素摂取量）
	ランニングVO2 Maxを測定する
	サイクリングVO2 Maxを測定する
	予想タイムを確認する
	HRVステータス
	パフォーマンスコンディション
	パフォーマンスコンディションを確認する
	乳酸閾値
	パワーカーブ

	トレーニングステータス
	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
	短期的負荷
	負荷バランス
	負荷比
	トレーニング効果について
	リカバリータイム
	リカバリー心拍
	パフォーマンスの高度適応と暑熱適応
	トレーニングステータスを一時停止/再開する

	トレーニングレディネス
	レースカレンダーとプライマリレース
	レースに向けてトレーニングする

	株価ウィジェットに銘柄を追加する
	時差ぼけアドバイザーを使用する
	Garmin Connectアプリで旅行を計画する


	アラーム＆タイマー
	アラームを設定する
	アラームを編集する

	カウントダウンタイマーを開始する
	タイマーを削除する

	ストップウォッチを使用する
	Alt.タイムゾーンを追加する
	Alt.タイムゾーンを編集する

	カウントダウンイベントを追加する
	カウントダウンイベントを編集する


	履歴
	履歴を確認する
	マルチスポーツアクティビティの履歴

	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

	データの合計を確認する

	通知とアラートの設定
	健康＆ウェルネスアラート
	異常心拍アラートを設定する
	Moveアラート

	モーニングレポート
	モーニングレポートをカスタマイズする

	イブニングレポート
	イブニングレポートをカスタマイズする

	日の入まで/日の出まで/1時間ごとアラートを設定する
	ストームアラートを設定する
	スマートフォン接続アラートをオン/オフにする

	音/バイブの設定
	ディスプレイと輝度の設定
	ワイヤレス接続
	センサーとアクセサリー
	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
	ハートレートセンサーのランニングペースと距離
	ランニングペースと距離の記録のヒント
	ランニングダイナミクス
	ランニングダイナミクスデータが表示されない場合のヒント
	ランニングパワー
	スイムアクティビティ中のハートレートセンサー
	Variaデバイスのカメラ機能を使用する

	スマートフォン接続機能
	スマートフォンとペアリングする
	電話アプリから電話をかける
	音声アシスタントを使用する
	通知機能を有効にする
	通知を確認する
	電話の着信通知に応答/拒否する
	テキストメッセージに返信する
	デバイスに表示する通知を管理する
	スマートフォンのBluetooth接続をオン/オフにする
	GPSアクティビティ中に紛失したスマートフォンを探す
	スマートフォン探索アラートをオン/オフにする

	Wi-Fi接続機能
	Wi-Fiネットワークに接続する

	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+サブスクリプション
	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
	インスタントキーボード
	統合トレーニングステータス
	アクティビティとパフォーマンスの測定結果を同期する
	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に手動でデータを同期する
	Connect IQ 機能
	Connect IQをダウンロードする
	PCでConnect IQをダウンロードする
	Garmin Messengerアプリ
	Messenger機能を使用する
	Garmin Golfアプリ


	集中モード
	デフォルトの集中モードをカスタマイズする
	カスタム集中モードを作成する

	健康＆ウェルネス
	光学式心拍計
	デバイスを装着する
	心拍データが不規則な値を示す場合の対処法
	光学式心拍計設定
	心拍転送モード

	血中酸素トラッキング
	ウィジェットで血中酸素レベルを確認する
	血中酸素トラッキングのモードを設定する
	血中酸素レベルが不規則な値を示す場合

	自動ゴール
	週間運動量
	週間運動量を加算するには

	睡眠トラッキング
	自動睡眠トラッキングを使用する
	呼吸変動


	ナビゲーション
	ポイント
	ポイントを保存する
	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
	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

	目的地へナビゲーションする
	スタート地点へ戻るナビゲーションを開始する
	ナビゲーションを中止する
	コース
	Garmin Connectでコースを作成する
	コースをデバイスに転送する
	デバイスでコースを実行する
	コースの詳細を確認・編集する

	コンパスの方位を固定する
	気圧高度計

	地図
	地図ページを追加する
	地図をパン/ズームする
	地図設定

	セーフティ＆トラッキング機能
	緊急連絡先を追加する
	連絡先を追加する
	事故検出をオン/オフにする
	援助要請を送信する
	観客メッセージ
	観客メッセージをブロックする


	音楽
	音楽プロバイダに接続する
	音楽プロバイダから音楽をダウンロードする

	Garmin Expressで音楽をダウンロードする
	音楽を再生する
	音楽再生のコントロール
	Bluetoothイヤホンと接続する
	オーディオモードを変更する

	ユーザープロフィール
	ユーザープロフィールを設定する
	ジェンダー設定

	フィットネス年齢を確認する
	心拍ゾーンについて
	フィットネスの目標
	心拍ゾーンを設定する
	心拍ゾーンの自動設定
	心拍ゾーン参考表
	パワーゾーンを設定する

	パフォーマンス測定を自動検出する

	パワー管理設定
	バッテリー節約設定をカスタマイズする

	システム設定
	ショートカット設定をカスタマイズする
	デバイスのパスコードを設定する
	デバイスのパスコードを変更する

	コンパス
	コンパス設定
	手動でコンパスを校正する
	方位基準を設定する

	気圧高度計
	高度計と気圧計の設定
	気圧高度計を校正する

	時刻設定
	時刻を同期する

	システムのアドバンス設定
	表示単位を変更する
	データ記録設定

	復元とリセットの設定
	Garmin Connectから設定とデータを復元する

	初期設定にリセットする
	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を確認する


	デバイス情報
	AMOLEDディスプレイについて
	デバイスを充電する
	お取り扱い上の注意事項
	クリーニング方法

	バンドを交換する
	仕様
	バッテリー稼働時間


	トラブルシューティング
	製品のアップデート
	デバイスに関するその他の情報
	日本語で表示されません
	バッテリーの稼働時間を長くするには
	デバイスを再起動する
	デバイスはどのスマートフォンに対応していますか？
	デバイスとスマートフォンが接続できません
	Bluetoothセンサーを使用できますか？
	デバイスとイヤホンが接続できません
	音楽が途切れたり、Bluetoothイヤホンとの接続が切れます
	水に濡れたあとにスピーカーまたはマイクの音が小さく聞こえます
	ラップキーの押下を取り消すことはできますか？
	衛星信号を受信する
	GPS衛星受信を向上する

	心拍数の計測値が正しくないようです
	アクティビティ中の気温の計測値が正しくないようです
	デモモードを終了する
	ライフログ
	ステップ数が正しくないようです
	デバイスに表示されるステップ数とGarmin Connectアカウントに表示されるステップ数が異なります
	上昇階数が正しくないようです


	付録
	ランニングダイナミクスデータとカラーゲージ
	GCTバランス
	上下動と上下動比

	VO2 Maxレベル分類表
	FTPレベル分類表
	タイヤサイズと周長

	データ項目
	ケイデンス/ピッチ
	グラフ
	コンパス
	距離
	高度
	フロアクライム
	グラフィック表示
	心拍数
	ラップ（プールスイム）
	その他
	ペース
	PacePro
	パワー
	休息
	ランニングダイナミクス
	スピード
	ストローク
	SWOLF
	気温
	タイマー
	ワークアウト

	商標について

