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3 &anniledidan:

« walsuiauszazniegivindiuaiousa, (dan
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gauananmstiudnseuliiunisde uarguansuuayssae
morenuazasaad nsunsiiuinseunazaIsisnaan
Aanssuiladddasela
ﬂmmmsnﬂsmmwuananssunamaﬂasm WIaAEINITA
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LA1ZAY aLILAY AMEINITALRANTIALTINATS
lasurudnva’li

« 18an @83 atiuinuazldAanssuladnadase
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 8an @ Wiauinuileniswaszuinenisinaminlussy
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AauaaNalldsududanusduniuuiundoden, uay
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2 szwirouflomswn, dan UP w3a DOWN waguiinaa
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3 dan §, uavvinnsinaiinea
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AnatuudWFAA 13asdunaifinivgasallseninens
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$iNATAULFAINIAT, sm"mommu"l,ﬂ ANMULIFIFA,
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Jumpmaster

Adndau
AaNLG jumpmaster i laainAsTIansUNT
Uszaunsalvintdu aaauiid jumpmaster Liasgali
Huredas A ugunanuadInIsnIzIans ANUANLARD

Wiailaudiayaidedunisnsylaaimunganataintlgnns
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a v

AaaNLG jumpmaster UfiiGanudavuninlunenims
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alnsalanaiulaedalwidifanaldnsslnaiiacdusu
nsUilUgam desired impact point (DIP) 1aainstdi
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1 nutihilaunidnn, \dan START > naan

2 aanlddnouan, uazsaluaarialnsainnsiiunia
ALY
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\dan 1o Walfuazuuy
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3 dan START
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MaNaElugnaTIATY

1 luaasiididoiaunaan, tdan START > Sadaa svas
danargauasnuilsng

KUNEIUG: szaymoidaiaadnlusifuianadgndn
A%, Wasdiuuniu, viadraldvaudaly
2 &an DOWN ilagszasfaniiiuiin'lifonua
n1595zas Layup was Dogleg
ALENNNTARENNTURYsEY layup uay dogleg &Sy
URIUWIS 4 WATNWI5 5

t8an START > 1atidw
usiag layup uagszaznivaunsznvaallddoueay layup
Usnguuntinaa

KUNLLUR: TLELVN9619 9 gnauaINsIanIsiianakiu
1udn

nstiudinasuuy
1 nnuitihaadayanay, tian START > finsacuuu
insavavuuulsngiuiianaatuuniu
2 &an UP v3a DOWN tiaidaugviausiig 9
3 &an START aldanuiloviau
4 &an UP vi¥a DOWN iiadefiaziuu
guuunNuavalagnslian
n1sathannazuuy
1 anauntihaadayanay, tian START > finsazuuu
2 1&an UP vi¥a DOWN iatdauqviausieg q
3 &an START laidanuiloviau
4 \&an UP w3a DOWN uilauldauasuuusmiuvaniiu 4
AazuuNuavnlagndlian
TruSwing
AaLaN®A TruSwing ?.hu‘lﬁﬂm@mﬁmaaﬁoﬁﬂuﬁﬂ"ﬁmn
alnsal TruSwing wavaar 19 Garmin.co.th/minisite/
approach vNadiaailnsal TruSwing
n15laiasavinszaznaan
ammmsaiium‘%aﬁmwuﬁaﬁuﬁnnm, FLUIN, UK
AMNUANNLALEUNIEINTILAILE eFasTnssasBuLaY
ngalagdnTudifilianazuduriaaunilesay
1 &an START > \a3avinszas
2 wnady, dan fide iafidaedasinszaviiugud
A15AAMINTAG
ANl Stat Tracking haliaunsafiaauainias
gidaa'ldlunagnairduiaunasan
1 ananinaadayanay, Naf1y ==
2 danms@aA1AanTs
3 i&an Stat Tracking \iatlaldnunsfinauais

ANSLAULA VLA AUSEKIVAINTTUADIA L

aadusalllalderuailnsal Forerunner waoamﬁma‘u
assznAganusnasvussiiuaalassuinensiewiavin
Aanssudu q 16 W@avdauduuuyilvuasaaiiiiausals
Taansliinalulad Bluetooth®, winiiluld Haziy, 1&av
autauuusuInTwunIug Tiuavnarituuail Garmin
Connect sgwivniiatdaviday, alnsalvizasusnivulla
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uwanaie: AaFNTRTlUT TR d&8 uTunnfanssu
1 aanthilauim, nade =
2 1&an A1skean > iavidiau
3 (dannfledaidan:
« adleuiionsifiaudniuusag lap, tdan A1
wiau Lap
vunauie: WRavifiau nnswiiau Lap gnidalidu
WueGusiu
« WadFuusianIsause 9 fradaya pace way
AMLIIaIAN, Lan Nsidiau Pace/antsd
« WadFuusianIsLAa U 9 Madayadninisieu
Mlauagaan, Llian ANSHIVIRAUSASIASEUADY
#2113
e Tunsdfuusanisudaisiaueig q nadiayaniae 1
tdan ANSUANLHAUAIRY
o aldfudnoudafaufianaEunarngaiaiaddy
= oo & a o
AN, NNdvaaaNlic Auto Pause, LAan 1@3aviu
nadiun

o a'ldfunsidiaudanssuauiudaviday, tdan Ans
HaUAINTTUE 9

o LAALUREUMEIWIAN B UADINITLHAUAILLR Y,
LRan AEHU

nA1sinaiau

(PL1-15R17]
ﬂmmmsaaé:’mL"’J%ﬂté'uﬁﬁﬁmumLaosﬂ”asamﬂmmum"m 9
fusuusazduaauuaddsataiuasdiniussazng, nan,
uazuaaadNuanavAuaanll padsaasadisata v
aan1sli Garmin Connect wialRanniloununisindan
gvuwsauisatanviann Garmin Connect, uagaraiauly
fluadnsaiuavnal
AaNNsad T IaTIITALEN T TaansT1d Garmin
Connect aauanunsavunuIsata1vilidrvninnayia
Au'liuuailnsaluasna

ARAMIN ANFaanAIAYN1E A1n Garmin Connect

AaunpauausaamulnaanilaIsatanviann Garmin
Connect 14, Aaufaviilieysi Garmin Connect nay
(Garmin Connect, 11 30)

1 Ranuflvddan:
* fauai Garmin Connect
« 'l connect.Garmin.com/th-TH

2 &uaziiuinuiloifaavitva

3 dan ] vsa dvluldivailnsal

4 vireuAnuzdnuuniina
AsBUUTsAISALE
AauinausnansaBundeisaidnild, aadasaninan
utlaisatanviannddey Garmin Connect 2zavaainay

1 anauntihilaunlnn, tdan START
\Banuilafanssu
NRAY =
1dan nsilnalau > Bsadviaaviu
Wanuiladsadnvi

a b~ WON

nuHWa: lawgdsaEvideldeusindulédu
Aanssuidan ivindundsinglusanis

6 Ldan aanfldvnne

7 \8an START ilaB3uiaiasdunan
ndnfinausundeisaidy, aunsalusaudazdunay
wavdsaa, Tiiadusaau (Tdanls), ihuuna (Ti&an
16), wazdayadsatanviluilaqiiu

P~ o a o =
enAudfinunisilnalan
Ununsfindanuuainsalvasaauiudivasauasljiu
msilndauniaasenaaniiuuaiulu Garmin Connect
navnnaa latnuu1adIsaLa1vildeljnu Garmin
Connect ua, adunsagvlddvailnsaluasaala 3sa
wEvinuaevivnuangnaslildvalnsallsngaglu
sansUjAunsiindaniasauiun Wanaudannils
Juludfnunisindanwd?, augrunsagrsarinisatanvi
16 e vianuansdvavatuuainsaluasnaliinaa
lavihdsaviadnnly aaadadsaidrvianuaisieann
Garmin Connect, AvfiauviulfAunrsiladiannifiatibiu
n1sladunun1silnaiau Garmin Connect
AaunadInsan i Tnaauazlduioununisiindanain
Garmin Connect 16, aaugiaviitiey® Garmin Connect Aau
(Garmin Connect, n1i1 30)
ALEINsadugfeus Garmin Connect uadnauiam
wrunsiinday, Ina151935ALENY, wavadeldfvainsal
ADIA

1 dausaginsaifumaniiinauasnon

2 anndud Garmin Connect 2avAa, LRANLAEIANITII
uilauwunisiindan

3 Fuwunsilndanluldjiuuasaa
4 dan : > &9lddivansal, uasvineuauuzinuy
nila
satanvivuu Interval
AaRINTadgvIsALa LU Y interval ‘Imﬂﬁuﬁns;ﬂsmo
wianalé adnsaldaiAuiisaidrvivuy interval Mulsuusis
avavaaliauninquasvanniiaisatavivuy interval
aadunsald intervals uuudlasuiuisaavivuuguay
WanauA1aeIsTussas NN IuLal
n1sas1vIsAsavisuy Interval
1 nuihilauniln, \dan START
2 Banuilefanssu
3 nad =
4 8an n1silnafayu > Intervals > udi'la > Interval >
szinn
5 18an szarniy, 1al, wia wla

dauunii: aadNsaas 19l interval a6
Anuaanintaansidanaildan tila

6 vinanily, 18an szaznan, dauniiean Interval 2ag
seazNIUEazv A NTLSALENY, wavidan

7 \&an BACK

t&an WinWau > dszinn

L8an szaeny, Nan, wia tila

10 winadly, dlaunileAraasszazmovidanaiadniu

o

Asindian
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interval 2290159, uazidan v
11 1&an BACK
12 La”laf}m}ﬁanuﬁw%amnm'j: ;
* WamdwIuLaINIsYingh, 1ian 2in
o Wariuntsnsasuaneuulilaivuaalentinl
fadsatdanvinasaal, Lian 2a5udn > 1lla
« WariunsgasMUunuuliladinuaa9ntin 1l
Biatdnvinagaal, Llian aaaud > e
A5G UITALa Vi Interval
1 nnuniihilaurlnn, Ldan START
2 &anuileAanssy
ARATY =
18an Ansilnalau > Intervals > aanfindsnna
\#an START wiaBuasasduian

\fia Interval Bisaldvinasnaisinmsiasudwasidg,
tdan €D tWakueu interval wsn

7 viheuALUginuuUnIinaa

wdaInAaIA intervals Vionuaasasuysal, nilstianiu
Usngaiu

(=) B &) I~ oL )

A1sugatIsata1visuy Interval

« lunaulaAld, tdan € wianya interval faatiuvda
ahawnuagastdlaunulide interval wiadownda
1UAé

o u&9A1NYi1 intervals uarzhownforuaLEE I ULED,
dan €D tautisatanvivuy interval uagn1sildau
ruldiezasdunaridusalidgniunisaaniule

o luna'lmuA'ld, tdan STOP wilangalATadduIal Ao

FunsauLATadIuLIRIsaldWIaauIsatanvinuy
interval 16

A151af Virtual Partner

AaaNli Virtual Partner liluie3asiiansélndiauiign
aanuuuatiatialiaaussatihvinauasnalé aan
&1U1500A9 Nl pace &1usu Virtual Partner wazuaiafu'lé

vanaie: AaauTailiflnlddviunnaanssy
1 aaanihilauriln, Ldan START

2 danuilaAanssu

na1savatihnunanisilnaian

aaanddihninansiindanritnusiudunasuiii
Virtual Partner svtfuqausunsalndauialulvifieszey
N6, sLaLMIILALLIAN, sTaEMIILAY pace, uaalihn
UUNEATLHLNIILATANNLEI sEUIvAanssunsindanuas
A, alnsallvinseaunduuuuGaalnitanainqauaiayg
Tnaussatihununanisilndianuavqaialiutan
1 annuihilauln, Ldan START
2 danuiluAanssu
3 A=
4 dan nmsilaafau > Arvuatihuung
5 Ranuflodadan: N
* 1Ran szaTnv Lialanszaenenavd Tia9uin
wiailaussaznenAivuaLag .
+ RN szaznvuazan aldanuilviihnunasses
NIIURLLIRN .
* 18an szazuar Pace wida szazvnv/enusa Liva
Wannflaiinvanassayniduay pace Wiaaus?

wihaaiihuinanstndanydsnguasuanInaIdusn
ngniszfiulinasqa nardugangnlsuiiuliduag
AugussauzilxiurasnaLazaidovidaat)

6 (&an START wilaBuAsasduian

asantdantihnunanisilnaian
1 s2uievinuiisAanssy, nad1e =
2 Ran an@dntihvung > 1

AsLAvuAUAINIsUNAULIUN

ﬂzummsaLmioiTuf‘Tnﬁanssuﬁgnﬁuﬁn"ﬁu‘%mn

m‘;ﬂiuamﬁawﬁ'\ﬁ%j aadnlR i ldunuAuaa Nt
Virtual Partner 16 dviluaaigiunsaqlainqaiinuiinnia
amundvlnavalunuluszninevinfanssu
vunenue: AaFNTRa LIl ddusunnianssu
1 nnuntihilaurlnn, Ldan START
2 &anuileAanssy
3 RN =
4 \dan nsilnalay > wavuileAanssu
5 fannilefidan:

'
>~

3 nafy = * Ran nudsEih Wialdanuilofanssuiigniiuiinly
4 \BannsavA1AaNTIU Aaunindiannalnsaluasam . 3
5 |4 . . Railuiai > Virtual Part + dan eMudtuaa tiatdannileAanssunaale
'qan iinIaaya > i Z rtual Fartner ANUlnananiieys Garmin Connect uavneu
6 ﬂlauuuamﬂuao pace ¥3aAUL5 6 \&anuiioAanssy
7 BuAUAINTIUADIAM (fll‘l‘it?‘ll?/iu\?ﬂ?ﬂ‘a“iﬂ, mf‘l 2 wiinaa Virtual Partner dsinglagtsuannadugai
8 Ldan UP u3a DOWN wiatdau'lidentinaa Virtual gnisufiulinasno
Partner uazginlasiavinay 7 \8an START laB3uiATasdunan
Al 8 ndvannaavinAanssuzadnauasaundn, dan START
2-50 > fiuiin
L]
} gandruuana
ianaihuilsAanssuasaduuds, aunsalusaeddfiaiu
Pace wmay uanaluile 9 NaavinldssnitvAanssuilu dddruuana
8.25 Hulldsnarninngauasamruszazniansuei
. nALATILALAITI, Mstludnseny, wiansmiin'lna
s ndiau 7
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5 18an audiaya > 1o
vunawia: Lifinnsaudanssule q Aldgaiuiinliug?

o

Asauddfidiuyaaaivuug
1 aanthilauim, nade =
2 18an Use36 > ddd
3 &anwnilednn
4 dan aunn2iaya > 1o
fadgnavausuAiuwiniiu
vanaig: LifinnsauAanssule q Aldgaiiuiinliug?

LA NLNUG

AU IUTARILUNLUUGAFT 9 2a9AsIInsanisiiudnsanu
anifeyd Garmin Connect aavaatlilfvadnsaiuavnale
vzaamnuuom.inmum"l,mnnnumn"l,ﬂmaﬂﬂsmﬂaaﬂmum
AaLEINTawdtuAuniloaniue, wmmumnm‘lmm
wWarnaasdfdiuynnatasaavizagiingindu q gdele
waig TuLnLuue s

vaenue: Waaamnnituaauinasaainiioyd Garmin

Connect 1avAey, ﬂmmmiammiuaawjnmummuau
navinalumasaiu’le

Strava™ t2inue

AENNsAANUTHAA Strava linuueluddeailasal
Forerunner zavaau'lal fneu Strava taintuusiiiafsay
vinuaussausnavaadunsiluuasnaluada, tiau 9,
wpazdaandniaaiutainiuusifiadrfuninaunan

viaavdtalflugundin Strava, "Lﬂmzmw.mmum‘lunm‘fi
Garmin Connect 2avqal dmsnmaumwmmu W www,

strava.com

<

diayalugiadildléasuto Garmin Connect wainiuusuay
Strava tfnLuue

nsuaiv vl AU

LfnudAfanasINITLAITuLEiauasy AUENUTTaLdVTY
Tuntlorznuug, uazifFaulisusussausuasnaiy
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8 danuiloTay, uavilaunilvardasuusdaziau

9 1dan WM HR enuann, uazsidannileldsindddiia
N TgudasInseui lanansnle (Iidante)

10 vinghdumausie 9 iiainlaudasnisidurilacie 9
wa9An (Tviidanle)
a1saaahigunsaidvlaudnsin1sisuii lazavqa
aseeAEuGuha il nsalasatudnsasiduila
FuFauaIAaLaraI TaUSATIATLEUITI T naaailu
wasiduduasdnsinisiiuiilagogauadna

« asadauiInTRIA TUsIWE Iduasnagndiag (21560
A1 Tus IWas lduavaa, 111 9)

« Jouan q Tealdedasindansdumlaaindadia
Wiauuumaniinan

e aavviemuuvuKunsiadanganssui s, 819

1U3A153n1Teud Garmin Connect aavqel

o quuTlindanasidumilanaznarlulgdunasqaing
Asldiieyd Garmin Connect uavqal

nsiadian



A1sAUIL T UEN51n15L61 UL 1A

% ADIAAM3N

T29U ALY

o, a
ANuSdnLla

aanAavNe

W lagesn
WauAaly, 1 | Asindanuals
1 50-60% |A12dne 9, wala |daseduiauey,
vHudenme NAANMULATEA
. nsindiansyuy
hefimang 1, Tmaiauiaia
2 60-70% |uwaladnldn o
. o . [TUNUsIY, 219
tiae, faneaae'ls o e
s nsAUGIG
WA
ﬁlaoﬁnmunmo, gsaualsia,
3 70-80% |BuweaAale nsAndauseuy
FUNUINAU Tatiauladia
ALNILUNUTRU
.« WIuANNRIAN
2AIIANFIULRY sauauualsdia
4 80-90% |dadnidniiat, P
wasldadanda,
wialausy PN
ANMUTIANDY
2AI9N1TIITEEY -
g . wauwalsinuay
s, ‘Ligansa ANUAANUAAY
5 | 90-100% |mo'lileidlunar | . "
AANAULIR, WAy
Wy, el Aot
. ANRILANTU
7110

v Lifetime Athletes

Lifetime Athletes Aagfilndianatroninunuiuvaiatl
(unnumsmmamanuau) uazldasinsiduimrlanasiin
NIIMITN5LAU 60 AsauTi (bpm) w3asnin

n1sAvan12iu Power 21a9q a1
Auaslauey 9 udsuduidudume, dmidn, uay
ANURINTALRAE, wava1d liaseduanuaIuIsagIY
yAARuaIAaL MINAMNIILAT functional threshold
power (FTP) uavqa, Asnaunsailaurfivazlviaanenis
Auatleiu power 2avnalaada TGl aaausailsy
Taiuein9 9 2avaaiuualnsallddiaautasundaiaansld
1fey%i Garmin Connect uavna

1 nady =

2 1&an TusWes{lalenu > T2iu Power > 2iudiu

3 danuilesidan:

« 1820 a6l Lﬁ'qqu,azuﬁ“l,ﬂsuu‘lul,mu'ﬁ’md
+ 8an %FTP waquayudlatauee 9 Wuilasidus
aay functional threshold power uavaaL

4 ’an FTP, uagilaua FTP uavnat

5 danuilolary, uarilaunileAmdmsuusasTau
6 winafly, dan arge, uarilaud power Asn

ANSAAMIUNAINITU

AaaulfnsiaaufanssuifuinnsiuAnlsesaniy, ssay
nlasunmesuly, vianudindy, Snutuniy,
LARDTTILHIHANEY, uazaiifinsuauasnu uiuLdaziu
Aldtuints Lmaa'smmwmmmaommswmnswmums
LRAE AT U IuARIAMIIAALLARETUAIAANTTY

619 9

nuANABUTTIeTulAgUUAEINAT MsTud1gn
dlinaiiluszas
dvsudiayainiduAmAiun1sinaIuAanIsuLazAIN

wiuehuasnsiadulawus, Wi Garmin.co.th/legal/
atdisclaimer

huunadaluiié

alnsalzavaaasviihmnainlsziniulaedaTuldd, i
Fuduszauianssunauniinizadnn aasnaalAlaulng
72131931, alnsalugavanuduvtituasaarlulgiinvuneg
Uszdrfunavaar @

SMTW

mnaatdanlildaausulitiinvinadaTul|d, paaunsa
aatihnanadngiuuaaauuliays Garmin Connect uag
Aa'le

A5 TadnsuAsifauatiu

msﬁoLﬂuumummam‘lmﬁmmsn,ﬂﬁuuuﬂaoamuzms
LWIRRNEaIWIT iRvseRed nsudvihauaduranisiay
aalrmRaulmeaaan navainluiinnsvinAanssule q Tu
uuo‘ih‘im Windau'ln! LLauLLmJﬁLLGI\‘J‘]JS’m{] LAUEN?
qumuﬂswnguawn 9 15 unrinagnrsacil alnsaidor
\FaadauniadudniaTnudaels (n1sdvarseuy, win
47)

aanllidulng 9 (adhviiasgasauunil) tiasidans
wAgLGiauuty

ANSAAMINNITUAURAL

‘Luwmmmmmaauauuau alnsalasIaIuNITUAULDIAGL
LLaumaaaaumsmaau”’l,milaomm‘lusumwifﬂmms
uaulnfravnalaadn Tula ﬂmmmmmwﬁ’ﬂmmsuau
ua‘.umuﬂnmmaaﬂmiumsmmwaow’lﬁuunmﬂ Garmin
Connect uavnal aammsuauuanﬂsunaumm‘.‘fﬂmmaa
asuaundufnue, sedunsuaundy, uazaisiadaulm
29ATUAUNRL ALEINNTAQRAANITUAUVAUUDIALUU
1iey® Garmin Connect uavsaa 'l

UULLUG: ms%’nuﬁn“lsﬂéqnLﬁu"l.ﬂus;ﬁﬁmsuauuﬁu
wavaal AaENsaldTuuariusunutiallanisudvifiau
wagnstiiauee 9, anddunisdan’lé (n1slaviuTvuaiiu
sunIY, Ui 17)

A5l n1sdiaaun1suauBaUIa TUNG

1 suldadnsaluavaaisznineAidouaunay

2 flTuasdayanisfinaiunisuauuagna’ladoriulaed
Garmin Connect (n159vAZiayady Garmin Connect
AIE0ULaY, Y1 24)

aadusaaaffinsuaundunavnatlauuliyd

10

ANTRAMINAINTTU


http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
http://Garmin.co.th/legal/atdisclaimer

Garmin Connect 2adAgu

A5 ladviuTuuninusunIU

ﬂmmmsa‘lifiuuﬂﬁ'msunpul,ﬁaﬂm backlight, 1&a19
Lhiay, uazmsiiaudiansdula dadvidu aaannsald
TnuefilunagAidouaunaunIami IV UNA WU

U HIVEToE AEINsasITH Tuouaulnfnasaatlélunis
oA lduulieys Garmin Connect uavaa AatduNsaLile
lidadan naltuau lunsavarssuuiiaing uaiiy
sumulagdnTudtssuinvi lusuaundulntizasaala
(mssivAszuy, i 47)

1 naA19 LIGHT

2 &an wNsunU

UINANULAN2AU

Wiadsuilsegunwuasaa, BYANTEY 9 LU BYANTS
aualanuuzsitivinAanssundianuiduduilunaie
amouau 150 wiisadladi, afu nnstiud, usananssu
Afanudindunitn 75 unisadlany, wiu nsde

aUnsalasIATUANULINAUDAIAINTTUUAIAMLAZAAAN
nanaaldlunsidisufanssunfianududulusedy
ithunatvdniin (Aaslidayadasnisiduilaiiam
AwumuLiinduninle) aadusaaanfiiddiausI
hvwinaundenuinduilszinddanvuasaalaanisidn
Tuatviiaa 10 uniisatiiavuasianssuniiauidudu
1hunavdeniin alasaisruanuwuzasunfanssuiu
AR AUWIULaYUNAAAINTTUUTA uITAANLdNTuniln
Venuauavaanarailusagivinfiagnsindu

A9 la5uuINAMUL2IN2U

adnsal Forerunner 2avqaidrwmaiuvitindiuianenis
uEauiaudayadasnisiuiilazasaadudnsnig
W laaswniaaadazasna undnsniseiuila
gnilaag, adnsaldrunaudanudiudiudunareiaans
FATITUNITANURIAADUIT
 GuAanssuigniunaliianisAmaiuiuiiign
wasuiaNuLdindu
o aanAdvNaatviian 10 uridafiasAunseduainu
viindiuithunarevzaniin

. mu‘lgdaﬂnm‘imammmaamL'Jmﬁanmﬁw,l@zpaw
Auliaiadasinsidunasilaasinriauningsnss
N{A

Garmin Move 1Q aviun

ANLG Move 1Q as233ugluuufanssu tdu nsieiy,
339, Msiludnseny, Asinain, wazasiindandie
elliptical, tilunaratvtiaa 10 uUATaadnTuld aa
grunsagussianuasdciurinazssasnaiuulnidlai
Garmin Connect aavaa, we'lidsnglusranisAanssy,
suilildae, wiafladnuasan S uFungasidaauazaiiu
wNUENLANLAY, AudUNTatiuAnAINTIUNGATULIRTUU
adnsaluavaalle

N15HIANINISRAMINAINTITU

Annnihilaudnn, nad1e =, waztdan N15HYAT > NS
fAanINAINTIU

gaue: aqasuifnsfinaufanssu

nmsidauadaui: usamivianuuasuausarugais
adaulmvunihilaulnaifdianasuiinaadiiuiy
A aﬂn;sﬁﬁudaLﬁmLﬁauusaﬁumn‘immﬁmgmﬂm
13 (n1setvarseuy, wia 47)

wawihuuna: halinautauazdanisiiauiihwungls,
wiallaluszninvvinAanssuvintdu ansdiaucihvung
ﬂﬂngmudmsmﬂmmummumaﬂswanu tihnane
nutudidutiulsyaniy, uaziihminauiaudi
dudszandlaviuavna

Move IQ: ?jm‘tﬁaﬂlnm‘[wammt‘%m“\uuazﬁuﬁqﬁanssu
AsiunsansivngnIunalaedaTudtilianaauiif
Move 1Q asranusduuunisialaulmndquiasg

Pulse Ox aauzuau: Malvalnsaluasnaduiinaisaiu
AuaviAadinaandiauluidaalafediHineluaaen
PRIV RS

nAsildanisiinaunanssu
WanadanishaauAanssy, Suaudn, nuduiiu
Ay, AN NLdindu, nMsiiaann1sTuay, way Move 1Q
u3uvising 9 vavaarbiignliuninll

1 anaunthilauilan, nadne UP

2 1&an A1sheaT > NM1shinauAINssH > Aatue > ta

AL EULIN AN 1INISLAUIN TR

ailnsal Forerunner fita3asindnsinisisiuiilaaindaiia
wazfavinunuduldduiasasindnsinisisiuiilanuy
aaniinan’le aaausagiayadnsin1sieiuiila’léuu

FRAndasnstuiila wndayadnsnnisiiuiilaannda

flauaznihaniildvieg, adnsaiuasaailidayadnsing
wWurIlaannuiinan
fiaauanfivaigatoniimdasdudasinmsiduilaniity
AN uraIgliIin

dasnsauiilailaqiuaasaadudonizaisieiu

' Wiladauii (bpm) Iandeuaasnsinuagdn
st lazasnad i M Tuea e, 1ot

MsUudR NIRRT TAgIgaLasidaUaIA

syauaNuLAsaailRziuuatna adnsalianinu
a wisinunavdasinsiauiilanasaaluuay

NaaagiaaialsziliussauauAsLauaIAM
ALRATNFIRILFAITITLAUANULATLATIANAY

¥AUNAYIIU Body Battery flaqiifunasna

. alnsalduansdisasnavenuilayiuuasna

(+] ‘Imwunumauamsuauuan ANULATEIR, URY
nansmmm faufigetiuteinisaisaswdosu

Agotiu

m’mSmﬁﬂaqﬁpmaaaan«ﬁmu’lutﬁam‘uamm
AsdayamnuanaIuavaandiauazialvina
gunsassylainsunmauasaalsudigniunisg
aanAIAYANALRYANNLATADLNITS

wnewie: wuaiasinaandiauannfinasazai

Auviavuavalnsal

R L PR R eI PN

11




a - o A

Fas1n1seuiintanavAudaiia

nsauldalnsal
o Mualnsalinilanszgndaliavadnu
uwanaie: alnsalassinlanssunsaue &1y
AsauAIanTINstaum lanuiuenaeiiy, alnsailai
asufuldunszunineAidvisuianidvaanaiaenie
dusunisaruaiaandiaululian, aatalsatiiofun

e [dulrasuuuaalfnanagidrundonas
ailnsal

. @3ﬂauuzu"vmnfﬂﬂay@é”msmjﬂéumZa'ﬁ”lzjmjuau,
niln 12 Swdudayariuiduiimdudannisiauinla
fdvAudaiia

. @z?auu:;u’mhniuﬁayam?ao:‘v“@aanﬁau?mﬁamﬁ'”lli
uvuay, ¥ 22 Sywsudayauiudndmduiduiaas
Jeaandiululdan

o dunFudayaiiuduiesduaiuusiue, Wi Garmin.
co.th/legal/atdisclaimer
dauusindiuiuliayadinsinisieiuiinlan'lul
wuuau

mindayadasinsiaumlaliwivaunialidsing, Ao
gunsaaavvinandanusinvani

o vianuaraauaztiauaunasnauliuivAaunisaiu
ailnsal

o nANLEEINIIMAITAULAG, Tady, wazenlauuaals
ainsal

o udnldavnisdinduduirasindnsnisidurilauy
Aunavuavainsal

o uadnsalintianszqniiafiavasna alnsaimissin’la
nszduLeFUE

« saaunitlamau W vgafisnaunisBuduvinAanssy
2a9AM

* asuawuu 5 4e 10 ninazauddasiasiuiila
1éiAaunsiauANITUADIANL

nunenue: lugniwarnafiy, Wasuawlusy
« dvalnsaldimhiandoisadiviudavais
AN5QIANAns1NSLUITA

FAnuaavdaasnisisu lailaatiusasaaduloniznis
wugaui (bpm) uaznsiuasdnsinsiduimladiuiu 4
N TagauaIn

1 anuihilaunng, \dan UP w3a DOWN wiagdan
ans1n1seui1a
nuNEIe: AANAGadLRII AN 1SR A nasnm
(mMs15uuevgil/ian, ni 36)

2 8an START WagAdansiiuilazasiniag
WwRauadnud Iy 7 Juagn

Asunsdauanadayadasinstauin 1l
audnsai Garmin

aadusaunsdeyanadayadasnistduiilanasnaiann
adnsal Forerunner yavqainazguualnsal Garmin i3y
aliuarla

uALLia: NMsuWsFyIadiayadnsnisisiuiilaanans
LUALADIRY

1 n3qndasnstduiila, nade =
2 dan édan > Broadcast Heart Rate

ainsal Forerunner Bunsunwsdauanadiayadnsinig
wiulanavaa,uay (@ Using
unNEUa: AR AR asIANaaTIA15L6UIR 1A
winluragAiaunsdyanadayadanisiauiila
nMAndansaurila

3 Jugainsal Forerunner aavaaufiuainsal Garmin
ANT+ Aldousiudulduasnal

wunaue: Auunihlunsiuadmiuusazalnsal
Garmin Aldusrudule limiaudu gadianisldeu
UaIAnL

dauunii: avganisunsdaanadayadasnisieu
wlavavaan, tdaniula 9, uazidan 1o

nsdeanIStiiaudnsinisgutinlanfaailné

AasIsanvAalnsalifadiaunandadanasidumla
2avaaiunnanunuitauzasdezmsauilaca
w1l (bpm) navanszazanbilavinAanssy

1 MAndarnisauiila, nadie =

2 dan énlan > auauiailné HR > sanue >

e

3 dan waudindfia

4 Ranrliadndauaddnsinisiiurla
wsazaSofinaldiAudndndn, uilsiaaudsnnguas
adnsaldu

)

nsilarsasindnsinisigutin lanaviudaiia

P

ﬂ"u,%usﬁuahw‘fumss?omETm'nmm“luﬁ';‘lamnﬁaﬁaﬂa

860 1wiA alnsalliasasindasinsiduimilanasduda
falegdnTuld Lundaadugiasasindasinsiauiila
ANT+ Auailnsaidl

vunawia: Mstlanisvinuzasa’iasindasnnisdumla
nndafiaduilunisiianisvivouaasidulaasinaandiau
lulRaeandafiadiaiduiu padunsaaTuAIfIEaULaY
nMAnezavinaandiauanntinasle

1 3N dasnsaurila, nade =
2 Ran éndan > aaue > ia
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adnsaiiasu HRM-Swim

En5171516uTin1as21319n5 9N

adnsaitgBu HRM-Tri uagalnsaitg®u HRM-Swim uiin
LLauamanlauaaﬂﬂmsmumiwamm‘tuwmmmaa
e dayadasinisiduilanas liwiuuualasal
Forerunner AldousinAu'ldluaasiialnsaliszus vy
Yadasmsisiuiilaag e
am(ﬁaaL‘%m’mﬁqnsmﬁgn:ﬁmmuuaﬂn‘mi Forerunner i
Juglivasaaufiaglayadasnisiiuilaidaiiulily
MANAY 59N intervals aasn1sWinend 9 wa'lidldadlu
11, alnsalidBusgmsuindannissuiiladediayadn
astaumlavavaalddvainsal Forerunner aavaal

ainsal Forerunner aavqaiauTviandayadnsinsieu

ﬁaiaﬁﬁmLﬁu"l:ﬁ‘imuSm‘iuummammnumnnanssnms’nu
ihndunatlizasaa alnsalldudniuindnsinisiau
Wilazavaadasiuani, Lialiduas, uazagaalu
seazaavadnsal (3 u.) lurazidayagneniulvanag
151t tuas:
1 &an START > nuluase
2 RAanuunadscuadna, vaailauuuiaiag
3 (8an START
adnsalaviiuiin dayanisinadiy wwizuaeiunian
JunaAanTsuARILGuag
4 BGuFuANTTHUDIAM
alnsaiifuiin intervals nsinmihuazanuaniag
A0 Tuil6
5 &an UP va DOWN fiaguihdiayaifiuéiu (Widan
161)
6 uUzARIWA, dan €D Lﬁauqmﬂ%aaﬁm)mﬁanﬁu
bip[obab!
7 &an @D wiaiaansniAtasiunaiAanssy
8 ndvannfaavinAanssuiasaudd, Léan STOP > fiufin
A5 tunvavinila

ﬂma’i1msa’£ifaﬂnsddm§umshgﬁﬂuwaaﬁnﬂﬂ

16 aasunsatuiiniayanisinainee o 1y szaznig
Pace uardasalasa’ld ﬂmmmsmwuumaaﬂaua"l,ﬂ
faRanssumsaih luwnasiialudEuauls (a1sy5y
usvniinladaya, i 37)

1 18an START > uunaviinie

2 aanlddinouan, wazsaluaarialnsaiunsiiunio
AILALY

3 &an START ulaBuiA3asduna
Uszifignifuiinifiaiadasdunanddsduagivinidu
4 wdoanfiaauvinAanssuiasaudd, tian STOP > fiufin
o a Y o s
SaauatasatnsIIadasin1siduaaiinla

AaufiaaazBuinminafousn aslinardnasiiainuuia
wiavaTatadnnssiuaasiala adnsalmsutumnun
walarbizfiuaananiifanaunesiaanatnuauasy

* WRanmiadede uashaiudnAudaraenviiouas
LAZAYATIRATADATINTLAUARNINITA

Lﬂ‘ia\iﬂ‘ijﬁ)ﬁEJ(?]‘E']ﬂ']‘iLG]‘L!‘].IEJ\‘]‘VI'ﬂQQ"SJ']WiEJNﬂlIﬂ']F_I
smﬂmmuﬁmwamwamnnmummmaﬂmmonu

Wwaadu: Miaanuiauianaraminzduauiaidaie
gruluad (fouslad M 69 XL)

o Fuuldrdavnnaindnsnnsisiuaasiirlandunadiina
Wigrusadsudilanuuditingrasaleda

. mu‘ldmsaomuamamswmsmumaoﬁa‘lanauv]mtwa
WignusadsudidaunuLesanaTadansnisueiu
A9 1A' l6de

nsauldindasindnsinsiauiinla

ﬂmmqsmu‘laLﬂ‘%'aﬁmé“mﬂnﬁw”mﬁﬂﬂmumianuﬁmaa
Ao, MATIAUAURILHUDNUDIA

1 danshiiadasarinadiian
2 fiueravindnsnisteumlataaliiialsa Garmin
WU

nsiausasEninee @ uwasazualiod @ adsadil
AULNUIA

@ O S - )

3 Wumdagindnsinisiduiilasauviinanuasna, way
NenaguaLaI&asaL AU

uwanaua: inllanuwauihansquasnelilega
Wu'ld

4 5aA3adnmatndnsnisduaasinlaliuiunadsay
an ueadwuutiuld

‘VIE\]\‘]TIﬂ&)ﬂJ‘ldLﬂia\iﬂ‘ﬂQQﬂﬂ'liLG\‘LWi'J‘LQ Lﬂ‘ia\iﬂﬁutiil
vinou AaLAy wasgviiaya

wanauduiunisladalnsaitagsu HRM-Swim

USuanuudunun aam%aamaﬁmimﬁ NTLAUADI
m‘tauamumaﬁnsmmmmaommmamﬁmsmu
aavhlaldaunanannuinandianabudaanain
UDURTY

o Audiuszwinezhesny 4 iialiesasnsaiadnsnis
wwurasi laagiuintiagliayadnsnisisunagiinia
AUAIAU

AsQuasnEAzasindnsinisiduiinla

2advine

L"Vi\‘i aLALLNA amauannum 15ARINT0ARA Nll‘i‘iﬂ‘uu‘ll av
Lmaomamswmsmum‘la‘lumssw £9udl anamnnmao

¢ dutrtasindasnmsiumlandelinunnaie

. 1/i'1mma"amm‘%amsaﬁmﬁmﬁmsw“mmaoﬁa‘laﬁw
flanaeldaunn 7 A% ‘Imu‘tﬂu'\mmm'\uaummﬁum
dau q wegdntiag ulinen&191u

v n1sliihenvinanuazaiaunaiullana
viranudamalvidueiasindnsinistduiala

R L PR R eI PN
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o adhldrsavsindnmnisdulaluleiasdnginnia
LATAYAUMAN

o liaAdvdaaataiadindnsnnstauillatvinrie, 19
W2IURIAIITIUUUNY

aunsaiizsu HRM-Tri

guuas HRM-Swim lugdatiazadunanisiuiindnsinng
uagilaszninemsinalilvavan (da51215660 43213
7¥UI9N17817, U1 13)

A3 alussy

2advinen

sﬁ’nmomsaamamwmsmumiamuuaummne?mwamu
aaadusassailuassingu 9 msdudagnansvail
unaruusnuisavinliiedasindasaistdulaie
wer'lé

alnsalladu HRM-Tri Qnaammnmdm%’nmﬁmﬁﬂu
wrastndedundn, udsnansalddunisirminluass 6l
uvlama asasindasimsiiuiilamssinldlildyading
ihvadiuuunasya lasiiszninensinainluasy dagiiu
tAsadanatdauavnnuinaniiladidviiudiaannuUausy
16

nsauldindasindasinsiduiinla

ﬂmmsmn’lmﬂ’%aﬁmszswmm”mﬁ'J‘laimumsonuﬁ‘maa
Ao, Naseenualvuadiiuanuadnal MssINlansziuna
TaaluuduldunluseninensvinAanssuuasnal

1 winanily, Midauavueasnasadindueiasiandns
MUl
2 vidhaldnTnse @ mmuuawaamsaamamswmsmu

lalidlunfiaasionisidiausdadiiuasszrnitoniinan
AAULATaIRIF UL

3 fueravindasnisteumlataaliilalsa Garmin
WU

nsdiausaserineme @ uasazualiad @ arsadil
AULNUIA
4 W}uﬂ%’aa‘mé”m’m’mstﬁuﬁ”;‘lasanuﬁ’mnwaaam, LR
enaguazadgasaLinAuKIg
uwanaua: nulanwauihansquasneliléagn
wWu'ly
ndsnnaasuldiesasindnsnisiduiilaudn, n3ag
rinnuuasiavdetiaya

ANSIALALAaYA

m‘sa\nmamswmsmum‘lammsmmLnnmaua"me 20
HrTuvluAanssuLdiad Lua‘nummmqwaomsaamam‘l
astiuladuud), dayaiiinigauasaaazgnidinuiiy

ﬂmmmsmsuuuananssumqnannm"l'anuaﬂnsm
Forerunner 2adqaiigniugly, nasiazadindnsinisweiu
wlatuindayadasnsiauiilazasqabfoudinnale
tAlauaaningnadnsaluagna an@Iag1LdU AL
shunsatuiindayadnsinsiauirlalussniisianssu
Aaugwiatduiiuuuinnbisnunsasulduindaiia
16 savindasnmsiauiiladeiayadasinisiauiilan
FauAulinasaalaldeailnsal Forerunner uasamuifiana
ffuinfianssuuavnas tA3avindnsinistduillazasqo
davdaldoruaguasaglussas (3 wns) uavalnsallunay
idayagndlivan

Asquainmaiavindnsinisiduiinia

2ad&vinn

m‘\fiauazmﬁaﬁmauuum B3nRNUNTARNINTIAUSADY
taavindnsnissiuilalunismnaaudayangneag

« durTasindarnmsisiumilandeldnunnas

o virAnudzanaLAIadiaanInIsiu ladafianas
nnlidnuasunatinass, Imﬂms"tvjmmmmm
grannatvaauluBunandniiag, 12y diendranu
RULLUG: ms‘hjmmmmmmammmnu"l,ﬂma
yanuiamalriduiedasindasinisieuiila

+ adhldsasindasnmsiauimlaluesasdnidnia
LA3avaUMN

. Jaddvldanedasindasnisisiuilaliue, W
W2AIUNIDIUUUNY

dianuziindusudayagnsinisieutin1ain i
wuuauy
mindayadasnsiauiilaldwivaunwsalilsing, aa
gunsaasvinanudavusiniiaii

o MihWidhadnInsauasuruulzdudalvitlandnaso

(Wnvin'le)
o AszuRasauuninanuasaalinuu
* augustemeauu 5 de 10 U

o vinpnuALuziNUUNINRG (7M59UAsTAR ATAYIAERTY
M uIla, ui1 13)

« udarihaviavinvianesafosasduitlanay

WWaledoensifiduadviassinduasasindns
s lagusavinvia lWiadisdgosuniu
fayanadanisiaurila’le

¢ agYINAUNRITIAINITATUNIUNTYINI U B ILATAY
Jadnsnnistduilanavqn

LRRIADIATTTUNIUAIATINTIR WU LN LA N I WA LN
diu, tfuaras'lsae 2.4 GHz vdseian, e lWiduse
g9, uateas 1w, wenay, wnauluiasw, Insdwiils
&euuu 2.4 GHz, uag access points aag LAN wuu
1588
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Running Dynamics

aavaunsaliialnsal Forerunner fldfanusrndulen
Jugdualnsalidsu HRM-Tri wsaainsaliasu running
dynamics au q talimseaunduuuudaalniiihefy
wWasunsivuavaatla vinailnsal Forerunner uavnaudl
adnsaitgdu HRM-Tri syuatlunadle, alnsalgniuadu
BBEUFALILAD

aUnsalt&3u running dynamics fiuesiamuseiianis
waaulmzadadiiiadmansiavauuuaasnisie

Cadence: Cadence Aainuiuaadfineaaini Taausag
AwudANNInUe (drvunuazdrasindu)

ANISTEAGIAMEIN: ANNTlandiaauIvAan1TREIaU
AaIAUUULAIAYIY TaaudadnIstARau lILuIfIuaY
aduavaa, gniafulaudiung

sraznafyUbauNuaMEAe: ssuzna Al
Auangds (ground contact time) 1udruusasan
luusazdnuasaaldduiaiuaazidods Tnugnin
Hufiadiui
UULWR: SEaRAAVINmEEUR UM ILATANAR
i lduaugAdatfiuag

m‘mauma’tumimlﬁ'\ﬁaamﬁw AauaNaalunisay
Winvfaaavding (ground contact time baIance) TGN
AMURNARLIVENL/UNUBITTE aznaAWinmdauiy
ADIAUBULAIRII Tasudadifluilasidud draeine
12U 53.2 wiaugnasiiluniediraniaun

Stride length: svazivsiafiniviza stride length damau
gnuadiNUavaUNNUenITATILN T d9Ada T
Taagniaciuiuns

uasianduaradaya Running Dynamics

Vertical ratio: vertical ratio Aadasidiuuasdinislane
wULINAUITELIVEDA ‘Imﬂuamtﬂmﬂaivﬁuﬁ e
UasindrauisnanuaaInasunsIVnalu

nsidnaiausaa Running Dynamics

Aaufinauaansag running dynamics ‘16, Aaidiadaiu

alnsaitgau HRM-Run, adnasaitgdu HRM-Tri, #3a

Running Dynamics Pod, uagdudduailnsaiuavaainau

(Mmsdugiduwasisarauavaa, % 35)

v Forerunner 2a9AnigNussINFaNAULATAITA

gasnsauiilaaguar, adnsallagniugiuns), uay

Forerunner gnaaldiany running dynamics @ae

1 &an START, uazidannilefanssunisie

2 1&an START

3 aanlSeuilesau

4 &auldfoniinaa running dynamics tiagaisiauas
AL

A

GCT Balance VERT. RATIO

« 504 8.0

GCT Cadence alundd | STRIDE LEN.
295 y { 1.14

5 windily, nad1e UP tiawdlainlvidaya running
dynamics ds1ngatine'ls

uiinaa runnmg dynamics ugadsnasinddviunmsiandn aaaunsauans cadence, ANNsTanfIuaLI9, sTaLIATWN
wiisuRuaagde, Anuaunalunisasvinvieaasiing usa vertical ratio tlun1siandnls nasiaduansliinauiuindaya
running dynamics zavaauiluatnelsdiaiisudunacindeaudu q Tausen9 9 duagiuandasidulng

Garmin "Lﬁ“\ﬁm:rﬁﬁﬂﬁn"’iwamnuiumnsumummnmonu ﬂ'mauaiu’i‘uuﬁumusaﬁauLﬂumamammnumomu

dseaunisaltiaawdadodin Adiayalulaudidian, i3y, MsaﬁmaLﬂumamammnumo

fidseau msmmnwummom

iy ﬁn“‘iaﬁﬁﬂssanmsmmnzluyLtuu‘iunm u.amnmmﬁuwawuma’um A TenfIuMLIINGAY, vertical ratio Aag,
uay cadence Nguiunindnivndidszaunisaliiag aena'lsAnny, umomus‘mmu&om‘mnauu cadences fifnin&niiay,
2heAMAENIAT, wazAMsTanfuagIefigenindniian vertical ratio Aadin1standinagivnainaninsiiassayisa

A ’i’io”Lu”Lmnmwuﬂnmmm

"4l Garmin.co. th/minisite/runningscience snFudiayatiuifiuiadu running dynamics & usunaejuazaisuia
ANMuMINanadiiaya running dynamics tfintdiy, Aaansadum ldaudadefinwuaziiulaseand 9 Aafun15Ieile

IATFIU
wasidulnalulau 2ih9 Cadence ahvszaznaiudauNuamIe

M 09 >95 >183 spm <218 ms

M z4i3u 70-95 174-183 spm 218-248 ms

M Fudien 30-69 164—173 spm 249-277 ms

=Py 5-29 153-163 spm 278-308 ms

[ N <5 <153 spm >308 ms

dayanIuauga tun1savitivaavine

mmauﬂa’tumsaoLﬁﬂﬁoaaaﬁwj”mmjuaumms’(unjs‘iwaloamuama@owaLﬂVuLﬁlaiLﬁudwaonanﬁwmﬁmnﬁuﬁmum
2avAnL AIatgLdu 51.3% wiaugnastilunisdateiindndeldnarvuivanniuiiiaaguuinghea dniinaadayavag
AMLEAILRYNGG flatingLdu 48-52, 48% Aatvindauway 52% Aatvinun

AaUFUTRAATINISLAURITR
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http://Garmin.co.th/minisite/runningscience

Tafud M uee |00 R W &udien M gsu W Funv
ANUFAUNINS Wei Awald f Awald e
wasiduduasiindedu 5% 25% 40% 25% 5%
auaNnalunIsaIinivdasaine |>52.2% L |50.8-52.2% L |50.7% L-50.7% R |50.8-52.2% R |>52.2% R

‘lumm“mmaowmuma"mmaan runnlng dynamlcs iu Garmin W‘IJﬂ'J']JJﬁNWHﬁ‘S“VI'ﬂGﬂ'IS‘]J'\ﬂLQ'l.ILLE\]“ﬂ'J'IMVLNNJJG\a‘VlN'Iﬂ
munnumomosw amsuummmu 1 AU, m‘mauma‘lumsaomeaaomouLtua‘iuumaumuomutwuwumn 50-50 Llla
mao‘mmuv]saamuutm Tﬂ‘Lfﬂ'\‘i'J\‘le"\i'JucLMC].l_,L‘Viu‘wE\\‘lT\‘V\IB'ﬁJﬂ'\‘i')\’i‘lﬂ&ﬂﬂ'lﬁﬂﬂuﬁ\‘lﬂﬂ umoﬁuuamuLLu'J'qummj'mmm

<
IALNIUACRUAR

AtEINInguIAsTndv3adacdayaluszuninonisisuasaaniagasuuiiey® Garmin Connect aadnaundsn1sisuadnanle
vduLiienAudaya running dynamics au 9, auguaalunisasvinnigavinsfanisinitsunanamialviqazauiineg
Auwasunisivuasnal

Aayan1n1sTanaraaizivuas Vertical Ratio

moﬁagadm%umiﬂnmmmz‘iou,a:g vertical ratio uansinafudntiaafiuagAuduiasuassitunisinagivinan (alnsal
&3 HRM-Tri 632 HRM-Run) w3andiadia (adnsaitau Running Dynamics Pod)

Tofud wasiduind  2hemslandiame:  ahenrslundian  Vertical Ratio #A  Vertical Ratio i
Tulaiu JvNsauan 9ian sauan 1an
M v >95 <6.4 a2iy. <6.8 a2iy. <6.1% <6.5%
M zih3u 70-95 6.4—8.1 afu. 6.8—8.9 a1u. 6.1-7.4% 6.5—-8.3%
M Fudien 30-69 8.2—-9.7 aiu. 9.0-10.9 2fu. 7.5—-8.6% 8.4-10.0%
™ g&u 5-29 9.8—-11.5 afu. 11.0-13.0 a1u. 8.7-10.1% 10.1-11.9%
M Funy <5 >11.5 afu. >13.0 2fu. >10.1% >11.9%

o ° o o - - =
fiauuzindriudaya Running Dynamics vinalal
windaya running dynamics ‘Lisng, Aaaunsaaagvin
audianuzinvaiiile
o amadaulnulainaaialnsaitau running
dynamics, 12u audnsaitadu HRM-Tri
alnsalisBuwsau running dynamics §i & A umiin
Aavluga

* Jdudainsaliau running dynamics Auainsal
Forerunner aavaatdnasv, TaavinauA LUzl

* yindiaya running dynamics w&OILNEIAFUE
wihily, anradauliuilainalnsalidugnzinion
WA UK

UNEIUG: swnymmmmeuﬂuwuwmuwuauama
U51nqsEning ArdgdaLviniiu ‘Imn"lmanmm‘l?jmmm
euauerdciiuac

ANFINAUTIOUL

msiaaussauziilumslsufiuianansatanuinauuas
viaudnlafanssunsAndanuazanssauznIsuIuag
aaLla msiadasnistivinuneAanssunaulaanisliieiag
Tadasnmsiauinlanndalianiarsasindnsnisiiu
wilavuuaeninaninlinunudule nsiaaussauznis
fludnsenudndudasiitedasindasinasiduiiilanasiiinas
power

msﬂsmﬁumdwﬁ”té%umjﬁmmLLazaﬁuauu'imﬂ Firstbeat
gsudiayatine@y, Wi Garmin.co.th/minisite/
runningscience

v lusauusnnsdseifiuanag liAasgusiuein
alnsaldasnisliaavinunfanssulvaunauiaiauy
tRenAugusTausuaInal

V02 max.: VO2 max. Lilutsunagegauavaandiau (1iu
uaaam) ﬁaﬂmmminwmmmaummanianswuaom
NN NIUTTOUSFIRAUDIAM

nmn'\smi\vil’uﬁvhmu“l’a”:a,ﬂnm‘iwamqflﬁ V02 max
Uszifiu uag dsyinnsflndianuasaatiarivuatih
nunasudviumNgAWaNIIausilaqiuuasaa

HRYV stress test: anuuisdsiuzasdnsnisiauiila
(HRV)stress test davnisimzadindnsnisisuiila
wuuaIautinanuay Garmin adnsaiiuiinaiu
wilsisuzasdaasnisiiuilavasaaluaazideiiu
folunan 3 undl deudasszduauAiaalaasIuuad
AaL IAIRIUAa 1 9 100, LAZATLUUTIARILEAY
FEAUANULATUATIGINAY

AN MNFANTIAUL: IANWAUTIOUY (performance condition)
gasaaiflunsdssfiunuuGaalniingde 6 f 20 unvi
229n15vAINsU Teadnsagniiailundedas
dayatianausunsaganwanssauzaasnauly
senInAWnlanasianssuaasaa Taaniauiau
gnnnuuzaalnivasaadussiuilausiafauasna

Functional threshold power (FTP): alnsaifilidiaya
’iﬂs“tvlaw’(ﬁwaaﬂmmnmsmmLsummwaﬂsvmu FTP
2a9An SNFUMsIaaFuAsiuEN B9y, AnEINNTA
gfiunmsnagauauAILuzunle

Lactate threshold: Lactate threshold gaslifta3asia
asmmsmum'lmmummuman lactate threshold
Aarniindauiianavnadumitiandasainesraii
alnsaiuavnainszau lactate threshold uavaauiaa
aslddiayadasinsieuilauag pace

nstlanisudvibauaussaus

AsULAILAaUANTTAULLNVAENIRLL ngtﬁ'aammﬁanssu
A1153 NMsuAvtfiauausTauruvaL1IazlsngITiIng
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Aanssundaflanaussanisiiiaaussousiviadnonde 1u
1eAragiu VO2 max Tni asngunsallaaataudfsgnin
fussaustandntdagnisudgtfiaunaiiunegiu’le

1 nuihilaudn, nady =

2 8an AM9AIAT > N1TIANIIEIFINEN > FATN
gussauz

N1503UNFIATNTTaULTAUIATUG

AANLTE ATTUEA TG gnillalnadnluid adnsal
fUNTA0TIANUVERNTLAUINITAFIFe, uas lactate
threshold zavaaulaadnluliszuinevinuiioAanssu Wa
Fuaduiivaas power Nldorusrnduland?, adnsaldrunsa
7523 functional threshold power (FTP) 2adaai5s1319
Aanssn'lalaadn Tuls

UULLUG: aﬂﬂsnimsaaﬁn5@;1p15m"1uﬁ’ﬂ%30zqmﬁ'aé‘mw
s lazasnagoninanea 1 iluTdsIWdglduacna
winilu

1 AeEY =

2 \{an ASIANIVAIFINN > AN TULIG

3 danwniledidan:

ANTTIANANTTUUALANTIAANTIOUL

AT TIANANTTY, RAGRIULAAR, LATNITIAFNTIOUL
anailnsal Garmin au 9 1ddvainsal Forerunner uav
aalaansldieyd Garmin Connect uavaai'lé Taaae
Walnsaluasaauaasiiugaugnsiindauuazlaus
waoﬂm"l,maﬂ'mmuﬂ'mozlu Aty AagINNsatuin
nilonstlugraailnsal Edge, uazgsaazidaafanssuuas
aaazilsnanisiindauilaasruuuaiasal Forerunner
UAIALL

1 ananthilaulm, nede =
2 1&an A1sheaT >nsianmeassinan > TrueUp

Wlanaudedatnsaiuasnafugunsniny, AAnssuanan,
ghddruyang, Laznisiaaussauzainailnsal Garmin
au q yavaalsnguualnsal Forerunner 2avnal

Wendunisisafiu VO2 Max.

V02 max. luiiuinagegauavaandiau ((Hufiaddnas)
finaansanausaufisiafdtansuaasinving i
fgussausgegauaIn waanmdne 9, VO2 max. Lﬂumsm
ﬂﬂuaoammuwmumﬂaunmu,awmsmumu‘lummuwswmu
flawusuadnaufitiu ailnsal Forerunner maomsgmao’m
dasnnsiauilaanndaliaviavuuaaninanilidusiu
nu"l,mwauammsﬂmuu V02 max. navae alnsaifinig
syifiu VO2 max. mmnmomnaim*snn’rswu,aumsﬂu
nENU ﬂ,mmaawm}manwsamﬂm GPS vidatludnsenu
wianilieas power NldusInAulansyauauLingu
ﬂjunmatﬂunmumﬂmﬁLﬁammmsﬂsmﬁu VO2 max.
Auduen

uuailnsal, nsdszfiu VO2 max. aavaadsngiilusiam,
A1adung, LaziIwlIuuNasTad uuligys Garmin
Connect 2a9Aat, ALEINTARLALLELALRNIAN ALY
A9seifiu VO2 max. aagaal, 3udv fitness age uavnan
e fitness age avnailiumdaunnaitflaluauasna
Lﬂuama"l,'smamamnnuuouﬂﬂamﬂmwmmmnuu,aua'm
fnafu },uaﬂmaanmaamm, fitness age 1avnLEINIA
anadtiianiarull1s

V02 Max.

54

IKUonon

W i panLie
@ sy LY
@ s g

M 54 Awald
B Fung wel

diaya VO2 max. lasun1sian e FirstBeat ansitasgu
V02 max. gndaesanliiaaldsuanuiuaanain The
Cooper Institute® msudayatiudiy, gaiauuln (15
wisEduNIATgIH VO2 Max., wii1 53), wagldil www.
Cooperinstitute.org

151111515214 VO2 Max. 2avaaiainn1siv

oo S v

ﬂmaunmumaomsmsaamams‘m‘rsmuwﬂaﬁﬁaﬁuﬁaﬁa
wianuuaeninannideunuiuld innaamadeliaiag
Jadnsnsidui lanuuainntinan, aadasdIuLAIag
uavdugduainsalnasqe (n1sivgiduizasisaavag
Aal, 111 35) winansal Forerunner uavaarlagaussyun
wiauduATasTadnsIn1ssiuilaatudd, alnsaived e
9AUAUA?

smsumsissifiudududanniige, WiaoanTus IWag
Auada (mseva 15 IWdg lduavaa, % 9), LazAedns
nMssuinlagegauavsnal (71569 12udns1715t6 U 13
zavaal, 111 9) lupauusnaldssifiuaiag hidaawiuen
in ginsaldasmstiaanTiivunvsaunaBauiifeniy
AUTIAULANTIIUDIADL

1 J9nanvuivatinviias 10 w1

2 udeannnsIvuasaa, Ldan fiudin

3 &an START aldaugnisinaussaus
n1511715521801 VO2 Max. 2ava e a1nn1silu

ansenu
AaauTRticasldfiinas power LLazLﬂ%aﬁmﬁmﬂmswﬁu
m‘tamaonnm flavsanuumeauninaninldeusiudula
fiimas power favgniugiuailnsal Forerunner uavnau
Aau (msidvgiduizasliaranavqal, ¥ 35 vinao
Aavldezasindasnistduiilatuuamianiinan, aa
davsulsuariugiualnsaluavqanau nalnsal
Forerunner aavaafitadadindnsinisisiuii1agnussqsiu
agaae, alnsalldgnIugiaausasnan
dmf?nmsﬂs:ﬁvtﬁuﬁLtaiuahmm'?iam, ’lﬁe?omiﬂsvlw.:«iw:"lﬁ
AULRSA (Mseva 15 IWas Ifuavaa, il 9), uashvdns
A lagegauavnas (n5avlvudnsiniseuala
2avAa, 111 9) °lumau|,|,snmﬂs“|,uuawm"l,uﬂammumun
aﬂnsmmaams'(,vnaaﬂ"l,ﬂiluansmuaaammamwmsﬂus
mmnuammuwmsﬂuansmumaonm

1 flussanuusegoiisinauaiiiunatatietiag 20
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Ui
2 wdsnnmsiluzasno, Lian tiudin
3 &an START ialdaugnisinaussaus

AsUSudnAuaNNTaULATSEAUAINUFY

AN ENMNWIAFANETI 9 12U aaunnAAgIwaLsYa
ANNFY ARINAGANTHALREANTTAUSUDIANL FIALNILAU
s luAguaINsadINafidagusTaNINIAM LEA
anazdILne ' le3nan V02 max mamaw‘hmmmaau‘lum
59 alnsal Forerunner zadaaiSonaumsuioidaunisiud
mLLaumsLLn“L‘umﬂuLu V02 max LLauamuun”ns?]nma\mm
WaaauugfigotAu 22°C (72°F) uasifiaszduanugotiu
800 wums (2625 We) AanaursadiaannIsdsuaILdinAY
aMNFauLazaNugunadaallaludinaaruznsiln

uuneuig: Aadulifinsdiualinduanusauldisanie
’Luﬂaﬂssu GPS 619 9 uazgdiludasiidayanfiainidann
anwsm‘tﬂumﬁamaﬂaaﬂm msﬂsnmmmﬂtmua“‘lﬂ
Lataestian 4 Yuflnda

159 atnsuaviiuNinuia1ls aasq
swmsumsussifiudiududnnaiae, TiaeaTus g lday
\&33 (n15eva 15 IWdg Iduavaa, i 9), uazdednsing
wwun lageagauasaal (n156v1vudnsnisisuialagay
A, 111 9)

alnsaluasaaldnisilseiiu VO2 max. (1Aeadunis
tszfiu VO2 Max., wiin 17) uazdseinnsindanuasne
vamvuaatihwineniswavdu aulasaliipssinany
flevivaviayanisfndanzasnaialiulenisdssiiu
naNswAITUTRALY

diauuziin: wmnaafiinaniudeainsal Garmin, aaL
gusatllaldoruaaaniit Physio TrueUp, Goaia 1
aUnsaluavnaudodianssy, Usein, uazdayaannainsal
au q (msdvAAlnssunasnITiaaussaus, i 17)

1 anautihilaunilan, 1&an UP 3a DOWN L1iiagiin
Use&nEaw

2 &an START aldaugnisinaussaus

nansuasignataaziulizasnalsinganiuszay
5K, 10K, enadwWnnsisay, wazunssau

uwaaie: lupaulsnRan1sAInAzLualg LiiaAas
u,uumun mJnsmmaams‘lmamasanﬂaumaLsuui
mmnnaussnu“mswmamm

AL Training Effect

Training Effect fanansenuuasnilefanssuiiiisawalsia
uazuauualsdafaiusuasna Training Effect sausiu
fiayasyninvinAanssu luaagnianssusiulyl, A
Training Effect tiufiu, uanlinaunsiuinAanssuavnan?
TewauAeusguasnaiadna'lsiing Training Effect gn
Avualaadayaldslwadgiduazlssifnsiindanuavna,
g051M5LAUmI R, szazna), warauLinduuadianssy
yavna fifhe Training Effect agidnufianldlunisadung
UsylgauNugIuaasianssuuadnn ihausazuiinaziiu
TAadevdulde Az Tuannisilnuasaa (TnWhdalvan
n3dA, vl 21) uaazidnisnauduay adinvizdu "dInaa
atinvgusa VO2 Max” agfidadunafidanndadduluse
aztdaaAanssu Garmin Connect uavnal

Training Effect &ufuualsiialidnsinsiduirlazasaan
WadananudindiungnazanuasnisaanidNafIng

saualsirflaiuguasnaiadnals uasudgavmntisatani
dowaliianisasliviaiannszaufaiusuasna EPOC
2a9AMNgNREANSTUIIINITaaniIdvN e g Taeiy
NMITIARALUAIAET q NRINARGAsTAUNaLUALAsAITAS
MsAndauuainm msnsnmemamLaua‘Imﬂwmm
weneuvdan1ssaLEvithunaneiid intervals anndiu
(>180 3u1#i) finanszNuludLINAUNITLHINRIEYDINT
muualsinuadnal uasdinaliiinn1sweaiul Training
Effect &nsuunalsia'le

Training Effect &uiuuauuaisinlddasiasiduimla
LayAIULET (Wia power) Lwamuum'lmsaanmaomﬂ
aiowamammmmsnﬂaaﬂmtwaLtamommmmmumm
unnacine'ls ﬂm"l,mnvluamimﬂmunuwamaauauuaisnﬂ
#a EPOC LLauﬂsummmaananﬁu mommmmuaommﬁw
1049120 m’mdoN&ﬂi“MﬂMNﬂi”‘Iﬂvjuamomnmam’m
graunsanvnaudalsinuadnauasdanalvitianiswmun
Training Effect &n3unaunalsiinie

AnLEINTaLAN Training Effect mowalsfim uag Training
Effect nouauualsiia ilufladiayaluniinaanisinaa
TaranilvuavnaillafaaUIAAAILRUATY 9 YAIALARAA
Aanssu'le

Training dsziaaminie dssiauadiinisuay
Effect ualsiin ualsilia
a1n 0.0 &y - . ‘o .
0.9 aifialsy1emad Tlaifialse e
10 1.0 &y S c e
19 seTaamidndian seTaaidniian
11 2.0 89 |Fnrualsdaflaius [Srewaunalsia
2.9 AN Antusuavq ol
211 3.0 §9 | Wenuwaisdie Wenuawauwalsia
3.9 AaLuguadno ApLusuavnn
| Weuwalsiia Wenuwauualsia
ANN4.089 |- , o .
49 Aauguavnauatny | Aaluguasnaiacing
’ un uln
wiatiulduazara  |wilntiulduayaia
5.0 duduasavminlifi | luduesriawmnlig
natwnuliaswa | arwaRuliasnwa

wAlulad training effect Yauuazaduauulan
Firstbeat Technologies Ltd. & msudiayatiuiéiy, 1
www.firstbeattechnologies.com

SANFUIFIOUL

lunaziinaauAanssuaasan, Ly MsIensanisily
05N, aarantifidadrAad1uaussauy (performance
condition) 3tAs1zU pace, #051N1sLAURITA, LazAIN
Ruulsuasdnsnisisui lauasnatiarinnsdseifivuag
ANuENIsalunsuaavaanuasaaLuudaalniiiagn
Wauduseduilaualaaadavasna Gofludinisdes
LnuuamomutﬂasvftvummnLiﬂavl,mu’iﬂﬂﬂsummmnn'ls
Uszifiu VO2 max. Augiuuagnal

ArdadiAndugussausiidlvann -20 89 +20 Kavan 6
§v 20 unfiusnaavianssuuavnal, adnsaluanIAS LU
dadndafuanssaus anada 1ty AzwuuAaY +5
winaaNuaalawnkay, aadi, uazanunsndeviailu
Anseulaf ammmsnLﬁwamnmmuammuzgﬂuwuo
daviiayalidonileluninaansilndanuasnaianis
AFIATLANURIUTOUIAUARDANIAINTTU TadAnc1u
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sussaugdvannsadfluditsivasseduanunilans, 1ae
wizatvavlunauvinauasnisindiardsndailuinsanu
Nenuu

UUEIUG: aﬂﬂsmé\aan'ls‘l,ﬁ‘i'au%aﬂuﬁnsmuaaommau
wsauﬂumsaomammn’mmumimwa‘tu“l,mmsﬂswmu
V02 max. fiusiuen wazidausidmsuanuaansalunisde
mams’ﬂuansmumaonm (mﬂ:mumﬁlszwu V02 Max.,
n 17)

A5 22 INANGIUANTIAUSADIA U

o S v

ﬂmaunmumaomsmsaomamswn'\smum‘tamnﬁaﬁaﬁa
wuyAaUTinanilderusindule

1 fin anwaussaus lldovilontinaadiaya (21525
wsivvnaadaya, vii 37)

2 aanlPevdailudnsenuniiesay

“avaN 6 i 20 U1, dadrAndudusIausuaIAL
s1ng

3 Laau“l,ﬂuwmaamauaLwamwamnmmuammu”maa
ﬂmmaaﬂn'ﬁwusan'\sﬂuansmu

Lactate Threshold

Lactate threshold Aamudindiuuasnisaandrdeniad
4i9 lactate (hsauandn) Buavanlunszuaifan ‘lumsw
fifluseduignilszifiuuasmnunenenumuia pace iainde
1edarAuninnaid, anudiasdGuiintuludanisedu
dwmsnumomuﬂszanmsm, inawaifiiAndiuitlszana 90%
2a98AINSLEUINTAgIgALININLYT LALITEWIN pace
2a9Msuay 10k uazandwunsisau & mduindenadly,

@1 lactate threshold WnitAaZiuiiiasginnin 90% uavamsn
st uIlagedgn n1snsuan lactate threshold uavaan
shunsathalinadadulaldnastindanuidnualvumnsa
alafimsuanduautasluseninenisuavdu

dhannsuan lactate threshold aavdnsinisiuiiala
wavaa, AsausalaulilunisdeaTds W& Tduasnmu
(mseiv Taudnsinssiuiilazavaa, v 9)

A15YIINISNadaunINAIBUsEaLinAT Lactate
Threshold uavaas

o S v

ﬂmaunmumao‘lﬁtﬂf‘éaﬁqﬁmﬁmstﬁuﬁﬂmmnmm
nihanuay Garmin AaunaauduNsasLlunTnagauaIu
Auninle, aadavantazasindnsnnistaui lanayiu
dfualnsalvasnanau (Msivgiduivassaravavasa,
111 35)
ansalflddayatusWadglivasnaainaisaoaiusaGy
warAIn1sdsyiiiu VO2 max. aavaautiailssifiu lactate
threshold 2avaat ainsalazasIadu lactate threshold
229A a6 TUiTRsTrIAsIMmanNuLduiiugeating
siauawsandnsnsauinla

Aauuzi: alnsaldiasnishiterassusaunsauasasin
gasnstaumilanuuaiavinaniialiladidansiniseu
Wilagegauasnissuifiu VO2 max. Nusiuen wnnaeudl
faymiannnislseliu lactate threshold, aasanf1dns
M5LEUADINI TRAFIFAUDIAARIAI A UL

1 anauntihilaunilan, 1dan START

2 BanuiioAanssunsionatounde
Giaeld GPS wanismadaulviiasadu

3 nefA =

4 8an n1silnafau > AMnsnaaau Lactate Threshold
[ FUISTEAT !

5 Buaiasdunan, wardifaudiunusiiuuninaa
wasnnTinaBunsivaana, aUnsaludaILININT
Musazdu, ihuing, wardayadasinisiumla

flaatiu nilsdiamnulnngfufianisnagauiasa
fuysal

6 NAINNTIAUNARAUANATWULUNFETARY, KL ALATDY
FJunaaziuinANgsy

winfiiflunsdsudiu lactate threshold a¥susnaas
Ao, alnsalifiaulviqauddinaltudnsinisiauimila
1audvfu lactate threshold aavdnsimsiiuilazas
Ao dnFunsdsyiiuneay lactate threshold Ly,
alnsalifiaulvinaaansuniadfidsnisseiiiu

AsunnsUseiiu FTP aasaan

Aaunaanansalénisusediu functional threshold
power (FTP) uadaal, AtaadiudLa3adindnsin1si6u
Mlanuumeutitanuasiitaas power Auainsaiuasna
(Mmsdugiduwasisaravavaal, %1 35), LazaaiGiadnn
n15dseLfiu VO2 max. UAAIAMLADY (mMsynsilsadiu Vo2
Max. uavamarnnstiuinsenu, win 17)

ansailddayaTusvaglduasnaainnisaomiusnidy
uaznsusziiiu VO2 max. aavaaiiadssiiu FTP uasna
aUnsalazasIaduan FTP aavaaissuinvnisilunianudu
duguuasaidguansandnnsisuilauay power
1 &an UP w3a DOWN ilag3anaussaus
2 &an START aldaugnisinaussaus
asdsudiu FTP zasaaudlsngiiluniledariigniaiilu
Tadsadlansy, power tandnauadnailuing, uay
wlvsunluuInasind

W i sanLiean
@ Fih3u JLE
@ Fudien 3

M 5 Awald
M Fuav wl

fuSudiayatiudy, garaxudn (2suvsesay FTR
111 53)

UULLUG: LﬁammﬁoLﬁauamsaumﬁaulﬁﬂmmm
iy FTP Tu, aauanunsaldan saudy iWaiiuin FTP
Tua, w3a Ufas tRatAu FTP flaatiuaavaaly (a3
anrsuvifauaussaus, 1 16)

n1seidun1suadau FTP

Aauflnauanansasifiunisnagauiiiamean functional
threshold power (FTP) aavaaL, Agudiagdugiaiadindns
aMssunlanvuaaniinanuaziitaas power fuainsal
wavAa (Msiugiduzasliaiauavaal, il 35), uay
ALfavnIN1sdsyiiiu VO2 max. wavAAaY (msuns
issdiu VO2 Max. vavaaiainnisiludaseny, i 17)
wnawie: Mmadau FTP dludsadvidvinmadld
vatdszana 30 unAauasaguysal tiandunoniu’lal
"LmLLausmLsunmammmﬂ‘luﬂmmmsnﬂumﬂmaamwu
fuatnosiaua, Adnadunsnazauiuad

1 aaaunihilaurdn, Ldan START
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WBanuilvAanssunisiludnseu

ARATY =

t8an n1sinaiau > nadau FTP auwuziin
MeauAILuslIUURinga

ndvniaasuiludnsanuzadna, alnsaiuanaig
narluwsaziy, Whwine, uaviiaya power 3y
nilsdiamnulsnngiufianisneasauasaauysal

6 ndvNTAUNARALANATILULENFTIEY, TiAan1
AULRSFA, MgALAIAYTULIRLRTUTANARNTTY

FTP °1.|aommﬂswngtﬂuuuammammﬂummma
Alan3y, power tadwanuasnaiuing, uasnile
FunlILUINTTRS

7 danufledafan:
+ \dan gauFu Watiurinidua FTP Tni
« dan Ufas tiatAus FTP flaytiunavaa

a b~ WDN

garuzn1silnaiau

A5 YaAmant Lﬂumﬂmuﬁmmsmj)ﬂamﬂﬁﬁmmmms
wihlafanssunisingne 4 aasaale msiafiandudaeld
AsvinAanssudasa sy laaldinsasnsaindasinisidu
W lanuusnadadaiiavianiinanfisasiu Msinaussauy
msﬁn‘i‘lzhl,ﬂus"\aa“lﬁm%aom’;ﬁma“mwmsl,ﬁ"mmaaﬁﬂa
LagitnasAi1aNsassy
msﬂsmﬁumaijﬁ”l,sﬁun'llﬁmmuamﬁnauu‘imﬂ Firstbeat
gsudiayarinidy, Wi Garmin.co.th/minisite/
runningscience

amuziln
l[awaa

Wawwa Tkaa

®

uwanaua: lusaunsnnslssifivaragliaAaawdueiin
adnsaldavnisiiaarvinuvAanssulviaunaulialzaus
LAt AuRuITaUTUAIAL

aanuznisilnaan: sauzasilndanudaslvinaniiu
nsAndanvasnadinanssnucaflaiuduas
gussausaadnaiating'ls augaisiladianuavqailiu
aﬂnumstﬂaﬂuuﬂao‘luﬂ‘%mmmsﬂnﬂauu,au V02
max. 2adaairnunileeszazna e

V02 max.: VO2 max. Aarszdugedanasaandiau ((u
fiadans) Maasnunsalildsauisativinginile
Alanfuluaussausgogauavna alnsaluasna ay
udavA1 VO2 max. Nufuligndasanuainusaulas
AN apadidvliuddnduganniindannsau
UTaMUFIAR

sunatnasilaalan: nnansidadiau@dainuiusinuag
ﬂ%mmmacaanifmumwmﬂmacmnwuuaomsaan
Ad9ne (EPOC) Tu 7 uilsinuan EPOC Lﬂumsm@
AzLuINTINaAaYAaLAaINITWaYIULYinTatiawnllu
“avNITAANAIRINNE

MdAaTuannisidn: alnsaluasnaazitarzinaringss

iviammsﬂnwammﬁuﬂuummmgmq 7 AINANU
induuazlaseaivuasuaazianssuniuinli 1WA
TuaansinagsuanaaIuNgean T inunuany
wagWAguaInsin alnsaluasnaiagdnan1snsgans
Tuanuasaaluag 4 Flaviarge

paviniu: nawaflutaasnadamdadnuuinlug
Aaunaalafludiatvifunuaswiandinsurisaani
ninasvsialy

szaUAnIUsANSHNGNY 9
gauznsindanusaslviaauiiuinnsiindanuasno
fomansznusdaszauiauguaraussausuasnaaiiels
fausasindanuavaaliuagAunsilisuudasiu
Bunansiindauuas VO2 max. Aa9ANIUNTII9TTaY
naietiu aasusaldsausnisiindanuasnauiiia
hevununsindanluauiaauasimuissiuilaiuguad
aaatinvealilag
Advdivaagusga: AMavivangedgn (peaking) A
INaaaglugamwintnungangInTunsuaIdunga ng
anlnansindauvasnalussasnas 9 Aravada i
swmtmamm%lumu,ammLmumsﬂnmannauumu
1gatIfiu ﬂmvmsamLmumwm,vtuaamqamw
Aavivaagugaiignad'lilatiunaidu 9 windu
1duad: Bunansilndanilagifunasaadideinszdu
Aatuauazaussauzuanaldlundniongnaag Ao
AmvuNuszazaIMsiudinldlunsingdanuas
AatadnEsEAUdaLuduaInml)

n5igesnen: Bnansiindauilaafunasaauiiawa
dmFunsinmssduflausuasanudd tialiviunis
Waiunns, aavvitmstiuanunainuaiaiiua
Hiatavinasaanianstiiudsunanisiindanuasna

Asiludl: Wnanisindauiiunasuaaanilunise
Wiseneaasaanlafudn, dougesiniusenineszay
nmmsﬂnmawuqmmaym aadunsanaullg
Bunansiiadauindniulaliagauidninnsanuan

Bifilszansua: Bunansiladanuasnaagluseduig,
WEAALUAUDIAUATRIRARY TWALUDIAUDIAATNY
fusuiitaflud, dofuaaaistdlaluguaniaasu
229AUTITINEIANNLATHA, TAAUINTT, WRLANTHA
Hau

Anafaniiauas: Andantiasasisdufianai§ollndan
fiaaavnindndidunaruivdlanviviaunnninaulyl,
uazdonansznusassauilalugzaIna AMEINNTARDY
NS ndauuasntiagIsWaILIA15 16

antauld: Bnanisindanuasqantinunnuasas
WaLde s9neavnadasMsiinkau AauAIsTinaT
AULDILT a%lu%l'imﬂmﬂwu Asflndauiinaslilu
A1T19UDIALL

‘Lifigauy: mJnsmfs”]aomsuﬁw‘%aaaoé’ﬂmﬁmao
dseifnsflndiay, smmﬂaﬂsmmo 9 Wiau V02
max. Atfunannannnisieudanisiludnsany, wia
Avuagauznsindauuasnal

dauuzing1usunisiinaaiucnrsilnadauuava i

aaaTRaausAsilnaztivagfunslsafiuidlinaudn
2adTEAURNTTAULADIAN TINAIATTA VO2 max. atnviiat
faveaadlav Aiaziu VO2 max. navaaazgnaliae
ndInsIgnatvude vidatudinseu lusenineidasnns
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wuasilazavqarllfvatnetian 70% wavdnsinisiau

aasmi lagogatiiunaiviaraui nanssnmszommau

mansIelusuazbivihiviiAnaaviu VO2 max. iafiay

FAANULNUEI YR I TUNTEAURANTIANNUDIA DL

Lﬁaiﬁ”lﬁﬂsﬂﬂﬁﬁqoeqm'»nnﬂmanﬁﬁaqmzmsﬂﬂbﬁau,

Aausaaad tddanusiigg 9 wanil

« atviianzasaodadlayi msiovdadudinsanu

ARLAINIaulieaiA1ay uarvihlvdasinsiduua
M1lagunii 70% wavdanisiauuasm lagegauayg
aafluaiadnviiag 10 Ui

wdvannsldadnsalidunamieday, sauznns
Andiauuasnarasiiliuany

 fuinAanssuflauaiovuauasaauuailnsaii, via
\falderunaaniit Physio TrueUp™, Taanszialn
alnsalaavaauzausidadfusussausuadnal (7sdva
Aanssuuazmsinaussaus, i 17)

sunarnsidnafau

WBunansilindaufanisiauasiiunansindaunad
Aaluldafufiruin delunisiadruunuuasibna
2avaandiaunieniadasnsiinradenisaanfiidenia
(EPOC) a\imsmamummum mmmmﬁnﬂ%mmﬁ]awu
aavnauius, 9, wiaagaalussasiifigaiiasnunvida
Walnsedulauguasna seasfidigagnivuataadu
Auszdufiauduazdsyifinsindausiaunnanadne sae
dsuamunansiindianuaranudndiuuasqanindunia
AARAY

MWAaTuannisiln

lunsagvinitinlsy Tamigoansaaussa ULLAY
sussamw Msfiamsdaassiludriuduanumnansy léun
ualsiiae ualsdagy uasuauualsin TWARTann1sEA
azuanlvaaiinilaatiunsiinuasaaluisaznuanjiu
nntiaawaluy uasnauihvunansilngne q Wina TWAR
aansilinasiludasidaradnsiias 7 Junasnisiln
dautiaazyszylainlnaanisiinuasaasinld twungaunad
wiage'ldl wds 4 dlavinasnisiAuissianisiln Fasiu
Taansilnuavaaaziidayatihnunaiasidaaiutiazie
Tinagsvauaafanssunsinle

gnnihuung: waansfinuasnausininseduimang
sulunaninanyauLingl AI5aILANITESIAIE
anudlunisaaniidvne

ua‘isﬁnﬁﬂaﬂﬁmwa: gnsaamﬁuﬁansmuaisﬁmﬁmn
dwnavihliiAensiluyuazauaaunfanssuauLdy
dugedu q uagna

ualsiagebitiaswa: AsRadLRuAanTsuLaTsiagean
JuiamalinauWmuisn Lactate Threshold uay
V02 max. 1aluniaisiaun

wauualsialuiiaswa: ATRaYLANAINITULAULaTITA
Nudingiuau LﬁaﬁmujmmL%'JLLazﬂ'nummsne“rm
wauwalsinuavaaiianaiaiull

auaa: aansAnuasnaauaauaznaliialssiu
naNssanwsausutilanauinea’lil

Azdualsiinan: Tnaansilnuasaadluluaiiiu
Aanssuualsine sﬁaauuanwumumnuﬂ\maymsun
wianausunstRuAsaanmdnafidududulviua
A

WAaualsdage: Tnaansinuasaasrulngjiiu
Aanssuualsings Aanssunariiznawmun Lactate
Threshold, VO2 max. uazauaanu

Asuauuaisiia: Inaanmsinuasaadiuluaiiu
Aanssuudindu ﬁauﬂﬂdmstwnwuamsnmwama
50157 LLmnmsﬂsu‘t‘namaﬂunaﬂsimaisnﬂmmu

witlaihuuna: ﬂ‘%mmmsmsﬂneﬁauwammqommm
MaNgRNLAAAITAITANUFUTTaz R ILARYAINu T
nsaanAAYNLUDIA

PaRnNu

aadusaldailnsal Garmin mamm‘s‘mﬁnmﬁ'aﬁmﬁmw
AU landedudiafiavdatuuaiantinannlderusiu

fuldiiaugaoinmdanarinvinlsdauniqafud oy
Auarwsanad msuisaidanviadnominluasosia'ly

uuEnue: Nsuuzinawnilulinisilsziiiu VO2 max.
navnainaranaq hiwtuthlunauusn alnsaldasnisli
AMVINLN9AINTTUAUILLNA UGN AURUTTAULSUDIA AL

L'men‘v\luﬂﬁnaﬂumumuaamnanuuonanﬁu PRRMIT
nawaaaunsmomammmmuaumamﬁmsuﬂm‘tums
wmmm’;smmmamwunaﬂmo

n’rs@nmﬁnﬁumaoam
s msumssafiudiududnanaiae, WaeaTus gy
\&33 (n15evA L5 IWdg 1duavaal, i 9), uazadnsing
wun lageagauasaal (11569 12udns1n156a Ui lagay
A&, 111 9)

1 aan'lFonilesau

2 udeannnsivuasaa, Ldan fiudin

narlunsnflulsing Latgegada 4 u

vunauie: anihilaudng aasunsailan UP wia
DOWN iagidndaiusaisiln uazidan START tila
LRAUNLNAZNEY 9 LiaguIaIAsWnAunavqa

o o o o a
ans1n19t61 Ui Taaaiziludg

vnnamma“aﬂniianw%auLﬂ‘%gdj”ﬂﬁﬁﬁﬂﬁLﬁ"‘l;ﬁ’ﬂM?iﬁd
Audafiavsavuumeninanfiliusudiule, aaainnsa
anagaudAIdnTInsaulazasiumuasnalandsain
@FRundazfanssy dasnisidui laaasiudrfianiu
LONEAIITEIINIEATINSLEUITI TRTEUIAITaand IR N
2aIAMULATARTINTLIAUINTTavAMUFas U TIVAYAN YA
AsaanfiavATe a1ty navAvindauauilng,
AMREALAIAYIULIR dasnstiuialanasnaiadn 140
bpm navanFavuIinavAsaileniaganil, dnsns
tulanavaaati 90 bpm dasiaistduiilauaslud)
2avAar@Aa 50 bpm (140 au 90) umamuaau"tmfiauim
amswmsmum’lwm%umnnammwm‘la fauigetiu
Taa'ldudrvuaniivrlaiudousetiu

Aanuiin: Lﬁawaﬁwﬁﬁﬁﬁﬂm, ALATVEAMTIAAaUTI
wnudavuniluzasnalasaldrmnaddasnsiduiila
aazudizasan A unsatiuinwiafnfanssuudvain
Arnfldsng 6

i3avinaandiauluiiiaa (Pulse oximeter)

ailnsal Forerunner fita3avinaanditauainiinasiida
uaLwamsmmmanmﬂaaaanﬂtau‘tumamma\mm s
nuAANuANdasaandiauludansnunsazia v
AsTUINTINazadaalsudI tviinAuauguadnels
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dnsuAruarasdnaianiangeonin Waamgian
wiavinaandiauaindwassenineiinaaadanim
aﬂﬂsmwaoamauuLﬂswmmmmaummaoaansmawugo
AnLazszAUANuFIRavan TUsTWdamugeavthaueliin
AnsanuAsasinaandiauainfiwasuasnalaaunlas
1datnels gataendasAumnugyzadsinniuaInl

msmumsaamaanﬁmu’lutaamﬂaaﬂmﬂsmaLﬂum
Lﬂasvﬁummmaumwaaaanﬁmuua fuunsnleauu
allnsal ananansanNaazidaainduAsIAunsaIuen
msa\nmaanﬁmu‘tmaamamm"l,m 5UAILUITLNG 9
TunanaJuruanlduuiiey Garmin Connect uasna

dusudayaifiufiuAsy m’mu,uuﬂ'maol,ﬂsao
Jaaandiauanniwas Wi'ldn Garmin.co.th/legal/
atdisclaimer

24 2buanan

mendruiulasifuduasanuaudizag
2angLAU

n's'Mmaon'ﬁzhumﬂ'nuﬁuﬁwaaaaneﬁmumﬁu
AIAEINSY 24 M TUR1HA

msa'mmmmﬁnﬁmaoaanﬁmaumamaaam

MARIUTTAUANMUFY

ATTWAaINTENUAITTALANUFIUDIAUENTY 24
) TUIARA

CRICNHOINONMNS)

mseﬁﬁmLﬂ%aa%maaneﬁmu"lmﬁam

'quaml,ﬂasvﬁummmaummaaaansﬁ'mu‘tumammam
U2V, nswhlaamsmumtaausmﬂﬂuwaaﬂmdmsn
24 ifﬂmmam LLa"nﬁWwaasvmnmmaawammdmsn
24 ifﬂmmam
wnaue: afsusninagddniesacinaandiauludan,
aﬂnm‘is”\aa"l,msus’fmm']mm)mumwamv]umumummm
AAIAM ﬂmmsaanvl,ﬂmauan uazsaluaazialnsaim
FILUUIAILTALN
1 sswiniinaideiondaagfis, \ian UP wia DOWN
wagiintezavinaandiiauludan
2 agfle 9 Winude 30 Junit
vunenue: wnaaduduniAulliialiunian
AvuaANudNGIavaandauuadIn’lé, il
damnudsngunuaadalasidud aaaiunsansa
gauanuadudivadaandiauradnmnanasatiianaiiln
wdaulmlaludnnaraurvisaun
3 \8an START ilagasuaadnisarudaiasin
aandiiaululdanuavqadiniuiiaiuaagn

ilanstaauadasinaandiauluidanuas
uaunau

aaaEnsaser ialnsalnasaainanudiniiuuag

aandiauluidanluraisinaiuaunadu
UUNEILUG): vinnsuaunduifalndiaravinlinnsaiuen
Sp02 maonawm“uauuaumwmﬂnﬁ

1 anddnesasinaandiauluian, A =

2 &an éadan > aandiaulutianaaizudy > la

nstdaTuuanisdiudridududninwindau
Twlinaaniu
1 anddnedasinaandiauluian, N =
2 8an éalan > TuatauIu > la
aﬂﬂsaﬁmﬁzﬁmmﬁ'uﬁwaoaanﬁmaumammmaam
Juleadalulld, Wanalilairdaulm
vanauie: MsilaTuualidududgainwiadanin
ARDATUARDIELLUALADIRY

mau,uvmahvzsumauamsaamaanﬁmu‘lmaam

#Alinuau

mnwmgamsa\ﬁmaansﬁtauimﬁaﬂ"LmLuyauu‘%a”lai

15109, aaranaaavvinenudawuziniuaiile

« vgandaulimnsenineialnsalaudiamnududizas
aanditaululdanuavnol

o &uainsaliniianszgniiafianavqa alnsalmssrule
nsgduLARUNL

« snuauinfisauadnsallidsedumlassuiefiadasal
anuaANNdNdIuadaandgiululianuasnal

o ldausadaTau

o viramuaraauaztiauaunasaalinivAaunisaiu
ainsal

o WANLAEINIIMEITAULAG, Taty, wasenlauuaals
ailnsal

o ndnduvnisdintnuidugasuuuaalfnaauusiiunas
aavadnsal

« dvalnsaldimhiandoisadviusavais

ANSQACIUUANNIASUAADYAMNLUSLSIU
Aavans1NSLaUVI Taaavnal

AaufnaEINsavinATNARALANULATEALAIAIN
wisisruzasdaasinisiiuiala (HRV) 16, aadassiu
3avindasinsieulanuuaianiinanuay Garmin way
FugAuailnsaluasqanau (n1sivgiduigasisaavana,
111 35)

AzLUUAINLATEA HRV 2adnaifanadwsuadnIsnasay
suunilaansgvinuausiudl, deainsal Forerunner
Ienzvanuudsdsivuasdnsinmsiauimlainaiiuue
ANULASEAABIAMVIVING NsHNGdaN, Msuaunay,
1a2u1A7s, wazanuasaaludialsziriutaanaldduss
NARIIAMULAAIANAEIYTS HIVASULUUANIULATLADEITEWTY
1 §v 100, 91 ﬂaamuummmsﬂmmmﬂ wag 100 Aa
AOULANULATLAFINN

ATTNINUATHLUUAINU m'jumwaoﬂm?ju EII‘VIﬂmG\GI gula'lann
wineNa aaﬂmwsandmsn ﬂ']iﬂﬂ‘liaﬂ')d‘l)luﬂﬂiaiﬂﬂu

dauwuziin: Garmin wLuginnAATnAZLUUANNLATEAUDY
aatnauaaanfiIaIne, Madadulaalssuna, uay
aaldgnnsifimdunaiu qasunsaguanauniin’lauu
1iey® Garmin Connect uava
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1 dan START > DOWN > HRV Stress > START
2 vineuALUgINUUNINAa

Body Battery

adnsalzavaaitangvinnuudsduuasdnsinisisiu
W3, sTAuANULAIEA, ANTWAITUBUNAL, UazdayR
ﬂQﬂ’a'illLWiJﬂ'\Wuﬂiuﬂ‘]J Body Battery Imusm'ﬂaaﬂm
muauﬂummmumuuumﬂum dorsuanBiunaas
waomumsaomnawaaﬂm syeuvuady Body Battery
B3uann 0 &9 100, ‘Imum 08925 Lﬂuwaamuz\hsaom 26
89 50 tHundvenuarsasihunany, 51 89 75 tluwdvau
d192989 uaz 76 fiv 100 tiunadvoudrsasgonnn
aadsadvdalnsaluavnaiiuliays Garmin Connect
yaIALNagTLAL Body Battery Auaiaias, wudTinlu
FeaZEM, UasLasidaatiNLAY (Fauusiasusuilse
Ziaya Body Battery, 111 23)

A15033an Body Battery

931 Body Battery uanvseau Body Battery flaiiuuay
AauaznsIWuavsyay Body Battery aasaadiniunang
I TAFR

1 &an UP w3a DOWN 1#iag33n Body Battery

4 g2 luedan

2 &an START agnsuWsinuag Body Battery uay
FEAUANULATEAADIA L

waUAUNLIULAAITEEZIAILDINITHA waURFAUUIAY
FELALLIANUDIANULATEA LAUFLMILFAILIANNANM
N3 UNTLLAILAUATIINITATNUATEAUAINULATEAUDY
Anl

AUANNIAS LR

4 A Nusandn

3 &an DOWN wilagiiaya Body Battery uasnaisious

LnevAu

V'S

Body Battery
SNLLGILVIDSALL

Aauuritdruiuliuilseziaya Body Battery

* 5%6u Body Battery zasnaudinaisianaidiodalnsal
wavnaAutayst Garmin Connect uavael

o dnFunadwsnuiubBodu, sualnsaiuaeaide
UDUNRKU

« MIWnKAULAYATUAUTINAURLNETNaN$ Body
Battery uavaal

* Aanssufidadaanusennn, ANULATUAFY, LAYANTUDY
nau'lidsunsaduaninevinlv Body Battery uavaal
NUAAI L6

¢ 215713 10A, SINTIEITATEHUAG 9 LU AWy,
lifinansgnusia Body Battery uavnal

AL IULIA NN

AsIuQsusNTINuaaInafiualnsaiaavaar

Waldnasulifnmsdandavasailnsal Forerunner, éiav
Fualaaasenunal Garmin Connect, WnuUaNANITAIAN
Bluetooth® uuausninuuasna

1 anuadalafuusnininuuasae, fndouavitaual
Garmin Connect
2 dhaunsninuzadaatditunTuaialu 10 u. (33 We)
2avainsaiuasno
3 &an LIGHT wiallaailnsal
alnsaling nuan1siugluafousninautladuun
dauunii; AEINITaNAATY LIGHT, udidan & tila
g TuuaIuaaiaauladle
4 \Hanvilefmidaniiainalnsaiuasaalforfes
Garmin Connect uavaau:
- winflifluafousninadirdoduguileansaifuuail
Garmin Connect, Tiviiauiuuzinuumnina
« wmnaaaaIudailnsaiduduuail Garmin Connect
NAauLA, Ny = vda <o+, 18an aunsal
Garmin > wingilasal, uasvineuaAnuzinuuninaa

s o s VA - 1 Qs
Aanuzindruiueinlad Garmin Connect atjuan

1 a1awad Garmin Connect, Lian = u3a se*
2 &an aunsal Garmin > Winginsal

nstilatafvrunisudviéiau Bluetooth

f\'auﬁﬂmmmsaLﬂmms“tﬁmummﬁmﬁauw AOLGRITY
Aainsal Forerunner fuailnsaifiadafilieusindu'lé
fau (mMsdvgaursniwuzavaaidivailnsaiuasaa, il
23)
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1 nedEY =
\@an N15RIAT > TSEWY > uleifiau > anuy >
e
LlRan szuINvAINTIU
W@anuilanisuisidiauiicasnis
\Banuiladeaeiisiasnns
t8an ‘BiszuinvAanssu
W@anuilanisuividiauidasnis
WBanvflodaeidiasns

9 1&an anuiudiud?
10 dananuiiludiudiidasnis
11 &an Winuiinaa

12 dandnunainsidiaudiniunisudsiiaulnai
Usrnguuntinaa

13 8an anadu vaiuanadulldoniseaundy
damudnwsuaIn

N

o ~N O oA W

19N Ividiau

1 aaaunihilauriln, tian UP 152 DOWN Lilag AIAINN35
waLGiau

t8an START

Wanuilanisuiofiau

&an DOWN & wsudantiubiu

\&an BACK iadaunduliuiinaanaumniin

W N

al

AstaudavifiauuusgusniiutaInatsEuiineg
AnNssuAaIn L

Aauflnausnansaseadasidauld, aadasiaunin
TWuwsauuad Garmin Connect Adudliduainsal
Forerunner aasaaunau

ﬂmmmsmﬁamuaﬂ Garmin Connect tilatdunisuis
amu"mai'mLtionumahnuamsm’IWumaommivmwms
Jovi3avinAanssudy 4 W@aofausinlldeiiuiu lap uae
LAY lap, pace W a2 U5, wariiayadnsInIsLeu
Wla lussndraauidaisiay, wail Garmin Connect iln
w@evndnuasdgunsnInuliataun1suav AaaINnsadsy
wevsea UL leuuai Garmin Connect

e innaadialasal Forerunner, pausunsacla
i udavtiauuuansaliuyileniansalizasaala,
Taglidaslddgunsninuidianda’ls (mnaudevidau
5¥UINAINTINLAIAM, 111 5)

vunawie: W@asidau nsifiau Lap gaudlaldorududiizy
AU

1 a1auail Garmin Connect, Lian == w3a oo

2 &an aunsai Garmin

3 Ranainsaluavnal

4 dan @nRanAanssu > wdavifiau
N173IAN19AISUIVIAD Y

aarsnsaligunimivuildnuhudulduasqaia
AnAITANTUIILGaUGY q NUsnguuailnsal Forerunner
UAIA
\@anuiloddan: o
+ wmnaadvldainsal iPhone®, lunn1saveinas
wddtfiautialdansnansiiangavuuansal

« wnaaAavldanisninu Android™, annuail
Garmin Connect, L3an A1969AN > LAvtHiau
nstlansidtausaaursuInusiiy Bluetooth
1 nad19 LIGHT wilaguuynisaiuay

2 dan AL Wiatlansidausasursninuriu Bluetooth
uuainsai Forerunner aavqol

gafianislieudmsuailnsalfiadazasaauiiaile
wmaTuladlsane Bluetooth uuainsaifiafianavno
nsitlauazilnnisidaun1sidiansaaursniny

ﬂmmmsammaﬂnsm Forerunner Witiauaaufiaguisn
'Iv\lumanﬂ"l,nlaoﬂmtﬁamaua“mmslﬂama'imums‘hj
walulailsae Bluetooth 16

wanawia: Msifaunsiiaudazusninugnilalaaddu
A

1 nafy =

2 8an Tnsdnm > n1siiiau

aaiAuiiiinisiiausia Bluetooth

ailnsal Forerunner finauauiifinsiiausiasinu Bluetooth
Anarnnaraaniusgusninunldeunudulauasna
Taansldwail Garmin Connect

e ddTuanfianssu

o anuELnda

e Connect 1Q

* Find my phone

* Find my watch

° MTATIATULUANTAL

e GroupTrack

e LiveTrack

e AsuATALIUVIEA

° AMUAULNAY

e AU UM INIFANWA

o AsdfjfuNusruTadaadiGe
o Asalinaaianeinls

e AsalieagnIwanA

o AMaiuInaaITAtaNiLARYARSE

ANsdvA2iayadiu Garmin Connect alanuLay
1 na@19 LIGHT Lﬁ'aqmumsmnﬂu
2 ®anC

° 1 P |
AsusuLuvalnsailiafianuna
aagnnsaliinaauifdiiahamsiunivalnsaifiada
me'ldngniug1itealdinaluiadlsana Bluetooth uay
flaqtfiudvagnaluseas

1 naA19 LIGHT Lﬁ'ar@mumsmnﬂu

2 &an Find My Phone
ainsal Forerunner Bunsdumaviualnsalfiada
NYuq Tivavaal L&avnisiiausvuuainsaiiiafiauag
Aol LAANWIINEYaYIaL Bluetooth udasuuniinaa

ailnsal Forerunner muusvdayauau Bluetooth VA
mumaﬂmminaaﬂnsmuaaawammmnmu

24

AUIULTRIUITN



3 dan BACK Lﬁ'auqmmsﬁum
38N
allnsaluasaanwsanduianiignindoaroniinds

Lidiayaldat1na, 1edindasnisnisidiansa
Bluetooth fususnTwuildorusinsule

1199 3nuas UM uAENGY, AaaNsaiudn

i Aan'ladranuias (1151/5uumvg/ian, nii 36)

ABC: ug&avdiayasinuadtaiadinmugy, LA3adinainune
210 d, uasLiuia

LUALAAFII9NL: UEAITEAL Body Battery flaaiiuuas
Anuazns Wuasyey Body Battery 619 q uavneu
gnsunaratnTueaga

Uffu: ugaonislszauilndundeanfiuausninuy
UAIANL

uAaa3: uanddiayaunaasnanauansuTuilagity

iuna: uaavidinnadidnnsaiing

AsfinauLia: Ltam\rﬁagamuuuoaﬁmammﬁ'aﬂm
fiaUnsaifiaenugiunldusruduladeiug 1idu
ailnsal Forerunner aavn e

dfudiu; famuinnuiuiiduiiuearanuduningi
WuaUaIAM

Garmin coach: ugauiisalaviidivualidianaudannils

wunsindanuay Garmin coach Tutigyd Garmin
Connect uavna

gadgunIn: uaavasduuulaunfinuasadfguninilaiiu
wavAa Myinlsznaudednnisiuiila, sy
Body Battery, mnuia3ae, Wagau 9

dns1nssuiinla: uaavdasnisiauiilailayiiuuas
aafluFomizsaunii (bpm) uaznsinuasdnsinisu
lazasnn

Usziddaund: uaavilszifnnanssuuasnauaznsinaay
ANTIuE9 9 mmmuumn"l:;

wfiiuiu: Aamunatuasaaiiliinsnlufanssuiu
aawdIniln, LihnunauAaNudivdunadlarviuag
Ao, waganuAuninldgiihvunauasqo

n15auAU inReach: Mialinadsianuuuailnsal
inReach Myualiuavaale

nanssumqm Ltamouuomﬂﬁfu i “].IB\‘]ﬂQﬂ‘S‘SNVIﬂﬂiJuVIﬂ
VL'J&'I&G\‘LIB\‘]ﬂm LU ms‘mm&m mﬁ]uansmumam
mamsa‘mu'\ms{mmaaﬂm

MUANINAY: THN1TAILANLATAILAULWAIEUTUANSN
Trunsatwavuualnsaizasna

JuaaRu: u,ammsasﬂﬁanssuﬁl,ﬂﬁﬂuuﬂaatauaﬂaa
aaluiud Msince 9 uivianssueie 9 NTunan
"l,a wianuLdinduy, mmuﬁummuwu ASANILAY,
WARATTQALHINANEY, WAZEY 9

Asudvidiau: auaabdeanansiidn, damiu, Nsdilan
£19 9 AaILATANATATER, LazdU 9, TaaTUAUNITAY
A1nTTLAYLauFINSN THULaIAM

tszandnin: ugansiadstandnwithalviqadinay
wagtinlafufanssunisilndianuazdse&naarnwlunig
wvdiunaIn L

wIavinaandaututian: ugavilasidudaranuiy

Muavaandiaululiaaagauadnaiazniinuadnig
ANUATGNY ] UAIAN

A: Aeeunstudndsziniurasaa, tihvnadn, uay
dayasdnsuiunauniin

ANMNLASUA: LAAVTEALANNLATEATAYTuRaIAILAY
ATINRITTALANULAIEAARIAM AMLENNNTAVIN
Aanssunsilnmnalatiamalinarauaais

avatnadiunazan: uaaIRAIWsTAIRRLDY,
WIzaingan, LazaILEIFUsENNL 1l

danuznisin: usavaauzasinuazlBinanisiindan
flRqifuravqal GeaztivuaninnsiinuasnagINaca
FLAURUITANIWURLRNITAULUDIAUDELINI']S

A1sAuAY VIRB: uaunismiuaundadifianadiailnsal
VIRB idugliduailnsal Forerunner uavna

gawaind: uaavaaungfiilagiunasniswennsaianne

ailnsal Xero™ : ugavtiayasuvudtiluiaiaas ianaudi
ainsal Xero Msavsu Jua'lidualnsal uavaea

AN

allnsaluasnanwsanfIanign vaauudIareuiin
dulidiaya’laatienais uvandasnisnisidianca
Bluetooth AugusnIWunldeusudule

« 8an UP w3a DOWN anauihilaunfiniagdan

MANNA TR LETINGIdRT 1A TG TaLazAIshaaIN
Aangsu MAnUse&nanwsiasnisuarafanssunsau
dnsnstsiulataznisivnalviagnsan GPS

« 18an START iagéndanuazileddusng 4 i

dusuniiodan
sALNAUSUADIT Y

331 My Day AaauiidanilsziriunasAanssuzasne i
Aansasduanuuiadaulmnazdilinanaaniiviu i
naasutuiulawsaduiinianssu ﬂﬂmuﬁauﬂswﬂanu
331 wednene 4 leua Aanssuiitiuiin RV R RS
Tudlany Suududidudu ANNUAN Lmaasmmwmm
uazdnunning AaENsaldan B3u iiaguesnLRNLEy
619 9 16

ANSQLIYAILAN

wymuandsznaumadlItdaney 9, 1y AstlaTruaviny
sumu, NMsaanilune, uazasilaailnsal aaudvanuisaiila
Garmin Pay wallet l@@née

UG AFINTALAN, Fa3a9lvy, uavaudidan
19 9 Tutnyauaule

1 ananiialae 9, nad19 LIGHT

2 &an UP vi¥a DOWN iiaidaugaidansie 4
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AsdiuusivuunIsaILAU

ALENINTOLAN, AL, uazilAnuadurasfdaniuymedna
Tuiyniseuau'le (715giuyaIvAL, 11 25)

1 ned =
2 Ran wyauau
3 Banuilomednuiadiuus
4 \Hanwiledidan: o
« 1dan BavarauTud LAt AausILiUIAAINNRA

Tutuyauau
+ 1dan au WaauNIvARaaNIALUYNITAIUAN

5 winanily, 18an wanlusd Waiundenedaiuidy
aslulynIsAILAN
ASAIANANINANNE

aimwlmmﬂé\aams“lﬁmsvﬁ"amia Bluetooth fugu1sn
Tunldousindule

1 1&an UP %#3a DOWN anaunihilaunilni 2R3N
fNWanA

2 &an START agdiayagnwarnasiathiug
3 1&an DOWN uilagiayaaniwainiasaiu
nstila nMsaIuauWas

AsauauwasILiludasldnisiiansa Bluetooth tiindu
gusnTiunsassy

1 aaaunihilaurilnl, nad19 LIGHT
2 &an JJ
3 &an UP v¥a DOWN iialdoiun1smiunuinag

Aauduiif Connect 1Q

AMENNTALANAMINTHF 9 229 Connect 1Q ¥y

ufnuasnaiann Garmin waygriuanisau q Teansld

t31/1416f Connect 1Q AauduNsadsuusvalnsainasna

Meaniihilauidnn, davdiaya, 90, uaswaddeng 9 16

uwinileuiln: halviaadiuussgldnaizasuninn

aavdiaya: Malvinaaniinantasdayaluiiuaas
iHulaias, Aanssn, uazdayalseiflusduuulvi aat
mmsmwmjawaua Connect 1Q MAunaaulifiuay
NUIF 9 mmwsauaﬂnsm

33un: Midaya'ldatnenah, udviayardulgdasuaznis
wAILA AU 9

wadld: WinaaaNTAL G TdnauwAuAnnuasne, i
UszinnAanssunavndvuasiaiuain 9

AsaMtuaanasuiif Connect 1Q 1nan1slal
AaNNILAAsADIAOL

1 dausiaadnsalduraufiieaizasnalaanislidane
USB

2 ¥ connect.Garmin.com/th-TH uwasavitaidinld
3 Banuflonauaniie Connect 1Q, wagvinnIsadIvan
4 VineuALUginUUnNtinaa

aaiAuiiinisiiauca WiFi

dulTuaananssuluiiviieydl Garmin Connect 21avqau:
geAanssuuavaarlilfiieydi Garmin Connect uavqat

on o

’ImrJamiuummummmmmsaﬁumsuumnnanssu

dannudas: haliaadeddannudasanngiviuinig
aauan

nsddnadandwrs: alnsaluasnaaMUTuanLazie
momsaﬂmm.iav\lmmsma{m‘imuamiuummamﬂﬁan
sia Wi-Fi filviuzns

unuIsatavinazasidnaian: Malvinuzanguasidan
Biaaviuaznunsilndancig 9 vutiu'leisl Garmin
Connect 16 afaniinfiainsaiuasqadfinisidausa
Wi-Fi, 1Wasine q gaavlddvalnsaiuasaaiiuulsane

nsiiausaduin3dazng Wi-Fi
Atdaddiansiannsaiuasaaidunailuas Garmin
Connect uuansninu viaualwdiatuuas Garmin
Express uumauilnas Aauiasguisatiausaduiaia
2nel Wi-Fi 161
1 nedy =
2 1&an A1séean > Wi-Fi > in3aznaaasdiu > i
1A3a2ina
alnsaluaaemadariazing Wi-Fi lurdnalndudas
3 danwAiane
4 Aanfulnldsdarirudmsuiasang

maumsﬁamaaﬂnsmﬂmmsamu wazdtanagiaiaznglé
gniuinliua mu‘umaumﬂﬁaumaaﬂnsmanﬂs\mua

msamuuavﬂmﬁauLmnnaﬂnsmimﬂam‘iuummaaﬂiu
A ULUATATAA U

Aaduiifinulaaafaazrng
ARMINGT 9

Addau
ATeNATUUaATaluarnsIiauadacilu
aaanlisBuLaslinstdduignanlunisuasuainu
aheudaantdu wad Garmin Connect ‘Lifiasian1susnng
anduluunuuasna

adnsal Forerunner fipauguiisianulaandanaznis
fAnnundavhincaslaal Garmin Connect

2advinem

Wialdnauanifumand, aadasiifansaduuall Garmin
Connect Taanslitnalulad Bluetooth aauanunsailau
safiaffnsaantduludeydl Garmin Connect 2adn'lé

AuAILuA; mu‘lﬁﬂ,malio‘ﬁammw%auﬁ'amammua:ﬁ
Gy GPS lldvsadiaffinsiaaniduuavnal

n1sas23duuan1sal aliuail Garmin Connect
awuomamm”tﬂmswﬂﬁawmmlmaqmaumapﬂmkua
ailnsal Forerunner asawuniisiignsaliiindiu

LiveTrack: thalviiiiau 9 uazasauaiIfinmunsuaonay
Aanssunsilndausng 9 zasaatlunuuGaalnile
AardsaLlisgffinantaanstddmanialauaad
e, alvwiniungiayagauasnaiuuniinnsiaau
Garmin Connect 16

msu,u.ioi"luﬁriuﬁam:Iﬁau‘lﬁﬂmaoﬁammﬁuﬁau LR
asaumAHsenIIuiivaciug, Taaiinsdliaauuuizaa
1nal
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oo S

vunenue: AuFTadldldvinalnsaiuasnaldida
dafuausnTwy Android winifu

AsANsTadaifinsaaniiu

wnaaainsdwvizasnadaginsaaniiugninunlisvsy
AURULTHNITATIRATULNANTAELREANUILLUADENI

1 annuail Garmin Connect, Lian = wia eee

2 [an anulaaadanaznisinniu > as1adu
winAsainazauAILLRD > ANKGAGaaNLAY.

3 viheuAkuginuuniineg

AsAaaNuAILLAa
ﬂ'auﬁﬂmmmsamammﬁmmz‘ﬁa"ts”\, Aodasfinfdatia
Waasaandunay (Mawusadaginsagnidy, wii 27)
1 @iy =
2 lanauisdnfinmsduauas, Mildasiuiaitaldou
AadulRmumanda
wihaatuaaavavlsng

Aauuniin: pausIusaLRan anan Aaufinsiiunas
navaFIduiaanldndanin'le

nstidaunacrilanisasraiuuanisal

1 aaanihilaurilan, nad1e UP

2 1&an n15&eAn > Uaaafunazdinaiy > N15a5I3
Funa 15l

3 danunilvfianssu

NnUeLYia. msmaawmmmsmu“lu“hjdmsnnanssu
AILAY, ﬂ']S'J\‘) LY ms’iﬁluansmunmouwmmu

Wanilowmanisaignasiaduiaeailnsal Forerunner uag
aansantilaldeonu GPS, uai Garmin Connect &hunsa
akrﬁammuauﬁmaé”m‘iuﬁﬁw%auﬁamammuaymLmuo
GPS lfonadadfinsaaniduuasnoa Muomam'mﬂswn;]
'T,mr;lmsuamns'\uﬂavgmmmamaoama““l,ﬂqnuw‘mms'llu
navaaruly 30 Junil Aenausallan anwan Aauin
AsuaaanduasSARuINaandndaniu

ATSIBuGULidiu GroupTrack

Aauinausnansadundoiaadu GroupTrack ‘¢, Aasiad
{fey% Garmin Connect, gunsniWunildorusindule, uay
way Garmin Connect Aau

AuusimaddmdunisEuduiaadu GroupTrack éan
ainsal Forerunner wnntiau q uavaadialnsalnlyd
unuAulddu 9 ag, AMEINTOUNINNLULNUTLE
aﬂnsmaummuuma"l,ummsml,amwﬂu GroupTrack
VULKUTLE

1 aan'lldinouan, uazilnainsal Forerunner fiuan
2 Jugauintuzasaaiuailnsal Forerunner (753
gausnIWuzavaadvailnsaizavaa, vl 23)

3 uuainsal Forerunner inad1y =, uaztdan a1y
ﬂaamnuua"msmmmu > GroupTrack > ugiavuu
WU LwaLﬂmm'smmumsmmnﬁamama 9 uu
winaauKu

4 luuail Garmin Conncet, nAYA13EIAT, Ldan
aanfuauaztianay > LiveTrack > GroupTrack

5 m'namﬁmnnjmﬁoaﬂnsaiﬁ’limus‘mﬁu“tﬁ, L&an
wilvalnsald@rFuraidgdu GroupTrack

dan uasuiuladuisu > nisidiaucaiuue
\&an 134 LiveTrack

On the Forerunner device, start an activity.
W@auwkuiiaguiiay q uasnm

fauuzn; LN, AMLENNNTANAATY == = uazdan
msviiauma‘lnamm LWEJG\‘J.IEJSJZQ‘S”EI"‘V]’N AFny,

way pace WiamnuhE W uIRauauay q Tuiaadu
GroupTrack

O 0 ~N O

danunirdviSuaadiu GroupTrack

AaENLR GroupTrack halvinarasfinauiiiauau
au 9 lunguuavaalaanisld LiveTrack 10aasouumin
aa aundnavuanasngudadiluiaunasna luiieyd
Garmin Connect aavau

* Gufanssurasaanatanieiaald GPS

* Judaunsal Forerunner aavqaiduanIsninuzaInu
Taans1dwaTula Bluetooth

* Tuwai Garmin Connect Mobile, mmuumsm
A, Ldan Ansuitausia Wadwansadiazasfiay 4
dvsuiaadu GroupTrack uavmeau

o Diwilainiau €|Imaaamﬁmmﬁmjﬁuaw%miﬂu
ARIWINLUT wazuLLU LiveTrack Tuwai Garmin
Connect

o Wiwilaiitau 9 Wonuazasnaatluseas (40
Alalumsnia 25 Tud)

o swiunfaiaadu GroupTrack, WdauluAunuiliiag
tWau q uavaat (MstAnuau ladvvilvAanssy, ¥

37).

tNav

2advine

fuanduasnasfinaulilaagivsnsiwasyanaiiay
Hutiuasudsvarawadee 9 VIHNALNRIAT 9
augna g Irusnmsinasyananauldinasniadaliy
wadluszagnadnhge waznsaugalvildinasdagdl
nsdiliaauazdaaisusiflussas 9 iinaainazilowae
nanulvaalitiailvnuuaan’lal aaagdasiiausa
wfindhAudueasidenn 7 Ju (s Wi-Fi wia Garmin
Connect Mobile) tianiqaazanunsalivsnisiwnasaan
ladangrivanisuaaanaulésa’ly

aadsaaMdvantdanuiaglddvailnsaluasna
Anmanftieaszasaansannilvg iiusnsaauanls,
svtduaadvaninsailvladiagunininusasnalbildag
nddag Waflediaanudasniaiulivualnsaiuasna,
AaGavliansayiledranaTulad Bluetooth
AMLENNN5ATHNITAILANINAVLNAAILANNITLRULWAILY
fusnTuzavaaBatiadunasndacAu livuailnsal
AaIAL

asiiaudadunileiudnisniauan

Aaulnaianansaaniluaniwaswdalusidaodu 9 1
Forerunner 945 2adaaanngIriusnisaiauaniisasy

LNRY

27



16, Aaudiasindvi Iiunsuazasiiaidinldsug Wiusnnslu
wail Garmin Connect fiau

1 annuail Garmin Connect, Lian = wia oee

2 &an aunsai Garmin, uasidanalnsaiuavnal

3 dan wav

4 \danunflodaidan: o
« lunsitiausiadudlvivdnsindasatdan glriusnnsg
wagvitmuAIL U UUKIINRS
« Tunsitiausiaduf lviuanisTuil Wiidan vnuai
WRY AUMIRTILEANT LagvinauAL Ul LUKIin
aa

Spotify®

o S

aaauTR Ll dwsantldnusdusunnlsang
Spotify ifluidnsiwasitianlinaudnfenaradumwag

Aauwuziin: Asliu Spotify dasnisliualwaiadu

Spotify gndiaseuuinsdwiisiadiazavnat 1nadavns

aﬂnsmnanau,unmmam'i,mmsmnu"l,ml,aumsauﬂs
sndnuuuwiidia, 68%usans WA www.garmin.com/

nanfauaifiuaranduls Spotify meunwﬁoaﬂﬂm‘tm
fuansuasurraiianulaawu'laiidl: https://developer.
spotify.com/legal/third-party-licenses. #aiwasnnnis
teun9eae Spotify tautnavuaz@atlunaasn, nialn

Spotify #vanuduLignna

AsaNUTuandiaaluLdaean Spotify

AauiaasInsaa i Inandanudaeann Spotify 14,
Atdaddiansiaduniloin3adng Wi-Fi Aau (n1siffansady
tm3azne Wi-Fi, i 26)

1 nad19 DOWN ananiinaala q aitanisaiuaunag
narR1g UP

t8an Wludnsiwas > Spotify

\dan tAnwasuaziaauasst

WWanuilawadagduiasnanisauiaaiTran lud
ailnsal

wunaue: nMsaMUTMaatianNuiassnusaanlu
LUALADIAY ﬂmmama\‘]Lﬁamaaﬂnsmnmmmmmw
muuanvnn"L‘V\ILanLmasmmaaagvlmwmwa
waddsduaylnddy 4 Adanlignaniinan'lidd
ainsal

a b~ WDN

AsaNUTKanamuLRadIULAAR

AaunaaugNsadsnass uuanazaqalddoailnsal
2a9nald, Andaviinnvialdwdiadu Garmin Express uu
Aantleasuasnainay (Garmin.co.th/express)

aadusaTuan lWdldavdruuananavna, 1 Tua
.mp3 uag .aac, ludvalnsal Forerunner annpauiLaas
wavnalle
1 L“ﬁ"amﬂ'laaﬂnm‘iﬁunauﬁ’;ma%mammiﬂﬂms‘tﬁmu
USB #suunéne
2 vumaufIeasuadna, Lilauadwdiatdu Garmin
Express, tanainsaiuavnal, uasidan Music
Aanuziii: 115y Windows® aauiiinas, Aat&1uisa
t8an wazangnindinasialwdidasuad
Aol &5 Apple aaufiiaas, ualwdiadu Garmin

Express 1#indv iTunes® uavnat

3 Tushans iwavaaesiu 3a iTunes Library, tdanuile
Usean IW L& e, 12U LWRIWIaLWRERGE9 9

4 \dannzagvintedasninad sy lWside, vasidan
Send to Device

5 winauily, lushanns Forerunner, @annilaviaiany,
\RannasrvintAdasninaey 9, Lazldan Remove
From Device LilaaulnaL1&ea9619 9

AsilvLnaY

1 nad19 DOWN ananiinaale q tiaillanisamiuauinag

2 Hausayilenavaauduinaiulad Bluetooth (n15ifaw
aayilviaanislzinaTulad Bluetooth, w1 29)

3 nafy =

4 Ran WTRuSNISINAY, wastdanuilefidan:

« alawasnlaaniinan lddsunfiniann
AANNILeAsURIAM, LRaN NAYUAIRY (715
andTnandanudavdiuyaaa, i 28)

« afawasnFNsNTWURaYA, LAan AduAN
Insdni .

« wafleiwasanndliusnsarauan, tdantiauaae 1%
13015

5 &an : Waldan1smIuAuNISLAULNAY

ANFAIUAN ANSLAULNAY

g

Yesterday
3:47

n d@aniiadanmisiiiavanunegiudnng

ianqs | MNEuan

LaaﬂLwaLszlnm"LWaLé‘ﬂauaul,wauaamdmsu
unaeiidants

) [Faniladfussdumnud

> Rantiatdunaznga lWaidasilagiuiiag

WWaniadnld e IWdideeda l luiwadasd
P| | nessdadauldineviinagenaEuive
\Revilaqtiu

Laamwasamsm"tﬂmﬁuoﬂawu

|< W@anaasadoriatinulyfsWsidaenauntinly
\WREHARG
naAgLNansanadusIulWd&aeilagiiy

O |Eaniauldsuluuanisiauah

OC  |daniaudsuluuanisiiunuudn

| P = ] o
ANSAILANNSIAUIWAILIUENN SN TWU M ausaly
1 vusnsnTuzasans, Bumsiautowasvizawat
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BRG]
2 uuadnsal Forerunner, na@1y DOWN anautinaale 9
Lwatﬂmmimmmwao

3 dan WTiudn1swas > auauInsdwi

asiiaudayileinan1stdmalutad
Bluetooth

tiailginasATnanliuuainsal Forerunner zavnal, Aol
fAaviiandaylelaanisldinalulad Bluetooth

1 dy#adinunlunalu 2 u. (6.6 e) wavadnsaluag
AL

talduinuanisiuauuyile

ARATY =

\@an N15RIA > twav > 1l > Wi lusd
W@anyileaasaauiasifiunsiua viasaauysal

aa b~ WN

Garmin Pay

AaaNA Garmin Pay ﬁau‘lﬁqm‘tﬁmﬁmmammtﬁ'aﬁ'\ss
Nusdudumsavdraluiudmninnuiaemstddasiasie
wiatadinanaga1dUNI9NTEUNLENTIN

A156G9AN Garmin Pay Wallet aavaat

aawssaviunivlinsiashiaudainanindinguy
fla Garmin Pay wallet aavaeu Wi Garmin.com/
garminpay/banks \ladumaaniunisiiuiiiingu

1 a1awad Garmin Connect, Lian == n3a se*

2 ’an aunsai Garmin, uasidanadnsal Forerunner
UAIAN

3 1dan Garmin Pay > #s1dlaatanuasnat
4 vihauALuginUuniinaa

As1sRudgInsuNI9IUINATaaTAUNA AN
ADIA O
naummmmmia‘lvjmﬁmﬂuaoﬂmman'lsﬁ'rs”wuai'msu

MsYuane'ld, aadasdeantinsildinssduacnotiaanils
Tunau

ﬂmmmsg‘lﬁmﬁnwammtﬁa?j'rszl,’auai'm%umiﬁu:i'm
Tusruddingn'le

1 naA19 LIGHT

2 an Wallet

3 ilausaruiuiadndnuasnen

v naailausiasituaasnauiAnguass,
wallet uavqaudan, uazaadiaviidasiarituzadnalu
wai Garmin Connect Mobile

nsildisuduaasnaiignliaignlnng

+002 9010

4 mnnm“tmwnumumﬂ‘ln"lﬂuo Garmin Pay wallet
2a9Aa, L8an DOWN wiauldaudiuludu (idante)

5 analu 60 U, aameﬂaaam‘tnanmﬂsaomums
ahsedy, Taalriuniawuniindinviieiavaiu

wfinduuazusasiasasminagnifiavinnsfassiu
LAFavEULRSALAD
6 wnaily, WivheuaAuunituueiasauiinsiiavin
gnssulviduysal
dauuzin: udsnnaailausiaiuzasaalddsaudy,
aadINsassdulag lildswaenuiunan 24 9HTuelu
aasnaadisnuunfnnuasaaaty innaaaaauIianain
dafianavaanialaldunisiadnsinistduiils, aas
davilausianudnasvnaurinnisanseiu

AstiNuiviiasludéiv Garmin Pay Wallet aav
anl

AoEINsaLANladeauTnsiAsAnlle Garmin Pay wallet
ADIAN

1 anantinalnsal Forerunner Tuwail Garmin Connect
Mobile, .&an Garmin Pay > :

2 mmumuu“mnuumaaLwaﬂauwanawaoumma”
WANTRs 16 wallet UDIAL

uaamnumsqnmuum, aaldInsaldaniinsiuuuy
unfnuavaalianavinnsdiseidu

A153aN15 Garmin Pay Wallet aavaau
aENsagdayalaasdaaiiAuiiasfildinssdu
uiasluzavnald, uazqadunsassiy, Waldu, wiaauy
uiains'le aafogusasziunaaan Garmin Pay wallet
nInualaanale

vunawig: luinelsand, aanfunisduiidinsinaiadnda
AaaNdd wallet

1 anautihalasal Forerunner Tuwail Garmin Connect
Mobile, L&an Garmin Pay > San1sasziiaaee
ADIAN

2 Laanuuomtaan

- aszdunilatnsiisyy, dantasiy, uazidan sedu
Wasdenandasiialiuagiiarinnsivanaiae
Aslifailnsal Forerunner navaal

« asyduiiasnnlulu wallet uavaauingg, Ll&an
szyunszihd@anea
aaligunsasyduiaaldadnsal Forerunner
ravaarldauniiaaldanidnnsseiulinsadng
iaauilelulaanslduadil

« Waanl@nnisszdu wallet Ngasydulinavaal, tlian
gatann1sssiunsziinanee

Garmin Pay
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- aaunileinsfiszy, \aniasiy, uanian au
insiugnauaanain wallet uavnaiatinvauysal
minaaiasnstiunsilllde wallet aasqailu
aunan, Aadavilaudayaiinslufisnass

« aautiasieviualu wallet uasnay, tian au
asziihsaaee 3
Garmin Pay wallet 2avqaiazdayainsiivniua
nendavgnav’lyd aatliigunsadiseduiag
lifgilnsal Forerunner savqarlfauniinaasng
wallet Tusinastnunileling

Astdaausiidninu Garmin Pay uavaal

AtdaInTusaruilayiuzanauiall Aaulva swa
ruzavnatbianunsagniAule innaadusidrIuuag
Aol AaLGavaL wallet aavqal, #5198ulwilunn, uazilau
dayalinsuadinmuanase
AadINsalldnusiarudasnisiiawdings Garmin Pay
wallet uuainseal Forerunner uavna

1 anautihaiasal Forerunner Tuwail Garmin Connect
Mobile, L&an Garmin Pay > idasiidnu

2 VineNALUEINUUNTINAS

aadnlUinaizhseidulaanistiminsal Forerunner,
aadavilauswarituln

Us236

ﬂiu')ﬁi')ﬁ.lﬂ\‘)l,'.)f\n TN, u,ﬂaas pace AN
LQREI wana Iap, LLRu‘].IElllE\]L“ﬁul“ﬁﬂimuﬂﬂﬁﬁﬂu’]ﬂﬁ?dﬂ']ﬂ

LR HIVEToR Wamhaanuiuasalnsaliduudd, dayad
NNgauaInzgALT Uy

A5 laduds:A6

UseiRfifanssunauniingle 9 mmm"l,
AN

1 nuinilaudnm, nady =
2 Ran U5z > Aanssu
3 &annilvAanssy

4 Laanuuaml,aaﬂ

. Lwamwanmwummnmnunan'ﬁn LRan &6
Wonum

. aguansznuuasianssuifisaualsfinuag
LLayLLaIWQWmuawamm, vdan Training Effect
(tAzAy Training Effect, i1 18)

+ agnarvavaalunaayinudnsINIsEiuRlls,
dan dasduiinla (nsguarzavaa luunas Ty
da511516 U3, i 30) )

. aldanuile lap uazgiiayatRuduAmAuusag
lap, tRan Laps ‘

. L‘WaLﬁanm.mmsaanﬁwﬁomuuamﬁaymﬁmﬁu
WenAuuGazLae, LRan e

. Lwamﬂanssunuumum \dan weud

. agwanszduAnugenasianssy, idan TusIna
STALAIUFY

. \fiaauAanssuiidan’s, \ian au

uinliuuailnsal

dszAddiadnsaUase
alnsaluavaanduasliadslasaiaasinuavianssuly,
slddeszasny, ad, wAla3, wardayaadnsailasy
Taasiu alnsaluavnaifnandayafanssud viuucay
rfnuaANILarn1stlaau talrinaaunsalaauLiiay
Aanssunisilndauiilndidasdunasfinauinnalauniu
msuldauldnadiudlvu dszidnsuldasusinlddessay
MY, DAY, ANUBILARY, LATLARES
AsgnaIdavaat lunsazrigdudansinisteauiinla

aguatuavnalunsazltudasnastduiIlagiunsaie
Tiaadsuanuvdinduuasnisilndanuasnalé

1 annthilauln, nede =
2 &an U536 > Aanssu

3 danuilefanssu

4 1&an daseuiinla

ATsAaYANIUNG
AaEINTagsYazNIazaN I Lazdayanaigaiiuin'ly
floalnsaiuasnan’le

1 naunihilauing, nady =

2 &an Usik > vivviue

3 wnaudly, W@anuilofanssu

4 \Hanvilafmidaniiaguanunadlavivianafiau

Asladesavinsses
wavinstasiufinssasmenidunmaruionun, sedu
ANNFIINNLE, waznarluAanssulaadnTulit

1 ned =

2 1&an Usi6 > vivuiue > e3avinszas

3 &an UP visa DOWN iaguasinzadin’asinssasnig

AsaulssAia

1 nady =
2 Ran Ussi6 > eakan

3 danuilesidan: . )
- 8an aunnAanssu aavAanssufonuaann

sy 36 3 .

* WRan adanivuiun 3L ERsTaTNIILAZIANTIN
NINUA
vanawia: Lifinnsaudanssule q Aldgniiuiin'l
wan

Garmin Connect

ALEINsaFS IANRUEAURaY gAMLY Garmin
Connect 'l Garmin Connect Tiiip3avliaunnaiiia
G, A, uas, uasliimadsladedunaziu duiin
ariuvieing 9 aa9iddiannssdunssiasuagna Ul
N5, Msidy, msiludnsenu, nsiah, aslen,
AsualasAnn, uwardu q tlaaviad usulieying, 1un
connect.Garmin.com
SatAufianssuuavn o ndonnfigaldauuaziiuiin
nilvAanssuirealnsaluainaiuad, AU
dlTnanfanssuruluddeiieyl Garmin Connect uav
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Aotaztiu1llduuvinfinadasnns

s iidayauavnn: aEINsagtiayaiisaasiiua
nnliuAgnAuAanssnaadnal, HIUEINARD, TEaENN,
STOHUANUFY, d051N5LAURITR, LARBITIQNLHINANEY,
cadence, running dynamics, MWLHUNANUFY,
UHUDAUAAY pace LazANNLS, URzTEUNLSuW6Yl6

RUNLILUG: mo*‘ﬁaggrﬁaomsaﬂnmﬂsﬁ'uﬁ'&immﬂ
LEAGIIUIA 12U LT TRERTINTLAUIR TR

Heart Rate

(s8) e

=0 Intensity Minutes

MODER
vicorous 56 @

NvuHunIsHnadauaasaat: aasnusatdantihvane
AntuauazTuaantivuasununsiindanuuuiusaiule

fianuAINANUINAIANL AUFINITARAMINTIUIU
AndszAriuaasaa, ihumMswavTuLuuias AWy
tWau q uadna, uazussatihvunauasqals

wASAINTSUADIAAL ALEINsaFS AN uEAuRau
tNaAaLRAMINAINTTUGY 9 IAULRLAUNTA TN
AudlildoAanssucng q uasaauuliuladiaiaine
Tandaanaaudiuzau'le

£AN15N15AIATGETY 29ROl ALENNNTALTUUGN
alnsaivasnauuarnisaam g Tduuliayd Garmin
Connect 2avaau'la

12inéiv Connect 1Q &1a4: AargusaaMUTanLald,
unihilauilnn, davdiaya, wazIIneg 9 16

A5 12 Garmin Connect uuaauWItnasADIAOL

walwawadiu Garmin Express ifausaalnsaiuasaaiiu
ieyT Garmin Connect 2avaailaansidnaniiinas aa
gnsaldinadwdiadu Garmin Express tiadil1lvian
fiayafanssuaasaaludeliey® Garmin Connect uavAeu
uaziiadetiaya Ly isatavivdaununisiadancig 9,
aniu'laid Garmin Connect laldoailnsaluasno e
gusafanunsdldiaatandulsuavalnsaiiasinnis
wadd Connect 1Q uavaaLladneie

1 dausaalnsaifunaufinmasuasaatnansidans
USB

2 " Garmin.co.th/express
3 aniTvaauarfindoualwaiadu Garmin Express

4 \flauaiwdiadu Garmin Express, uagidan s
adnsal

5 vinmuAuuzinuuniiRg

ANs3AnAISAaNR

uwanaua: alnsallisasiunisvineuaindu Windows®
95, 98, Me, Windows NT®, uas Mac® 0S 10.3 uaviau
windl

Asaulna

2iad&vine

v”iman"l,wa"l?iamvlﬂmsmﬁ‘mqﬂs:gmﬁm;‘tﬁmu niaAu
A luadnsalzasaaiilWdssuunardaydelinisgnauig

1 1ila Garmin lasAnaalaasu

2 maaudly, danileinamaiuniataagu
3 Banudelnd

4 nailu Delete vuuiluinvinavno

a va

uwanaia: svuulfiifinng Mac sasfuTvunanisg
arelaulwad MTP adrefidadnda aadagilalasi
Garmin yuszuulfitinns Windows aauadsti
wawdtadu Garmin Express tunisaulwdiwavaan

analnsaiuavnal

ANSUINY

Aadsaldnaaulitinisuinie GPS vualnsaiuasqa
tRagLaunvnasnuuLHuf, duiAnsiuniy, Laguinig
ARuinuuadnalé

Aasd

ﬂmmmsnamﬁoﬂaéamnﬂqﬁ Garmin Connect uava
ldfvailnsaiuasaa navannigniiuiinludvansaluag
AMLLAD, AaLEUNsaliIMAaTsuuadnsaluavnale
ﬂmajmsa@mmuﬂaéaﬁgnﬁuﬁn"L'SLﬁuogwswzduﬂmﬁu
YA Matnvidu aasnansatuinuariludnseuau
Astunanidufiasivaluvinou'lé
AIFINTRnmNARTaT LaTuAN' S L6dae, Taans
wenenuvitiw'lawinduvdatduninihnanagussaus e
TiAauntih dradvidu inuaasafinlanalu 30 und,
AaLENNsandeAY Virtual Partner Taaniswengiuaunasa
Tunaia1nin 30 uni

AsASvRaznIshaauvilvaasauualnsaiuas
A

1 anaunthilauilan, Ldan START

2 &anuileAanssy

3 neR =

4 {an U9 > Aasa > a919n

5 flaunilviiadnsumasa, wazidan «
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http://Garmin.co.th/express

\Ban AN WU
W@anuilasdan:

winanily, vindhdunauil 4 uay 5
Lian 185 > aNAaS s
dayanisiimelang

10 &an START waBudunisinme

O 0 ~N O

AsasvLFuneldnau

alnsalanansadiiadumellndutasdefussasneisey
LaENnANI9ua9INITUINII 16

1 aaanihilaurilnn, Ldan START
dan 99 w3a §nseu
RN —
tRan A15UINY > easauwuulidndu
{lauszazni19riInuaImas
@anuileiaiiajelyl
aUnsala@iwlafivanunasa aaaunsaldian DOWN
tNagmasaeig 9 16
1&an START wlatdanuilvnasa
8 Lﬁanuﬁoﬁ’uﬁaﬂ'
. Lwatsnmumsumw WRan Wne
. Lwammasanuuwumua Laaumaﬁmwum LRan
WU
. Lwamswmswaommm‘luﬂasa dan Wenea
mm
. LWBG\‘WE\]BG\ﬂ']‘iuﬂ‘]Jﬂ'J']ﬁJﬂ\‘)‘].Ia\‘]ﬂaiﬂ WHan s Ina
SERUANUFY
« lunsifuiinmasa Titdan tiuiin
+ lunisgaanmsmeduliulumsasa Midan gasilu
#19 9

A b WDN

-~J

AstiuincInuLvaaIn L
ammmsmjuﬁnehLmuoﬁ‘]aaﬂ’uﬂammtﬁammonﬁn“l,ﬂ
fosiwnustulunianasle

uNEUG: ARIUNTALANAILRaNET 9 T duynns
aMuauls

1 n@aA9 LIGHT

2 Ran tivineunle

3 vieuAILUZUN LUK
AsuAladnuusniiuinnlizasaal

AaLEINTaauniasunteATuin'ly vivaud'latia, seéu
ANMNFY, uazdayasrunia'le
1 anauntihilaunilan, l&an START > UIn19 > sinlKuy
fiuiin
2 danuilesrunieiiiuin'l
3 danuilafmidaniiaudlasunis

A5 Project 1fle Waypoint

ammmsaaéwmﬁomLmu\‘l"i,mﬁmums project szasnv
pazwuzINFUsilaiuvasqaldfonilosinunualn
16
1 winawily, 1&an START> 1Ay > Project Wpt. Wialiy
wail project waypoint lufesransuadld

2 1&an Taf Wafinwailidinlllusansitlddseinuas
AL
nnuiihilaunfdnn, Ll&an START > Project Wpt.
\#an UP v3a DOWN fiagorfianafijontin
t8an START
\&an DOWN iaidanmiianisin
\&an UP wiailauszazmg

8 &an START wiaiiufin
waypoint #ign project lignifuiinwsandadudu

N o g b~ w

A1stnvldéivanuunalaranie
ﬂmmmsn‘lﬂaﬂnsﬂiwammtﬁammﬂﬂéuﬁaqmumﬂ
dananundaldeanunilenasa’le

1 anautihilaunilan, 1&an START > dne

2 danuiloninany

3 pausuassanmsuiaiauuuninaaiialdannileyn
nunalaanie

4 {an YN
diayan1sinmelsing
5 Ldan START 1aB3udunistiinig

Astnvlléivansaula
wndayaunufidfadeuualnsalzasnafiyasulanuag
e, AaEIsatinmelddeyatnaitiule

1 nuihilauniln, \dan START

2 #anuilefanssu

3 Apdv =

4 &an N5 > 3aaula, uasdanuiloninany

TansuadInsulacie q Nnaglnddunsilayiuuag
Aadsngauun

5 winandly, \fanuiladudan:
+ hadumlnddunilosunienenedy, tian dum
11|, uaztdannilasuiiug
. iaduvnilsanaulasuta, dan avnm'ﬁa ilau
uilodia, ldan durlng, uasidannilosiwmie

6 Laanuuaamau‘tamnwammum

7 &an dnv
dayanisiinielsing

8 &an START wilaBudunininmg

naula

nauladagauinaaaranyindyseiamiviauiaula an
au‘laanamLsﬂomwmmvmuaummsasmawmumsmu
yodadlufitiausng 9 13 wu gafiudansingy, 57ua1ms,
T79U5Y, LRYROULTULTAVENY 9

A1s51Invaaa Sight 'N Go
aasunsatialnsallfindlsingfiaginaaanlyl, i a1
WAui, fanfidny, uaziine'lddeingiulé

1 nntihileundnn, \dan START > 1inne > Sight 'N
Go

2 feuuurasunfnnlliiing uazidan START
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dayanisiinivdsng
3 &an START tWaBBuaun1siINIg

A5l fivaniduduaasnaisyiing
fianssy

ﬂmmmsnmmanau“l,ﬂmamLsumumaonanssuﬂawu
°uaaﬂmunuLﬂuLaum\amamnLaumommm"l,mmuma
AT o ﬂmaunmun‘lu‘lmmtawuﬂaﬂsmm’m GPS
winifu

1 sewingvimileAanssy, Wdan STOP > ndulilaaEu

2 \danwniledadan: .

+ waihnendulddeaaBudunasfanssuuag
AaeutduNNAaalaLGuUNIEIUNILAY, LAan
TracBack .

« wnaa lifiunuNnsasiuniadidvldnisiviuatdu
madludunse, idan tdume aimondulaldo
anBudunadfanssnaasnaiuniodunse

+ winaarlildldnsivuadumoiuduase, \dan
Wune aivendulddeaaBuduuasianssy
AasnatTaansTdnsinmgLuuLAe-aa-LREN

O.mi

gnulvilaaiuravqal @), track tiadiaau @), uazan
wingdatanvzasaa @ dsinguuiui

Asititmvldéivyaizuduuaasianssuntiuiin
andauavaas
Qmmmsnmmana"u"l,ﬂﬁaamL"’émﬁumaoﬁans;uﬁﬁuﬁn‘ﬁ
adgavasaainuuiuduasaviamuidunenaalaiiu
mar UL 16 aasuid idtvldeuanizianssunlyd
GPS wintlu

1 1&an START > U119 > ANssu

2 danfanssuinauiuiinlianan

3 &an ndulilaaau

4 \Hanwiledidan:

« ey lddeaaaudunasianssuuagna
auLFuUMInaalaLduMIEIuNILR), LRan qeau
ualy '

¢« almvnduganBuautasianssuaadnaily
utlaLdunsy, tian tdunv

5 \8an DOWN iaquiunia (1vidan'lé) anAsdlildoan

BUAUUDIANL

N151iN LAY UUNLLATANSBUGUNISUINNY
Méiveisiiv Man Overboard

ATt uAneL1UY man overboard (MOB), uagau
Aun1siIN Tagdn Tudit ndulu dosuniviiule

auuiin: aaudsalsuussileAdunadmgzasilueng 9
tatdin1dWeddu MOB 16 (n1s1/5uusvifudnsv 9, i 42)

nuiinileufan, Llian START > 1ian1e > MOB
a8 dayanisinnivilsnng

AN5ULANTISUINY

1 s2uinavinuileAanssy, nad1y =
2 8an nyanIsUINY

WU

4 u,amml,muwaonmuuuwum ﬁauavé’manwmwaa
ml,muaﬂswng]nmmum maﬂmmmumwwmuuaam
winaydanany, WU uRIAMgAYILATIMIN I BN
LEULULNUT

o ATUNNWLNUN (MI51daULALAITYNUAUT, 1111 34)

o MsdeAunutl (A15doAumuT, 111 34)

|
ANSAANUN
1 GuvihnilsAanssunatonss
2 &an UP wi3a DOWN wiaidauliuiinaaunud
3 naA =, URY Laanuﬁaﬁuﬁan
. ialdauvisayguunui, \dan laau/mu
dawuziil: aadunsaiian START Wiaa& TN
Asidautiuuazas, Msidaudnauwazadn, vsanisam
16 aausgusana@1g START Lwal,aanammuoﬂimu
wWunnun'le .
« agandulanay waypoint 619 9 Maginadeny,
LlaN sau6IRU
as =Y - ° as = ° 1
A15tiviinKsan15uI NS I Eivuitieanunlivuu
|
WU
ﬂmmmsnmanmtmuo‘tmn"lmnmmum AaLENNTaTUTAA
mLmuavisaLsumumsmmo"l,ﬂmmtmuouu"lm
1 "AUNUT, nadE =
2 &an dau/agu
ATAILANULAZANALINUTINYUUWKUT

3 daunarguunuiiiialisiunisllagasonaroly
ANNLIN
4 ap@97 START wialdananiidiaaduninuin
5 wnauily, ianuleansulafiagindidas
6 (dannilefidan:
« WaumMsutmelddesinuniy, Ldan dinne
« Watiufineunug, Lian duincuLiue
« agdayatdmAusILnUy, Ll&an 337
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ANSUIMIIMI LA ANTIRSAUAIHU

qmmmsa‘lifamauﬁ@;sanﬁm‘fmﬁammo“l,ﬂﬁoamauh
ey waypoint 619 9 Naglnaidagle

o da

UUEIUA: mauaLmummmmonuaﬂnsaiwammﬁaaﬁam
fulasuagdrafiiatinnieluls

1 RALHUT, NAATY =
2 dan sausiiaiuy

larauudnvznaulauay waypoint 619 9 Usinguu
LNUTA

3 dan UP w3a DOWN wiala'lavindsaruuasunui
4 dan START

ansasulauay waypoint 619 9 Tusdiunasunun i
Qn"l,ﬂ“l,am"l,uﬂﬁng]wum

5 Ldan STOP fiatdannilosiumniis

6 danuilofidan:
. Lwmsumsmmo”l,ﬂmml,muo Laan Iy
. Lwammtmuauul,mum \dan wwud
. Lwauumnmg,muo tdan tiuiineunug
« agiayatamAusuniy, 1dan 337

ATSIAAUUATANT NN
1 szwineAdeinng, dan UP visa DOWN Lilaguuuil
2 NEATY =
3 &an aau/au

4 \dannfledadan: o .
o INaRFUTENININTIAUTULRYAY, NTLRAUTNLILRY
77, Wian1syu, Lian START
. Lwal,aauwsmmu,wum t8an UP uay DOWN
. Lwal,an, t8an BACK

NSGEIATULNUTN

aatdusadsuualaIuNunugavad 9 s Tulunadunun
wagutinadaya

naninileunfing, nady =, wastdan N15EIAI > Ui

UMW GofAnInIsiuzasukudl ddan Wuia
witla uagavidiiianeuuurauinag dikan wu'ly
NA5039 udaRAn19ilauraInIsd UM RasAM
AuLULaIRIILG

Fune 12l uanovdadaus LU T LuwHUT

auinaandalusia: danssdunisyuiaednlwifiia
Asliununuasaalidulssdnanin iagnilans
1i197Y, AardadguLinvizaaanilaauLag

aaﬂuuauu aaﬂ"l,aﬂauml,muo ﬁ\‘lLLﬂﬂ\‘lGﬂLLMu\‘]‘ﬂa\‘]ﬂm
nuuwum m‘uunuum‘tﬂamam

Track Log: ugavndaatau track log, mataumommm"lm
WUM9ETUINLEY, Hnduiffuuwaui

filhdaau: 1daus track log

sngandun: AIuLaINLandsafignuansuuLNui
AMsuaaaastdaanuniuaravinvunuinalnl
16|

M9nzia: doAunuiiiausaiiayaluTvuamonsia

MNadALNUE: LEAIWEadauLdnLUUaaY 9, tHuldunig
UULLKNUT

Matdudfuainuge: uanviadauiduduanugouu

WHUTA

1A3293AAINFIUAZIATDIIAAINNNADAA

allnsaldsznavudiaiaiasinmuginaziaiadinauna
a1mAnalu alnsalnusudayanUFILATAINGY
atvealilay, Howldagluluualssndandoeiu LAsavin
ANUFIUFAITTAUANNFI Ta ST U IAMUTIE19EY
Aunisildsunlasanudu msaommmnmmmmuam
fiayamunnaINALIAdaNAia8efuseFuaNugInai
sfiaLﬂsaammmao"lmﬂnﬂsnmutu"bmam (n1sdvAnATag
Tmaugy, win 47) Lwanjmmsmmmiaammmawsa
msa\nmmmnmmmﬁamoswm t8an START annian
wiasinAanugvialasasinaunna A

viune
adlnsaifiduiduuusuuaunwiandianslsuiiay

S TuNG aaanlifuavsldnwaluasduialdaullain
Aanssuvasna, 1331 GPS gnillalderunia’li, uagluiin
A1V lldeaninadaianensali aaaiuise
wlanunsasaduiiadiaauad’lé (n1savaduiia, win
40) wialtlanisavatdiuidaenais, aasunsatdan
START ann3antduiia'le

N15GIAINISUANY

AasIsaduusvnaisuTRuassldnsaluasunuiida
Aavimellgutivaanunadaraniele

o ] v a =
AsUSuusvaatauLiGNUN
1 nady =
2 1&an A15&9A1 > A5V > uiinaazaya
3 dannflodaidan: .
* 1Ran uwun Waldewialaunun , ,
* Ran lnd iiadansalaninauusin Nuaavusg
Lﬁuﬁﬁu%aﬂas‘mﬁaﬁmmmijﬁ'\ﬁoﬂ'\mo
« 1dan TUs I dszdumuge tiallaniailanisw
aammsvmummaa
. Laanuummaatwmwu A, WIaUsuwe

waaviinasa

WA3avdia a%aﬁﬂsuiﬂﬁﬁﬁamLﬁaﬂmﬁ'\a"aﬁ']ma"l,ﬂaiam
mnuﬂmnma‘uaoﬂmmutaumsa wiufianaAtdiIme
Ui Lmaaﬂﬂ asasnunsathanaitmenaduligidu

aasadlanaaanuanidumailandnidavivinuinevia
aunse'le

wiavtinasa @ ustimnuduiusuasnafuiduaasaiiin
ldgaauanalatanie course deviation indicator (CDI)
@ Wimsasnunauaasnstagiuuaan (wwviadng) ann
Aasa Anlse @ uanlinaunsuinaaiaaniivannAasaun
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1aaualuu

n15&va1 Heading Bug
AaLsINsanLRia i RaThjsviniausasuunidaya
AavAaaAIRVUNIMIYLA taFasting il denaiyantinlal
tihuanauasaa

1 nafy =

2 1&an A1sGeAT > N5 > AsaaNEe

N5GeAINTISIHaLNI51ENAY

aENsadensuiauiatainanimielldean
nungdaranele
1 nadEy =
2 dan A5GeAI > N5 > ANShiay
3 danuilesdan: .
¢« WamInilynTLAIL A UAINTUTLEEN I NLANEAIINA
anadaamIgainauaq, Llan sTacng
qavihe | .
© NanvnilunsuAfiaud usunaNiudaagign
ﬂsutﬁuaunhﬂmﬁoamumuﬂmﬂmoamﬁwmo
Ao, Laan ETE faving
- ladenilanisudsidauiiianaiuuaanuanidums,
\Ran uantduny 3
« aldanis1derunsuAefiaun1suiIMIILUULREN
falde, tian 1davidiauaiden

4 ynandly, \@an aatus viadenisudséau
5 winauily, laundivarszasniovdanan, uavidan o

dudas1ss@a

alnsalaaspaidnnsagnlihuduiduiaasisans ANT+
w3a Bluetooth ¢ & wdudayatiuduinerAunisliu
sudulduaznisdaldulaasnitniiauansionin, 1un
Garmin.co.th/buy

AsAuatduias lssauasaal

afousniinaudandaniloiduitasisaadualnsaiaas
aalaunsldinalulad ANT+ w3a Bluetooth, aaudiav
Fugalnsaluazidulaasnau uaamnmﬂ“l,mnﬂnuum
aﬂnsmﬁamannLsﬁumjaﬂmﬂamiumLuaﬂmtsummua
ﬂanssuLLauLsﬁumas‘lmmaﬂLLauaﬂmm"Lusum

UULLUG: vnnmsaomamswmsmum‘tanﬂsmmﬂn
aﬂﬂsmﬂmﬂmmu Lmaamamﬂmsl,mumlavlmﬂnwaﬁu
alnsaluavaauaausasuan

1 WinaaAdIIuAdULAIaYInanI AU TR, Tidiu
wwiavdndnsinisiiuinia (nsawlainsavindnsinig
16U la, ui 13)

Lﬂ‘s"aa‘ma‘m;'\n’r:stﬁuﬁ’;‘la“hjam%a'?uﬁagaaun'jmm
Teguldiniaviiu

2 ihaidnasaldinunluszay 3 u. (10 We) vasiduiaas
uNIae: agvine 10 1. (33 Wa) anntduizasisans
AU 9 BauAIRIIUAE]

3 nad =

dan nsdean > iduaias > Rl

5 d@anuilofidan:

SN

.« dan durniieuue
« WRandszanidulgasuasn

uaa:nnvﬁumaﬂmnnanﬂnuaﬂnsmﬂa\mmum
souziduaasildauan duvn iy iausandn
mlaagaL’Eumasﬂfnng’(uagﬂumaa'ﬂauausaﬁawam
NAuALaY

Foot Pod

aUnsaluavnaldorusiuduladu foot pod Aaaunsald
foot pod 1Waiiuvin pace uagszaznIununisli GPS Wia
aafdvindanlusundalladeyaa GPS uavnmdau
foot pod vieasanazwiauiNagetaya (1du LA3a9TRAA
MsLAURITR)

navan 30 umwaamsauua foot pod flaaviitaisenia
wuaLaa? Wanuainaien, uuwammﬂsmgwunuaﬂﬂsm
229A 0L wuaLeaITIWmaalilaanseunavindiiae

n1saan‘luivinanisla Foot Pod

Aaunaaan’lde, Asdasdug foot pod Auainsai
Forerunner aavaaunau (nsivgidutzasisaiauavaal,
117 35)

Aansadelusuiaanisld foot pod wilatiufin pace,
F2a3119, LAy cadence 16 aadvaiunsadIvnandviae
514 foot pod tiatiuiindiaya cadence wiau pace uay
52aEN9AIE GPS 2avqns

1 findd foot pod wasaamuA LUzl NsallEG
2 anuileAanssunisie
3 aan'liHondlesau

n1suU5uitau Foot Pod

foot pod WSuLvisuauLas’le mwmmummawauammm
LLausuﬂumomwuv]aammonmouaa"tunmoimums‘lﬂ GPS

n15U5uilgvn151l5uiieru Foot Pod
Aaunasansalsuiisualnsainasnalé, Aadiasiu
feyana GPS uaziugailnsaluasaaidu foot pod Aau
(msdugiduzasifarauavaa, il 35)
foot pod Wsuiviaueiagle, udnaanunsaliuilyeaiu
wiughuaddiayanNNIILALSEELNIIAIINTIINAIILEY
LifinfaTaannsld GPS
1 funarudailunan 5 uAwsanyunaiwiuviasin
Fifolo!
2 BGuduAanssunisie
3 Jouuglaalifinnsvgaiiiunan 10 uavi
4 vgafanssuuagaal, waziuin'll
m:gﬁaagaﬁ"lﬁﬂuﬁnvlﬁ, A1nsU3uLiiau foot pod
wlaay, winduilu aarlialsdasdiuiay foot pod
dnuuesduuunisivuadnaildauly

Asu3uiiau foot pod aavaaidranuLay

Aaurinaansalsuiinualnsainasnald, Aaidag
Judadnsaluasnauduidulaas foot pod Aau (A15diug
tduerasliaauavaal, il 35)
wuzintvvinnasdsudaudmaauasinaansuilaianis
UsumAaunavaa vnnaatlataadsutviau foot pod Audn
WAafausiuas Garmin, aaaransuiladanisdsuiiiauuas
AL

viulaslsans
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http://Garmin.co.th/buy

1 annthilauin, nade =
2 &an A1shean > dueiag
3 &an foot pod uavaaL

4 \dan Cal. Factor > élo@n

5 d5uilaiansdsuiiney:
« niladennsdfuisuinsea umwaaﬂmmmu‘lﬂ
« aailadansdsuiiauminszazmvuasnaigatiul

ANSRYAIANNLSILATSTaENNYaaY foot pod
AaufinasnansaliuuseANsIuarsEaYN19uag foot
pod ‘16, aaudasudainsaluavsaaiiuidulaas foot pod
fau (Msiugiduwasisaiauavaal, 1l 35)
aadusaivualiialnsaluasnadiunaanuiiuay
seagn v leanisliddaya foot pod vavaaunutiaya GPS
16
1 AeE =
2 Ran uiasuazalnsaiiasu
3 Ran foot pod uavAm
4 \{an ANNLSI WA STATNNY
5 8anuilediian:
« 18an Tusu Wanaddilndauwsanila GPS 13,
audndisdingulusu
+ 1dan wua walddaya foot pod vavnauiae 'l
A1tlefion1sevAl GPS

s tafiduliasalnuirdnsaunsa Cadence
milugnsaitasu
ﬂmmmsa’tﬁﬁﬁuma%mmL‘%ﬁnsmuu‘%a cadence i
unuduldiiadediayalddvalnsaivasnale

o Jugidulaasdvalnsaluavnal (nsivgiduzasts

&1euavaa, 11 35)
o fenuadavadnn (zurndauasdusandd, ¥ 53)
« aanlliludnsenunilesau (nssuuilvAanssu, wi 2)

Asilnafauaraiitnas Power

o i Garmin.co.th/buy &wiusanisuasiduiaias
ANT+ Aldousruduladualnsaiuasaa (1du
Vector)

o gmFudiayaciudiy, gafiansldnudviuinas
power 2adna

o U5uTeiu power vavaalviaseduiihnunauazau
gunsavavqas (n15eva1 12y Power zavaas, i1 10)

* ldnsuduibiaussasiialiudobiaulianauniolau
power MszulIwal (715avA1AI5E6aY, 111 38)

o UFuusvdavdaya power (A15U5uusvrinaadaya,
111 37)

n1512f Electronic Shifters

Aaurinaavaunsali electronic shifters sas¥u'lé
vy Shimano® Di2™ aeaudaviug Shifters winduainsal
wavAanau (nsivgiduaasiianauavaal, 1 35) Aol
fusadsunsviuadiayasidanle (7155vuevniig
daya, ¥ 37) aﬂnsm Forerunner aguanum1n15d3y
i:laanumatﬁumasau’tu‘iunmmsﬂsu

ANUASTRIINAAIAIUNITOL

ainsal Forerunner aavaaidnunsalisiuduainsal Varia
Vision, Varia smart bike lights, uagtsaisuasuaviiia
USulgeanuassuilndadaiunisalld gafianisliu
ainsal Varia aavaaahwiudayatiuiéiu

vanenue: aatadiudasdlinnaanduls Forerunner
nAaudugainsal Varia (msdihanzansiuiseianislzuall
Garmin Connect, w1111 47)

tempe

tempe dalduirasinaungfiliana ANT+ aauannsadie
Lﬂﬁuuﬁasnumusmmamamuum‘luﬁ«ﬁoﬁnﬁaﬁnmﬂjﬂ
Teasau'ld, uazdoty, Joiluuvasnasiiayaaaungiin
windainaua'ld aadasiug tempe Auainsaluasna
Hausgastiayaaainniiann tempe

n1su3uuavailnsaiuavnat

AsU3unevsIaAISAINTIUUDIA M

1 nuihileudn, nady =
2 Han A19avAT > Lane

3 danuileddan:
. WBanuileAanssuiialsuusaniseedn, mmnanssu
yluAldlsean, Lﬂaﬂumﬂnﬂuaommam uavdu 9
- \&an Add Apps \iatinAanssuunnduvizassne
AanssuLuuAIUALAY

AsUSuunavalian
ATl dnusiduracianluglian, audan, uasiiiu
RAnTnad'la
1 ananthilauin, nede =
\#an AR > AN
W@anuiledan
\Banuilesdan: . ‘
« 1820 Bavaauu tiatlagusiuntsuasiinlu

a13an
« Ran au Lwaamwaanmnaﬂﬁm

5 dan WANdan
6 @anufivian
JangaLuLinllfogldan

A WN

A1sGeA1AInssunazuail

asevAnna e linalfuudeudazualianssui
anTuaalidvniinlalaaduatfuanugasnisuasna
fadvidu aasnsaliuudeniindayacio 9 uasila
livunsiiauuaraadulfnisindansie 9 n15e96T
onuaand i lddnsunnissianfanssu

NAA1Y = Ldan N15EAI > uand, LianuileAanssy, uay

LRaNNTAIAIAANTTUE 9

szay 3D: mmmszﬂzmoﬁLﬁumumuéwammimms .
TdnsulaaunilasszauaugeasnauaznIsiAlaun
spsIUmlianNufuzan

A27Ut57 3D: AwatrnuhHaavaalealinng
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wWazuulasssiuanugvasnauaznIsAdauniug
swuilafuduvasna (awiuagssazniy 30, ni
39)

&: deAdmsuiudmiuusazianssuiiaziassyinfanssu
laiidesfiuag

Aswdau: deAnstdaunisiindannianisiinieainsy
finnssu

Auto Climb: 1halviadnsalasaiunisldauuniassedu

ANugTaadaTusiddiansldeiasiamnugenialu
Auto Lap: feAdidansne q s msuaaauiid Auto Lap®
(Auto Lap, w11 39)
Auto Pause: foaailnsailvinaanisiiuiindayaiiana
ngansadaulinviadianaanassiininnnusii
szu'ld (msidlal7ivru Auto Pause, 1111 39)

Auto Run: 2halvainsainsiadusausdilaadnluditice
Mstduasinanusenalu

Auto Scroll: ?juﬂ‘tuﬂmmaumumqa‘uauananssumunm
"Lm‘T,ﬂr;lamiumsumwmLﬂsaoannmnmammuan
(1512 Auto Scroll, 11 39)

Auto Set: 2halvialnsaliZuuasvgainnisaandidone
TeadnTulitsyrningdanssunisindananuwdanse'le

ANund: s dRundsdviuusdazianssulvidugen
wiaguNn

ClimbPro: u&aInaniinaan1sIILNULRLAITATIARALANT
fluragAtdvuiing

Busiunaauie: LlansvinnueiasiunaInaauds
&1151 intervals aavasineninTussy

uiaadaya: halvinalfuuseniinaadayauasiiia
nihaadayaluigwsuianssu'le (nssvunvniiaa
daya, i 37)

GPS: duaTuuad msuLaan1@ GPS Taanislden
\8an GPS + GLONASS w5a GPS + GALILEO 7ha
LANANTIOUSTURNWLIARANNTINMIEUAZANTATIA
FuFunUINBEITU nslddqian GPS uazdnnily
anLsuIuAusINsaanaguUaLAad lduNANIINg
l#dadan GPS wihilu aslidlldan UltraTrac duiin
aanshnauuazdayatduiaaslitaansy (UltraTrac,
117 40)

danijuna: faniluene 9 szwhgﬁanssuﬁaﬁaﬂaémﬁa
flasAulailvinmluiaalilaaela

WAU: G?\;mm'\miawaomsgamwaajw‘s”nuﬁwaaﬁaaga
WNUNENTUANTTU (M15svaIunuTiAanssa, 1111 38)

w3asiiavindving: wwudaiduiomsainauaiiiahe
Tiaaliulseaussauruavsnaulnansiln cadence
M52, dav, wiasinaualiu (nsldasavian
Junag, 111 8)

AUNAATE: HIAIANNEMFITINEMTUATI eI luaSe

Uszndiauun: derdidannisianinaaiialssude
WRINUAUTUAANTTNAINAN (71560A12139198 14274
Tnuailsevigawaviy, 1 40)

wasuda: dediadanssu

ai: llaliudaidan vingh dmsuAanssuliadadase
fadvidu aasnunsalidilfaniidniufanssy
f1v 9 MINGeAITdRausIUNRIEASY, LU swimrun

QfanBugy: halviaadidanisded1Aanssusig q 16

AsUiIMe; 6?\1mm"nm.iandminmsmmmﬁumo
f1nSuANTIUAINAT (A1769AINITAIRUALEUNITY,
111 38)

fiuinanas: aviallanstdnumsiiuuiniaadnTuld
maﬂmtsnmuuuasanwaanaaw Adan auLEua Wl
Winaunnuiianaduaannilesau

AsiauinIue: latinunisidauiindeinaunsu
dutainuudnadlnad

Stat Tracking: \flan1svinounisfiaauaddiiaddoau
naawn

nsasafuaiasn: alinunsesnadualasnainiy
Asnanlussy

nsuldeu: Ealivunisldaudmsudanssusiadalase

Asd5uusviniinaadaya

AMEINTALERY, 2y, wavildau layout wagziiiannuag
nihaadiayasdviunsazianssule
1 ned =

\#an n1sfeaAn > uawd

\@anAanssuiiiadliuuss

\@annsieA1AaNnTTN

t8an niinaadaya

W@anuilaniinaadiayaiiiadlsuuse

WRanuiladadan:

+ 18an Layout tWalSudnuiuzasdastiayasineg q uu
winadaya

. Laanuuwlamwmﬂamumauamﬂswg‘luﬂam

« 1dan Bavardulu Walldsusunisaainiinaa
dayalugy

+ 1Ran au tWaauninladayaaananngil

8 winauily, dan nlu wiafiuvilontihaadaya’lal
flogal
Aawssatiuviloniinaadayafidfuusiag, via
danufivaavntinaadiayacie q Ngaainualinaliav
ninA'le

No a b~ WD

a P | as s a
AstANLEUNn 1l giviiiaAanssu

AENsaLANwHUT U faguviinaatayaduiunie
Aanssu'la

1 ananthilauim, nade =

2 1&an A1skean > uawd

3 danAanssutiiadiuuss

4 \Hann3eeA1Aanssy

5 (fan vihaadaya > ANTKL > waun

ANSLiiau

ﬂmmmsﬂmmsmauai’msuLmaunansimm d9anusn
haaaflndaulidoihmnaiiiaigas, iiafiinainu
aszninfoanIwLIAdaNaIAN, WAL
aavunadatanvzasnald uasiiaulitildaniy
Aanssufitangagwiniiu finsdauduiszian: Mssiau
Au5udd, mMsuiauaualg, warasidaudn

AsLiiaudiun; m'smauaL'Jummomauﬂmﬁsomm
anumﬂuuuomwmuao MaeigLdu ﬂmﬂ'm'liﬂﬁd
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alnsailviifaunauiianaundeseduanugefisyulsle

nstiiauniuhe: Msidauauudsiiaunsuudas
momaﬂn'smaﬂmuamammwm'ﬂaaﬁhamsvnh
AacingLdu ﬂmmmfmmaﬂnsm‘tmmaunmmaamsw
msmum’(waaﬂmmn’naamumsmum’ta 60 A9
gauii (bpm) uazgonii 210 bpm 16

asiauad: Msidaudiuielinamsuusaraiod
adnsaiffuinuilearuaa interval Nszy’ll dratrvizdu
aadunsadualviadnsaiifiauqann 9 30 unA'la

dtann Usznn -
afns ok s1gazidan
1Hiau AstHiau
AaLEINNsad9AT cadence 6
Cadence bipN ' .
gounasgaga'le
4 aiuv, 1Ae | ALEINTITAAIAIFIUIULARDS
LARaY 3 '
ain 16
AEINsalRandanunilag
. L LRINIaRZTamNNAIUR
Anuatay | Lthaen -
LadLastianlsstanaagnis
Lau'ls
o ALEINNTavAN interval aav
LEZNY tAnain ' .
szazn9'le
FYAUAINU 279 AMEINTAGIAITEAUADINGY
&9 AMFAULRTFIFA LA
AMFINITAAIAIINTINITLAY
Wlangauazgegansatian
dns1ns 279 Astlaaulaiuee 9 16
WUl LALAUTAUTATINITIA U 3,
117 9 uay ATANIAL TZY
da51n1516 U1, B 10
AMRNNTTOEIAT pace 6N A
Pace 2429 ' . P !
LAsFIFA 16
ﬂmmmmmmsvmn power
Power 2479
aousam"l,m
. o R AMENNTaGIANSATIANA
alnatAe | 8Uun : e s waw s
: s niuinnlile
4 a X AURINITARIAIATWALAUTN
9/10U tinain M Yoo o
Fua 1IN interval Unéi'la
o ALRINITARIANTAIULEIANRA
AU 2479 ' . '
SELIER)
o AU INITANIAIIIUIURTIATA
a0 | 219 e a x
Fonraccaui'le
auiuv, 1Ae | Aaauaunsasiva@n interval aav
AN 3 : .
ain nale
n1sdvaINISIGaY
1 nady =

2 &an n1sdean > uanwd
3 &annilefAanssu

vunaia: AaauTadliilnlddviunnianssy
4 \BannsieA1ARNTTN

a

LRan ANSLiiay

6 Ranuilodudan:
« Ran N Tu tAatRunilensiiiauniadrnsu

fiangsu

. @anflansidauiiaudlunisidauiifiagudn

7 wnafy, Wilandszianuasnisibiay

8 Ranuilelay, laudsgaunasgedgn, nsailausn
AvuataIgInIUNsLHiau

9 winaily, idlenisidau

ahw%’um'a:l,ﬁ;auﬁﬁuﬁuazmnﬁauﬁm wilsdianiuising
lunsazaseniaaldfsannmsiiiau érndunisiiauaiuae,
nilvdaaudsnnglundaznarnaaldiiuniasniigig
eyl (AAFALRLFIHA)

NSRIAILHUNAINTIH

AausadsuLsvslanaluasntinatayawnunaIniy
weiasAanssu'le

NAATI =, LlRan ﬂ'I‘SGl\‘Iﬂ'I > wand, Laanuuamnssu
LlRannNTa9AIAANTTY, LazLAaN LLN‘L!‘I/I

USuusounuit: usaeviadaudayaanniniaaiunuii
Anav'ly

af Sys. nsdan: e Wiadnsaildnisdearssuuuwnufi
fAavnsle

UIUWUN: fofAsaasunud datdan North Up uane
Arniianauuuuasniinaa dtlan Track Up uaad
Adnvilaqiiuzasnisiiunvualnu G uLuLaIuIin
aa

dunuerilal: uanIndadausunieAiuinliuuunui

urinaandaniludié: lRanssdunsgulnadnlulitiiia
Asldfununuadnanlifuilssdndnin Wagnilanis
1INy, AalsadguLinvIaaandIaauLaY

ﬁanuunuu aan"l,aﬂaumu,uuo ﬁauammtmuwaaﬂm
nuu,wum aonunuum‘lnamam

Track Log: ugavnsaztau track log, vadun1ainale
VUMK UNLE, Uit uun s

fihndaau: 1waaud track log

sgandun: MIIULaINLadafignuanILULNUT
AMsuaavTEaaaanuInduaIavintiuN U Tu
16dae

menza: dedunuiiaugaiiayaluTvuamonsa

NaLAAIUG: LEAIWIALAULAALUUGGT 9, uduisia
UULNUN

'aml,aiwﬁummao: udAIWIatauduiumugILY
WHUTA

AsGuaINIsAUALAUNIY

AOURINA L‘]Ja uummom NIAINUA Lﬂu‘I/I'NL‘INa‘]JS‘]J L6
'Jﬁmaﬂnsmmmml,auma gnsuusiazianssule

NRATY =, dan NsEvAn > wawd, LianniieAanssy,
LRANNITANAIAINTTY, LazlAan ANTUINY

Aanssu: muuananssuahvisumsmvmmaumo aﬂnim
mmmmumommmuaumamd‘msnﬂiummmaa
nanssumammaomag

msmtgl’umoﬁﬁqu: AUaLEUN1ITALSIFuAITIoNEa
AMstludnsenuiifianungaann Garmin Connect

Aasd: AuATIAMIINTNIIAATEEN 4 Taansldainsal
aev'ls TaIRan audunio tiainivuuuilveasa
eunlsngunusznns, Taa'lifiniseuaiva Tae
an THunun tiainanilvaasdlaansTauNung
Tdndunele, uagarwadunmelnliianunan
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NRIANNADTH

AU f\v‘ﬁ%msmmmtﬁaamum, 3LUINNY, NIaLAU
muungeludunelniiaangn

Asudiniaae: iruadssanauurianisausoiianin
e Tutdun9eng 9

szian: dongdinssuzasfdinlsingseninenisinme
Huduase

Auto Lap

A15vinATavINAL Laps aIsEEE1Y
aawsunsaldl Auto Lap tiaviniesasviunawds lap Tu
niloszagn e e dnludlis aaauliddidulslan
frusunmsulBaudaugussausuasnaiIuIuE1Y 9 0
wanavAunaInilenanssu (daenotdu nn 9 1 lud w3a 5
Alaluns)
1 nafy =
2 #an n1sdea > uand
3 &annilefanssu
vunaia: AaauTadliilnlddviunnianssy
4 HannseeA1Aanssy
t8an Auto Lap
6 Ranufladudan:
* 18an Auto Lap tWalllawsaila Auto Lap
+ 18an Auto Distance tfial5ussasn19szniing lap
619 9
usazaSefinavinasunil lap, nilsiianulnngdeuany
nanTdlu lap du adnsaldeaaiRavisiaunsaduiiinu
wee'legnilla'ls (n1savarseuy, wii 47)

mindudy, AaadIsalfunindayaiiaunanadiaya lap
AN (55 uusvninaatiaya, win 37)

a

nsu3uusvianiunsiiiau Lap

aENsalfuusanilaviasastaviiayaisnglu
damnunsidiau lap 16

1 nedy =

2 Ran wand

3 (BanuileAanssu
winawme; AaaNTRT LA liEd uFunnAanssy
\@annsioA1AansTN
t8an Auto Lap >Ansiéiau Lap
\danuilotasdayaiiialldau
7 dan wa (Indanle)

(=) BN &) [ -

n13Liaafvru Auto Pause
Aadnsalinaauiif Auto Pause WangaaTasuna

L | wa S a

ﬁm'sn‘imﬂamiuumLuaﬂmuﬂmmsmaaulm ANTG T
ﬂsziu;ﬂﬁmnﬁnnismaaﬂmsaﬂﬂmw:ﬁwm‘saamum
au q NAaLAaInga
wnaie: Useibigniiuiinliluzasiiinsasiunaign
naavIanga'litiagn

1 ned =

2 &an nsdea > uanwd

3 &anuileAanssy

vunawia: AaauTadliililddviunnaanssy

4 &ann1569A1AINTIN
5 8an Auto Pause

6 Laanvmoml,aan ‘
. Lwaummsaownmﬁmswﬁmuamiuuﬁtﬁaﬂm
neansiadaulg, Lian Wavea
. Lwav:ummsaownmﬁmﬁﬁauamiuumma pace
WiamuiaatnaanaaInIuieseduisyyly,
ldan ANvuatay

n13tilataferu Auto Climb

aaansaliinauanii® Auto Climb wansiadunis
lRsuudassziua g landa Tuldela aaausall

ﬂmaunmusvmwmnqnssuma 9 12U Astuian, AsLiu
11, n19Y9, wianstludnseu

1 nedy =

2 &an nsdea > uanwd

3 &anuileAanssy
wnawme; AaaNTAT LAl Ed U nAanssy

\@annsdarAIAanssy

tdan Auto Climb > saux

dan w@ua vida wWialildrndeinne

W@anuilagdan: .

* 1Ran wi’an1se aszyivinatayale
Usngueasi .

« 1dan uihaailu Wassyiviinlatiayalailsng
sausAdeily . .

« 1dan daud (Magdudninafiaddodlsuivus
69 9 o o

¢« 120 ANUEILUIGY LHaRYAIEATIUaINTT UL
nasuld . .

« 1820 Tuuasdy tHadvuaInalasaliddaulvue
619 9 'lesuAluu

vunaue: fMRan winlailaqidu ﬁau‘lﬁﬂmﬁn},ﬂﬁiuu

Tasdalulddlddewinladrganaaiiagnaunnig

wldaunstludaTuddiindiu

~N o g b~

ANNLSILAYSEazN1Y 3D

AMENNNTAGIAIANNILALZaZNNG 3D WaAIuIU
ANULTINBaTEE mwmaaﬂmimﬂ‘twjmmstﬂaﬂuuﬂaosumn
m’mawLLa”msmaaumLLmsmmuawumumaonm Aol
mminimmauumuswmwmnaﬂisnmo 9 12U NTLRY
&R, msﬂutm AsUIMNY, Msudiuil, 1Y, wsanstlu
Insenu'lé

A3 Auto Scroll

aawsunsalinaEuii® auto scroll ialdauiuguiinag
dayafanssuianualaadn Tuliluaazitaadiunan
AR9vinuuag

1 ned =

2 dan MskeA > naws

3 &anuileAanssu

vanawia: AaauTailiflilddviunnaanssy

4 \HannseeA1Aanssy
t8an Auto Scroll
6 danuilsmnuiHrlumsuanna

(3]
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nsidaaunisdean GPS

'Imumtsumu aﬂnsmhﬁ GPS Lwamml,muomamuu
musnwanmwmmmnmnn GPS, 1 Garmin.co.th/
about-gps
1 AefY =
2 18an N1969AN > Lana
\danAanssuiialiuuss
W@annsdaAAanIs
tian GPS
WBanuilagdan:
+ 18an Uné (GPS LW\uu) Wiatlatderuszuy
a1Lay GPS (flua1Budu
* 18an GPS + GLONASS (szuuamiiiiausaide)
dvsudiayasiunieiuiudrdofiulusarunnsali
WawIdauagviasl'lis
* 18an GPS + GALILEO (szuuamiiiaudnning1si)
dvfudiayasiundenuiuangsulugarunisain
Weulduuasviagl'lis
+ Ran UltraTrac iiaiiuiinaa track 619 9 uaziaya
viuiaslitanasd (UltraTrac, niin 40)

uwaaie: Nstld GPS u,a”m'mﬁuuﬁ'uimﬁumu'ﬁa
ammmmmmasaaLsan'nms‘lﬂu GPS winifu (GPS uag
LUVUAI1NTAENEY 9, ¥ 40)

(=) B3 ) I~ OV )

GPS uazszuua1niiuubu 9

AsevAsTLLAIinNGNEuAa GPS diudan GPS +
GLONASS or GPS + GALILEO azahatiugussausTusgaIn
anéanﬂﬁm1uLLazLﬁummL§?‘£un15u1m|,l,muo sl
GPS uasdgyaaamnivisuannilniianuiuazanaignis
Tounasnuataadlaisininnsldianiy GPS

UltraTrac

AawsuiiR UltraTrac Aanséoen GPS fitfufinya track
619 9 uazdiayaiduirashitasa’s nsillaldnauanid
UltraTrac 2aifinanguuainaduaanamiIneadianssy
Auna'ly aanaslidaaaniid UltraTrac dhwfufanssu
69 9 dadasnisanguuaaaduudu uazamiuAansu
ﬁoﬂnuamaamsaﬂmmauaLﬁumaﬂumﬂmmn

nsdeat2vanLin FMuuaiszuiiandveu

msmmwnmmaamamaaﬂnsmwammnam‘tuimm
msﬂneuaummm"mu mamowju Lnaﬂmmaosatwatsu
NTUAITU NAANY =, &an AsGeAn > uand, Lianuily
ANy, uatldannsdeA1Aanssusng 9 Lldan uuaansa
WalsunisdeAnswantinaad uiufanssu

Uné: dogilnsallvivding s fnwdeoua1ndsann 5
unizagnisatias

anfinaanl: Featnsallviding Tuuaufandeou
cuavan 25 unuavnisagiag Tnuagniieaan’lal
mmsadowa‘mmr;lu,ummasﬁuaosumwmsﬁﬁﬂm

AsauunivAanssunsaual

1 nuinhilaudnm, nady =
2 dan A1sdean > wawed
3 d@anuilvAanssu

4 &annflvadan:
. Lwaanﬁuananssumnswﬂmsm‘lﬁﬂsvamamm

1dan auarnnldlszsn
« Waaufanssuaanannsranisuald, tian au

A1569A1 GroupTrack

nAA1Y = uavidian N1s&vAn > GroupTrack

u,amuuu,wum mu‘mmmmwau 9 vuntnAAURUT
sewinoundlowaiadiu GroupTrack 16

Usztanianssu: halvaalaninlininenfanssule
ﬂﬁnguuumaauwumsvmwuuomaﬁu GroupTrack

n1sdvarutinideaurlnn

aadusalsuusvsldnealuasninilaunfnlalaans
1dan layout, &, uasdiayatfiuifiu aafvanunsaailvan
nihilauWnuuuiinuatasain Connect 1Q &lasladnéa

a1sdsuuevuniinilaviilinn

Aauimasansailaliouniinilauriai Connect 1Q "4,
Aadadfannilvniinilaurilniann Connect 1Q &1asnau
(newauiti Connect 1Q, w111 26)

aadunsadFuusvdiayatazsddneaiuasniinilaudng,
wiattalderuntihilaurlnn Connect 1Q Ninavl3'l6

1 nuihileudn, nady =
2 Ran uihileuilnn

3 dan UP wi%a DOWN wilan3iicidanse 9 2asniin
flauriln

4 \dan i Tusd adauguindanfndTunanliag
RUANLEN

5 \8an START > 1af iiadlaldouniirilaufAndlvan
Tigrntimsantirilaurlnn Connect 1Q Ngnsinde’l’
Lan

6 mnaavlduinileufaNninaaliaentinuds, tian
START > U5uuav

7 \danwiledadan:

o Wanldausduuudiaudnsuninilaundnn
audan, Lian wihilae

 anldsusduuuvasduunfngnsuniinie
wfiniaudan, tian iduunilan

« Wanldausduuusiiaudniuninilaundnainia,
\dan Layout

o Wanldausduuvrasiunidrunsuniihilaunilan
AR, Lian Iuii

. LwaLﬂauuﬂauamﬂﬁngnuumﬂmmﬂm t8an
Aayatiueiu

o WatiuvIalddaudnsuindrusuniihilaunidnn,
ldan dn1suiu

- lawdsudiundy, 1dan ARunde

« Watiuinasidasunilae, Lian @53

nstvaduaias

Asdeadiuie

nAAY =, uazidan nsdean > tdutaias > wiiufia

Wsuiiay: haliaadfuiisuiduiarasiduiadiaauiad
(msUsuiawmduiiadiaauia, wii 471)

AsuARINA: Anuanan1fse lluuduiaiuasaviza
fAadsbau
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North Ref.: foAdvaiauiiavasduig (n1sdva1n15
drvaviiaiiia, v 47)

Tuua: ﬁomLﬂ“uﬁmﬁa’tﬂﬁauauﬁuwjaémﬁnmsaﬁnﬁ
winifu (\lm), Lﬂumssmnumao GPS wazdaya
L’EuwjasaLanmsauna‘imamaomaaum (amiunm)
viadiaya GPS winiu (i)

1915 iianduiidaa1anuiay

2advinn

Wusudunadiiansaiindnatoudo tiaifinai
wiueuasidNieunin, adrfulndainandvnasaguiuui
AN LU e uWIKUy, aas, wazdalwiitadswe

aUnsalzasnatldsunIsliuiaunnann1seuuay, uay
alnsalldnsUsuiaudaTuididuarBudu innaalseau
Auainslidnduasidiuia dratroidu navannsdiu
mutfluszazlnandandnisildaunilavaanginguusy,
aatusalsuAnudniadianuiad'le
1 nedy =
2 &an wWhwad > dduid > Suiiau > Budu
3 vireuAnuzduuninaa
dianunin: adudafiazasaauiugliaauledn
aunIuiiediamnuisng
n15dvA1InIsavaviiAuiia
Qmmmsnﬁammséwﬁoﬁﬁmoﬁ‘tﬂ‘(umsmmmﬁaga
NAN 9NN 1A
1 nady =
2 1&an N1sdean > iduiatas > idiuiia > North Ref.
3 Banuileddan:
- adenAmuilamegimanfiilunisaredeiaiae
niin, L1dan TURE
« iadoyaingluurasiudndnsus LI naIn M
Taada Tuldd, 1Ran ndwidawiudn .
« annsaidiiia (000°) tilunisa19deniangge
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« aaAIAMNLsTIuRaIWiLA&A (Magnetic
variation) shaautay, Lllan 1A, lauiaiu
wlssiunadwiitnudn, uazidan s

ANSAYAILAFAVIAANY
NAAEY =, uavidan N1sduAn > iuiaias > wiasdage

USuiiau: halvqalsudauduaasiadasinanugs
AIEIAULDY

AN FIAIMIDENTTARINFLAITNFY
nsUswiiiaumasavinaugeeaianlunnaIn

alnsalyavaalldsunsliudauanannlsenuudy, uay
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\HueniEudu ﬂmmmmﬂsumnmmaommmaamu
ANMUNAAMAGIEAULAYIEVINAMNTILTEAUANNFITIgN
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1 nady =
2 &an Wuaias > 1n3asingy

3 danwnfledaidan: .
* iadfuisuda lwiRannyaudu GPS uasau
tdan Auto Cal., uaztianeildaninile
« ailauszdumnugeilaqiiy, tdan Usuinau

& ] a @
ANTAIANILASAVINAINNNARAANANE
ARENY =, Lavldan N1sdean > tduias > unsalivnas

Uinfiau: halviaalsuisudueaiiniasinanuna
annElafIaaULag

wiaa: dodnnaruzasardmFuuaugiluiiniaiasia
ANUNAAINTA

Tuneaun: duanduizasitiluTuuauninn daudan
801wl 1iviviasasinaugonaziadasinanune
mmﬂmumsmaau”l,mmaoﬂm IR RELNEilop)

\&an Altimeter ldifiaAanssuaasqandmdasdunis
Lﬂaﬂuuﬂaaiusumummao waalfigildan Barometer
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TEAUAMNFY

n1sUsudiaasavinmIunaaInia
adnsalzanatldsunisliuiaunnannisenuus, uay

aﬂnsnﬂﬁmsﬂ’s“nLﬁﬂnﬁmiuﬁﬁﬁamimu GPS 2avqou
dludrdudy aasusadiuiisuiaiasinanunaaind
AEaULDY IAMINAANIIULTLAUAINUFIUIAANUNARY
syaulngLlangnag

1 ned =

2 &an Whwiad > wiasiaanunaainid > Uiy
(ST T
3 \danwniledadan: )
¢« ailauAssAuANNFFIUTAANNNARUTEALUNINELR
flaadiy, 1Ran Tat
© WalFuauNALUUIIRAITLAUANUFILUUAINR
Taadnluld, \Jan 1of DEM
« Wadfuiauannlaizuau GPS uavaaiae
a6 Tudi, tdan Taf GPS

N15GvATGNULiLY Xero

ARENY =, Lavldan N19GeAn > tdulas > el
XERO

01U Lﬂmmsu,amwaﬂanamLmumﬂmmeﬁasmn
ainsal Xero msaasmta"anﬂ”h

Tunanisuuvilu: halviqadusandeiludiayasiwne
tHulairassagnssaevsadranaawuudugiug e
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NAAY = uazidan N1sGean > sTuL

A oA Auaasuualnsel

a1 Ysunsdeanan (A1sava1iIan, 1w 42)

Backlight: 15unnséaan backlight (n15i/deun1sdoa
Backlight, n1i1 42)

iele: G?or«mﬁmmo 9 aavailnsal, 1du L&eavilune, nNg
LAY, WRTAITFURY 9

vusuniu: lansallaluuavinusuniu liddtan nan
uau Wadaluuavinusumulaada lwidszrinonan
uaulnfuavna aadINITaGIIAUauLnRuaInaLle
uutiey® Garmin Connect uava

tluda: halvaadinuanvanlvdulluadnsalle (a3
Usuuaviludnaiv q, nii 42)
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5¥in9AaNssy Liadanilusne 4 Wana lildtiuin
AanssungnIuIanat

uweia: avarmihaianlduualnsal (nsd@auniiadn,

111 42)

suluuu: muumﬁtmuﬁﬂﬂmmaams LU pace uag
ANNHITUAAITEUINVINARNTTN, TuBuduaasdland,
wazAILdanev 9 2a9sluuus L RUINNYRAFATILAY
datum

Asiiuiinadaya: ﬁo'jwaﬂnmiﬁuﬁnﬁag@ﬁanssuama
1o fRannmstiuiinuuy &unse (AGuey) hadviu
AstfuAnfAanssunuiudiu ﬁuﬁanmsﬁuﬁmmn nn
A WinsiuiinAanssuifinnaasidaaundy, we
awaiuuumnnanﬁumwm”l,mﬂ'summns.,ummm
uudiu

Tuua USB: dorralnsailiild MTP (media transfer
protocol) v¥aluua Garmin (fagaidiausadfu
ARNRILADS

Sdia: mﬂluﬂmswﬁmmauaw"i,ml,aumsmmmo q (s
ﬂﬂmmmamtmmummm 11 47)

afaneiusawian: thaliaadadinsdlinaaandulsi
anuTnaaliudrTaansld Garmin Express

AN3GYALIAN
ARATY =, uasidan ANSEIAN > UL > A

siluuunan: dedalnsalifauaanailuguuy 12
21 TNY, 24 1T09, UIaLuUNMIT

Aean: dolaunadviualnsal dadan aTusld de
TaunaTagdaTuldausiuniy GPS uavaa
na: halvaaliunanadenaiiudidan vinag
nmsau: halinadinisiiaunnihiug, suens

auwszanaddunaswszarindanndodaonu
AUNANIath TuINszsyAaunssan et dunia
NITANALANIAFY
dvefiu GPS: halinaidodiariu GPS duauias
Waaaldaulgunal, wasiiadliaaiaiaautsy
(daylight saving time)
P~ & ' -
nstdaaunisaean Backlight
1 annthilauim, nade =
2 &an n1séeAn > szuu > Backlight
3 dan szunvAanssu wia LusruInvAINSsU
4 \Banuiledidan: .
+ 1&8an duuwaznisdiau ialila backlight &%y
Asnailuuazaisiiiauceg 9
+ \8an wanaadia allle backlight Taanisanuay
AMsuyuLaAaIRMLiagidalianasaa
+ 1Ran WAriinaa anvAIsTEgIANAa U
backllght anila'ly
+ 1dan AU WadesyduAuEINuaY
backlight
AsU3uueviludneig 9
aadusadsuuavlvdfunadvaausasiunaznisne
ueine 9 ufule
1 neadv =
2 &an nsdean > szuu > iude

3 @anudeiluvdanisnailusig 9 Huduiadiuuse
4 \Banuileileddu

P 1 ar
Asdaanuniinaia

ﬂzummsaﬂimmmu';umaimsn's"r;l”mw pace e
ﬂ'J'lilL‘S'J '5"611Jﬂ'3'11]61\3 u‘mun RIUgv, LLE\]"am‘Mﬂlle(ﬂ

1 anuinhilaunfing, nade =

2 dan AsGIAI > STUL > Wiaia
3 Banuiledszianzasnisia

4 \Fanviovmibansia

U AN

Asdaidavilan
qmmmsa@?ﬂﬁﬁaamﬁyoﬂanﬁLLmnm'jaﬁu AOLENNNTA
audazavlantvisvasuidavdasvaiuilszanAle
1 naunihilauing, nady =
2 &an deilan > tRudiau
3 &an nan, uazilaunaldan
4 \&an 2, uandaniniaolanaisdeaudia’ls (Wikan
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5 (&an 1dav, uazidanuivlsuinnuasnisudagau (W
1dan'le)
6 &an Backlight > \ila witaiila backlight wiauidas
lan
7 &an wivilszan, wasidanuiledagunediniudeas
Uan (Inidanlé)
Asaunilatdavilan
1 nauihilaunn, nady ==
2 &an deilan
3 danwiloidailan
4 \dan au

N153ULAZAIRUNANNALUEY
1 annutiales 9, naA1e LIGHT
2 &an 1A3aviuan

nuHa: AnaTadadtinsansillfoynis
AIuAU

3 ilautan
4 wndnfly, 1dan Bulu > 1lle Wa3gasNAsaITY
DRIURINRUALIAILRI TAIE O TUITR

5 wnandly, Ldan @as, wazi@annilvdszinnuasnis
wAgLfiau

6 Ldan ButA3aviuan

nsladurilaiutian
1 ananiale 9, nadA19 LIGHT
2 Ran nAAIIUAN

wINELUe: AANAdaLRNans Tl deiynis
AIUAN

3 dan START aBulasasdunan
4 \&an LAP ia3sansniaiasiuviai lap @
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ez 0:35 q
L1 1:2925 Y/

naNAaIANIUNAT @ fdeavtiusial
5 18an START Lﬁauqmﬂ‘%aoﬁnnmﬁacﬂ
6 L&dan dadan
7 duiinnariiuinlidunieAanssuludseiduacae
(Tvidanle)
AsdeAanAiu GPS
waazafofinautinalnsaifiunnuaziudayanaaiie,
adnsalanatulgunarzasaataznailaviuuasiuiag

86 Tulld aaLdvanusadudandu GPS aaautadléiiia
aaldaulgunal, wagtiadlinanaiaannss

1 nuinilaudnm, nady =
2 dan AN5GeAn > zuU > A > By GPS

3 saluaazialnsaimsiuvisaiian (2155
deyaraumvian, i 46)

AN3GIANGILAULAY
1 ananthilauiim, nede =
2 18an NsdeA > sTUL > 1A > Guan > ias
3 &an nan, uazilaunaruagiu

VIRB 3Tun

foritu VIRB ‘%‘Lumﬁm‘lﬁﬂmmnﬂunéaoulam]"umLJJS"\
VIRB zavaaulaanisldalnsaluasaa 1dn Garmin com/
VIRB \Nadiandavuaniuaiiusi VIRB

n'l'smuauna‘imuam'jun'nu'h VIRB

Aaunaasusalidileddu VIRB 3lun'le, aadasdans
liunseva3sTunuundag VIRB aasaanau gafians
Tdfenu VIRB dddusudiayatiuifiu aadafiasfam1ian
VIRB Wiuaaslugdidndnéa (n1sivunvgaiin, nin
36)
1 1ilandav VIRB 2adqa
2 uuunilan Forerunner 2avAeu Lian UP #5a DOWN
1WagIin VIRB
3 wnauflu Widan START waduguifini Forerunner
aavAaLindundas VIRB
4 salvi vAin1asaa Lifausadundas
5 Ranuiledadan:
« 1Watufinidla, lian BuASLiVAA
Tusunsuiiuidlalsnnguuniinaa Forerunner
- adenilanwsenineidetiuiindila, dan
DOWN
. Lwauummsuummmia t8an STOP
. adevilenw, dan anaaw .
o Tumsanaawnaraawlulnuasaiiiag Llian a1a

(T} T L)
+ TunmsvinlvindavatdluTvnuanau tlian @inTuua
szutinlnndav
+ Tunmsanliindavaanannlruenau tian Adav
aantunadszufiandseu
 auldaunsdeddfTauazandns, Wdan n1s&e
A
AsaLAundavitanduatis VIRB s£143191i0
A’nssy

Aauriaauanansaldioddu VIRB 3Tun'lé, aadasitianns
14f91un1sdaAi3slunuundas VIRB uasaanau Qailans
14f91u VIRB d3davsuiiayatfiuiiu ﬂmmmaommaw
VIRB Wiuaavlugiiandndaa (nsy/suusvga/iin, vin
36)
1 1ilandav VIRB uavna
2 uuunilan Forerunner 2avaas 1dan UP 52 DOWN
1WagIin VIRB
3 wnailu Widan START waduguifni Forerunner
wadauLindundads VIRB

4 salv nfinaasaa iiausadundas

Wlandasdausaudd, wiinaadaya VIRB gaviadintal
TunaddAanssuiaadnTudd

5 syningvinnileAanssy, \dan UP wisa DOWN wiiaguiin
aadiaya VIRB
6 NAAY =
7 1&an VIRB Remote
8 Lﬁaquﬁoﬁnﬁan: .
* tamuaundaslaansldiedasiunaiianssy,
\Ran Tunanisiiuin > Bu/vgadunan
R HIVToR msnuﬁn%ﬁ'iat‘%nu,a“m!ﬂimﬂa”m‘iuﬁﬁ
Luanmsmmmummuuananssn
. amuaundadiaalddidaniy, dan Tuuans
fiufin > vinae _
« Watiufinidladianulay, LAan BuANSLIUNA
Tusunsuifuiflalsnnguuniinaa Forerunner
. adenilenwsenineidetiuiindila, dan
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+ wangansiiuinifladiaauias, ldan STOP
o Tumsanaawnaraawlulnuasaiiiag Ll&an a1a
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nsq2ayaadnsal
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AsnAfsuiiiaunazdayanisufiiGauua
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aandvsualnsaiildsunisiavinieaildnnsating

e-label anatvidayangssidey, 1y vangaulssardinle

sn:nn FCC mamsaavimﬂmsﬂgnmmuma 1 Uaviad

du, Hunviiayandnduriuaznisaugiase q MAdaldiag
1 naunihilauing, nade =

P g o o
2 LRan ANS6YAN > STUU > LALNAL

AsAsaalnsal

adnsalfidsznaudiouuanadiiianlaaau gAruuzi
dayaimiundndaiviuasaulaaasianicrdglundas
Wladasiiiadnydfaulasdiayasdrfydu 9 uag
ARLHGIL]

2ad&vine

iailasdun1s&nusa, idanindudaLaziuniaasay
Tiurenauvinnsusanianisiiansadunauiiiaas gal
wuziinIsvinANNEzaIaTuAIAKNUIN

1 Joudaradudnuasana USB winduwasaansal
uuansaiuasna

-——‘

2 Foudaradulngjuasansa USB winduwasnzuisa’lo
USB

3 nsandnsalauadasuysal

Aauusindiuiunisuisaadnsal

1 daudaiinsaadowiunundualnsaiiiaznaiae
nsldae USB (n152153a1nsai, w1 44)

Aadsansaglasallaanisidauana USB tinldlu
AC azuailinasi Garmin SusavAulannivuansgIu
wianasn USB uupauiitnasuadnal N1suisa
wuateasNinvuandasldnaifagasiniug

2 aamﬁmﬁaaan'enn;:gﬂnszﬁua”omnszﬁnmsmfwm
wuatnad‘lildie 100%

o

ADYAANNIY

2ad9ine

mﬂnmmmmaanmﬂ’i,moau"l,muaoﬂ;]nmmsmao Garmin
mqms’tﬂmuaswaomemasmuaﬂnnnmanﬂﬁﬁamﬂm
1dforunugnsaizasaaiuaziladadudouindansne 4,

Y ANIRRAINAINTIY, Fns1ANsLEulafiaeAudiaia,
mmawaomstmamauamsm‘iﬂu &0nug GPS, tfuLaias
aealy, LtautﬁutmaSMLﬁaumaagmwo 9

Forerunner 2iasjaantnig

o wuaLnaiadenlaaau
dszLanuunLanay o x
Aalunuyumsale

Tunuagusmand | uuguge 14 Ju

GPS VIUFIFH 32 2.
and ARSI GR B EIE
wuaLeas | . . “ T UURIRA 14 2.

WSANLRULNARY R

GPS uaztauiway | uugegn 10 uw.
vaangiaazyineu 207 ~ 45%.
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- . 0° ~ 45°¢i,

A9aUnniinignga

(32° ~ 113%.)

Forerunner 945 Music
WiadAuda
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dszanean 500 LAY

1817, 5 ATM*

*ailnsainusauseduiiauvinduainuda 50 u. dwmFudayatfuigy,
Garmin.co.th/legal/waterrating

vunawia: fuagiunsderuazdnraznislidoiy

fiaya’antniy HRM-Swim waz HRM-Tri

4 |uwueima’d CR2032 (3 V) gl

Usztanuuataad >
wlasuiaale

HRM-Swim ang UugIFa 18 thiau (Uszaneu 3
LUALADS 1 Tu/dUai)
HRM-Tri ang wugeda 10 taudmdunsiinlas
LUALADS A (Ussunan 1 T Tue/Tu)
vnaun)iiung = =
’L??ijf‘stl,a?zws?ﬁn N -10° &9 50°4. (31 14° &9
. ¥ 122°4.)
Fnwn
sydunsAun F1e1, 5 ATM*

*ansalainsanudausssuiiauvinAuainuidn 50 u. dmsudiayafin
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Asquasnenadnsai

2advinem

a va o

nandagnisnszunnuaznslfianuuse, iwsnzanansa
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atnliinafiauvinanuazainadnsal

nandanmsidansiadivinanusgzana, divinazaiy, way
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wazAuRINLduwarain'lé
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2 (fialviunie
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D
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5a 30 3u1ii
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2 UINFUNTNAUNN
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6 ladATauduniinuasansifodaslu v
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unnenua: agnduwiuiuly
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ndnaalfauwuanadniasiadannsiduiilauds,
aaaacnadiuaduadnsalluidnasy

H

nswlaausaiusa

ﬂmmmsmﬂﬁuumu%mﬁmmg%m Forerunner 1mivaa
&1aie QuickFit MTdTIuA U6 wuy

1 Ulaavdavaulunisaaraiu

@-E—b

2 aamiuaan
3 Ranunilvsilldan:

. ‘lums@mﬁamﬁqForerunner TiGasumnaesa
Tmiliesy uaztlaauiulaaldlaneivaasdu
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'
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AsuA lailagun

AsaliaaNIAnAaion

finge Garmin Express uunauiiinasuadnal (Garmin.
co.th/express) fnevuail Garmin Connect uususNInu
aavnat Iaaaliindeudnisene q tarfidmsualnsal
Garmin 1édne:

o asaliaaansinlg

o AsFlAawAUTA

o ATANLANFUIN

o nMsddTvandiayaludy Garmin Connect
e mMsavnsiigundasoa

A1569A1 Garmin Express

1 dausiaadnsaliinduranidieasuavnaiiaaldas
USB

2 "W Garmin.co.th/express
3 vieuALuginuUntinaa

ATSUN YA LA LANY

W1 support.Garmin.com/th-TH iagafianisliy,

UNANY, Lazn1saliaadaWeLITENg o LANLAN

« "Wl Garmin.co.th/buy, W¥aResagunuiming
Garmin aavaaidniudayatAtduadnsallaaui
AutanansvnLaras Tuasg 9

* "W1#d Garmin.co.th/legal/atdisclaimer
Auillailaailnsalmenisunne aaFuidiadasin
aandaululdaa il ldlunndssinea

ANSAAMNIUAINTIN

ahm%n‘ﬁaagag,ﬁ'uLﬁuLﬁmrTnmmuu‘usiwaoms@mmm

Aanssy, W9 Garmin.co.th/legal/atdisclaimer

AstiuAndscanTuaasdulinsag

asTuANsTA TugnTidannfuiinauiiasdu
winduiszlsnngununsiuinuasaa, ailnsaliy
feyanaenianuasdnanlaadanludfnau

AsiiuANuaviugtudiaulignsay

mnmsiuAnuasaaguuiiauligndas, Ausunsaaasvin

audianusinvaiile

« sualnsalliuuiiafiainei‘binnuasno

« wnadnsallilunsuihdadiaddodusaduviaaiag
AR

. wnmJnsm“b‘lunmmLﬁamaaﬂmmammwuama
waunasnaatnoudeduvinu

vunenue: adnsalanadimnumsiadanluigi q une
aeiny, 1y N15a19AY, NMsRLLRaf DN, ©3ans
aufiazavaat, tlunisandule

AstiuAuualnsaiuaviunazuuiicyd Garmin
Connect 2avsiuliinsvfiv

AasTuAILUTNE Garmin Connect uasaadinaiiiana
fvAalnsaiuavnal

1 danuiledidan:

« gednstiudAnuavaaduLaldwltadu Garmin
Connect (71512 Garmin Connect uunauilinas
2avaa, i 37)

« gednistiudAnuavaaduwayl Garmin Connect
(msdvddiayadiy Garmin Connect dl&auiay, ¥l
24)

2 saluaazialnsaidfediayauasnon
nsdivdaraldaivalraunii

uwaaia: N3szwall Garmin Connect #3a
wadwdiadu Garmin Connect Lidivddiayauavna
wiadliaanstiudnuasna

° & oA a X P2 ' 1%
AU UN OUAUR LN au‘luﬂﬂﬂa\“

aﬂnsmmaamm‘tmmaammmnﬂmmﬁmu“lutwamms
Lﬂaﬂuu,ﬂaas"mnmmm‘tusumwmmmmuwuﬁumo 9
niloduriautiuvinduaiugs 3 was (10 Wa)

. vnm‘aam;aammmnmmmman 9 UUAUNRIUAY
ailnsal, Nadlnddunindulan15153, Lagvinau
graraudnasal q nihdudan1szisa
smssauzmaaLaf‘éaﬁmmmnmmmﬂma”l,sﬁ%nwansz
numntasAsasinanuneaInIAgniivag AUENIA
linszilavndnautiiasiafeinnnele aaauise
dvainsaidainiavinanuaraiauinalagsay

navNsviANuarane, Uaaalvialnsaiuvivaiin
. 142‘3nLz“q'mmﬁnﬁm%aﬁn‘ﬁm‘ﬁuﬁu“l,mijmiu‘;‘m
Fuiiula
o luarfianusedn, aanalnsaidravaudaviada
wialinuasaainsIzaNusIEINIsavi litiansau
AMNRaUn&A16
UINaNUINAUADITUAIRINTWAL
Wlanaaandidonefissdiuanudndudevinlinaussa
tihuunauAenutdinduuasaal, unAanudindunswiu

aanf&vneatnvtian 10 uniidalfiasAuiisyduainu
vindudunaiandsaniin

As3usdauaunatantinau

ansalanadasnmsiruldadinasiuviasvi lddarauda
Sudyanaeniiau nawaziungndelaadn Tulitiduag
AuswnUy GPS
dianuziin: swsudayalfiuduisdu GPS, 1
Garmin.co.th/about-gps

1 aanlduanamsgiuiiiaouds

Auntihzavadnsalmsiugviasi
2 salunagiialnsaivineunioaiiiay

analdaiszana 30 &9 60 Juniiavndaano
ALY

nsu3uilgunissudsuaunaraniniiau GPS

* dvdailnsalduiliays Garmin Connect uavnauiliag o:
. Lﬁaumaaﬂnsmmaaﬂmnnnmﬁ Garmin Connect
waaﬂmimnms'bumsamn"l,smﬂ Wi-Fi
* fvdainsaluavaaiduuail Garmin Connect
Mobile TaansldausinTWuuasaauiilalyd
Bluetooth
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- \dausaginsaiuasnaufutioyd Garmin Connect
wavaanlaanstdniaznelsanea Wi-Fi

lunagigniftansaduiod Garmin Connect uavfqeu,
alnsaiaMilvasdayaaiauniiagraiaiy, de
Tunmsmdyanaanianldaienais

« 1halnsalzasaaaan'lidinouangiuiilataalvivne
Nadingatazauliisng 9

o agflefuiiuudnin

Asadasvalnsal

wnalnsaivganisaauduay, Aataasadidasnalnsal

wuHWia: Msiaasnalnsaiarravdayanianisiel
#19 9 uavAaLle

1 na O d@rvdflunan 15 uni
ainsaitlaas
2 aad19 O w1 Sunddiadlaainsal

N15319aN15GIANBUA UG

vanenua: unsavdayadiglildidauuaslssiffanssu
mum mnﬂm"l,mﬁam Garmin Pay wallet 13, nnsi3an@iu
AsdarBRGuisan wallet annailasaluasnaidiie

aaaNsasidanisdearalnsaiionuanduiiuaGusu
AATIeule

1 anuihilaufinn, nade =

2 dan AsdeAn > sEuu > Side

3 danwniledaidan: ) '

+ adidansavialnsalvienuaiiluAGuduain
‘isomuuavnuﬂnﬁauaﬁan'ssnuautwmﬁqmﬁn%
Wonua, Ldan ndululafaEudu

+ flaauAanssuanuaanlseifinacaa, dan au
nARINTIU

. LWEJ‘SL‘ﬁGlNa‘S’Jll‘qu_Iu‘I/n\‘iLL&uL'J&']‘VI\'i‘VilIG\ Wdan
s;ﬁmmuuq ) '

« wWasidenisavaialnsalenuatilualizuduain
‘isomuua“awauanaﬂssuua%wmmamnn"h
Wonug, dan aurdayauardidanisten

nsddinadancdursaranistaduail Garmin
Connect
Aaufiaaansadilinasanduisalnsaidranisiduail
Garmin Connect ‘14, Aauciavfiiey Garmin Connect, uay
aadaviudadnsalfuausnTwunldousrudulédnau
(msdugaursniwuzavaaiduagilnsaizavaas, v 23)

dvdadnsaizavqaduwail Garmin Connect (2154vA
Ziayady Garmin Connect alaauiay, Vi 24)

tiafiafansiwslunulviusnig, wail Garmin Connect &9
nsddiaalldvalnsaluasnalnadn Tulit

nsddiaaadanaurIsaran15Tad Garmin
Express
Aauaagunsadlinaaanduisalnsaiuavnalle, Aol

faviilieyst Garmin Connect, uazAafiadnNUIVan
wadwdiadu Garmin Express Aiau

1 dausaalnsaliinduaauiiinasuasnalnanis

1dsne USB afiansuisiniliiuians, Garmin
Express av'lidvailnsaluavno

2 vVineNALUEINUUNTNAa

3 athaanailnsaizadnaiannaanfilinasluserinedu
AauATalLa6

X HIVEToR mnaaaaderalnsaiuasnaidians
Wiansa Wi-Fi unAauudy, Garmlin Connect &30
aMUTnannsaliaaaianaLIsNATLIA5 T 69

o A

alnsalvavaalaednTudtidiadansataansld
Wi-Fi

adnsaiaaviuusinian1En
ﬂmmmsaLﬂé’iuumsn,e’flanﬂ'n:rlmaoaﬁnmi"l,s”\wmﬂm
Wanfinnuualnsailaaligela

1 nadEY =

2 @auadldfivdagavinalusianis, udndan START

3 Randmidanusnlusanis

4 14 UP uay DOWN lunsidanaisn

gursninuaasiuldiusuauladualnsal
AaIR UKD 13i?
audnsal Forerunner 1dousinduladusunsninuiaanis
lifmaTuTad1lsane Bluetooth

W47 Garmin.co.th/ble g w¥udiayansliousiudule

msdwviaasiuarbiiausaduailnsal
mn'imﬁwﬁwammqg"l,ﬂLﬁ'auﬁaﬁuaﬂnsai, ALEINNTA
aavlddavuzinnaiiile
¢ Hdesusnivuzavaauazalnsaluasne, wauilaviog
dnmsv
o ialdorumalulad Bluetooth uususnivuuasn
 dlimauwail Garmin Connect lunasfusan

° anaﬂﬂsmwaoﬂmmnuaﬂ Garmin Connect Lwaaaa
mwumaumswm‘luuaﬂﬂso

winaaiayldalnsal Apple, aararsauainsaiuad
AaLANnN13AYAT Bluetooth vugusnTWuzavaaela

« maadasunsmivuesaslmi Wiavalasaluasnel
aananuail Garmin Connect uuguINTWULATAIN
aaeiavnstanld

o ausninusasaadinunluaalu 10 u. (33 We)
aavadnsal

o yuszusNIWuuavaa, Lilawai Garmin Connect, LAan
= 13a *+, uaziian ansal Garmin > vinalnsal
atinguuansiueg

 1dan Wy > &9 > sdwi > Fuginsdwi

Asdieatguuatead U ungn

aadusavinldnanedtiiiaiinanguauuainad

« ann1sWnuiinaa backlight (n151/daunisdea
Backlight, 111 42)

* aaAMNFIN backlight

+ famatuladlsans Bluetooth wianalai'léiti
aauantifnsiiausa (pauauiinnidausa Bluetooth,

AsuAlaileymn
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111 24)
. mamamnmmnanssmaommﬂ"msnmunmm

wudiy, liddan Bavindaniande (msuganiy
Aanssu, i1 2)

o flansfaauAanssy (n1slan1sbaanInAanssy, ¥
11)

o linihilauAnAlilddslinannduni

fratsidy Muthilauf@aAlidudsduni (n1su5u
usivninilauiia, ni1 40)

o AAanmsudfiauuasansnivuiialasaiugne (117
dnn1sA1sudasbiay, i 24)

o ugamsuwiduanadayadnsinisiauiilaluds
ailnsal Garmin NYuaad (A1sunsdyradayadng
msseuialalidvalasal Garmin, i 12)

« flansiadasinsidusinlaanndadia (nsfaaiasia
Sasnsdu taridedudadia, vin 12)

RULLUEG: msmamswmsmum‘laamzlaﬁaqn‘lﬁtﬁa
AnaunAanutiinduninuazianaaaNngaLNINaIeY

. danaauitiniasinaandiauluiian (n1sdmniavin
darinseusialanidvAavdiaia, il 12)

o 14Tuua UltraTrac GPS &husufanssuuavnal
(UltraTrac, w111 40)

« @ann1sifuiin interval wuy susv (A156vAsELL,
111 47)

ANsanuan LNl laiuiuein

aauvgiisvnauadnaINasianIsaTug ) id iy
Lsﬁumasmamuaummu Lwamsmuammmmmum
786, AauAsnanuiniaanlanndiafiazadnainazsa 20 &
30 uiA

aadvausaliiduiaias tempe Goinaangiinnauani
sendntngavIntilagnIsaluaa)iidansauiuiiuen
TuzagAdvanuuIlnlé

fFususaduniduiaias ANT+ sdraauadle
2ti1v'15?

ﬂmmmsn‘mmmom aﬂnsmw aanmbﬁumjas ANT+ 16
AIEAULAY mousnmnmtﬂ'amauuavﬁuwjasnuaﬂnsm
7.|aoﬂmimums‘bunxmiuiau"tsmu ANT+, Aaudiagdue
aﬂnsmnm*ﬁumasnau Maoa'mmﬂvl,mwmuu,m aﬂnsm
Lﬁaumam.lLeﬁumas‘imuamiummaﬂmtsumuuoﬂaﬂsm
LLawﬁumas“lmmaqLtazaqmu’tusxﬂs

1 ag¥9 10 4. (33 W) niduiaias ANT+ Au q aeuy
AAvIua

2 mmmﬁw&"ﬁmjﬁnLﬂf‘éao‘iﬂé’mswmmﬁuﬁﬂa, g
tavindnsinssiuiila
Lﬂ%‘ao‘méfm']mstﬁuﬁ’a‘la“l,ﬂam‘s‘as"nﬁagaaun‘ham
1eguAIad

3 Apdv =

dan A1sdean > tduras > vinlusl

5 Lﬁanuﬁoﬁuﬁap:
+ 1dan dunrinvuua
« W@andsaaniduiaiasuavaa

wdvnnidueiasidgnivaddualnsainanaudr, nile

FN

danuilsng dayardugasisngluginindaya
wIadavliayaniinuaLag

Fuausalaiduieias Bluetooth aasaiuau
U n1av3ulasal?

allnsalldorusiuduléduunoduiaas Bluetooth a¥eusn
NaandiausdanivifuiaasAuailnsal Garmin aavna, AL
maoanﬂaﬂnsmua"vﬁumasnau n&9nifon ladugAu

ua), aiJnsmﬁamanm*ﬁumasimuam‘iuumuaﬂmsum
niloAanssunazidutaaslidouaguazadanaluszay

1 ned =
2 1&an A1shean > ueiag > inTusl
3 Ranuflednian:

© RN AUUIVIVUUA

+ WRandszanidulaasuadne

aaaEsalfuusvtasiayaiiiiudindants (n1ssy
usvniinadaya, i 37)

wavaaviugadinuzayilvaaviuannann
Asidtauca
mamao‘l?jaﬂnsm Forerunner mﬁaumanu‘v]ﬂaimums

limalulad Bluetooth, yanauseiagaiiiafiidunien
Unaann&inuneseninvalnsaiuazanaduanaiuuyile

o MAFIUIINIUTIIN AR, AANRLlSTEL
oy dyaaamaniaylvuasaaiarauInlanNng
viausa’le

o davuninisuyilvuasnataalianaainidatdiu
wenfuzassvnauavaaiuailnsal Forerunner uav
AL

AANUIN

2Aav2iaya
%FTP: power taadiwailaatiutilutlasidusduas
functional threshold power

%ans1nNseuiinladnsas: ulasidusuasdnsnissiu
Wladrsad (dasnseuii lagedgeaudnsnisiau
W lanazin)

109 BALANCE: Aadanisiadauim 10 Suniluasauaa
power gna/a31

109 POWER: Atadansiadaulu 10 Suniluas power
HR

986 24-23.: aaunfigeaatiluiinlilu 24 42 Tue
ruwnanaudiuaiaiie naunfiflinuHufules

gnaa 24-2031.: aaungfisnaaiildiuninlily 24 dluef
WulnAALdulasinauuginldeiusiudule

30% BALANCE: Aadanisiadau'ln 30 Junfizasauna
power e/

30% POWER: A1tadaainuiadan'lyng 30 Suniiuag power
WA

3% BALANCE: Atadansiadaulmisnuiunizasauna
power <€ie/aM

3% POWER: A1tadaanuiadau'lnl 3 3unvinas power

48

ANANUIN



L@IANWR
500m Pace: pace niswnaizailaqiiusa 500 tuas

uaisiia TE: nansenuaasianssuilaatiuiiisasedu
walsinlaLusguavna

ANNnAaINTAIaNsaL: ANdudansauiideligniliu
Wiay

wauuaisiia TE: nansenuvasianssuilaatiuifisassdu
wauualsinfalusguavnol

0 o I . . o d

%ANansaaun1suTinlagnsas: wasidudiadauag
aasnssuiladisas (@asnastduiilagegaau
aasinssum lauaein) dusufanssuilayiiu

ASAULRAL FTELNILWIAILRAHTAINTTURILENNT
ES o b AR
a y o a o
Cadence au: nsiludnseu cadence Wwaad sy
Aanssuilaqiiu

Cadence 1aau: n1599 cadence L&adsuAaNTIY
flaqifu

ASavRdY: sTEEIwInAYRdEraINTAYAILGNSS IR
ATIAEA

szaEnIRAaaadTasA: N153181N TEaENTLEUNIY
duLadgsadgTasnsenIvAanssuilaqiu

szazvnIRALGagTnsn: AN sTEEIALAUNIINIY
WwAgsadgInsNsEINAInssuilaqu

= a v & o
aw GCT Bal.: ALANUFUAR TUNITRILVINIIRDITNY
gnsuaigduilaqiiu

GCT 12au: U dgaadnafvinudaufuaaydv
gnsufanssuilaqiiu

Fasnnrsduiinlawman: dasnssunlandsdniy
Aanssuilaqiiu

% HR gogatade: wasidudindauasdnsnisdumla
goagasd FuAanssuilayiiu

naladaea Lap: naadasa lap dvsuianssuilagiiu

2 a o
Left Power Phase 1a@¢l.: yu power phase 1alag&11su
andag1msuianssuilaqiiu

AmuBiduBawman: aanusiadafluiandiviu
Aanssuilaqiiu

mtaﬁummlﬁgmwsw: ﬂ‘nm,%al.,aa‘s‘iﬂlai‘m%yﬁanssu
fa31fy, uvisanunlunisiadauniuasiiagnvige
13veg

Pace 1adg: pace iadaadmiuianssuilaaiiu

POWER 1aae: power tansinaladasmiufanssuilaqifu

Stride Length 12as: szavdssadiniadasviuiaisdy
flaqiiu

wandanalasa: Ane uumdsuaaiasnsaunii
(spm) seninvAanssuilagiiu

aimnsianp'mmuafa‘u: HNULdaaFIasAGaANN
gM&TUIsEnINvAInTsuilaqiu

SWOLF ade: azuuu swolf indadusufanssuilaqiiu
Aziuu swolf zavaatfadanunusIneaInE UL
ANUEMUTITaLLINAUWIULAIR IATNEINTUAIINE
GONAN (AAWYILALIAUAITIIEYY, 117 4) Tuaisina
i luwnavinie, anue 25 wasgaldiiadiuiu
agwuu swolf uavaal

ANNISTAAGIUMEIVLRAL: IUIULRALVAIAINIT TN
uyIIdmTuAanssuilaqiu

Vertical Ratio 1 fasndutadavasdinislandiuae
Josiaszaydosadnd v raduilagiy

Left Peak Power Phase e yu power phase peak
g mFuandhagnsuianssuilaqiiu

wagAMNSedaau: Amnusiadafadidondaud
gnsufanssuilaqiiu

Platform Center Offset A platform center offset
wRad mFuAanssuilaqiiu

Right Peak Power Phase 1aas1: 31 power phase peak
wagd nFuINE UTUANIUilAITU

$aau: AnuHiadsdviuianssuilagiiu

Balance: &una power dine/ailaqiiu

ANMUNARUADIUSFTLINIA ANUAARUNIIINNLIARAN
AdsuAauIaxiu

szduuuainad: Muuanaifivdaas

VL F mﬂmomnmLmuaﬂqqnumaaﬂmlﬂamumﬂ
darang ﬂmmaamaqmmoamwa‘mmanauﬂswng

Cadence: msiludnsenu Surusavuasznany alnsal
wavnatdavgniliausafuadnsaitadu cadence 1Waln
dayaiiilsing

Cadence: N539 3wuANGaUT (Fauavuin)

uaaad: Brnazasuaaadionuaigninaiey

Compass Heading: iansiinaiditdoindauiillineadu
Audindie

AaSH: ﬂﬁmoa'mshLmum‘%mﬁumaaﬂmwzgawmmeﬂ
9 Aasasusaq latliaudunienlanounu’ly
wiandimuald aadasdrdvirmvagiialvitiayail
1s1ng

waavsuulaNan9: suKusaavanINala18g
Fovinauavan

aasivuunaaaihuung: Iegavinauudunellgan
nunaldananig ﬂmmaamaommoamwa’mwamﬁ
510y

uuataad Di2: MWuuninaiiiwdaauasiduiaas Di2

STHZNN: SENTLAUMNIRIUESY track vidadansTu
flaqifu

szazeadginsn: Awie sagneiiiiuniniusading

szazmemida: szazmefiaamdaligaavanadaianig
gaving aadadiavintmvagiivalvidayatilsing

sracfivyaule: ssasnanidaaglilaudie waypoint 66
lduwdunie aadasiiavinnivagiinalvidayatl
1Us1ng

navuNa: AN lATuAN] dMadividu winnamGu
msaownamauwtﬂuna'l 10 N, uamnmmaow
naflunal 5 ui, udiiFueiasiunaiuariedn 20
i, nairuldiennauasaada 35 uit

AN sTauANUFInaviunivilaziuaasaauuila
UIAEININTLAUUIMNLLA

sz Iaglszunal ssasnvlaalsznaann
atuduldgaanuneldaianivgaving Aaaasiag
i watiialvidayaiiding
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ETA: nataadszanaasiuiianaasisaanunalais
ngaving (gndsulriasedurianviasduuagannung
darane) aadiasdridvinnivagiialvidayatilsing

ETA dvaauwiz: nalaaissunauasiuiiianaasis
waypoint da'lduuidune (gndsulviasedunaiviag
fiuuay waypoint) aatdavirdvinnmvagdinaliidaya
fldsng

ETE: nmmmﬁa‘Imuﬂs::mmaunszﬁmm”tﬂﬁoawmuV

daranmugaving aadavrirdviinvatiialdayadl
sng

dfudiu: Sunuduidiuiivfonuasdmiuiuiu

duiduas: Inutuiiduasiovuasg miuiuiu

dfueiaunii: Snutfuiiduiusauni

uauusn: LasInsenuduninaatdulraseiunlg
LAes

GCT BALANCE: suaadne/anuadnanivinudauiy

AULATRII
gSuUALAas: FausuuaLna T durasiutAes
gsmanTil: nsnuduaaafasilasiiuainiduiaas
FwnULAas

ansdrutias: nuduuufasynsanuduntiinasaiu
1A, NUNAIATU LA TaaLdulsasaunusLias

alnsal: AasInsenuduninuaziundsanniduiaas
FunuaLAes

Glide Ratio: 5m§1ahu°uaoswzmwuu'n']yﬁ"l,ﬁLﬁumomu
lddensuldaundasluszasnmonulpe

ns1n1ssaudiqauune: 8as glide ratio idasnisiiia
annsunivilaytiuuasnalidszdunnugonas
Aavanadaany Aadasidvinvadiialndaya
fldsng)

GPS: amnuusvuadduanaaNLiiau GPS

AUFY GPS: syduamugenadsnnuvilayiiuuasna
Men1slad GPS

fesvuinain GPS: fiameiinaiidndauill g
Juatdu GPS

sedu: MsAMIMARINTTIY (SEEUANNED) Giam'ﬁf‘a (se018
N19) Aat1vLdu wnansunn q 3 wes (We) Naales
5¥AU AALLAUNTY 60 Lues (200 Wa), grade tilu 5%

narfvinmdaunu: Surasna luwaazinfna
lifnuRusasAdeds, fadudadiund nariuin
B auNuaagIelilagnAIUIATEnINANAILAY

3jo'lil: A1 doindauiily

dnsnssuaasiizla: dasnsiduaasiniauavaaea
Ui (bpm)

%HR goga: Lasiduduasdnsinssiuiilageda

Tafudasitirlawiu: divilartiiuuasdasinsiduilazag
Aot (1 89 5) TuBududeduldsIwaniduardnsnsg
i lagegauagaa (220 aualgaiauadnam)

Intensity Factor: Intensity Factor™ ahusufaanssuilaqiiu

Interval Average %HRR: lafifiufiadanasdnsnisiéu

Wiladsas (@annsiiuihlagegaaudnsinisieu
W lauazwin) d1usu interval aavnisinainilaaiu

Interval Average %Max: tlafifiusiadauasdnsinisiéu

3
3

o | R )

Wlagegadnsy interval aasnisinainilagiiu

o v o = o P A
dasinisidurinlammaaaasahe: dnsnnisiuiilaaie
dusuzenainisinainilaaiiu

Int. Distance: s38£MN9TALAUNIIHURNSY interval
flaqifu

279A2U LD I1UIUVAIANNENIFTEA LG e uALY
5¥139 interval 1231y

dasnsiduiihlagrugeganavare: ulasidusdgosn
2avadnTIATLAURITANIUL (Basnssiuiila
gogeaudasinsiiuilauagin) Susudinainis
Ineiilagiiu

Interval gosa %Max.: ulasidusdgogauasdnsinisisiu
M lagegag1ndu interval aavnisinanrilaadu

das1nsdurnlagedgauasadie: dasnstauiilagedgn
gusudiviainisinatrilagiiu

ai79 Pace: pace 1adaamsu interval a1y

Interval Stroke Rate: 3nunuiadauasdinsnsauiil
(spm) 5¢%319 interval f1a31iu

FnuaTasnsanuEI AN NUWIURELVDI
TasnsiaANNENIRTEIEUIN interval H1ax1Tu

AfinaasatnsnTude: Usstanuavainsnilaqiud vy
interval

Swolf 229: Azuuu swolf wndasusy interval flaxiiu
212917a1: natzasuAFuna1d sy interval faiiu

%HRR 128 Lap flaafiu: wasidudiadnuasdnsinisidu
Wladsas Besnmssuilagugaaudnsinisisiu
Wlauazn) dhusu lap a1y

Lap 500m Pace: Antade pace uasniswiai3asia 500
wasausy lap flaqiiu

Lap n152u: 5vaen19uudIfuadnstiudvsy lap faatiu

Lap Balance: &uqa power dine/a adas sy lap
flaqiiu

Lap Cadence: n1siludnsenu cadence wadagmsu lap
flaqiiu

Lap Cadence: n1539 cadence ta&aavisu lap flaaiiu

Lap A19a9: 58819 fvaadnnsassdinsy lap flaaiu

szaz Lap: svaemaiiiunioniudivisy lap ey

szay Lap sadlnsn: s szagnmaafaiiiiums
Huaadg1nTnszning lap 31

Lap GCT Balance: mmz»mr;ga’(,uﬂwmtmﬂv’aaaw"wtaﬁu
g5 lap fa31iu

Lap GCT ilaqiiu: PnuLdsaasnaAvinmiauiunug
9 nsu lap 231U

HR ada Lap ilaatiu: fas1nsiduilawmiadvisy lap
flaqifu

% HR gogatada Lap ilaativ: wafidusdiadavasdnn
AMssun lagegaadrngu lap a3y

Lap Left Peak Power Phase: 3ju power phase peak
wRadnsuandrasg1 iy lap i

Lap Left Power Phase: 33 power phase lagasvsuan
dad1niu lap da31fu

Lap Normalized Power: fnia&a Normalized Power
g15u lap fa31iu
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Pace 1aa Lap ilaatiu: pace ww&udvsy lap flaatiu

Lap Platform Center Offset: platform center offset
wRad sy lap a3y

Lap Power: power la siwatadas vy lap aqifu

Lap Right Peak Power Phase: 3ju power phase peak
waagInIuNE U lap f1a3i1fu

Lap Right Power Phase: 31 power phase a&advisuan
& s lap 23ifu

Laps: 31uuad laps Masadusdmiufanssuilaqifu

152@au Lap flaaiiu: anusiadadvdy lap faatiu

Lap Stride Length: syagdosiadinnadadniy lap faaiiu

#6151 Lap a1asn: N5 Snnumdsuasainsnsa
Ui (spm) szt lap 231U

#6151 Lap alasn: Avnwie 3nnundauasainsnsaunii
(spm) sz1i319 lap 1ax1iu

a1asn Lap: nsinenin snnufonuazasalasnawsu lap
flaqiiu

a1asn Lap: Avwie Suufonuazada tasnamsu lap
flaqfiu

Lap SWOLF: azuuu swolf &1y lap flaxiiu

a1 Lap: natzasuiindunaidiviu lap faiiu

V. Osc. Lap ilaafiu: Suiuadszasdinisiandinagie
g115u lap 31y

Lap Vertical Ratio: &as1auiadzuasaimsiandzaio
faszaIvnan1naniy lap fxaiiu

Lap %HRR gaiine: tlasidusdiadauasdnsinisiduila
f13a9 (Fansauilagegaaudnsinistauiala
aaewn) &1udu lap Nlaasaduudriaan

L Lap 500m Pace: Aadn pace 2adnmswIazasia 500
asaNnsU lap 8186

LAP mstiuanga: ssasvnowinnfivuasnisiudniu lap 1
TaLg5ARUULAIN IR

Lap Cadence ngm asiludnseu cadence w&ad i
lap Avin@3adundIAEn

Lap Cadence anaa: A1539 cadence Ww&us sy lap 7
GERIERGE

LAP a1savanga: STAZNILUIAIARINTTAIE NI lap i
LR UA R

szaly Lap ange: syasnmantdunisaiuainiu lap fvin
LFRULAIAFA

Last Lap Distance Per Stroke: msu‘mﬁw STHTMILRRN
WUNIHIURARTATATERIN lap MESIRUA A

Last Lap Distance Per Stroke: A szagnaiadadl
WUMIkURag1nsnszning lap NFSIRUAA

Lap HR gavina: dasinisisiuilaadodmiuy lap Auwsa
JuULIAFH

Lap HR %gesasaving: asidudiadauasdnsinisidu
W laggaaInsu Iap NFAFARUURIR R

Lap NP gaiina: Aadn Normalized Power & wisu lap
agaasaduysal

Pace 1aag Lap anga: pace laladniu lap AL5adU
RhE(3)

Lap Power gavine: power la1swaiadasdivsu lap Misa

fuaran

52ade Lap ande: anuiadasd iy lap Miasadu
AFA

#m51 L. Lap Stk.: msiei sSwiwaiezasdlasnea
U (spm) 521379 lap M5/ ULAIAFA

da51 L. Lap Stk.: Adwnna ﬁjuautaﬁumaoaimsndamﬁ
(spm) 551319 lap Ma5auusIA&6

uudiasnuas Lap §anw: msa‘mu'\ Fuufonua
a9a1nsn& U lap AasafuLdIa&n

Fuuaiasnaas Lap gavine: Avwie Iuuiinua
IR THTNEIUSY lap MRFARULAIFFA

Swolf Lap gavina: azuuy swolf dnsu lap Aasaguudn
]FA

nan Lap arda: narzasunfnunaiad i lap A
Juarga

A Pace fnvine: pace WAL UANNENIRTET
Lasaaum&maoﬂm

am’rm’mm’aa‘imnammu mmutaawamimnma
U7t (spm) seningAnueEMmIAsERNaES I ULEIAFA

ANMUET #lnsn ﬂﬁ‘l/l'\ﬂ U TATATINAUTUANNLN
asumawﬂLasaauuaaawam

Addaaavdinsnluanuagaing: Uszanuadiasnii
15313 19ANNLNIFSTAINLLFEARULEIAFR

AL SWOLF gaiine : azuuu swolf dhufuainuan
aswm'lul,asaauummam

Lat/Lon: siunisilaaifuuaasiiuaziyauazaasiianiog
i fivdenisavmrzduuusiiunienidanTiuan

Left Peak Power Phase: yu power phase peak fla3iiu
fhwduandna Power phase peak Aazayuingiluli
W&m peak portion wagsenisilu

Left Power Phase: yu power phase flafuaniunnde
Power phase fiaiuniglasniiulaiidy power 6nu
mn'lGignNaa

AN IUIUADIANULNIRTLAT LT AR UTEN I
Aanssuilaqiiu

Tuaa: Tuaansiagiusufanssuilayiiu Twaansilnda
ﬂ%mmaanﬂmumwmﬂmaomstwmmﬂnmwa’(ﬂ
lunmsfluanwudvaaniidonia (EPOC) derisuande
anuudisuselunisaandideniauasne

guvuvilagtiv: sitwniailaatiuiaalidnisdorrguuy
FngaLdanTiugn

ANuBH AuFIA: ztmswqoamﬂuaonjsﬁutﬂuwm‘amﬁ
WialassauiavusnisLinasia g

ANUBIAVFIFA: daTguganadnsadtiluuassauii
mawmmaummmessvﬁmﬂsomam

‘izﬁum'\s{a‘,amm: szduANUFITFIaT lUAodousns
ES oL ARRE()

Lap Power gusia: A1 power Lo wagogad1niy lap
fIa31iu

ANMUEININZRFIFR: ArANUIFIdaLuflangd1usu
Aanssuilaqiiu

Power gusa: A1 power La16iWaAFIFAR 1 UTUAINTTY
flaqiiu
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BSrgedn: ANuHgIFaansuianssuilagiiu

aeFA: sTFuANNFITaAgalldedoudn1sidans
AFA

naAdaui: na1rdauileasnamiuAanssuilaqiu

naiadalase: nainuadmiuAivnarialunie
Aanssudadadase, saunvnisilaau

aandaunaduniiadu %: wasidudaududizas
aanditaunavnautiianaaasiudrnsufanssuilaiiu

Nautical Dist: szazmiafidumesinulunziamnsmsansia
we

AU IMenzia: Anusilavtiuiluias

aawzdall: Iadalluudunie aadasidouinnag
Walvitiayaiidsng

Normalized Power: Normalized Power &115ufanssu
flaqifu

uanne: svazmellnednaviaanidenaléidasiuy
ANFUNIILANUBINITHUNY AL DIAIAIUINNIAE
tNalvidiayaiiuang

Pace: pace 31y

Pedal Smoothness: n1s¥aiintlulélduseduacing
sianaasuutiulanaaausasalnsnidulaacinels

Platform Center Offset: azuuudiadrinauanssausfia
AsszifiuanusrusalunsugavaanuadnailLlul
Faa'lnid

Platform Center Offset: platform center offset g
platform center offset Aasnunusuuuwanwasu
fulangnselagnld

Power: power tansinailaaiuiluine

Power Saautituiin: power a3ifugniniiluinsdsa
Alandu

Tafu Power: szaizilaqifuuag power tandiwe (1 89 7) 4u
agfu FTP 2a9naun3an1569AILLLAIUUALDY

nav: IAesInsenudundvNL UL tasaLKuILALS

virah: sasdunans iy interval SgauinAunisin
flaqfiu (nMs3neinlusse)

vi'wfj: syuiAanssunsinauudInsy Iuunadsau
ahluraisateanvi

dns1Asuiala: dansmalavasaaluauvnalaca
Ui (brpm)

nain: iasunadniunsWailaatiu (Msineily
§5%)

Right Peak Power Phase: 31 power phase peak flaqiiu
f&uiunnann power phase peak AassaznutAungilu
&519 peak portion aaswaviuLAlau

Right Power Phase: 3111 power phase flaifugviuan
71 Power phase Aavsnaainsnnisiiui positive
power gA&519dU

ﬁom’%mﬁunm: syrIAanssuAsRnAINLTILY
Aunanldluleaisaidnviilaiiu

ANLE7: dailaqiuuasnisiiiunig

naiga: nangardauln TaasIng msuianssu
flaqiiu

Stride Length: ayugn3229239A M 229AMN1NN51IL1AN

dinenilelaldinodaly, Safluuns
Fas1alasn: M Iwusasdianaauii (spm)
dasatasn: Avwie IuuRaIRIAINEauITA (spm)
#1asn: N5t NusasaTasnienuad nFuAanssy
flaqifu
glasn: Awie Iunasaiasniovuadmiufanssy
flaqifu
afiaediu: nainszanRagiuausIuLLg GPS uasna
aatan: NafiwsrafadanausIwkie GPS aasna

aaLunil: aaunliuataind aanniisunauadnaiing
mavﬁuwjasmamuﬂn ﬂmmmsnanﬂvﬁuwjas tempe
m.laﬂﬂsmﬂaaﬂmtwaimmawanaamoammuaﬂaa
aouniTiusiuenlé

panTulau: naruldlundazdnsnisgurlania
T2iu power

nailaativ: narrasTumus bl TuLaznTEAT
N (FULLY, TAUNART, IR1DDNLEY)

naBuEL: narilalfuradaIasTunAInaEnAY
natie: nalitsuasidsiludmsuianssuilaiiu
11 Lap v naildidsaasiideiiuawsu lap faqiiu
nanfiu: nafitifuuasiideiiudviufanssuilaiiu
a1 Lap fiu: narildiunazideiludwsu lap faxiiu
nardivaawz: nafigalsufiuasmdadauiinallde
waypoint da'ldlutdun aadasiidvinnivadiia
Tidiayaiilsng
Torque Efficiency: n1siainsinilurdotiuacnofi
Usz&nanmwiiaala

ASAUNIUUA: swzlwmammaosamn"l, Afuladonsinng
idinnasoanan

ASAITIUNAL STEEIAMUEITINT Idasndoudns
Sidianioanga

UFTWINATUSIN: ATANRAZIUTIUIUTINAIAIN
indudtuinatulunaduiia

aciuu Training Stress: Training Stress Score™ &115u
Aanssuilaqiiu

Velocity Made Good: muisifinaiidoiiintndaamane
Uargymeamuniloidunie aadasiiasinnivagina
Tidayaililsing

SZHLMIIUUIAIAIIAUNLL FLHENIANUFITENING
mLmuailaanuua”ammﬂﬂmﬂmaammwaaﬂm
aadadidnimeagiialvidayatilsing

mms‘iupmmmmq. amau'uaamsaxmauszmwﬁﬂm
Aavivad Nstalaulminuifvuasaidiuadnal, gn
Jarduruduasarniunsaziing

Vertical Ratio: das1aiuuadainisTandiuasivsassaydv
#ann

AMNUEILUIG: dasasznduviaziasifianainiuly

ﬁ'm.u,%'auu‘aﬁﬂﬂfﬁotﬂ‘mmu: Fas1uanistuvidaactly
gereuamnugenavualisaonin aadasindviiag
maiabidiayaiilsng

Wavu: Nudgnavaniildugndaan (power La1Eng)
HuAtaad
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ANsuLYsEAUNNassIU VO2 Max.
asewmainuiInIsIarInaniINassIudIniuAsUsEiiu VO2 max. auantuagine

wlasiduina 20-29 30-39 40-49
aaaLdeau 95 55.4 54 52.5 48.9 45.7 42.1
TG 80 51.1 48.3 46.4 43.4 39.5 36.7
) 60 45.4 44 42.4 39.2 35.5 32.3
Awald 40 4.7 40.5 38.5 35.6 32.3 29.4
LLEi 0-40 <41.7 <40.5 <38.5 <35.6 <32.3 <29.4
wlasiguing
aaaLEuy 95 49.6 47.4 45.3 41.1 37.8 36.7
TG 80 43.9 42.4 39.7 36.7 33 30.9
) 60 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
Awald 40 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
LEi 0-40 <36.1 <34.4 <33 <30.1 <27.5 <25.9

dayafuwdlagld¥uauannann The Cooper Institute dwudiayatiudiy, Wi www. Cooperinstitute.org

MsuesEdiu FTP

msewainuiinsianinanydviunislsudiu 24 x 3/4 Tubular 1785
functional threshold power (FTP) auLwe 24 x 1-1/8 1795
2 Sascanlansu (W/Kg) 24 x1.75 1890
HanLie 5.05 wazannnin 24 x1-1/4 1905
GG a1n 3.93 fiv 5.04 24 x 2.00 1925
& 211 2.79 §9 3.92 24 x 2.125 1965
fwali a1n 2.23 §iv 2.78 26 x7/8 1920
fialwa flaunin 2.23 26x1-1.0 1913
- — 26 X 1 1952
uavm ’Smmmaian%u (W/Kg) 26 x 1.25 1953
Eaj\wﬂu 4.30 LLRS)J:ﬂﬂ’J’] 26 % 1-1/8 1970
in,mm a1n 3.33 So 4.29 26 x 1.40 2005
T _ a1n 2.36 2\1 3.32 26 % 1.50 2010
r:\wa’L?.li f-im 1'.90 fiv 2.35 26 x 1.75 2023
flalni {iaeini1 1.90 26 x 1.95 2050
AMsazwuu FTP d19d9nnenuddaiae Hunter Allen 26 x 2.00 2055
wag Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a 26 x 1-3/8 2068
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010) 26 x 2.10 2068
auadanazdusauny 26 x 2125 2070
) ) 26 x 2.35 2083
Lsﬁumjajmm!,ﬂ}laoﬂmmsaaﬁnvmmslaamaoamimvu ) 26 x 1-1/2 2100
aaTuild indandy, aadusadaudusauivuavaasiea
autaglalunsderidutaasainusy 26 x 3.00 2170
auaevdagnvinesasvang Viuuaneiosasditu il 27 % 1 2145
sumsfiasauaqu AadeaInsaTadusamvuaIdazas 27 x1-1/8 2155
aausalinfivaadirdasamniaiiiviuudunasiia’le 27 x 1-1/4 2161
2Txys [ries
20 x 1.75 1515 29x2.1 2288
20 x 1-3/8 1615 29x2.2 2298
22 x 1-3/8 1770 29x2.3 2326
22 x 1-1/2 1785 650 x 20C 1938
24 x 1 1753 650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
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AVIAAD tdusaunvaa (uu.)

650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C Tubular 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268
AtauAavdauANnEal

fadnwalwmarianadsnguuailnsaividaaainainsal
LU

ﬁmam:rmnsumumsmaﬂawaouaws"l,qjma
WEEE &aydnwal WEEE fidasnfunandaaiiy
“Lﬂmwuamuummaa EU directive 2012/19/
E EU tAzaAu Waste Electrical and Electronic
== |Equipment (WEEE) ﬁauammv]mmwaﬂnuoms
mamm"l,ummuaumaawamﬂmﬂnuuawmadata‘%n
aslifdhuasns3lanéa
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