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3[JV—2RT]ZERLET,
4 ZBYFRO)=VEHZTNEYTLET,
GPS CHII LZRAEMNENE VNBY LTREFEINET,

N=FvlxvrTo

N=TF v XY T %2EBTIRNIC. 95T SvEx 2T @7X—2 7O ET &7 TURE) "#AICL
TEARI ST LT TDIH. BIFED Approach CT10 3 L TS5 ST R ETL— L. X7 H— K% Garmin
Golf 7ZUIC7w7O—RKLTLIET W, Fhee E5UYRETL—/IF. Garmin Golf 7 7V =FJEHLTRT7 Y
VIBHDARX— LT A VBEDENTILIERETNA AZEHLTLEIV. N—FvILxvTold. m—ILIE
weAM. AR, VT TOBEDNT #—I VR, BEOUEBRBRZDEIC. TRENAMXAEZRRLET,

0 BITHOEARY ST (£iE7 S T0EA»EDYE)
EF ) BBIRL THIDRREERBTETE T,

D Do 57 %FALBAOFEX FO— U HTY

® D05 T%FALIBEDRDS 3 v FOBMMAFEEFE (IS TD 3y FEBEICESWIHHEINET)
BE BEWHAOTRERICT ) —UHBENBZIFS. TR -V F VRPEHNRRINE T,

®
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PlaysLike (6Bt = FEER 9 3
I—XDBEECER. BAEZE. ZEXBEEZZEEB L. JU—VEFTORBICIHTONIHEERZRTILET,

FE . RE. BARE. EREBEEOEREEE LT Playslike EE#EH T 3ICIE. H5H LU Garmin Golf 7 U %
FMELTRFVIITBHFDAI— b T AT NARAEEGELTLLETIV, AIV— 7132 EEHREINTVL
B\, PlaysLike gtz HH T 3BICBRIZERIFI—ADBEEBROAICHED £,

S5y RAPICA—IUBRAR—S DS — > £ TOEBRTE%E 2 Y F LT PlaysLike BBH#AERTL 7,
A KEERICHATTS 2088

B : KRS F) O BERE

WV KERERICHATT A FIDEE

PlaysLike ZEBt D EHE
ZUYRHRIE. BER BEE. ZREREDOERZERL - PlaysLike BEREZ R TET £ 95
START £ —%18_ T. [PlaysLike] Z&RL £7,
A : EEZCIC & B PlaysLike EEBED T H B
A : FSERE7IZRAME IS & B PlaysLike B8t D ZEhE
& : 7o E|C LB PlaysLike EEBE DT BB
PlaysLike £%7E
MENU ¥ —%2RIFL LT [FITAETo&FZU]> [T ] >[I TEE] > [PlaysLike] DIEICEIRL £,
[ B ] : PlaysLike EEBfICRERE BRI ZZEBLET, XT—FX(F>/F7)2RELET,
[X&]: PlaysLike BERfICZEREEZER LT, RT—2RA(F>V/F7)Z2RELE T,
[R=—LO—REXBER]: TREKCTIL—FF3TI-ROFHENARERBEREZREIT ST, A—F =BT
L —IRiEHX ZE L T PlaysLike FEBEO AR TN E I,
AR A—LO—ZEAXRBRICRELILERO L —BRERCIFBRLBIBEDODI—IATIL—LIEES. E5F
EORBENAREREICEZGENHD £7,
RAYyFR—45y FTHEBZHATS
I—XRE2—LOFEOHMEERY LT, BEMS SBIRMSF TOERE .. BIRSASEY FTOERY
BATBZENTETETD,
1 R=LBEBR—CDI—REa—KRRPBEXYTLET,
2 O—XXREa—HPImARTRINZS. Iy TLOEEDMAEZRYTLET,
3BERLIMAICEZ—YT Yy b —=U L o DBRRINET,
O DUBRXZEETSICIE. JOMEERYyTTEIN. 0 E RSV I LTEELET,
REMD S & FTOEHE., ONSEYETOEMIARTIINET,
4 PEICIGLCT. +/ —(START =) TO—REa—%¥LK/MBNHILET,
ay bEERTS
av b zEFERE L TERZNTSICIE. HESHDCHRXATERREA VICKRETIHVELNHDET, 717
314T®>3vhéttﬁ%%@%f%ﬂb%ﬁbi?o%ﬁéht&avhmsﬁﬁaﬁﬁié:t%ﬁﬁi
EXR:U—RAIDFEICTNAREZEBEL T, 3 v rEF 2 EIICLoMDER—ILICOAVEZI R LTLE
TL Ny MIEHRAITE EH A
1 57> REFTHIC. STARTF—%EHL T,
2 [@iEDSay Rl ZERLET, BRINTVLEZIITRTOY Iy MHARRIINET,
AE  BEED 3y FOERBIIER—ILERR—SOLEBICHRTINE T,
>ay b EFHTEMTS
SUYVRAICY 3y FAREINAD S TBE. Y3y b EFHTEMTEEY, av bBREIhAED o711
BET. UTOREEZL T, av bZEBMLET,
1 2OVRH, >3y b MUETSTART ¥—%#HL £7,
2 [Yay boitll] Z#RLET,
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3 START ¥—%##L 7,
4 [oayhEm] > DIEISERLET,
5 >y MIERALEISTZERLEY, (UFThIyx2 iAo E)
6 >av FOEBETAE—RICEDET, R—ILOETHEAETEEL. XO> 3y a2y a3y DR
HEEIREINE T,
AATBREZNDRAEIA1XTS
MENUX—%2RIBLLT. [7I9T0ETc&7FV]I>[ANTZ]IS[ANIHBRE]I>[RAT]IDIEISERLF Y,
[RaA7RBHE]: LTSIV RORATERAEERELE T,
[INFoexeyFRA7]: JLTONYTaxF vy TRAT7EEMCLET,
INTFaFxe YT NTax vy TRATHADDEE. NoTaFxv v TERELE T,
[85tZXA7]: AA7H—RICSTVVRDEHRATERRLET B2 ~N—2 XJT7EFHIRT3),
[SOYFBERR]: SV RBERREA > /AT LEFT,
[RFELTF1]: ST RBEZRTRFILT A DEFREL Y /AT LET,
[BEER]: SOV RBRBICX A7 ERBRIZINERELET, >/ FT72RELET,
AA7 %K T S
AATEBREAICT R, F—IT7I MEICEHTRAATZANEERIRTINE T, STV RGIF. WOTHR
A7 ZRETTET,
1 J)—VIGERK S HRTENET, S22y FLTRI7EZHRLET,
2 UP*—ZF7IEDOWN X*—TXO7%2AHNLFT,
XAT7ADEEEFETHRT IS
1 R—)LIEER~R—2 T, START X —%#BL X7,
2 [RaA7H—FR ] FE[Ra7REEAE] 2BIRLE T,
3 R—ILBESEFRLT. XOA72RELET,
UV FBEZRRT S
COMEEEFBTRICIE. H5HNLHTTVY RBBRERZAVICTIHVENHD£T, 32~X—2 XIJT7RE
EHXEITXTB)
1 A7 ANEBETHR—ILZERLET,
2 Ny MIESUHRINO—O#Z AL, STARTX—ZHL X7,
3 Ny rEADL. STARTF—%L£7,
EXk Ny MUKS T Y REBEZRDA VD ZIODIANLET, XATADELEIIHD £ A
4 RDATFTa>=FERLET,
EE  N-3DR—ILTRITT7ITAMBRIIRTINE Ao
C FA—YaY N TIITIIARF—FLEREIE [ 72791 28RLET,
c F4—ay b TEFRRIBAICIRY 3y FLIEBEIE. [EICSR] FLIE[AICSR] 2ERLET,
5 REICIHL T, RAIWTa8EANLED,
AT=TINI7x—Frid
AAT7RBHEDRAT—TILT+—REiF. ER—ILON—ICHTRITHTESNZIBAOEHER . BHEBES
DEVWEZEBHEL T53HANTT,
Z27=TNT7x—RARXDROAT7IE. BITHTEBHBERTRREINET,
(T N—HICx T 33T
2 U EZ W (T ILRE - L)
172V (R¥—)
JX—
1§19V N—F 1)
25DV (1 =)L)
3FTVHBEW(TILNROR)

albh|lwW|IN|=]|O
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AATERHBAEFINTOTITAETAREDSEETIEY, B2~N—2 XOT7REEZHIAZITIT
3)
R / EE

BEREFCRRERZRLET. £l EVUEDARZEEL LICRBEINKRETRINE T, BB/ BERZFERT S
ICIE. 5D L8 Garmin Golf 7 7V ZFIBLTRT7Z U VT BEADIAI— LT+ VBREDENTILIERE T/INA R
ZHEHEL TSV,
1 R—ILERR—I T, START F—%ZHL X7,
2 [EE] %&RLET,

EVUBEDARZEEZL LIcRRAIZRETIELRLET,

EOEmz#ERdT S
BEMHNST)—>0FRCEEERLET, J)—> O OB BRE THATIAWMIBNS 3y b E
FIDOBRIC(ER)BHEBET T,
FE JILT7AH— MEEFIE. PinPointer BEEEFER LAWTLK IV, JILT7H— ORIV NIDFEEIC
HEERIFTITEENLAHD XTI,

1 R—JLIBERR— T, STARTXF—%HL 7,
2 [PinPointer] ##RL £,

RAVFZ—PE>OUERIELTLED,

DAL=y F2FREFETS
SOUYRHBIZAR—=ILZEIZSDRETHRELZ—T Y MERAV N EERTZENTEEFT, I—XE2—
DIy T EICIERARTINABVEEYREZEHR L TESHVBEREICENBEEETT, BRBEADARAZLA—
Ty g R=ILEHRR—TUP F—F7-(Z DOWN F—Z#H L THEETET XY,
1 WRELZ—Ty b ZEBRLIEVMSETEHLET,
AE I REOR—ILDSBNIMAICWBRIEE. AXRZLEZ—T Y N EBRITZCIFTEEHA.
2 R—I)LIBHRR—2 T, START F—%HL £,
B3[ARFLE=Ty ] ZFEIRLET,
4 HRAALZ—Ty bDEAA TZERLEXT,

BFEARICRTTD

R=ILBBR—CORFERICRRITBENTETET,

MENU ¥—%2RIEL LT, JILTHREDS [BFEXRIKKRT]I ZBIRLES,

EVR I [BFEXRIKRTFIEAVICTRER—IBRR—SOTHFAUHEHLD, A—XE 21—V TERRS
Ne<Hmbx9,

JV)—VERETOHEHE
JV) — VAR ETOER
7)) — U FRIE TR
REDR—ILES

®E OO
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® K=

A1 T TR
TNARUNE RA VT FETIRICAA VT AE—RZHALT. RA VIR ET O ANTBZRA T T
REEDNBHINTUVWET, ATV ITVRTI. XAV IRELRE T VRICBELTRRLET, —RICIEEN
BAAVTNE NV IRADTERIVRAVTDRELDN 3T eEIN. CORAVITTURZ30LFT,
FUORML=ZVJ%BRT S
HIDERD 6 DDT VRIS, BRDLARILICELDE LT VREERL. X1 VIHZTR=IIL%ZT>T. TV
RESHLET,
1 START ¥—%3#L £7,
2 [FYR]ZBERLET,
mgf?yﬁhb—:yﬁ%%%bt%%M\t)hﬁﬁﬁéhi?oﬂmﬂ#—%ﬁLTTmetyh%
saLE9,
3 FURDHOEEmHAREINS. START F—%HL X7,
4 RDATFTa>EFERLET,
c [RAVTRE=R] RAVTRE—RERRLET,
[ b=2] RAVTOBENLEEZAIVTICEDETENBD X7,
c[eEYF] FYBRML—ZYFDEY M ERRELET,
5 #EHET LS. FILRAIYI LT, K=& B,
AAVTTIVRDHDBRRINE T,
AR AR EITFEBEERAMLTHALE T, R—ILEH T sFKBICLoMD ER—ILICOAVYZ I FLABEWE,
AAVTAE— RZFRTEIRVWEELHD 7,

0 N(T7-Ah)

1.0s/0.33s

Ny o
0.97s 0.35s
TR

BRLET YR ORIV IRE | 400 A VT RE)

N DR VT EE

BV VTRE

HBfDT R

NS—4— Oev @@= @

EXVR I FFTIEBVT VROV IBEEDSHBD T, BT—FT—CHBNYIRA2T | B0V RA 2 THITKR
BOT—DICBBELSICH2TeH KDEVWTVROBEEICYIDEZ D LMRHNTT,

Jump ¥ XX —

®E e

NEE
Jump YA Z—IE. BELT=RAM LA N—DIDDEEET T, KERMB LIV Jump YR Z—DHBEZR A W14 1
EVIDEEFORHLDE LTHERLTUEWWTEFA. AEBEDR > T-EAVIRERLICED. FABEINFETEL
IXEEZ=ESEENLHD T,

Jump YA Z—EZEICZVZU—RAITORAAZAETHEET I COMBETIE. SURU—HARI12ICHE
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WU —2GEMEHARP) ZHEL£T., SIEFFEEFIAVNRICEID S v 2 EEEF L. Bt (DIP) 12
NS FES—>a>ERBLED,
Jump Z5tE T B
1 Jump 2 7% [HAHO | [HALO ] [ Static] h"S5ZBIRL £9, (35 X— Jump %1 7)
2 Jump ERZANLET. B5~X— Jump [EREANTB)
FINA ZAHBEETHARP Z5tE L £ 7,
3 [GOTO HARP] ##ERL T. HARPADFEX—> 3> EHBLET,.

Jump 217
Jump # - 7%, HAHO. HALO. Static ® 3 DDZ A1 THSFRLET, IRTOIump 21T T, BETaECH
AEE (NS a— hEBECEE) IIMNEEAGL) ZR L ET, CAEEAMIET«— k)

HAHO : S ER TESEBES, DIP Y ETFTEE% 1000 74— MU LICHRETANELH 3, ETF=E L BHA
IEE— HB I N3, HAHO TO—RIARZETEE I MEE T 12,000 ~ 24,000 7+ — ko

HALO : 55 ERR MESERMRZ, HAHO TWEZR Jump [BIRICINZ . BHBEEEDODANHREL KRS, HREEHIE
TEEZ% ERBl>TIFAS5%L, HALO TO—RMAZRIBEE IS E T 2,000 ~ 6,000 71—k,

Static : vV THORAREBABEIN—EEABRINZ DYV T (RETav IS4y > 7). EBTFSEIF 1,000
74— bUALEICERET Z2RENDH S,

Jump [BEREANT S

1 94y FITAAR—ITSTART ¥—%HL T,

2 Qump R4 —]%=#RL£T,

3Jump B TEZREIRLET, B5~X—2 Jump Z17)

4 Jump BFREADLET,
- [DIP] BMISEZBREARA Y F—EBHNSRIRLET,
c[BTRE] MEELISISy FITRROMMEE(T7r— RN EAADLET,
c [FBEE] NS a— b ERACEORMEE (71— M EAAILET, (HALOEIREFDH)
c [7A4T7—FKZ20—-] MZTEOIE— RICK BKEREE#E(X— L) ZANLET,
* [HARP ADI—R] MTEHDIE—RIZELS HARP ADALL(E)EAHLET,
UV FR] WMHMEEROEER(/ Y M) CERI(E)EANLET,
c[aAyzxaY k] Jump BEREARITZIAVRE2Y N(ER) %5 Ebi?o%Mu/téﬁ&/wmmﬁKﬁwhw

K-Static ZEREL £9, (Jump 21 K DREAGELRA T aVhRBEEDET, ) Be~N—2 T
SRK > RERIE)

- [E#DIP] v FBRICEHTDIPADFES—>avEMALE T, STARTX—TA Y /A T7EYDEZET,
- [EOTOHARP] DIP #&RL THARP ADFESF—> a > ERBLET,

1Y REHREANTS
1 U4y FITAAR—STSTART ¥ —%3BLF T,
2 Qump R4 —]%=#RL£T,
3Jump B TZREIRLET, B5~X—2 Jump Z17)
41 F]I>EM]ZHERLET,
5 BEEZ&ERLED,
6 AERAE—FR(/yRMZANDLTIRT]IZERLET,
7 ARE(B)ZANLTIRT I ##RLET,
T4 RIBE®RAU X MIBMINET, UAMIEBMINTETT Y RBROAFTEICERAINE T,
8 FIEBS5~7#RDBELTEBEDTT Y RERZANLET,

1> FEHREVEY TS
1 D4y FITTAAR—IJTSTART F—%2L £,
2 Qump ¥ RX4—]%Z#RLFT,
3 [HAHO] % 7:13 [HALO] Z3&#IRL £ 9,
4[24 R]>[VEYy ] EZBIRLET,
DI EITARTDTA Y RIBRAIBEEINE T,
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Static Jump DV 1 > FigHREANT S

1 94y FITAAR—ITSTART F—%HLFET,

2 [Jump ¥ X% —]>[Static] > [V R]1E=ZBIRLET,

3 EARAE—R (/Y RMZAALTIRTIZERLET,

4 BEZ(E)ZANLTIET]IZERLEYD,

AV RZ2 Y FRE

%Max : DIP AD R 7T FEEREZERTE L £, 100%K7 = BT MEEREA DAL, 100%A E= R T MEEREN'S
WCezRLEY,

B2 Ov VT OREFXRELEF T (HAHO DHA), BERBIIEE 2ULOBMTRESINE T, (v 7D
n¥jfﬂ“u$ ’DTE&%)

K-Freefall : 71) — 7 #—JLBIC/NS > a— FARICAINBZEEZRELEF T, (HALO DH)
K-Open : /N> a— rHBEVWTWVWBEICEAICATNZERZREL X9, (HAHO/HALO)
K-Static : 29T 1w o vV TRICNT Y a— FARICRINZEZH/ELEXT, (Static &)

TI9T4ETA&TTIVEREDHRAILX
TI9T4ETA4&TFTIDOI)IMDAAREBZ, FL—Z2I9R=IJ T—RBEBREDERTEEZHAEIIAIATITET,

TI9T1ET1ZERUCADISEMFISHIRT 3
DAYVFITAAR—=IH5 START X—2HT L. BRUICADDTITAETA &7 TIDY X MHRIZIN. &
KHBE3709T14ETaF£ETTVT—=2a Il 7R TEET, ROFIEBTT7 VT4 ET1 1
WE7 75— 3>z BRUICADIEBMEZIFHIBRTE £,
1 MENU*—%ZRBLLZEY,
2 [7O9T71ET&T7TV] EZBRLE T,
FOTAETA&KTTID)ZAMIRRIPDT IV T4 ETA 7 TIUDRRRINE T,
3RDATaVvEBERLETD,
TOTAET A EBRUCADICRETBICIE. PIOT1ETo2BRLTISRICADICRE]I ZBIRLET,
TOTAET A EBRUADNSHIBRTBICIE. 7T ETAEBIRLTIBRICADDSHIRR] %R L £7,
PITAET1 &7 TVD—EDRTIEZEET S
1 MENU *—ZR#HLLZY,
2 [79T71ET1 &F7TV ]| ZERLET,
37U0T1ETaEERLET,
4 [BAREX ]| ZBRLET,
5 UP ¥—%7:I3 DOWN ¥—TRTMUBEZREL £,
FL=Z2IR=SEHREAILIXTS
fL—ZVIR=JSORR/IERR. LAT7O e T—REBREAXEZIAIIALET,
1 MENUFX—%ZRIBLLZEY,
2 [7O9T1ETc 7TV EZBRLET,
3 AREIRARTBT7I9T1ETAZERLET,
4 70T ETAREZERLET,
5[FL==0R=J)EZBIRLET,
6 HRAXARXTBAML—ZVIR—DHEFEIRLET,
7 RDATaVEBERLET,
c[LI7OR] DEBCELATINERERLED,
c [F—41EB] 7—42EEZZEELFT.
EXbh: F=REBRICDOVWTIE, 127 X—2 F—XEFZCBRBLIIEEV. 79T ET1 21 TICL DRTATRER
F—RERHLERD £,
s [EREZ] R—PORTMUBEAERNEZ X,
- [HIBR] R—THBIBRGERT) LET.
8 MEIISLT. [BM]ZBRLTCEL—Z v IR—UEBMLET,
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HABLT—ER=—DEIZBREDT —FZR—IZEMTET XY,

TIOTAETICHBRR—-2ZEMT S
TITAET A ICHRR—SZEBMT BN TEFED,
1 MENUX—%ZRHLL X,
2[79T71ET1 &T7FTV]EBIRLET,
3 WREIRARXTBT7IVT1ETAZERLET,
4 7O0T14ETAREZFERLEF T,
5[ rL—Z=2IR=>EM] > R ] Z:BIRLF T,

AAZLTIT1ET 1 Z1ERT S

1 94YyFITAAR—ITSTART F—ZHL T,
2 [+3&] ZBRLE T

3 RDATLavEBERLET,

- [ag—-LTem] BEOT7ITFETcEAE—LTHRELT VT4 ET 1 EERLE T,
c FOMDOA T IV EBEBRLTHRELT VT ET« EFHRIERLE T,

4 PEIZRLTCTITAET 21 T2 FERLET,

5 7O0T14ET14RZERTZD. FRODT7 VT4 ETsRZANILET,

EETRT7I9T1ETARICIEE. N1 Q1B EDLSICESHIRSENET,

6 XDA T a>vHEBERLET,
-ggumur77%<E%«@%E%tx&v«XLi?ohp—:zd&—9@§@17>a>@&@&E%EET3
s NRABLT T4 ET1 2 RETRICE [RTIEBRLED,

7 79714 ET4Z2BRUICADICHRETRICIE. [IBW]ZBIRLET,

TI9T1ET1&TTVERE

TIOTFAETA T )= a3 DR BEEREEITVETD,

[AEEE]: EaE%2ZRB L-AEICH IS REZSHAL X9,

[ Eﬁﬁ]ﬁi%%%ﬁbtﬂﬁkﬁ?éﬁﬁﬁdﬂbiﬁo

[7OEYFAS—=]: FL—ZVIR—SDTIEY FHAS—5ERLET,

[ 7971 ETqEBM]: FSA7ROY. YILFRR—YT7ITF4ETe D7 0T ETEZEMLET,
[7S5—F]: FL—ZY P FRBFES—2a>DT7S5—r2RELET, BIN—2 FOFAETTDTS5—

[BEH]: 751 79T ETA TRRTNBZBEEERLEY, [REIGEEEZRTT 3) 713 [GPS](GPS
SERTRIIGPSBEZRTTR)NSERLET,

[BEIS5T1L]: ABROEEFCLZEETLOBHREEZAVICLET, I ~N—2 HEOSTLETIC
73)

[B#IXS2—F]: o= /?:E RPICERELI LR EEZBA32CBHTISAI N7 I7T4ETe%2BBLE T,
YHEEH 30kt ZERELEBEEESGE L TTRZ 79T ETaoDMELELE T,

[B#Sy 7] B85y T2R/ELET,. WI~N—>2 HESYTE2RFT3S)
[B#R—X]: ELEEFLRE—FOREUTICE e I BREZ2ELELET, @I ~N—2 HEA—IZzF>
IC93)

[E%E,?] T IL A LTHREEZEEBFEBE L THRET > Z—NILICBITLET, (18~X—2 HEREE FE)

[B8H%E]: JILLSSYOBEBKREE Sy T — B TROEHZRELE T,

[BEIS V] : ABOMEESICEBZ AT — XU+ —F—AR—YOBEDBEBREEZEMNICLET,

[B#8ZXo0-IL]: 70T ET4DRAI—5FIC. FL—ZVIR=DHEEHTRIZO-IILLET,

B8ty b BANL -7 0T EToTHEIDOEY FEBEETREB - RTLET,

[BBRAE—YEE]: FSATROAVREDIILFRR=YTIT4ET 1 TRR=VYDOTIOE LD Z#BERHL
TRDRAR—YDERICBITLET,

[B#XA2—F]:BMX. ENIJORTITAET s THIRDI-ESICEHTTIT1ET o 2BHBLET,

[BEAS—]: PL—ZYIR—JOEEEERLET,
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[BEaXAI<RTR] JLTOR—ILBRR— TEBMRROBFZZAICKRRLET,

EVF [ BFERSKRRI| ZAVICTZER—IBERR—ZOTHAUHEHLD, O—XE21—T v IR
RENGBL<BD FT,

[DMAERE—FR ] 7071 ETBBRICOMEEE—RZAVICLET, (76 X—2 DOFHERETE—R)

[GameOn ICERE] : & — LT T T« E T« BAREIC Garmin GameOn 7 FUICTNA A TEHBILfcTF— 42 2 HENT
EXLFEY, (21 X—= Garmin GameOn 7 7 Z{EH 9 3)

[ClimbPro] : +E4#'—< 3 >HIZ ClimbPro R—JH#RRL X, (41 N—= ClimbPro Z53FE 9 3)

[257r3yF2 ] dNTDOSTYRBOT 3y MEDISTHEANTZA T a>EaEBMILET,
@E2~R—=2 SUYREEZERT B)

(Ao R E9VRER]: T—ILRALDAIY IR —EBMICLET,

[FL=Z20R=J]: bL—ZVIR=JDOHRAEZIAILFHRR—DEBMEZITVWET, B6 X\—2 ~L—
ZOR=TCEHDREIIT T B)

[ RSAN—MRIEH]: RSAN—DTHIREHEZR[ELE T,

[L—HMRE]: RILE) I T IT4ETATIL— FOEBEL AT —2ADANEZBMICLE T,

[YTAMRE]: HHL—ZV I T 9T ET 1 13D —FT«ATIIA CDANEBMCLET,

[7251F249—=]: 7514 hEAXR—DEBRBERETIET, [HB] 2BIRT . [WHEREN[I751F
BT —HE] TRELEEZBRIZE. BB TISA MNP IT4ET1 DRI —DBAIhEY, BELE
MEZ TREZ EEHTEII—DMELELET, [FB] #BIRTZ. 2AV—IZEHFRBINEEA. FHT
RAI—%=RIKLET,

[751 212 —Rl]: 7510 FE2A<X—DOBEERR/ FLEERELIBEOREEERL I,

[A—ZXFRFR]: UL 73— ROEHRTOBEMUERELF T,

[TUT7RE]: JILT7ORRDRREMZERLF T,

[JL=FK]: 0513207074 ET14DIL—RERERLET,

lvgéjf—FJ:9v>7m—7@ﬂnxﬂ77%4E%«@%—F%@ﬁ%E\ﬁﬁ%ﬁ\7U—#6§RL

[L—YEE]: Sy ISVDEFTL—VERELE T,

[SZYvTH*—=]: 79T ETARTHRICLAP F—%ZH L TCFH TSy TZBELET,.
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[ Bi&#% D528k ] : Expedition 21T, BHERZRICHBR 1> FERRLET,
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- [FIEBRRER | TEBHECRT IR T —ER—UEBIRLET,
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S BHBENL—ZFXF—%X)

DT NA XATRBRLICBREDT VT ET 4 &NT =X 2 ABEFRERDN MARQ TN RICRRENE T,
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RO3D20ATIV—ICHELT. EATIV—0@EX4BESONL—ZVJ 2 BEZRLET, FL—ZV

=GN 63



JEENSVAZRAETRICIE. FTHELONL—ZVFBENMBEVD. BEH. BULHZHET 3 OICRE

7THED L —Z2J%T5REBELRHD FT, SSHICA4BEBMNL—ZVT%ZEITR 8T, FL—Z VT EROH

EREEINEALL. NSURELK ML=V 0% T57-0DEZ LTRILIEE T,

BiZkRER : HRT-DORL—=VJAFIF. IRTOHATIV—TBEEZEETE>TVWEY, FL—=2JDOEM%
BoLEED., SBEZ EIFTLIZT0L,

BREEERE AR BREOERREFHZECLT. BLVLEBEDONT Y REL >TLRETIL,
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BEEREBE . HREOML —ZVJE8HIEEIEREOERREEFH T, CNH6DRL—Z2JF. &DEED
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BHEEER HBLO ML —Z VAR EICEREOERREHNTY, oD kL—=>Jik. ABEMEYD
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E\IR . HBTCOMN —ZVJEREIEEICELWVERREES T, FL—ZVJOMRZ2RICESNETH. B
HEDEBRREESNH/NT VAL ETIZIHNELRHD XY,

BiZE88 : H A0 L —ZVJaRHIE. RELAEEEZBALTVWET, FL—ZVJ0OBBEZRS LIEDEER
TIFR e ZEET L TLIET L,

afELt
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s 00 08~14 %E,HEE’\J%?%E&EHEE’\J%?E’JUD/\“E ‘/J_(b“c‘:“h’c L_\i?”o RELEEIE. 1—Y
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FL=Z2THRICOWVWT
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m.L) ms#MIE. Garmin Connect 7Y h TRESRTE X9,
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FAE VAN =21 LDAIEICIEVO2 Max DRIEEEFERT 270, VIDIFAEBENMES BRI HD XTI,
TNARCA—F—DNT+—IVREZBIHEZICIE. 79T ET o= EHERTIINELRHD £,
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t:\ FIEA RPYVTEHRAI— T+ EEBLET,

) 24— 24T %FEELET.
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1 MARQ 7/\f ATMENU F—%ZRIELL T, [E—7T1 & 5 vF*>4| > [GroupTrack] > [ EIcRT ]
EFAVICLT IREICORI a3 Y ORTIZEBHMLETD,
2 Garmin Connect 7 7 D eee 15, [E=TFT 1 & b ZvF 245 ] > [LiveTrack] > ¢ > [&%E | > [GroupTrack]
ZERLZF T,

3 HBXKIC[TARTOOARI aY]zHEFIBFoH]lOVTANERIRLE T,

4 [BFDH]| ZERLIBEIE. [EBN] 22y LTaxI>a>—8BNSBREITSZ ORI a v Z&ERL. [
T2y TLET,

5 [LiveTrack ZRBitk ] = EIRL £ 9,
6 MARQ 7/N\1TRT. BAT7 VT ETrZRRBLET,
7 FL—ZYIR=THEZ7O-IILLTHIRERRL. ORI aVZRELET,
EXbh I HRR—STMENU F=%2RIBLLTHEK DRI av ]| 2RIRT B . GroupTrack Zv> 3>
ORI 3 VOERREITABR. R—R, AE—RBCDOEREERITIZXT,
GroupTrack v a>DE> b+
e GPSZRMRBLIEBAT7 VT4 ET v ZRBL TS ZELN,
o FNAREAY— M T #+>% Bluetooth ki TRT7 I VI LTLESI L,

» Garmin Connect 7 1) Ty eee >R a3Y ]| DIBEIERL T, GroupTrack w3 >R 3>D
DAEZBEHTETEY,

e GroupTrack ICBMNT 31 —H—H. TNARLEAY— LT +>%Z~R7) >4 LT Garmin Connect 7 1) T
LiveTrack v a> &L TVWB CE ZRER L T RT L,

o GroupTrack IC&N9 31— —HEEEA (40km F72ld 25mi)ICVWB T #RR LTI L,
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e GroupTrack v 3 VRITHIF. HRR—JSTAXI I VOUBEXRRATEXd, G7/IN—2 7oO7r
EF o ICHIEKIN— %8007 3)

GroupTrack 5%7&
MENU ¥—%2RIELLT. [E=7T1& 5 vyF* > ]| > [GroupTrack] DIEICEIRL £9,
[#EEICRR] - #K EIC GroupTrack £y a>DaAxoo a2 RRLET,

[7O9F14ET1424147]:GroupTrack £y >3 >DAXRII 3 VOMR EDORTDA Y /| A 75T T4 ET1 A
ATTCICRELE T,
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BR&VITILRR

BER&V TR REE

MENU X—%ZR#EL LT, [BR&VIIRR] ZBIRLET,

[Dda] : AER O OREEZITVWET, (76 X—2 HEIDOIHFFRE)

[MAPERE—F ] MFAER NS vF VI DE—RERELEFT, (6 X—2 MABEFFSvF>0)

[—BO#ME] : MEOHEFRIATIC. —HD Body Battery DHIEZRRLEF T, AL XTI 5« EF ' Body
Battery IC5 X e EZHRTI XY, (56 X—= Body Battery)

[RFLRTS—F]: XL RICED Body Battery ZE& L FIC7S—FLET,

[AB7S5—bF]:KE%Z ¥ -7 ¥ |C Body Battery ADEE#SHSEL X T,

[Move 75—k ]:Move 75— bDA Y/ FT7%ZRELEF T, (105X—2 Move 75— ~EEHFT3)

[A=WT75—=F]: -7 5—bDF> /| FT7%ZRELET [FTIT1ETAHRUN] ZBIRT B, 7IT+
EF4RITFOI—-INTI— DA TICHBDFT, XTv 7. LREE. BRESEOEEEER L FIC
7o5—hLET,

[MovelQ] : Move QDAY / A 7%/ ELET, MovelQ ¥id. TNARAEZEELTVWAHDZEE DT L. £
DEHFOEENS V=V ITRY AT T REDT I T4 ET 4 D—RRMABEENZ—>  —BLIEBEIC.
EHOEEE 79T ET 21 T2z BENRH T AHEET T, Move IQ ICK D BEIRHINT V71 ET &
Garmin Connect 7H U Y DA A LTZAVICTARY FELTRRINE T,

B&d—-J)L

—BHOBEXTFy #IZ. sIBORTFTY TR EDT7 9T ETa LRNILICEDODEFTEESINE T,

BFd— L= FBE . BE—TFOBEIT Y FH#ICLIEWESIE. Garmin Connect 7HI Y FTHRET B
ENTETET,

Move 75— h2EHT 3

Move 75— hid. —EBRBAEZEHN L TOWRWEEICT S— b THHISET3EETT,

—BEREILTLVAEWE, Movel DNF— EHICT/NAT ADEBENL T, HRWL/AN—(Move N—)DBRIRINZE T,
Move N—Id. 159 ICT1EIXAYMNEZE T, N—Z%ZUE Yy bT3RICIE 29U LEOT+—F TR TSHE
HHb F£7,

Move 75— b DT /N1 XADEENE. P XTLRETHRELE T, (116 X— I TFALRE)

BAfREEE

HAREBEELLCICED . —BEIC150 DU EDT A —F VI REDER (T2 T R EDBELTVEHT
HUL. —BREIC 75 9 L) 2175 S HAMERIBEICHMRNE TN TULE Y,
TNARZZRERDOEHBEZE=F) I LT FRENSEREOEHEZToICKBZAEL I, (FBE
DEHZRET BICIE. DHT—2HPUETY, ) PRELRBEOEHEIIESH L (BRINE T, REEDE
BeiTo1BalR. 1 DEHIDPREDESHD 2 9BD L L TEHEICMESNIE T,

ARESHEEME T 3ICIE
FINA RSB EDO AR BERB A Z R T3 TEHEDH A ZEToTVWE T, DMET—E2HFHETER
WEEIE. —RBH D oSHHhSFEEDEFHE*EHL TLWET,

s EHFEELDIEEICEHATSICIE. ZANX—%2FBLIET7 VT EToZRBLTLIIETL,

o FRERTERMABOADIOIC. TNARAEZREBERLHLEH—HPES LTI,
BERENS v x> d
TNARAZEEBELEEZFEMRETD . HO5HUHERELEFME - BREZICEDWT. BE TR & EEEEF O
FEIEEHRLET, BEDORME - £2KE%)IZ. Garmin Connect 7 U £ /-IdF N1 A THRETCET T (117 ~x—
S BERREE— RERE). BBERT—Z (I3, $PEIRFFR]. FEERERFS. REERFROFE. EBEEX I 7HEHRINE T, BE
BRIO—F U021y bTlE BEEPT7 I T ET 1 DERE. HRV Z7—42 X, BBEICEDVT., #HIEREIRKR
ERALETGAN—2 Oz R), BREEEREOKEHIMEIN. UANU—FZ1LICHRELE T,
Garmin Connect 7H 7Y FT. KDFMlABT—FEHRTDIENTEET,
AR EIRPIZ. ALY P E—RFREFERATZ 7 —LZBRCEBHNYT7 - cOREBE A JICTRIEDNTIT XY,

(106 X—= Y1 L>RNE—REZEHTS)
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HERER NS v X T2 EAT S

1 TNARZEELTEELEXY,

2 EERE. T/NTADT—42% Garmin Connect 7hD > MIEEAL £9, (95~X—= Garmin Connect |Z5F
B CTTr—X %[ 3)
Garmin Connect 7 U > F CEIRT — 2 2R TIT £,
FEBRDBEER T — 2. T/N\A ADBERV P v P THRERTET X7,

1LY b E—FZERTS

ANY— MBI T7S— FREOYI Y RELUNAITL -3 v OBEBET A A TLAET. ST XAFv—IlLB

FTARTLAETZENNLET(TIT—LERS)e YATLEREDH ALY E—REET. YLV ME—R

TOREICRTDA T3>y, ARN—FEBH. 75— h, PIXAFVv—BOBEHEHIXEIIAIITIET (116 X—

S SR TALRE). RERCMEREEDRICERNRIEEETY,

AE UYALYME—RBTH, FYFRIV—PF—2BETDETAATLABEITLET, £eo TN
ADNEBERMTDET A AT LADRRITTIBERHD £,

EYM ALY FE—ROA T avid. IV MO—IAXAZa—IBMTEES, (l0Xx—2 > k~O—)L
XZa—%HIXAZITXT3B)

1 LIGHT ¥—%R##FLL X9,

2 [HALYFE—FR]ZHEIRLET,
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FESF =3y

REBHSRI I ZHER - FETS

EXb O MAO—IUAXZ2—DERAI Y EERETEEY, (69~N—2 JYrO—/ILXZ2—)
1 DAY FITTAAR—IJTSTART F—%#L £,

2 [FE]I > [REBHARIVB]ZERLET,

3RAIVEEBERLET,

4 AT HEFERLTARA VM ERRE - RBELE TS

TaT7NTVy MIBZFRETS

WAEMERI Y P LTRELTELSFES -2 a VICHIRATEE Y,

1 a—bhrAY FRETHWINDD 3 —bAY bF—IC[UB] ZRELFT, (118X—2 >3—FrDhv ik

HE)
RELIEYa—bhy bF—1BEZ1TVET,
GPS ZZfEL &5

START X —Z#HLTHR1 > b ZRELE T,
DOWN X —%# L TRV M EZRETETE T,
BESERETS
BRECRZIMAZHRELT. EOMENSDERHE SUDREZERLE T,
1 RDATa>vEBERLET,
c LIGHT¥—%2RBLLTOY FO—IXZa—%2RRLET,
EVF 7T ETARTHTHIDRIFEEZRTTIET,
s IAYFITITAAR—JTSTART X —%ZHL £ 9,
2 [BES] ZERLET,
3GPSZEZELET,
4 START ¥—%#L T, [RA1>FEM] =#RLEFT,

a b~ WODN

5§ BEQZBERLIYT, AEOHRZERT 5D FLZ[HUZHRE]ZERL TEROAMUCERZEEL XTI,

BESZRITAVNAOKECEHEIRRIINE T,
6 TNAAD 12EFDARAZETHRAICEDE XY,
ETABEESOANUL BERORENRTINE T,
7 BESEZTETSICIE. STARTF—%2HL T[RRIV 2EE] Z#IRLET,

BRytIANFES -39 3

BEMIE COFES—> a0 —XICR27F+ES—2a>xETLET,
1 D4y FITTAAR—IJTSTART F—%L £,

2 [FE]ZBERLET,

3 AFdU—%=FERLET,

4 BEORRFICRE > CERMEZERLE T,

5 START ¥—%zi L CHESr—>a V=ML E S,

POl ZBRELTFHES—>a 9%

TNARZA VA= ILEHFOHMPT—FICEENS POl T—2ZREBLTFHETT—>a>ZzBBRLET,

1 OAYFITITAAR—IJTSTART F—%#L £,

2 [FE]>[POI DIBICEIRL T, BEIZATIV—EERLET,
WEMEZLD POl D—EBHLARTINET,

3 RERIFE. ROA T avaERLET,
- ERSIREE] BIRLMSEDELO POl #EL F T,
- [%EiRFE] POl Z&FITRELEY,

AE  REXTDPOIOBEICE>TIE. USHEERIIDINDTDOATLIMERTIRVGEELRHDET, T/N1RICH
BFZLUNDXZFEZE AT BICIE. XTI BEHDIAI— kT #+ > T Garmin Connect 7 7 =& L. XA<¥—

FEr—say
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TAVEATXEEANLET,

- [AD8E] POIOEIOMEEBRELET, 86 X— BEUOMEEREL THES—>3>93)
4 BREHERHS POl EFEIRLZF T,
5 [Fm] ZFRLET,

FTET = a VERPRRINFT,
6 START ¥—%zi L CHESr—>a > =ML £,
FREBHATITLIETADAI—FIEAFTESF—2320F D
REBATITAETADXEA—MIEA, L= FEXF =2 a3V ERIEMFICH > TRZ FTES—> a3 v EET
L¥d, GPSEZFERLTWVWET7I9T1ETADAHAENTY,
1 I4YFITTAAR—JSTSTART F—%ZHL XY,
2 70T ETaEBERLE T,
3 MENUX—%RFLLZEY,
4 [FEF=2aY]>[T7I9T71ETr | DIEISERL £,
5 7U0T14ETrZBERLET,
6 [RE—FHH] ZFIRL T, OWVWTNH DA T gV ERIRLET,

[ FSYINRYY] B EUS>TRE—MIBRICRZFTES —>a v EBBRLET,

c[IL—F] BEMHSRIZ— M IEADIL—FFESF— 3 U ERIBLETD,

AR TNA RN —T 0 VU URGBHKT -2 B VEE. £EN—Ta VY IREDT VT4 ET 1 HETDHEE.

BITOFES —oavIicBrhET,
WR EICREFEBATITAETADAZ— MR ETDIL— MHARTRINE T,

AR NT—t—TILBRA LTI RERLS D POTAETADEZAI—ZRIRT B zHEITHL
9,

7 DOWNX—%BL T, OVNZXEZRRLET, ((FR)
KEADENO X2 — biia%EiIELRLET.

REDT7IT1ETADRE—MURAFETF—2320F3

REDT7ITAETADRE— AN, IL— b (FFIFET FEXY—> 3> 38R > TRZ FES —
oa>uERITLEY, GPSEZFEALTWVWE 79T ET 1 DAHEWNTI,
1 70574 ETF0ZETHRIC, STOPXF—%L £,
2 [RE—=PFHE] 2BRL T, ROWVWTIHD DA T3 EFIRLET,
[ FSyoINnyY] BEL-TRE2— MIRICRZFTES —> a3 V2R LET,
s [L=F] REMHNSIEZ— FEADIL— b FES—S a3 EBBLET,
BE NSRS —T 4 VU EREAMET -2 AR VES. 2RI —T 1 YIREDT VT 1 ET 4 HNETDIRE.
BITOFES—>a VIt ET,

N\0.20,

aA—H—0REM QD). L—rQ. BN Q) PR EICKRTINET,
N—=bDR—=INLE—2%FEDRTS

IL— b EEERLET,

1 FEX—> 3 >EFTHICMENUF—52EHL LT,

2 [B2=NT1E2=2 ]| EBRLET,
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L—hFOEBEAD—EIRTIINE T,
3 DOWN *—TX7O—/)LL TEMNMME TOEEaZERELET,

1 bFE
RELIEABICENSFTES—2a > ziT0WET, BRIITETTHOERBUEBERERHSA DD SAVSICED L
VBB ICIRILDIERET 9,
1 94 FITAAR—STSTART F—%3BLF T,
2 70714 ETrZBRLET,
3 MENU *—%ZR#HLLZXY,
4 [FEF=>aV]|>[YI P FE]IDIBISERLET,
5 BEIAALTNARD 12KDOAEZEHE TSTART =% L £7,
FEF = a VERIKRRINE T,
6 START X—%#LTHESY—>a>xRBLET,

EhFE

FITHRDR— D SFKLIEIIN—Z2RESHENTIRICHESHKETT, MBIFEZRBT 3. MAat=%z MOB

R4V LTEEL. EORAI Y MNARZFESY =g b BEBINET,

tybqﬁmﬁﬁ%ﬁm?émm\93—#ﬁvh#—%ﬁX&?4iLi?oUm&—y >a—Krhvy RER
AE

1 D4y FITTAAR—IJTSTART F—%HL X9,

2 70T ETo = FERLET,

3 MENU *—%ZRHLLZEXY,

4 [FEF—>3>]> [#ilE MOB] DIEICEIRL £7,

FTEF—2 aVIERIARRINE T,

Garmin Connect 7 7Ty 7LD ZzHETS

UEBREZMOI—F—ICHBETBHIZ. CEEOHEEETIT>TIRET V. UBRROLERFZ & <HR
LTS,

AR COMEEEFIRTSICIE. O—BEEICHIET B Garmin 7 /N4 X & iPhone 7 /N4 X% Bluetooth #&#:9 %
MBRHD X,
Apple DXy 77 TUHBXET B Garmin TN RCUBBRE LT —2EHBETBZI N TETET,
1 Apple DXy 77 7 TERDOHMEZEIRL X,
2 M>WDIEISEIRLET,
3 KERIFEIE. Garmin Connect 77 /1) THEZ ® Garmin /N1 X% #EIRL £,
Garmin F/\ 1 ZIcHEHAHEIN B &, Garmin Connect 7 FUIC X wE—SHARRINE T, (109 Xx—
S HEINIMEANDFET—> 3 > FRET3)
HEINWMEADFES—>a > ZRIRTS
Apple DXy TT7 FTUNSTNA RHBINIMRIANDFTET -2 3 VY Z2FIKL & T (109 X—=" Garmin
Connect 7 71 TYw 7 LD EHE T 3)
1 FNARATHESNIHMEESELLS.  ZBIRLET, TN RCHBEEINHEDBERIRTINE T,

EXb I HEINMRIIE. TNAMRIRESNE T, RESNICHR ZHEET 5113, START F—Z2# L T,
[FE] > [REESRL VM DIRISGERLE T,

2 [BR] =BRLT. FEDT7 VT ETs 2ERLE T,
3 BEICRTINZERICE > CTENMICEAE T,

TI9T14 ETtRICHBEINISMEADFES =3 ZRBT S
COMEEILGPS ZFIB LTEEBA T VT4 ET v AITOMEET T, GPSHATDT7 I 7+ EFT« EfTHRICHBINT:
Mald,. BHASHERETIEY,
evh i HEINHEIZ. TNTRICRESNE T, RESNIMAZEREERT SICIE. START #—%#H L T,
[FE] > [REBEHRLIV M DIEISERL 7
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TNARCHEBINTHMEANDTFESF =2 a3V ERBTBZ N TEEY, (109 X—= Garmin Connect 77 1)

TYy 7 EoMmzRETS)

1 GPSZFIBLIBAT VT ET1ZBIRLE T, (15X—2 FoFrETr ZRET3)
MEAHEINI . HEINIHMABZ R ITEBHNT/NA RICKRRINE T,

2  EERLTHEINMEADFES —> 3V EBBLEY,

3 EEICKRTINSERNICE > TENMICEAF T,

FEF—a kT3
1 7074 ET70RTHIC. MENUF—ZRIELLZE T,
2 [FEF—avhRIE]| ZBRLET,
a—2X
ANEE
COMEICED, - -1 —F—DMER LTI — 2402 O0—-RFRTBZIEHNTIFEY, Garmin (I, 5
ZENMER LTI — boRet. EREME. SR, T2 LIBERFEICO VT WHBRBRBEDITLEEA.
BZEMER LI — b Z2ERALED. BHRFEE L TEET3EIE. I —F—DBEEEETIT>TLLTL

Garmin Connect 7 AT Y ST NA RCD—RZEHETEE T, TN1TRIREFADOI—XEF->T. 7E
F—2aVERFTEET, RETIU—FEI-ILLTERL THE L. BYRRCICHIATE £, 1.
A—AEWDRZALEFRVWEARS NL—Z2VTFB38ENTEFET,
FNARATA—REZEHLTRITTS
1 D4y FITITAAR—IJTSTART F—%L £,
2 70714 ETrZBRLET,
3 MENUFX—%RIEBLLZEY,
4 [FEF=>a3>]|>[a—-R]|> [#HRIEE] DIEISEIRL £7,
5 -2 ANLT. JEERLET
6 [BM]ZFIRLET,
7 FEOMRZEIRL £,
8 MEIZIHGL T, FIE6~7Z#DRLXT,
9 [ET]>[ME] Z&RL £,
FTET—avBERIPIRRINET,
10 START ¥—%#HLTFHEY—>a Vv ERKBLE T,
SOYVRRI)YTA—-RX%ZERT D
PRt EITHMUEREL T, —ATRE—MIFICRZ O—XEERL £,
1 D4y FITTAAR—IJTSTART F—%ZHL £,
2 [Z2]) =GN0 EBIRLET,
3 MENU *—%=R#HLLZEXY,
[FEF=>a>]>[FO9YFM)y -] DIEISERLE T,
EEBE R EIRLE I,
ETAMZ [BE]/[dE]/[R]/[Bl/[B]H5BRLES.
BA3IDOI—ZAPMERINET, DOWNF—TI—XE#ZYDEZSNET,
START ¥—TCI—X&Z&ERL X,

8 MDA T avEFERLET,
- [B] JI—RFEXF—avEBBRLED,
- [#E] #RETI-XERIELE T,
[ E=on1a=2] I-ROEBREERIELE T,
- [BE] I-X0OBEBREREILET,
- [R%F] ERLEO—XERELED,
[ O951LMER] I—XDIV 51 LREEREELE .

o a b

~N
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Garmin Connect 7 ) TO—XZ{Epk 9 %

Garmin Connect 7 1) TO— X #{Ep 9 B I, Garmin Connect 7 7> FTHA 1> LTLIET L,

1 Garmin Connect 7 FU R Z. s ZEIRL X7,

2 [FL—Z=vJcEtE] > :I—Z] >[3A—RZEH] DIRICERLEZ I,

3 0—-XDEATEFERLET,
4 BEICRTIINDIERICE > TRIELE T,
5 [T]E&ERLET,

FE CERLEOI-XETNARICEEXTEES, (1M A~N—=2 I—XeT7/NTXICEXT3)

A—XETNTRICEET S

Garmin Connect 7 1) TER L 7= O—XZ T NA RICEREXTE X9, (171 X—=" Garmin Connect 77 1) T —

REERLT B)

Garmin Connect 77 S B ZE. e ZEIRL X T,
[FL=—z=2JstE] > [ -] DIBEISERIRL £ 55
O—XEBRLET,

A EBIRLE T

FINARAEERLET,
BEEICKRRINZIETICK > TRIELF T,

OA—ADFHMZHE - BET S

g h W=

OA—XDQFESF =23 BB T3E0IC. I—XADHFMEMHER - RBETDIZEHTETET,

1 949 FITAAR—UTSTART X —%3BLF T,
2 70T ETe = FERLET,

3 MENU*—%ZRHLLZEXY,

4 [FEF=>ar]|>[A—-X]|DIEISERLET,
5 O—XX=Z&ERLET,

6 START ¥—%LT. XOA T a>E&ERLET,
- [BtE] I—XOFEF—>a>EBBLED,

+ [PacePro] PacePro 75 >%{ERL 9,
s [ND=HAF] I—XONT—HA REREZELE T,
- [WE] O-—-XEMRETHESELEYD,
s [2—=2%HED] I-XERGLTFES—> 3V %EFBLET,
- [BE] I-R0BEJSS7ERERELET,
- [REIRE] I—RLERELET,
- [RE] I—X0EHMERELE T,
c [951LMER] 1—RDOVS1LRBZREELET,
- [HIBR] JI—XZBEIBRLZET,

R 2 MEE

WEMD SR AN EIEEL THRARTI Y FEERLET,

AR MERBEE. [ RAMEREI 7TV E T IT4ET &7 T D—
1 DAY FITAAR—UTSTART F—%#L £,

[R1> MR ZBRLF T,

UP *— % 7| DOWN F—THMUZHREL XTI,

START ¥—%RL £,

DOWN F—7%4# L TEEBDHEMUZEIRL X7,

UP X—7ZziR [ TEEBE=EIRL £,

START ¥—%#HL %9,

TIAINRBTRE LR Y MHMRESNE T,

o NOoO G b~ WN

BIEMLTLRZTV

FET— 3y

111



FTES—S a3 RE
BRHIADFES —> 3 U ETHOMEDRTZEHAZIITIIALET,
FESF=2 3D L =Z 09 R=SBHRAAILIXTS
1 MENU X—%2E#HLLZE Y,
Z[TEf aY]>[PL=Z2IR=J)IDIEIGERLEY,
3RDATFIVEFERLET,
[R>S [XATF—2X] HRR—SORTOAY /A T7%2BELET,

- [#E] > [F—2EE] MR- EDOIL—-MERERTTET —FBEEORTOA Y /A TZRELET,

c[A=RBAL Y FRER] L= bOXICHZA—RIREBADIA—RRI Y N ERTTEIR—JSOA Y /| A T7%BELFE
ERS

s [HAR] OYNRREOA—RAARERTRTBHARR—S0OAY / A T7EBELET,
c[BEIST] BER—SOAV/FTERELET,
[ TF=ER=T (1 ~48)] ARELT—ER—ZOREERTOA Y / A TERELF T,
BAOr—42—%28RETS
FTEF =g ERTRIC. FL—ZVIR=JEICANA VO —2—%RRLET, A1 > —2—%. B
Mt A ERLET,
1 MENU X—%2R#ELLZEY,
2 [FEHF=>av]> AU Or—2—]1%&RLET,
FTEF =3V TS—FERETS
BRMADFES -2 g B R— 9375 —F2RELE T,
1 MENUX—%2ER#IELLZ Y,
2 [FEF=>arv]>[T7F7—F]IZ&ERLET,
3RDATIaVEFERLET,
-[Emmﬁﬁlliﬂ%if@%bﬁ%ﬁ%iﬁt&btt3u75—rbi?o
- | BRFRERIRE ] BRI E COMERERM (ETE)AREMIGELEIICTS—FLET,

c[#F73-R] FEOI—-REANTVWBRESIICTS—RLET,
c[B2=2FS5—=PF] FEHF—I a3 ORBRERETS—FLET,

4 REIZELT, [RTF=2 R TPS—bOAY /A 75BELET,
5 REICKLT. PS5—FOEBEIZZILEANL. JEBRLET,
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NI —EIRRTE

MENU X—%ZRFL LT [NV—BE]| ZH#IRLF T,

FE Ny T —BERREIIZ. Garmin DT X FMBIE T TOEEETT, EEO/Ny T ) —HERREIZ. GPS E—K
PABE Y- BEFOLEY—. S 70OY AEXORE IFBRFN S VvEFVITREDRE. AV—
N7+ BHOSEE. SEEEEOFBIRRZCT /NI XDERERBICEDERD XY,

[INyTV=88]: D43y FE—RTONY T —BFEFRZELTEOHIC. DXTLREEZEZELET,

(113~N—=2 NWyTrl—ERREENIZIT T SB)
[IND=F=FR]: 7974 ETeZTHRON Yy T) —BEBEZELELT OIS DATLEREE TV T4 ET4KE.
GPSBREZRNRAAIAALFT, (114~X—2 )WNIT—F—REHIZITIT3B)

INyTV=—RRE]: N\vT)—REZN—t>T—IJTRRLET,

[NyTFU—B@EER] : DO oNy T ) —FEEE (B EIIREE) 0FAEEZRTLET,

Ny TV)—EHRREZHARAIILIXT B

Ay FE—RONYT) —BFEBERZEEIT OIS, DRXRTLEEE—HETEELXY,

AV RO—IAZa—DS5HBNYTU—ERZEAVICTIET, (69— IV RO—ILXZ2—)

1 MENU X—%2R#LLZE,

2 [NO—BRR]|>[NyTV—8] DIEISERLES,

3[RF—=RR]EAVICLTNYTU—EHEBMMLET,.

BAE  NYTI)—EBREAVICKRETDE. Ny TU—HRHRICH DD ZEZIEEEORENAZ 2 —R—=IH53E
KRRFRITBRARAICAD £,
4 [BE]IZERLT. NyTU—88ZAICLI-EZICEEL TYIDEX 2EEERELE T,
ek Ny T ) —BEREOEREDNEZRED FICKRRIINET,
c[YFyFTIIAR]
[EOBEEFEA] V4V FIIAREBIIRL, TOREEZOEFHFEHLET,
[BEH] BENIFYFITAREFERALET, Y4V F I RADF—FOEFHEEN—DRBIC—EICAD £9,
(B Za-Cyv IR/ ENERELE T,
[ Re—=FT7 %]
[TDOBREEFEA] AT— b7+ OEHICEATAMEEICEB AL, TOREZETOEEFEALET,
[tIEF] XX—box>eERIhETA
- [Wi-Fi]
[TTDBREZFEA] WiFiiZGIcBE T3 #EICERIIHL. TOREZEDOFFFEALET,
[tDER] WiFiEizERBLEE A
- [FeFEodaEt]
[RoBEEFEA] AEXOEHCEAT IMEICETT IR, TOREEZDOEEFRALET,
[#7] HEROEEAHDATICARDFT,
BEMAFEREEHEATICT R, MFBERNSYF U IDFTICHRDET,
c [MFEEFSYFVT]
[RofEEEA] MPEELNS YT JICEATRREICETBRIIARL. TOREEZFDFFEALET,
[#7] OFBENSYFIIDRLTTICHEDET,
- [BICRFR]
[TOBEEFEA] T XA TLAICEATRIREICEE IR, TORELZZOEFFEALET,
(W] FNAREZEBLTVWAVWE ST XA FLABRA TICBD T,
- [EBE]
[EDBREEFEA] BEICEHTIMEICTEIRILL. TOREEEDFEFEALET,
[FIF3] T RTLA1OEBEZELLET,
5 [EMREERT7S5—F]E2RBRLT. Ny TU—REMETLAEESIICT - F2RTTIEDHEERZE
RLET,

N)—FE—FZ2ZEEIT S

Ny T ) —BERERZERTZEOHIC. 79T ETETHRICNT—FE—RE2ZEEIZEHNTETED,
1 79574 ET4FETHICMENU F—%2RIBFLL XD,

2 [ND—FE—F]|%ZBRLET,

3 E—FRZERLET,

K3

INT—EIERTE 113



BRI —E— RCERTEELN Y 7 —BEBEIRRTINET,
NI—FE—FRZhRAEI1XT 3B

TN RCIEWL DD DNT—E—RDBH S LHERINTVET, NT—F—RZEFERATRIE. VXATLY
GPS B DEBREX T IV T4 ET A RTRIC—IETEETE., 77T ETETHRONY T —BERERE%EIE T
CEWTEET, HEONT—E—REZZELD. NTD—FE—REZFRERTEICHTEET,

1 MENU ¥—%2R#HLLZET,
2 [NO—BR]|>[NI7—E—F]|E&RLET,
B3RDAT>EFERLET,
c NT—E—REBIRLT. REENRETAIIALET,
- [BI] EBRLTNAT—E— REFHRERLE T,
4 RERBEIE. NT—E—R&ZAHOLET,
5 DA T aVvEFRLTNT—E—REHAREZIAIALET,
EXbk Ny T —BEREOERBHDEREDTICKRTIINE T,
- [6PS]
[FEDREZERA] GPSICEAT 3HEEICEBIIHRL. TOREEXZDEXFEALET,
[#7] GPSE#ZELEHA.
[GPS] GPS rHBUVTDHEZELFT,

[ RILF GNSS] GPS. #5U'EF. GLONASS, GALILEO DL R T LDESEZELFT, GPS DAHDZEL D BN

EXmELEIH. NvTU—ZHELZT,

[YILF GNSS QILFINNV K] GPS. #5UE. GLONASS(OY 7DHEY X T L) GALILEO (RUMFHEEBOBHE S X
TLIDESRATLDESE. LIESC L5ESO2ARBEOESEZELE T, AL

BEIFRDELELETHS. Ny TU—%2ZEBELEY,
[BEH&EIR] SatlQ Hifrick D, BEICISC TRERE—REEFMNICRIRLET, NICKD.
ZBELBHASDH, ANKEEEZELIEEZ LN TEIET,
[UltraTrac] GPS R ErEBLE U H—TFT— 2 OESEEX B LTNY T ) —HEBZMX £7,
EBIEZEEETH. TN XEREBEBREI B LVESICENRE-—RTY,
[ BE] Za-CyoBEEOEW/ ENERELEY,
[ RR—=FT7%V]

Ny T 1) — DOIREEERE

AERINET—2DFE

[TOBEZEMA] AY— b7 OEGICEAT 2HMEEICEBR L. TOREZTOEFEFEALEY,

[tDER] RY—bT x> eEHRINEEA.

[#] AX— T4 eEREINET,

- [AeEXidact]

[TTDBREZFEA] HFENOHEHCE T IEEEICEE ISR, TOREEZZDEEFEALE T,
[#7] HEROEENATICADET,

R ARROEEEATICTR . MPBERSYF U FDATICRDET,

[#>] HBEROBEADA ICHD FT,

- [mPEBERSYFIT]

[T EZEA] MPERLSvF U TICETEIREBICEER B TOREZEDOXIFEALET,

[#7] MFBRLS T IDRATICHRDET,

- [HE] HMRR-CoRR/IERTERELET,

* [I%‘h 7]-]

[EDREEFEA] T XA TLAICETRH-EICEEIIRL. TOREEZEFDZFHEALET,
[E3h] FNAZXEFALTVWAVESITAITLADETICRDET,

- [1BE]

[oBREEFER] BEICEHTIMEICEBRIIRL, TOREEEDZFHEALET,
[FIF3] TARTLADEBEZELLET,

- [7oEHU—]

[B%] oo —rEHEIhES,

[UIEF] ot —rESGINnEEAS

c[VEYR] TUAYRF—ILDONT—E—ROBEETREICUEY FLET,

6 BELBEIE [RTIBRLTHREZLNT—E—FZREFLE T,
NI—E—FEVEY LTS
TNARZTIVA VA= LDNT—E—FZBIEDOREICUEY FLET,
1 MENU ¥—ZRIFLL £T,

114

INT—EIBERTE



2 [IND—BRB]|>[NI—FE—R]&Z&ERLET,
3 JUARIM=ILONT—FE—RZEERLET,
4 [VEYyR]I>[IERVW] ZBERLET,

INT—EIERTE

115



AT LERE

MENU X*—%2EHLLT. [YXTL]ZBRLET,

BiE]l: TNTRORTEEXERLE T,

[B5% ] : BRARTZRELE T, (116 X— BEZERE)

[F4RTLA]: T4 RAFLAZBELET, (117 ~X—2 For I TL1RE)

[29F]:29vFROV—20F> | 77% [EBERL [7I9T71ET+R{THR ] [BEEAR] OFERE— RHICHRE
LEXd,

[GPS] : BIEESDSEE—RERELX T, (117 ~X—" GPSFHE)

BINMTVNTTa0 R, F—11EE. 75— rEB . N1TL -3 %2RELET,

[EEIEE— K] : EESPHCERE— ROXRTICEIIREZTVET, (117 ~X—2 BERE— FRE)

[HALYFE=R]: ALY M E—RDA Y /A TERELET, [FEIHSHAL Y FE—RTOEICKRTD
FA7a>y. AV—hER. 7o5—b. P XAFvy—BOEFHEHIZIITITIATITET,

[a—FhAYyER]l:oa—tAybrERELET, (118X—2 > 3—FRhwy RRE)

[BF0OvY]: F—0BREEZHCEBOVIERELET, 79T ETARTROA T a w2 BIRT B .
TIOT1AET A RTHROABEO Y IDANCEDEXT, 79T ET A RITHRUNDF T a > EEIRT S
ETITAETaDRAT—HRRERSE. B0V IDTUICED XY,

[7F=v ] REBA. 79T ETADR—R/ AE—RKRF. BOBEKBE. fIE7+—< v b2 AR %E
BELET, (118~X—2 EZRBLEZET3B)

[N 4=22RAYF12aY] 79T« EFA4HFONTA—<I Y RAAVTF 4o aVlEDAY /| A T7%BEL
9, (59INX— NWNTF—I>XA>TFr>3Y)

[F—%2E8]: 70T ET4 DT —2EBRERERELE T, AN— DA T3> WHIRE) 2 &IRT 3 L.
SOERBOT7IT4ET %R TIET, BVOF T a > mzBIRTZ . T—2OZEREEHN M LL F
IH. REEO7 9T ET A 2RBBTIRWVEERHD £9,

[USBE—=FK]:F/\1 X% PCIC¥EKi9 % &£ TDE— K% Mass Storage E— KH Garmin E— RH5#RL £ 9,

INYOT7YTeER]: TNARADT—REREEXZNYITYITEEXT, BNV ITYTITDOAY | A T%EKE
TZ %9, Garmin Connect 7 U THIBID/N Y I 7Y TTF—ADOSTNA RICT—2%=ETTEFET,

[VEYR]: FNAMROBEET—2%E2 Uy bLET, (124 X—> FHIREICU Y KT 3)

[VIZ2rOx7EHR] 4O O0—-RBEHFOVINIZTTEHEAVAM=ILET, BBEHOA T a>E4Y
ICT2H. FETEFEERTIX T, TVAM=IILEY I NI T7OHEBEREERZTIET,

[IN=3 VB8R TN RDIZY RID, VI b7 N—ay., BEIBHR. STEYRZUREDIEREME
BLETS

BFZIERE

MENU *—=%2R#HLLT. [YZATL]>[BZ] DIBISERL £,

[BARTHER] : BRoRTAZEZE N2BMAVR24BRAVIZV2V—-]1H5ERLET,

[BfftofRK ] : BFORTHERERIRLE I,

[BZERE ] BUERELE T, BFDA T a Va2 RIRTZ L. GPSEZZELIL SICHAEMDZ ALY —>OD
BZIICERESNE T

[B5%1] : BARETFEDOA T a Vv EBRLABAIC. BAEFHTRELE T,

[7S5—F]:BOAZT7S5— b, HOHET7ZS— b 1BREACE7S5—r2RELET, (116 x—2 HOD
AFT/HOHET/1HHCETZ— FERET D)

[B5ZIRIHA ] - B5%)% GPS E FEICRIMAL 9, (117 X—> BFZZ[FET3)

HOAFT/HOBET/T1BREACET7S—F2RETS
1 MENUX—%2RBLLZEY,
2 [RFLI>IEHA]>[7F—F]IDIEICERL XS,
3RDATIVEFERLET,
c[BOAETI>[RTF=2X]>[F2]ICREL. [BRE] #ERLTHOARZDEICT 5 — b3 EEORB%RE
L£Y,
- [BOHEFETI>[AF=2RX]>[AV]ICHREL. [BE] =ERLTHOEBROMIC T 5 — I3 FE0ORE%RE
LEY,
s MEECC]I>[FV]ICHRELT. BERBICTZS—MLETD,

116 SATLERTE



Bz EHAY 3

TNAADEREAVICLTGPS ZRELT-E I FHIERT ) VI EHXTY— KT #+ > Garmin Connect 7

DEBEALIZE SIS, TNTRADRZA LY — /tﬁﬁwﬁ%ﬁﬁﬁfmmghi?oﬁfAv EEBELIVLW

IR, HIY—RALEBHLIEVWEZTAREIC. ROFIETRZAZEHETZ W TEET,

1 MENUF*—%ZRIBLLZEY,

2 [RTFLI>[EHH] > [BRB] DIEICERL X9,

3 AV—hT7 32 EDRAA. FRIZFBEGESOREBRTZFHEEY, (126X—2 HEESZZFETS)
EVF :DOWNF—%ZBEL T, BT 2Y —RXZZEETEET,

T4 ATLAERE

1 MENUX—%ZRBELLZEXJ,

2 [RTFLI> [T RATLAL]IDIBISERLE T,

B3[KREFBITAVHF]IZERLTEERDOTFIA MM XEZAREIKLET,

4 XA T3 EFERLET,
A TIFAETFAETR] FIUTAETAETRHOTARTILAERELE T,
[ BEE] 79747 EZEZTFLTVARVWEEIDTA RS L1Z2RELET,
- [BEEERh ] BERERIP DT R FLAERELE T,
FE oA TV IV [BER] DE-RTHBETIEE A
5 ROA T avEFIRLED,
-[ﬁtiﬁla<Ath RERBRA®RD. TARTLAIOEEERLTIFYFITIARDT—2 (WP ANLEY
—E87F— f%@@%ﬁTbi?oAJTU DHEBHRBEDZFT, (119 ~—> AMOLED ¥+ X 7L
4E9UT
cINYISAERLAL] Ny oSALORBEZRSELET,
c[LyREYT ] BERTOFEBEITICT AT LI 2 RBTRRETZLYRYINE—REAY /X TLET, 7 S>3
VTHT—%[IV=V] B [FLID]ICEBETEET,
c [75—=F] TPS—FEOTARATLAETERELET,
(PR FY—] BELETFERHMECIRFYy)ELIEEEDTA R ILIEIERELET,
EVh  CIXFv—HENTTDLETH, BEERMTIETA A TLANFT UICRZBENRHD £,
[ B2LLT7OR] TARTILADORITEHBRZERELET,
EVbh OO XZa2a—(69N~X—2 O FO—IXZa=)D[F14RXATLLID[FT]ICHRETHQ
TWBE, [BIERTL [7F—FLN [P XAFv—10A T 3 UHEMCGEIRRR) ICED £,

GPS (& 7E
BFEESOZET—RERELET,
EYh I T7IO9TFAETAERET. 79714 ET 4 CICHEGEDSEE—RERETEEY,
1 MENUX—%2R#ELLZEY,
2 [ZAFL]>[GPS]DIEIBIRL 9,
3ROATSO I EERLETD,
[F7] HEESEERELEzEA
+ [GPS] GPSEBrABUVZTDHEZELET,
« [¥JLF GNSS] GPS. #50'F, GLONASS(OY 7 DFHES AT L), GALILEO (BUNFEHEEDFHES XA TL)DEV R
TLDESERELET, GPSDADRELDAMBELNALELETH. NvTU—%ZHELET,
« [RILF GNSS TILF/INV K] GPS, #5UE. GLONASS(O> 7 DHES X T L), GALILEO (BN FHEIEEOEES R
TLIDESATLDESE. LIESC L5ESO2ARBEOESERELET, A
BEAERDELELETH. NyTU—%ZEELET,
- [BEHBEIR] SatlQEffIcE D, BEICHC TRERE—RZEBNIOBIRLE T, JhicKD. Ny T U —OBRERR
EBELELSDH, AMBEEEZELEIEBZ e TI XY,
+ [UltraTrac] BEESOZSELEBL Y —T—2OWEHEEZBES L TINyTU—EBEZMZ£d, B/ INZT—4X
DIBEITELEITH. TN RERBEBREIE-VBEICENRE—RTY,

BEEE € — FEE
1 MENU ¥ —%2E#HL LT,

2 [ZRFL]>[EEE—F]DIEISERLET,

3 ROFA T avEFEIRLET,
[ RTTa—-] BEEREOXTIa—-ILZRELEY,

AT LEEE 117



c[YUAYFIIAR] EBEREBERICKRRIZAVAVFITAIRAERIRLET,

c[F14RTLA] EREEFOT R ILABEEZTELET,

c [BBET7S—L] BBRETVS—LOBE/NZ—VEERLET,

s [2yF] EBRERPOZYFRIV—>OFY /| A T7ERELET,

c [HILY FE—F] EEREPOHAILYFE—ROAY /A TEHRELET,

[Ny FTV—E] EREBEFONYTU—FHNE—ROA Y/ AT7ERELET, (113X Ny T U —FiRRE

EHXEZTTRTE)

a—bhy FRE
RELEXF—ORIFLTERLIEEEEICTIENKT7I7ERTEa— Ay FEHRELET,
1 MENU F—%ZR#ELLET,
[RATFL]I>[a—bhAy ] EBERLET,
F—BEEFEF—DHEAEHEEFERLET,
RET DHEEEETEIRLZF T,

KRB ZZEEIT S
RABAMAICEAT3REXITVWET,

1 MENU*X—%#EHLLZET,

2 [SAFLI>[ 7=y ] >[BH] #BIRLET,
3 RREMEBERLED,

TFINT ADERZHERT S

FTNAZADAZy ~ID, V7T T7N=2 3>, HEBR. 17 AZUBREOBEREERLE T,
1 MENU X—%2R#LLZE,

2 [RATFL]I>IN=CaviEk] ZERLET,

BFINILORBE S UVENBHRZERT S
FNARDSANILEBEFHICHRTEE T, e TANILTIE. FCC XT3 S NILREIC & - TR TN 355!
SHEDMEIBR. ZUTIERBLIUVTI Y ABRIERTINE T,

1 MENU ¥—%#R#HLL %Y,

2 [PRTFL]I>IN=-CaVviER] =&RLET,

H WN

118 SATLERTE



FINT XI5

AMOLED 57«1 XL A1ICDWT

TINA RISERE TNy T ) =B N T A =TV IDRBEE TN TWVWE T, AMOLED 7 X 7L 1 IXES
DFEZIMIEFIZEILPTVEVWSEMZEIFDOLD. T XA TL1ORTEDEEADAEV DI, SEEDE
HEZREBRRTZCEZRITIVENHD £, BREIMHZTZRNBICTEZHIC. TNATADT XATLAIE
TARATLADEA LTI FREFEIIZETZIEEFTHEILET, FEZEROFISRTHE(D T AF v—) .
’S'\ya’-)zﬁ')—‘/d)a‘y?\ F—DOE T TCTARATLAMZR/ITSEBZEHTEET, (117 X=2 FoITL
1RE

TNATRAZRET S

AEBIVFUOLAA Ny TI—ZABLTWVWET, UFILAF Ny T ) —2REICTERVEECDIC,

BHEDOI A v I XZ— b Za7I)l TRESSLVHRICATIESLIRFEICBHTNIRNBZLT HHHAH S
2T L,

FAAZRBEVRB—TIICBHENEENTVET, BEORATICHEV T, BAERR—IX—A—%1 > X
VRV TREDERBBICTST2EINABD T, MEEZECTNA RBLVRBT —T L. ThE0OE
BB SEIIFTIET L,

TNAREREBET—TICIZHANZTENTVE T, HEDRATICEVWT, BAIFPCON—RRFS1TRED

BFRBZRIBEEIEENDHD EY, BAZSTCTNA XAELVRET —TILHBEFHEDL < ICH B IS,
ABL TSV,

TUXBBORRCBDFEFITOT. AMEBLUVFv—2 VI 7 =TIV DHFPEDOELICMAE LB KDIE.
=
J

SEEIE PCEMOBIICHT I —ZV I LTSV, 122X—2 SU—=20F%%)

1 RET—TIINZTNA RAOBHDORBHFOMUEICEDETEY FLET,

2 RET—TILD USBiHF A2 FTERIAER USBR— MIELRAHE T,
HEONY T —RELRNILDPRTFINE T,

71N 21548 119



1%k

KyFU—217 | RERUFILAFYNyTY—

Bhzki4aE 10 ATM *’
DiERERE ]
genEwr |2 PC

USB REBESE |0~ 45°C

BROLRKIS. BROTHFELRLEETIHENHD FT,
*1AGR100m ICHETBEAICTHR SN FET. PhKMEEICDWT, F¥L <& Garmin.com/ja-JP/legal/waterrating-definitions/ & CERR 72T L,

NNy 5~ TRESR

Ny T U —BEREIE. Garmin DT X MRIE T TOREETY, KREDQ/NY T U-BERHEIE. GPS E— KPR
By — BP0 Y — S1707. AFNOHE. MPERRSS v F VI REDRE. AN— LT 5>
BHIDEE. EREECHBARIR TN ADFRARKBRICLDERD XY,

BICRT >

AX— b AYFE—R 6 BHRE #¥16 HE
GPS £E—F #7 30 B5RS # 42 B5RS
Y IJLF GNSS E— R 9 24 B5R) #9732 B5fE
JILFGNSSTILFNYRE—F #9 22 BFE) #9028 K§fE
JILF GNSS +ZFEBEE—R # 9 BHRY # 10 BHRS
Ny T —REE—FR - # 75 B5RS
Expedition €— K - ¥14 BE
Ny TU—ERI+vFE—R - ¥21 B

QuickFit /X R (—#B 21 7)) 2T 3

1 NVRDSyF (EBOHE)ZRHODARANGIZF. N RZEROALET,
v,

7

2 HILWAY ROy FZRWVWT. TATROEYOUEBICEDEE T,
3 EYOLETSYyFZBALT. N FZRELET,
EE I NYRALOADLEAETNTVWR I LEEEIDLLEI V. Sy F LNy ROBICIFBREOND LZE
WTWET,

120 TN RIEER


http://Garmin.com/ja-JP/legal/waterrating-definitions/

XLV FOFREICOWVWT
XZINY ROFEIE, HE< OBHEPHPEICCIREVW 28D LET,
« BERSAN—THXIHEEBLT, AXEALET,

e MAIONY RTEILHDOTZA LTSS,
CNUSEDTNAZDRFEOHFRICABLE T,

s WMARITBICIE. EVBREY—ILZFE->T. NvIIDOE>ODNEZZELET,
ABEL TNV IIIORABZLTLETV, REATEVHARVETIBVL SIS ZMIFTIETIL,

SWMOFWLEDEIEFIE

:ﬂ
= =1

TNAREBDHBIEENDHBTcD. V-V T DBRICKDED > b DZEEALEVTLLESI LY,

LA CABE. BRESTNARDTSRF v IBPERZBDEIEENDHBOEALBVNTILEEL,

B\ERPBK. BEITIES D) — L ek, 7ILI—I)L. EOMRHDOBMEFRERFNAEMICHE LIIBEIE.
BEKTHEWRL, ZSDWAETKDZLOND EHEE->TLZE LY,

KETF—BEZITOHHBEWVWTLIEIL,

71N 21548 121



&l

HEEMmzHOBENDDBD T TOT, NPERFISELIREHLVS avIZEIBVTIREL,

BRICEZETNDDBBIHATTNA AZRBRELBVWTLR IV, TN ROBEDRE L 72 5 JaeEh B
D&,

A Rl b S
INEE
FNARZRWEET 3L, BICHRBAPTLILF -2 BHE05E. BREICREPHINAELDE B0

9o REICKEPHINDELIIBZRICIE. ERDBETSIETTNARZEDALTLRIV, REDRKIEY
DINZRS D, TNA RZBITTHERTEBELICREICRSTLZS L,

o3 ==
T2

TUOXRBBORRELEDEFTDOT. KESLUVFv—2 I 7—TIUNDHFPEDELICMAE LB P KD IE
REIIEPCEBOFICHT V) —Z2TLTLIEEL,

Evbh ) —Z2FAEZEICDWTIE. Garmin.com/ja-JP/watch-fit-and-care % HHHETZEBELLIZT L,
1 BEKTETTSCH, BBV IZU—oOXEFEBLET,
2 TNARERSICENMLEFT,

F—RER

FE D COF /N1 R Windows® 95,98, Me, Windows NT® & Mac® 0S 10.3 U FTD/N— 3 VICIEIE L TWEE Ao
771N ZHEHETS

TNAZADAEY—RHICIE. EERATLT7IILDMREINTVEY, TS50 7 71ILEEHELTLE ST
aa. TINTADBIHTIRLLAZIEENLHD £9,

1 TN R% PCICEHFLTGarmin RS Jx7z37R) 2a—LZETZXT,

2 JANAERIZR) 2a—LERZTES,

3 J71ILEERLED,

4 F—R—R®DDelete *—%I|LTIT 7T ILEHIBRL £ 9,

AE Apple® DAV 2—2—%ZFERALTWVWBESIE. CHABEIAIINAEZEICLTIFIILZZR2ACHBLTLE
TUY,

122 TN RIEER


https://support.garmin.com/ja-JP/?faq=yAgOpDYLCe4ftSa9k0dQx7

| - Rl ol 727

HN@mDT7vTT7—F

7N 21 Bluetooth 7zl Wi-Fi ICERSNTWVWR I TASRBEHTY I MV 7EHFZERLET, >R
FLRENSFH TEHEZHIRT R CDHTEET, (116 X—2 S XFLFRE) PC%CERDIHEIE Garmin

Express (Garmin.com/ja-JP/software/express/) &« A — k7 # > %& CERA D% EF Garmin Connect 77 1) &

\/Z I\ _)I/ Lx i _g-o

ROY—ERZCHAVWEEITET,

s YINIITTTYITT—F

s WMRFT—42D7 v F7—Fh

e A—RTFT—H2DT7YFT—*h

» Garmin Connect \DF—47 v O—FK
s HROEK

TINA XICET B EDMDIER

FINA RICET B8R - #EBRIE. Garmin D = TH 1 k (Garmin.cojp) # BB 123 LY,
o« B R—kt>R— support.Garmin.com/ja-JP/
o Fa—kUTFIETHA [Je 5S—=>2 JMARQ Aviator Gen2
e A0 T 1y bXRRRAEDKEE Garmin.com/ja-JP/legal/atdisclaimer/
COTNAASERAEBRTIIHD FEA

BEZFETRTIINIEA
ROFIETEEBZBAREICEELE T,

1 MENU*—%ZRBLLZEY,

2 XZa—D—EFBTOERZFERLT. STARTX—%Z#HL£Y,
3 START *F—Z# L £9,

4 [AFE] ZERLE T,

TNARZEDAI—F T AVICHBLTVWETH ?

T I\ X |& Bluetooth FAHEH D AT — 7+ VICHIGEL TWE T,
5% L <& Garmin.co.jp/ble % CEB L 2T W\,

TNAREAR— T+ HERTEEEA

TNAREAI—F T2 VUDEHRTIHBVESIE. RO eZHHL TV,

e TNAREAY—F T+ VDERZATIZLTH S, BEEEZAICLTLLIEIL,

o AY— k7 #>®D Bluetooth #E&iZx A VICREL TSI LY,

e Garmin Connect 7 7V ZBHFDON—aVICT7 v FT— R LTLESI L,

« Garmin Connect 7 7UH 57 /N1 A%ZHIBRL T. BEXRTU VT LTLLETL,

e FILWRY—r 74 VEBALESEIX. dVWRY— k7 +>® Garmin Connect 7 ) E AX— R 742D
Bluetooth SRED 5T /N1 XZHIBRL T EE LY,

o AX— LT FUDTFTNA XD 10M@B3f)URICH B & EEEHDH LI,

o AV—hrTA2ERTY VT E—RIZTBICIE. Garmin Connect 7 S ZRHE. «o« H' 5 [ Garmin F/NT X ]
SITNARADEM] ZFEIRLEF T,

s TNARERTVIIE—RIZTBICIE. V3 YvFITAAR—STMENUF—%2RIELL T, [91VL X%
BISIRFVIITNFLEE[7AVPLRERE] > [AX—F7 22 ]S [RTPVTDZBIRLET,

Bluetooth £ > —%{ERATI X IH ?

F I\ Z1& Bluetooth £ —ICW L TWE T, #1HTE Y —% Garmin 7/817 XITIER T D & SFidk. TN
Rt —RTIIITTEIREBELRHD X T, RTVUVIDRTTRE. 79T ET s 2T Tty
Y—HDT7 I T TJTEGSBERICHNIE. TN RICEBERINE S,

N e 77 123


http://Garmin.com/ja-JP/software/express/
https://www.garmin.co.jp/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLqnuhP5vNG9b4CWROPP0fUKfAUBGCWHEE
https://www.garmin.com/ja-JP/legal/atdisclaimer/
https://support.garmin.com/ja-JP/?faq=pvL8aWsaLU2iKyvF8VrpP9

1 MENU ¥ —%zR#FL LT,
2 [E>Y—]>[EmM] ZERLET,
3 ROF T2 a2 eBERLET,

[ IRTERE] ZBRLEYS
=S TEBERLET,

4 voOH—EHRERIFZ. TNTRADRL—ZYIR=—ZSEHAREIAIALTT—E2E2RRLET, 6 X—2 K
L—= O NR—SF W RETTRTB)

TNTREAVEVDIERTIEEA
LENCA VR > %& A — b 7+ >IC Bluetooth L TWHE. TN REER T BENICAY— b7 7 > &S
I3 bLNEFFA. UTOHEZHSHL IV,
o AY— k7T #>®D Bluetooth FEfiE A TICHREL TL T
AY— k7 #>® Bluetooth FREICDWTE L IF. AY— h71z@ﬂ&ﬁ%i%%;8?<t
o AX—bTF2E. TNAZADS 10m LU EEBENTIZFRICIEBI T B TSRS
* F/\1 XX Bluetooth 1 ¥R ERTI) VT LET, (91 X— mwmmh4?$>5%ﬁ?5)

EEHEYINT=D. Bluetooth 1 VR DEGEHIYINE T
o TINA R P D Bluetooth 1 VRV D7 VT FEDBICEEMLH B . EBHFEDH. FEHEIETINS
_EBHDET,

o TNAREHEZLTWVWBEEECAIIC Bluetooth D7 > T HEHRBH DI ADAIVEVEREELE T, HlziE. TN
A 2%=EBICEE L TWVW3BEIEF. 1VRVEEBICEELET,

© TN RERHOBCKETZ L 2HHL LTV
o XZINYRFEREFILY—NYREZERADEZESIE. YUIAVNY RAORBEESHLLIEIL

TN X Z2BiEET 3

FNAZNT V=T BB LTSELBVEEE. ROFIETT N1 R EBRBL T LTV
1 FN1ROBEIYINS £ T, LIGHT £—% R L L £

2 BELIGHT ¥— % RIFL LTF N1 ROEREANE T,

PEEREICVEY T3

TNAADORERT—Z2ZVEYy bLET, BRERT—ZIE. Ut v T BHIIZ Garmin Connect 7 H7 > hC[E

HLTLIZTW

1 MENU*—%ZRIBLLZY,

2 [>RAFL]I>[VEY M Z&ERLET,

3MDATaVEBERLETD,
[ﬁmUt/hlggfﬁmé REFTBHEEREICVEY R LET, (FITAETA T—REBET—RIIFEIN
- [2F9F1EF1HIBR] TN RICERESNTVERIRTDT7ITAETa T—2%HIBLET,
c[AFUEYR] TACROGHERBEGH2TLE)EY NLET,
[ F=2EBRCREVEYR] TN ROEREEZTHBEEREICUEZY ML, IRTODTITAETAT—REER

TF—2=ZHBRL £ T,

AE gwjj/az%ﬁﬂbt G TNA RIZETREAHD GarminPay T L by TNA RITFEEINTVZEE
—ZISHIBREINE T,

Ny T)—0BEBRZE<S T3ICE

TOoWTFnNh FERIFEHOAEESHLLEETV
-77%4E%«¢@NU—%—F%EEbT<ﬁéMOUm&—y INDT—FE—REZET3)

e AV FA—NXZa—TNYTU—EREAVICLTLETW, (69 X—> I hrO—)ILXZ2-)
e TARTLAKREDRA LT FEFREL ﬁ@bf(téuoﬁﬂA S Fr XTLTERE)

c FARATLABRED [BERF]| 0L TLavEL TICREL, ZA LTI bEACRELTTL
(117 ~X=2 F4 ITL1RE)

e NVITARRNILEEE)ZELERELTLIESTW, (117 X=2 T ITLTRE)
o 7UT14ET 1 ®DGPSEREX [UltraTrac] E— RICEREL TL TV, (2~X—2 GPSRTEZZFET )

124 OIS a—Tavy



e MEBOHRVWEFIZOY FO—ILX=a2—h5 Bluetooth ZA4 ZICHELTLEI WV, (69— I k~O—
IX=2—)

o TITAETAHICHZAIT—E—BELELTLIESKETLAVWESIE. [BTEBRE] AT a3 vE:&RLTKL
IV (I5K—2 FOFrET1 24T 3)

s YAV FTIARIF BEOT—FEFEEHNEVODDIFEIFT TV,

FIZIE. BHOEHL>TVWERVWI Y F I A REZFHALTLEI VW, (B3N—2 O3 v FITTIEN
XEITRTB)

o BHIKEEXFHTIHEEIE. BEVDAT— LT AV BREDENAINIGHERDBREEF CTEMZFHIRT 24 LT,
APRBRBEHERTIIERVKLSICLTLES W, BN—2 FNTRICKT T3 BHEETS)

o DMAEEE—REZTICREL TSIV, (76 X— DHEZEFE—R)

o AERHFHEA TICKREL TSIV, (75 ~X=2 HEI0IAET)

AR AENORFCEL 2 0RBOEZS ) VUM TON WL, BREEEE (FREES) CEEHNDOY —Z
AT EEA.

c MPERFSYFIIOE—RE [FBICREL TSV, (T7X—2 MFBEFS v F2TDE—F
ERET3)

FYTF—DIRTZMOHEI LRI TEIEITH?

TUOTAETAETRICR>TLAP X —% L TRELR Sy TZBELID. YLFRR—YTITAETAD

ZR—YEDEITLE>LBE. BIFEROBVEIRF v LT3 ehTEET, Ty TBDH LEER

FHTOS Y 7RER. FHELREAHAR—VEBIIRELTWE7ITrET+ THETEET, VLTS

TAETART—IRA L, BET-IT7VNREOBEZ Y. BEIZ Y. BEIKE. BEIR-XICLB TN
ADEEIFF v EILTITEEA

BHEEEER(ETS
TNARATHEEFEBEZZETSICIE. LZORITTEENMIEZIBRELHD £7, GPS DAUBERRICEOVWT. BT
LD BB TRESINE T,
Bk GPSICDWTEEL < IF Garmin.com/ja-JP/aboutGPS/ % BB 2T L\,
1 EZORIFTEENMIEE T,
TFINAZAOREZZEICHEIT TSI,
2 TNAANEEGETEZREIDZIEFTHLEEFT,
BE. 30 ~60MTRENTTLET,

GPS RIZREZM LT3

o FINA X% FEHIMIC Garmin Connect 7 h 7> MICEHAL TL 2T
« USB —TJILTT /N A% PC [Z#E#t L T, Garmin Express TEEA L,i?“o
« FINA R A — kT # > % Bluetooth ##%#: L T. Garmin Connect 7 7 THEfAL £7,
« FINA X% Wi-Fi 2w b —2C8% L T, Garmin Connect 7ho > b EHAL T,

BEAZITS & HADOEHENEBRNBE TT /N RICAT>O—- TN, RELV GPS OREHATREICKD
9,

s RDESBIZFATIE. BEESORGICKELNDD oD, RETEIHVWIEDHBD XY,
B RS VA FEH ELE SRR FURILARY
s BEFSORERTE. 2~3MELELTIETL,

DABOEHAMEDEELS BWVWELKSTY
WEROIEHIC DO WT. 2L < |& Garmin.com/heartrate %= BB 123 L\,

PI9T1ET+RDOBEDHAENELL BVWELSTY

T/\*(ZL_V\]@U)/mFt’/")“—thT/\'rZ’aEEﬁﬁL_ RELTLWBEKREDREZRITZ LN HD ET, LDIERER
SURZFHAI L WSR3, BEDREZRITBRWSFHRICT NI XZEE. 20~ 30 HREEREL T LTV

TNARZBCEBZL TVWBRE ZICERRTEEHITSICIE. BIFED tempe D1V L BB —%FHL T
<TEELY,

N e 77 125


https://www.garmin.com/ja-JP/AboutGPS/
https://Garmin.com/heartrate

TEE—FZ8T T3
TEE—FRTIE. TNMADBBEED L E 2 —BEIPRRIINET, ROFIETTEE—RZRTTETXT,
1 LIGHT #—% 8[EiRL £,
2 VEBIRLET,
414700
4707 DFEICDWTEEL < IE Garmin.com/ja-JP/legal/atdisclaimer/ % &< 23 L,
ATYTHDPELL BVWELSTY
ROZezZBERALCIEIL,
e FIZFERMBDEICT/NA ZAZEBLTLLIEIL,
e DavEYIN—FRRE—ND—ZWIRELTHZEE LIERETEHELBICIEK. TNAREZEKRROKRT Y +
ICANTHEHBESEVTL T,
s FOPBDAEBLLIADTISBRATIE. TNARERDNL TKIRDART v MZANTLIESI L,
AR TNARZEEL TVWESFPBORENLGEEFRF MKV, EEMZELEE) Z X Ty THELT
HOVRTBIERHBD FT,
FNA RICRRINBRAT Y THE Garmin Connect 7H I Y MCRRINBZI AT Y THHBRLEDFT
Garmin Connect 7 AV Y MIRRINBZ ATy TRIITNA RDT—2%ZRHAT I EHINE T,

1 ROA T a>z&ERLET,
+ Garmin Express TT—4#ZREHL %79, (95 X—=" PC T Garmin Connect ZF|fF 9 %)
+ Garmin Connect 7 7UTTF—2%ZRBHEAL £9, (95 ~X—=> Garmin Connect 7 7V ZFfF 4 3)

2 TNARADT—EHDEPINDZETTHEET,
BT EFTHEOIDDZ e HD FT,
5 : Garmin Connect % 7z{& Garmin Connect 77 1) OEED EH/Z1FT TlE. T—FIFREAINEH A,
LREEBHDPELLBVWLSTY
PEEEZ EOTD T 3ROBERLEZAROE Y —TEHAIL. 13 m>O0ft)= 1R LTEHELTVWET,
o PEERE LBMRICFTDIIONE 7D BERIELTLES7D LAVWTL T L,
s BOBWVWERIETIE. TNA RERROMBGL TE>TLIEI W,

126 cSIIIa—FoT


https://www.garmin.com/ja-JP/legal/atdisclaimer/

T—42IEH

&%

AR TIT4ET4ZAAICED RRAgERT—XEELPEARD X T, —BOT—FEHEZRTITBICIE. X
593 ANT+ 7ot 1) — % 7=id Bluetooth 7 7 H 1 —HRETT,

E> b : Garmin Connect 7 7V DT NA AREHNSDHT—RFBEEX D AZIAITETET,

21—

21 L BEDT7IT1ET1DEA L

ST L BEDZYS21 L

giEZSw I 21 L BIEIDZ v 21 L

Sy TR L L3y TOFHEA L

(ZEARY ’5}'1’7—%1&— hk’CfJ‘B\ Z’ﬁv‘:»_r ET1 28725 TOE1L(BER—X
REAI—EFBUEFDHED. PITAETAEZFRETIETDZAL)

Int. 2 L BEDA VY EZ—NILEA L

BETRE IIWNFRR=YTFIT1ETA DRSO a a8 EHE1LA

L—2%1 L BWEDI v b L—IADRBEER

A LZA L BEDT VT 1 ET 1 DFVIEERE (REZHRL)

Yy b2 L BHOL—ZVJOREOEY FOEA L

B REDT VT 1 ET 1 DEFHEEHHR

1S 1EB5RS REDT VT« ET 1 DEFHELEER]

EERE BEODT7VT1 ET 1 DEHESRME

SeiT /B BIER—X / AE—RIZHT B 51T / EERRS

s o

PO REDEITEER

Zw THE REDS v TOETES

gilEl > v EEE giElD S v FOEITEER

Int. BEEE BEDA A2 —/NILDEEE

~N—2

R—2 WEDR—Z (1Tkm 2FETT B DICHH B EFRI)

HEFAE T NI=~R— X (GAP) O L 3 IC& > THEFARINLFEHR— X (5 /km)

FHYR—2 TUT 1 BT« HDFHPR—Z (5 /km)

FHR—X (R L) T T4 ET 1 HOFEHR—Z (5 /100m)

SwIR—2Z REDZ v TOFHR—Z (4 /km)

giE]S v S R—2X

iES v FOFEHR— X (43 /km)

Int. R— 2 (XA L)

REDA >V Z—/N)LR— (5 /100 m)

BIEIS w FR—Z (XA L)

FiEZ v 7 DFHR—X (5 /100m)

500m R—XZ (O—- >%)

IRED 500m =D DR—2X

45 500m R—Z (A—-1 > %)

IRED 500m H =D DFHYR—X

Sw 7 500m X—Z(A—-1 %)

REDS v 7D 500m Hi=h DFEHR—R

BIElS v 7 500m R— X (O—- > %)

BIEID S v 7D 500m $H =D DFHR—Z

AE—F

22—k REDOBENRE (km/h)
FHRE—R T T+« ET 4 HOFEE (km/h)
Sy ITAE—R REDS Y THOFEERE

piES v FRE—R BiElS v 7 OFEEHRE

(V=3

127



EEAE—R T7UT 4 ET 1 RDOREERE (km/h)

THBERE WEDT VT4 ET+HOEILEREZIR< FEBENRE
THEERE WEDOT VT4 ET+ 2F0OFRE (BF. FLEREIT)
H#RE EEBHDKE (m/h)

SOG HE ICX 9 53 (rhERE . Speed Over Ground)

T S0G(R— 1) BEDT I T+ ET« OFEHEE

5w P SOG(R— ) BEDS v FOFEHERHIRE

BiElS v 7 SOG (7R— k) HiElZ v 7 O HIERE

&K SOG(R—F)

BEDT VT4 BT« DRANHIKE

Rt

S| IRE DI

T4 T T4 ET 1 FOFHOIR
DAY — > REDQREY —>

BBEAENL—ZVIHR

BBRERLNL—ZVIHR

BEANL—ZVIHMR

BEBERLNL——_VIHR

IM¥E%Max

RACRBICH T ZREDCHBDEIE (%)

REDODIRFHE (%) BAERE ZEHFOHBOEICH T ZREOOHTRHE

'DHOHRR (BADEK L BEODAROE)
FEH%Max T U T 4 ET 1 ROFHP%Max
FE19%HRR BEDZ v 700 AT RZ (%)

S 5 T BEDS v T OTEDIE

v 7%HRR REDZ Y 7OFEMATHEE (%)
v F%Max BEDS v TORKOMA%

gilEl = v 7i0v¥H

HIEID 5 v 7 OFHRE

giE]Z v 7 %HRR

BIEID 5 v 7 DA FiEE (%)

aiEZ v 7 %Max

FIED S v T DRACHEY%

V=2 (821 L) RELLYV—YTRAZBENL—Z2JZ1T>TVWEHZRT
Int. 1,048 WED > 2 —/NILOFEEARK

Int. F£39%HRR

REDA > Z—NILOFETFiRE (%)

Int. J£5%Max.

RIEDA V2 —/NILDFEE%Max

Int. = AOA

WEDA > Z—NILDRAOIHE

Int. & K%HRR

REDA > Z—NILDRROETFRHE (%)

Int. R AK%Max

BREDOA1 > Z—NILORKDHEY

AE2=F

AZZF WREDERD ZZZF
BENLBIZIF D DBENBRAZIS

7% D BBk WED AR I FTEITAIRELHEE R
T& D B3 WEDZAZ S FTETARSHERRE
SVZVIELFIVR

ETH BE &N LTICE RN

T ETH TUOTAET 1RO ETE

Sy 7ETH REDZ Y TOFHLETE

ETEE REDQETEFHOLEXR

T35 ETELL TOTAET RO ETEI
v 7 LETEL REDZ Y TOFH LT
gk HEICELN DV TWVWEEEZ S U (1000 50 1#) TERTR

128

(Nf>:



Ry Spstssulis TV T 1 ET 1 POFIEMEFR

S v B WED S v T OISR

GCT NS>V R EROEMEFEDO/NS > X
FEHGCTNT VR EAOEMEFEDEHNT >V X
SvFGCTNT X REDOZY 7OEEDEMEE/NZ VX
$ig 156D DHIEE X— ML TRE
g T U T4 ET 1 ROFHEHIF

Z v THig WEDZ v TOFEHIE

EvF 1 2EHID DR Ty T
FHEYF TIOTAETAHOFHE Y F

Sy TEYF HWEOZY TOEYF

EvF

EvF 1 AEHD DR T TH
FHEYF TIOTAETAHOFHE Y F
SvITEYF BEOS Yy 7OFHE Y F

giElZy 7Y F RO >y 7oy F

TATVR

TATUR D007 —LOE7 DL
EETATVR FOT1ET1 ROFET1 7> AR

ZvITATUR

REDTY TOF 717 > AH

RSy 775172

BIBID 5w TDFG 71 720 2

PacePro

Xy kR—2R

REODR—X (T v TXER)

BiEX )y kR—2X

Bo~R—X (5 v 7XEA)

ARV 5T

REDZ v TXE DR

BODRTy Bt

REDT v TRE DD B

ROBEEZXT )y hR—2Z

BREOR—X(RDZ v FXH)

RDRT) vy Bk

RDZ v FTXE O

NT—-N\NT—

INT— WED/INT— (W F1cld %FTP)

N7 —KJ N7—%ki(FOTa2—I)L) X7 —E(BERE) TR
I — -w/kg kg BAEBOHRNT—HIET Y E(W) TR
THINT— 37 3WBMOFENT —E

FIPNT—10#

10 BEDOFIG/NT —E

E/NT— 30 B

30 WEDFEH/NT—E

FEINT — TIOTAETAROFH/NT—E
Sy IINT— BEDS Y 7OFEH/INT—E

FiElZ v FINT— HIElD Sy 7OF/INT —(E
BRANT— TIT1ET s hORK/NT—HIE

Zv TRANT—

REDZ Y TORANT—HHE

NIT—-ND—=)=>

NT—=Y—>

BEONT—V -V ERELLFTPEICEDEET )

V=2 (Z1L4)

BELREEY—YTASEEL—Z2> I ZiToTVWEHERT

(V=3

129



NIT—-RANI+O—-7

RENZAL—ZHR

RE) T \NBOFGHAEERBDDLE (N—t 27— THE)

bILORHER

RE) T BORBEAICN T 2BHHEADEEH/N—t > b TRESN/AE(100%
DiFaE. HHIE0)

NT—=NF2 R

REOEREDNS > 1B

FEHNZ X3

SMEOAEADFIGNS > XE

FEHYNS X108

10 MEOEREDFEY/NT > X1{E

FEHNZ X 30

30 WEDERDTH/NS > RE

FEHYNS VR

TOTAETAHRDFEYNS > &

SYTINZTUR

REDS Y TOFGYNT >V R E

NI—- ==

BERE, FTIPICX T3 NP OLERERT, 7774 T PORRRBICK3ZE

INT—IF 1t EADEENESZE L CEBRESISEY L CRELLED0,
NT—brL—ZYJRMLRROA7, FEREGRR) E FL—Z>JBBZXAT7EXR

JRA— Rl FL—ZY /OB BEERTZ_L T FL—Z VT OBFB(X L R) %
MENLLIDHD, TSSEHBZE T, A—N—FrL—Z>F%=mOEL. HFE=DI
> hO— LA EEE

L BT —, EORACEHNAS VANBEREZZE L CERREEIEEL LT

= AN Y

Zw NP RWEDS v TOEE/NDT —

BilElS w7 NP RIS w T OIEEE(/INT —

INT— - XTI —%FTP

INT —%FTP

KEBER YEX BB/ Y7 — (Functional Threshold Power), 1 BRI L THATE 32
KINT—{E% 100% & L. WED L —Z>FTDA%DEF(X LX) THIHh %
e

NI—=-YAL IV ITF1FZIR

A2 TRA I

TOFACT 1 ROBEE LY (IEEF) 21 LERT

SyTHE U TRA L

RESYTORFI VI VT 21 LERT

SYTAYTEAL

TOTAETAHRDEHI YT VT (BDEE) 214 LERTR

ST T VIR L

BRESYITOEH YT I 21 L%ERR

T2V hTA—LtE>E—FTty b REINOFOLHSEAICAIY DRETR

PCO 20 EFoTVBHERT

E# PCO TFIT1ETAHROFEHN TSy T4 —LE>VE—F 7€y bERT

> w7 PCO BESYIOTIY T4 —LEVE—FTEY FERR

NT7—7x—X-R GBRAIND LT HD D > TV EE (FmitR CETHA) ZER TR

T35 PP-R TIOT14ETAHOARZIOFEHGNT—T 1 — X% KRR

w7 PP-R BES Y TOAENT—T 11— ERT

PPP-R BRZINONT—0 50 N\—t> FZIEDH L TV SHE FRistRERTHR) ZE
MTRR

34 PPP-R TIT4A4ETAHOAERFINOFEHYNT—T z— AE—J KRR

Zw 7 PPP-R BESY ITOENT—T7z—IAE—U 5 KK

NT7—7x—X-L ERAZILD LD DD > TWSEE (Rt R THR) ZERTRT

34 PP-L TIT4 ETAROARZINDEHGNT—T 11— A% RT

Sw 7 PP-L BESY TOERLINDNT—T 1 —X%RTR

PPP-L ERZILDONT =D 50 N\—t> FZIEDH L TV SHE FistRE R THR) & E
BMTRR

5 PPP-L TIOTAETAROERZINDFHNT—T 1 —AE—IZ KR

> 7 PPP-L RBESYIOENT—T—AE—U%FKT

130

(Nf>:



7

X7 BEODRX T OMERE KRR

70>k WEO7OY - (7)) ¥ 7 DUEZRT

7 REDOVT7 (B) X7 OABEZRT

F7NYFU— FT7ONYT)—FHREERT

FT7Lt HEDEZX 7 OEBERT

F7aVR FTPRS avE o —h5REOXFTOEAELEERT
Di2 Ny TF 1) — Di2 D\ T —REZ KRR

e NTINYyFT— e NTIDNyT)—HREERT

fnft el EEERH e- N1 IDED TR MNEBERE R

Z2hkO-7#%

ZbO—5L—F

1 73EOZ O—2# (spm)

Y bO—-IL—k

1 H9BOFHR FO—o# (spm)

SyFZ2rO—2L—FhF

1AREOFEHS Y 7R kO—2o# (spm)

aiEZ Yy X rO—2L—k

FIEIDS Y 701 BEOFHR bO—2o L — b (spm)

2kO—7

TOT4AETAHROEHIA MO—-UE

SwFZ2rO—-0#

REDZY TOEFHA O—-T#

BIEIZ Y X bO—#

FIEDS Yy 7OEHA FO—I8

X hO—2E#(O—- > /SUP)

1EIOR FO—2 TED R

TR bO— 2 Rk

1EOR FO—7 TET TR

Sy F2 bO—

REOZ Y70 1EOX FO—7 TES TR

ARy FX bO— 7

BIEIDS v 7D 1 EOR FO—2 TED TR

Z2A=2(F=IZX1 L)

Int. x bkO—2L—+F

REDA >Z—NILD 1 HEOFHZX ~O— T # (spm)

gEZyFXbO—oL— b

FIEIDZ w70 1 EOFHYX bO—2 L— bk (spm)

Int. x bO—20 %2147

WREDA > Z—NILDOR bO—7 217 (kE)

RSy 72 +O—0%17

FIEID Sy 7O ~O—20 21 7 (kiE)

BIEIZ Y X bO—#

FIEDS Yy 7OEH A MO—I8

2hO—08FY/ v

TOTAETAHOFEHDS v IR FAOA—UK

Int. v 7 bO—o#

REDAZ—NILOFPZ Yy T -O—TO#

ST (T=IUR1L)

Sy TH BEDS Y TH

Int. 5w 78 BEDOAVEZ—NILDT v TH
SWOLF

19 SWOLF TIT4ETHRDFEY Swolf X7
Int.SWOLF 1> B —NJLFR® Swolf X 37
gi[E]> v 7 SWOLF BIED Sy 7D Swolf X 37
*®E

KREZ A1 L REDKRERR

HRKEUE— KRB AV Z—NILDOEEER
207951 4L

| SR |1 Bo# RIS

(V=3

131




TREREER 1 B O TSR

¥/ 2 1 2R D LR R
]

=amE (24H) BE 24 BREMAORSEE BIEONET 2 BEL Y —NRETY, )
RIEEE (24H) BE 24 BEMAORERE BIFEONGT 2 REL Y —DUETY, )
= BECREL Y — ﬁ%@ﬁ(kﬁ%;@mwﬂé%ﬁﬁi?ohmmt/ﬁ x
= RT7VVILTERTZHEIE. EmHOSBL TS ETL, )

=E

THERE BEFEOFHERE

THTRE BEEHBEOFHTEE

BALRE & LR = (BEEE /1 2R)

=ATEE &= NEE (BBEE /1 2R

BE REOEE (BR)

HwERS FROEF R

BTmEE TREROEFEER

Sy 7ERE BEOZy7OLERE

PAAN 3 BEDS Y 7O TF%E

giEl>y 7LRE

FIEIDZ Y 7D LERE

giEZ Y T REE

AIElDS Y TOTHE

REBE HiElT—2 Uty FUBRORESE

manE giElTF—2 Uty FUBROREEE

GPS & GPS Mo B LI REMDSE

BZELE REDBZEL

R :Eﬂﬂaﬁ(%)o KFEHE 100m (23 L TEEARICE m EA > fehEEIG (%) TR
aAYNX

T AL WEBHLTLBAME.

GPS AfiL REOBEANIZ AE TR (GPS ZfEH)

VISR AL REOBB AN ZAETRTN(ANROEF IV /NI ZMHER)

FESF—a>

0D EERH FEh S Bith & TORERE

pigich et HEMRH S RIKE M E TOFEER

I—XRBHERE J—XRITA-> TEMMISIE DLW T WS HIFERE

BHRERE BRI 9 B = FIERE (RFRE AL

paRins WEh 5 BRI £ TOAAL

J—2 HEMEH S B E TOARE (O— BRI

Z73—-2X FENDI—REZANTWBEE. I—IhSANTVWBERERT

S PREERE T S EEERE (m)

BB ZLE WREMOZED S BRHICT T BB

g HEMERE TR (IE 7 +—< v MREICEEH)

B3t RIRENHORBE - BE

RIRE WEMDRE - BE(EHH)

B =Y BEBtICBIE T 2 FERL. REDREZRICLTHEINSZDT. REHEDH S

CRIERKIDEDD £,

FRERFR BRMARE T 3 £ TICHH B FEFRERR
132 (Df>3




B By T

RRENME Tl FES—>a>%

EEMET ROB TS
R 21— FOROERAF COER
RO LA ILDRD SIS &F T DR,

. ROGESICHET 5 TERY. BEOREEREIC L CHAINEDT. RENE
il D3 HERASTDD £ 7.

_ ROGRANIET 5 & TIoh D5 FHEE, REOREEERI L THEING0
REETERH T, BENEDS L HERMLEDD 7.
51
) DT 57 1 €7 1 FOREHBEIAE (%)
BAESOC VR FHEOT 071 ET 1 FORERGREE
9—=079k
UE—r BEQT— 077 OO U C— R
27 v T BEQOT— 07 DA77 DR
AT TEA L BEOT—IT7IRDATYTDEA L
27y FAE—F T—OTIRDRT Y TOREDAL— I
ATYTR=2Z T—OTIEDIAT Y TOREDNR—X
Z DAt
GethOl — —Ho&FEENON —

EBEEO) — FOTAET < RICER LAY —
Ny7U—FE Ny 7 U—OREE TR

Ny 7 U — @R Ny 7 U —OBRBERD OBBBETRR
GPS GPS HEREHEZ X

NTA—IVRAVTo>3Y

NTF—=IVAAYTa4> 3>V, MEODBEDNT +—IVADREERL =
1&,

)7k AYLTPITA4ETADV T REA L

BYyFXIIFTIR By ITIOX M= (RBEIHY T ANy E—DERTR)

COG M IC§ BT A AL (A . Course Over Ground)

Sy BEDT7IT1ET« DIRBZ v T#

Ho HEZ TEM (4 8) DB O BRI

HO AR TEM (48) DB DO AR

iS22 REMORFZ) (K5)

Bz (79) WEM OB (BD1)

ARE RELTLWAWREDTE

RIEKE REINEREORE

AT TH BEDT7ITAETADATY T

E1# J—077 b0ty hTORIK(CLT VT ET 1)

an Eﬁ@?ﬁf«E?«é@hb—:/ﬁ%FObb—:/ﬁﬁﬁw\@mﬂﬁﬁﬁ
BBREREES) DRETTT,

18285 1 53RO FIRE (brpm)

SUVR TOT4ETsHOEBHOLBM (D v > TO—T (b))

I C AP AN DI EIE= TOT4ET ORIEIDZ YUY RROERK

A=+ Z1 2 FTOERE

L—RDREZ—bZ4 2 ETDERDER, COBERIE. FEY—2 a2 RTHOA
RRCEET,

ALLXR

WEDODISLILAIL

F1wk

BEYAE. AADOZE{LL GPS T—42%#EIC. REDS 1 ROHE%Z K7 (MTB),
HEHLIEWVIFE, BEIFVWCEZRLETD,

(V=3

133



A NAZAV RV S

REDSY DTy kX337 (MTB)

REDFA FDRAL—XTZRT(MTB), HEBIMEWVEY. RE—FZHRL TH

/8= BAICERILTVAC YR LET,

AR BEOS Y 7O70—X37 (MTB)
J3714vIFRT

FFEr—- BE @A L FICB<ENBEERBEL hS—4F—IJTET
FFREt - BED L THOLEERBEE hS—F—ITET

GCT #— B EREL hS—F —STRR

GCT NSV REF— ELQEMBERONS V2R EMEL HS5 -4 —JTERR
EyFr—o BEOL Y FEMEL hS—F—STRR

NI — = BEONT—EHEL hS—F—STERR

RV =27 —

WREOEBZBEE DS —F —PTRT

Ry — >t

DEY — VR A LDLEEE R

FL—ZYIOMRT—2

BBRANL—ZVIMRCEBBRERENL —ZVIHRET —DTRR

AVNRTF—2

REOBREAMUZ T —P TRR

WERE/ RTEET—

LREY THEOAFHES — Y TRE

PacePro 47—

PacePro fL—=—>J DX T )y bR—IBREX Sy hR—R B —JTRR

2RI FH— (FEEk)

D RZ I FTETIREREERMZ S —JTRTR

2RI F5 =D (81 L)

RDRAZ I FTETHREBEERBZ S - TRTR

Jg57

[ETS7 BEFTOREE2Y 57 THRR

BEJTS7 BEZFCTOEER2J ST THRR

MEgT 57 TOT4 ETaHODOAR%E S S 7 TRE

R=2557 FIOTAETAHRDR—R%ET S5 TTRE

NT—457 TIT4ETARONT—%T 5T TRE

AE—RT ST TIT4ETAHDODRAE—RESSTTRTE

134 (NE>




SVZVIEAFIVRTF=REAhS—=F—=
SUZVTGEAAFTIVAR=TDAA T —RBBICRRINZAT—5—2lF. BBOSVZVIRA4FZIR
"—ADMBD SV F—DT =R LB LTEDHIDICNETZDHERITHDTY,, hT—7—JDORRICHIG
T37F—HIEHIF. EvF. ETE) B (GCT). GCT NSV X, EFELETT, BS5—4—21k Garmin @
MERAET—REZRICLIEN—TEVZAILTHEINTVWET, ET—FBEEOHS—7—IHRIEIX. TEED
RETBRBILEIV, (GCTNTYADINS—T—COEENRKRZ /-6, BIRTEIH)

E N V%ﬁEE’CLL\7/T—L§t MBS (GCT) AME< . E T8 ETFEtAV NS <. By FHARWMERT
HBHHDET, FIANIC. BOEVWSVUF—IdhINMIE Y FHEL. HIEHNRL. ETFHIHNKREILAES
BErahdb x9, ETaE. ETH-HIEBTRDSNBIEE (%) T. BREOBERIEHD £FHA.
SVUZVTEAFTIIROT—2ERPIERIE. EERCICED—RTIEBHD A, TNSICETZIERIZ. &
FIDEEC T T IHA FEFEEZTELLET L,

GCTNZYVRIEIMBDS V=V THAFIVRT—REERIC. BEDS V=V T 74— LZ#ELL TR DD
BIED—DTY, EADEMBRNENENS0%TNST Y AN E—HRREZEKRLEFT, BEHNS50%EDAILE,
BEARKZTVADEZLDRCHEICOVWTELDTWVWS, DEDROTNTVATELTWVWREWVWS ZXICKD X
ER

EAERMABS Y2207 2— LD BEHEVWHOATED, LRILOBVWS VY F—RBNT Y INLCRRVWI S
FTEDMEAELHD T, (1FH%Z L TVBRHEERIREZE > TVWBIFEIE. KIBICHENMRZIERLAHD £, )
SOZVTEAF I RICDWVWTEEL < &, Garmin.co.jp/minisite/garmin-technology/running/ % &M < 123 L\,

h3=5=S | N—tya1lL| EvF 3B Rg (GCT) =PRI

@) =7 |>95 >183 spm <218 ms <6.4cm <6.8cm <6.1% <6.5%

. JIL— |70-95 174 -183 spm |218 - 248 ms 6.4-81cm |6.8-89cm |6.1-74% |6.5-83%
) yu—>|30-69 164 -173 spm |249-277 ms 82-97cm |9.0-109cm|7.5-86% |[8.4-10.0%
) #L>o|5-29 153-163spm |278-308ms  [9.8-11.5¢cm | 1107130 1g7.9019% [101-119%
. Ly k <5 <153 spm >308 ms >11.5cm >13.0 cm >10.1 % >11.9%

oz, Z2us>yr— @>0>0 >0 >0 gBovnau., BuSYF—
* PR ETEtbIE. FERT R3O —ICKDEREEI’ELRD £, HRM =/\— kL — btz > —fEAK. RDP
=SV VIR AM IV ARy RIERE

AR :GCTNF VR

hS=H= [ A ALy @ vI—> C)#L>yy @@ Lyr
WFRE =) & Bw & =)
SyF—9% 5% 25% 40 % 25 % 5%
GCT NS5V £ >52.2% # 50.8 - 52.2% Zﬁf 50.7%-50.7% | 508-522% 4 |52.2%<7%

fFER 135


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

VO2 Max L)L EER
N5 DRIE. VO2 Max DHfEEEZ FEMHPMERICK DIZENLL THELIEDHDTY,

Bt 20-297%  30-394  40-497%  50-59i%  60-693  70-79 %
@ EnTtwns | E5%MUE  |554 54 52.5 48.9 457 421
C#ERICRL f“ 5~ 20% B g5y 4 483 46.4 43.4 39.5 36.7
i ~ 0,
EN AL 21~ 40% | 454 44 42.4 39.2 35.5 32.3
ME
. i 41 ~ 60%
fird
s BLE 4.7 40.5 38.5 35.6 32.3 29.4
RSl | by eon ks <17 <40.5 <38.5 <35.6 <323 <29.4

@ EnTtws | EI5%UE 496 47.4 45.3 41.1 37.8 36.7
=0 f“ 5~20% 1439 42.4 39.7 36.7 33 30.9
ki1 21 ~ 40%
N BLE 39.5 37.8 36.3 33 30 28.1
. i1 41 ~ 60%
Czs BLE 36.1 34.4 33 30.1 27.5 25.9
(] E_‘ %(5\‘*% i1 60% KiE [ <36.1 <34.4 <33 <30.1 <275 <25.9

A7 —41% The Cooper Institute® IC & DEFAT-FREINTLE T,

FTP LRIJLSEER
NS DRIT. KEENEXRE/INT — (FTP) DEEEE MR THELEDHDTY,

2% L < |3 www.Cooperlnstitute.org # Z &< 12T W\

B FTP L — k(Wr/kg) 7t FTP L—F(W/kg)
BhTW3 5.05 4k BhTW3 430 Mk
FEBICRBL 3.93 ~ 5.04 JERICBWL 3.33~4.29
Bu 2.79 ~3.92 Bu 2.36 ~3.32
i@ 2.23~2.78 i@ 1.90 ~2.35
— & (FRENHER) 223 T — % (RENER) 1.90 U TF

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

136 fFER


https://www.cooperinstitute.org/

HANZAT7RER
i - MR THRSNEFANZ AT IERORE SBR T L,

g Y7V g EBE BEAERE I£X/S—F BATLE  TU—F
18 ~20 % 4999 I 5000 ~ 5699 |5700 ~ 6299 |6300 ~ 6999 |7000 ~ 7599 |7600 ~ 8299 |8300 A Lk
21 ~ 39 % 5099 LT 5100 ~ 5799 |5800 ~ 6599 |6600 ~ 7299 |7300 ~ 8099 |8100 ~ 8799 |8800 LU Lt
40 ~ 44 =% 5099 AF 5100 ~ 5799 |5800 ~ 6499 |6500 ~ 7199 |7200 ~ 7899 |7900 ~ 8599 |8600 LA E
45 ~ 49 % 4999 5000 ~ 5699 |5700 ~ 6399 |6400 ~ 6999 |7000 ~ 7699 |7700 ~ 8399 |8400 Ak
50 ~ 54 % 4899 L 4900 ~ 5499 [5500 ~ 6099 [6100 ~ 6799 |6800 ~ 7399 |7400 ~ 7999 [8000 WU
55~ 590 &% 4599 BUF 4600 ~ 5099 |5100 ~ 5699 |5700 ~ 6199 [6200 ~ 6799 |6800 ~ 7299 |7300 LUt
60 ~ 64 % 4299 I 4300 ~ 4799 |4800 ~ 5299 |5300 ~ 5699 |5700 ~ 6199 |6200 ~ 6699 |6700 LAt
65 ~ 69 &% 4099 LT 4100 ~ 4499 [4500 ~ 4899 (4900 ~ 5399 |5400 ~ 5799 |5800 ~ 6199 [6200 U
70 ~ 74 =% 3799 LLF 3800 ~ 4199 |4200 ~ 4599 |4600 ~ 4899 [4900 ~ 5299 |5300 ~ 5699 |5700 UL E
75~ 80 =% 3599 UF 3600 ~ 3899 |3900 ~ 4299 |4300 ~ 4599 [4600 ~ 4999 |5000 ~ 5299 |5300 W
80 M E 3299 IR 3300 ~ 3599 |3600 ~ 3999 |4000 ~ 4299 [4300 ~ 4699 |4700 ~ 4999 |5000 Mk
SELEERE IXZAN—F EhTL3
18 ~ 20/ 4599 LLI'F 4600 ~ 5099 |5100 ~ 5499 |5500 ~ 5999 |6000 ~ 6399 |6400 ~ 6899 |6900 LAk
21 ~ 39 % 4699 LT 4700 ~ 5199 [5200 ~ 5699 (5700 ~ 6299 |6300 ~ 6799 |6800 ~ 7299 |7300 MUt
40 ~ 44 5% 4699 LT 4700 ~ 5199 |5200 ~ 5699 |5700 ~ 6199 |6200 ~ 6699 |6700 ~ 7199 |7200 LA E
45 ~ 49 % 4599 DR 4600 ~ 5099 |5100 ~ 5599 |5600 ~ 6099 |[6100 ~ 6599 |6600 ~ 7099 |7100 Ut
50 ~ 54 5% 4499 LR 4500 ~ 4999 [5000 ~ 5399 |[5400 ~ 5899 |5900 ~ 6299 |6300 ~ 6799 [6800 U
55~ 590 &% 4299 LIF 4300 ~ 4699 |4700 ~ 5099 |5100 ~ 5599 |5600 ~ 5099 |6000 ~ 6399 |6400 LAt
60 ~ 64 &% 4099 DI'F 4100 ~ 4499 |4500 ~ 4899 |4900 ~ 5299 |5300 ~ 5699 |5700 ~ 6099 |6100 Ut
65~ 69 & 3799 AT 3800 ~ 4199 |4200 ~ 4599 |4600 ~ 4899 [4900 ~ 5299 |5300 ~ 5699 |5700 W t
70 ~ 74 5% 3699 LR 3700 ~ 4099 |4100 ~ 4399 |4400 ~ 4799 [4800 ~ 5099 |5100 ~ 5499 |5500 Lk
75~ 80 =% 3499 PR 3500 ~ 3799 |3800 ~ 4199 |4200 ~ 4499 |4500 ~ 4899 |4900 ~ 5199 |5200 M _E
80 UL 3199 IR 3200 ~ 3499 |3500 ~ 3799 |3800 ~ 4099 [4100 ~ 4399 |4400 ~ 4699 |4700 WU

NS DHEFE(EIE Firstbeat Analytics (C & D i21i -

A1V AR
AP—REVH—Id, I VEAELEBRELET, AE—REVH—DE Y —BENS. FHTHEEANT

TEI,

HR—FINTULET,

FAVH A XZEHGEDZ A VRAIEICEHINTUVET, A IDRBHINTLARWEER. ARZFEFTAET
M AVE—2y b EORARMHBY IR EZEAL TSIV,

(V=3

137



BiEICDWVWT

KIEEXZaT7ILORBD—E X /-IEE2EB%Z Garmin DEMEIC K DD LICEE FIFERTICIETE X E A,
KIFEXZaT7ILORBRSVICHBOARKIE. FTERLKEBINBZHZBELRHBD XY,

BIMICRET & - HEBWICOWLWTIE. Garmin.cojp IZ7 VXL TLEET L,

Garmin, Garmin 03, MARQ, ANT, ANT+, Approach, Auto Lap, Auto Pause, Edge, inReach, Move 1Q, QuickFit,
TracBack, VIRB, Virtual Partner, Xero (&, XKEF 73 ZDMOEICH TS Garmin Ltd. F 73 & DF R DEERIFIE
T,

Body Battery, Connect IQ, Firstbeat Analytics, Garmin AutoShot, Garmin Connect, Garmin Explore, Garmin Express,
Garmin GameOn, Garmin Golf, Garmin Index, Garmin Messenger, Garmin Pay, Garmin Pilot, Health Snapshot, HRM-
Dual, HRM-Fit, HRM-Pro, HRM-Run, HRM-Swim, HRM-Tri, NextFork, PacePro, PLANESYNC, Rally, SatlQ, tempe,

TruSwing, Varia, Vector (& Garmin Ltd. £/ (3 ZF D FRHOEIETT, Garmin DFFAIZ BT ICERIT I CIETEE
Ao

Android™ |Z Google LLC MEFIE T, Apple®, iPhone®, iTunes®, Mac® |3 KE & & VD E 4 TEER I Nu7- Apple Inc.
DEEETY . BLUETOOTH® 7— RY—2o &L T*OT1&. Bluetooth SIG, Inc. KFRAE I 2 EREIETH D Garmin |F
NS5DY—T7% 51V RCESVWTEALTWVWE T, The Cooper Institute®, & & U'E8&E 3 % #1213 The Cooper
Institute HFRAE L TWLWE 3, Di2™ & Shimano, Inc DFEFIETE, Shimano® I& Simano, Inc. DEERFEIZE T, i0S® Id.
Appleinc. D51t XICEDWTER I NS Cisco Systems, Inc. DEIREIET I, Iridium® (. Iridium Satellite
LLC DEERFFIZT Y, Overwolf™ (& Overwolf Ltd. DFFEIETY, STRAVA & &K T Strava™ |& Strava, Inc DIFIET,
Training Stress Score™ (TSS), Intensity Factor™ (IF), Normalized Power™ (NP) |3 Peaksware, LLC ODFEItET Y, Wi-Fi®
|& Wi-Fi Alliance Corporation OEERFEIZETd, Windows |ZKE Microsoft Corporation DXKEH & N DMMDEICH
T RE|REIETY, Zwift™ [F Zwift Inc. DFFIETT, EOMDEIZEES LUV ML — RR—LIFE. TNENDFRBEAEIC
BELFJ,

ZF%uant ANT+ DERSEEZITTVWE T, B0 HZ2HMmE 7 1) O—EX www.thisisANT.com/directory % &
<7128

M/N: A04263

138 BERICDOWVWT


https://www.garmin.co.jp/
http://www.thisisANT.com/directory

support.Garmin.com

July 2024



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

	はじめに
	使用開始にあたって
	デバイス概要
	タッチスクリーンをオン/オフにする

	デバイスを使用する

	アラーム＆タイマー
	アラームを設定する
	アラームを編集する

	カウントダウンタイマーを開始する
	タイマーを削除する

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


	フライト
	航空アラート
	航空アラートを設定する

	高度計を確認する
	密度高度を計算する

	航空天気情報を確認する
	METAR情報を確認する
	TAF情報を確認する

	NEXRAD気象レーダーを確認する
	PLANESYNCデータを確認する
	フライトアクティビティ
	フライトアクティビティを開始する
	フライト中の血中酸素レベルを確認する
	近くの空港へのナビゲーション
	空港コードで検索したポイントへのナビゲーション
	ナビゲーションを中止する
	緊急モードをオンにする
	ポイントの詳細情報を確認する
	水平位置指示器

	フライトプランとルート
	ポイント検索
	デバイスでフライトプランを作成する
	フライトプランを実行する
	フライトプランを地図上で確認する
	ルートを反転してフライトプランを実行する
	フライトプランを編集する
	フライトプランを削除する

	航空設定
	お気に入りの空港を選択する

	アクティビティ＆アプリ
	アクティビティを開始する
	アクティビティ記録のヒント

	アクティビティを終了する
	アクティビティを自己評価する

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

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

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

	屋内アクティビティ
	ヘルススナップショット
	筋力トレーニングアクティビティを記録する
	HIITアクティビティを記録する
	ANT＋スマートトレーナーを使用する
	ゲームアクティビティ

	クライミングスポーツ
	屋内クライムアクティビティを記録する
	ボルダリングアクティビティを記録する

	Expeditionを開始する
	軌跡ポイントを手動で記録する
	軌跡ポイントを確認する

	狩り
	マリンアクティビティ
	ヨット
	ヨットレース

	ウォータースポーツ
	ウォータースポーツの滑走を確認する

	釣り
	釣りを開始する

	潮汐
	潮汐データを確認する
	潮汐アラートを設定する

	アンカー
	アンカー位置を保存する
	アンカー設定

	トローリングモーターリモート
	トローリングモーターをペアリングする

	スキーとウィンタースポーツ
	スキーの滑走を確認する
	バックカントリースキー/バックカントリースノーボードアクティビティを記録する
	クロスカントリースキーパワーデータ

	ゴルフ
	ラウンドを開始する
	ラウンドオプション
	グリーン上のピンの位置を変更する
	現在の位置情報をピン位置として記録する
	バーチャルキャディ
	PlaysLike距離を確認する
	PlaysLike距離の要素
	PlaysLike設定
	タッチターゲットで距離を計測する
	ショットを確認する
	ショットを手動で追加する
	スコア設定をカスタマイズする
	スコアを記録する
	ラウンド概要を記録する
	ステーブルフォードとは
	風向/風速
	ピンの方向を確認する
	カスタムターゲットを保存する
	数字を大きく表示する

	スイングテンポ
	テンポトレーニングを開始する

	Jumpマスター
	Jumpを計画する
	Jumpタイプ
	Jump情報を入力する
	ウインド情報を入力する
	ウインド情報をリセットする
	Static Jumpのウインド情報を入力する
	コンスタント設定

	アクティビティ＆アプリ設定のカスタマイズ
	アクティビティをお気に入りに追加または削除する
	アクティビティ＆アプリの一覧の表示順を変更する
	トレーニングページをカスタマイズする
	アクティビティに地図ページを追加する
	カスタムアクティビティを作成する

	アクティビティ＆アプリ設定
	アクティビティのアラート
	アラートを設定する

	アクティビティの地図設定
	アクティビティのルーティング設定
	自動ラップを設定する
	自動ポーズをオンにする
	ClimbProを設定する
	自動クライムをオンにする
	GPS設定を変更する
	セグメント
	Strava™ ライブセグメント
	セグメントの詳細を確認する
	セグメントでレースする


	トレーニング
	統合トレーニングステータス
	アクティビティとパフォーマンス測定結果を同期する

	レースに向けてトレーニングする
	レースカレンダーとプライマリレース

	ワークアウト
	ワークアウトを実行する
	ワークアウト実行スコア
	Garmin Connectからワークアウトをデバイスに転送する
	今日のおすすめワークアウトを実行する
	インターバルワークアウトを実行する
	インターバルワークアウトを作成する
	クリティカルスイムスピードテストを実行する

	バーチャルパートナー
	ターゲットトレーニング
	レース
	トレーニングカレンダー
	Garmin Connectのトレーニングプランを利用する

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

	パワーガイド
	パワーガイドを作成する


	履歴
	履歴を確認する
	マルチスポーツアクティビティの履歴を確認する

	自己ベスト
	自己ベストを確認する
	自己ベストを前回の記録に変更する
	自己ベストを個別に削除する
	自己ベストをすべて削除する

	データの合計を確認する
	積算距離を確認する
	履歴を削除する

	表示
	ウォッチフェイス設定
	初期設定のウォッチフェイス
	ウォッチフェイスをカスタマイズする

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

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

	パフォーマンス測定機能
	VO2 Max（最大酸素摂取量）
	予想タイムを確認する
	HRVステータス
	ストレススコア
	パフォーマンスコンディション
	パフォーマンスコンディションを確認する
	FTP
	FTP測定テストを実行する
	乳酸閾値
	乳酸閾値の測定テストを実行する
	リアルタイムスタミナを確認する
	パワーカーブ
	トレーニングステータス
	トレーニングステータスのレベル
	短期的負荷
	負荷バランス
	負荷比
	トレーニング効果について
	リカバリータイム
	リカバリー心拍
	パフォーマンスの高度適応と暑熱適応
	トレーニングステータスを一時停止/再開する
	トレーニングレディネス
	持久力スコア
	ヒルスコア
	サイクリング能力

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

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

	モーニングレポート
	モーニングレポートをカスタマイズする


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

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

	Garmin Payのパスコードを変更する

	センサーとアクセサリー
	光学式心拍計
	デバイスを装着する
	心拍データが不規則な値を示す場合の対処法
	光学式心拍計設定
	異常心拍アラートを設定する
	心拍転送モード

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

	コンパス
	コンパスの方位を固定する
	コンパス設定
	手動でコンパスを校正する
	方位基準を設定する

	気圧高度計
	高度計の測定値
	高度計設定
	気圧高度計を校正する
	気圧設定
	気圧計を校正する
	高度設定
	ストームアラートを設定する

	ワイヤレスセンサー
	ワイヤレスセンサーをペアリングする
	ハートレートセンサーのランニングペースと距離
	ランニングペースと距離の記録のヒント

	ランニングダイナミクス
	ランニングダイナミクスでトレーニングする
	ランニングダイナミクスデータが表示されない場合のヒント

	ランニングパワー
	ランニングパワー設定

	Variaセンサー
	Variaデバイスのカメラ機能を使用する

	inReachリモート
	inReachリモートを使用する

	VIRBリモート
	VIRBをリモート操作する
	アクティビティ実行中にVIRBを操作する


	地図
	地図を確認する
	地図上の地点を保存してナビゲーションする
	周辺の地点を検索してナビゲーションする
	地図設定
	地図管理
	Outdoor Maps+の地図をダウンロードする
	TopoActive地図をダウンロードする
	地図を削除する

	地図テーマ
	マリン地図設定
	地図データを表示/非表示する

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

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

	ワイヤレス接続
	スマートフォン接続機能
	スマートフォンとペアリングする
	通知機能を有効にする
	通知を確認する
	電話の着信通知に応答/拒否する
	テキストメッセージに返信する
	デバイスに表示する通知を管理する
	スマートフォンのBluetooth接続をオン/オフにする
	スマートフォンのBluetooth接続アラートをオン/オフにする
	スマートフォン探索アラートをオン/オフにする
	GPSアクティビティ中に紛失したスマートフォンを探す
	オーディオアラートを再生する

	Wi-Fi接続機能
	Wi-Fiネットワークに接続する

	スマートフォンとPCのアプリケーション
	Garmin Connect
	Garmin Connectアプリを利用する
	Garmin Connectアプリでソフトウェアをアップデートする
	PCでGarmin Connect を利用する
	Garmin Expressでソフトウェアをアップデートする
	Garmin Connectに手動でデータを同期する

	インスタントキーボード
	Connect IQ 機能
	Connect IQをダウンロードする
	PCでConnect IQをダウンロードする

	Garmin Explore 
	Garmin Messengerアプリ
	Messenger機能を使用する

	Garmin Golfアプリ
	Garmin Pilotアプリに接続する
	航空データベースを更新する
	航空データベースを手動で同期する


	ユーザープロフィール
	ユーザープロフィールを設定する
	ジェンダー設定
	フィットネス年齢を確認する

	トレーニングの目標と心拍ゾーン
	心拍ゾーンを設定する
	心拍ゾーンの自動設定
	心拍ゾーン参考表
	パワーゾーンを設定する

	パフォーマンス測定を自動検出する

	セーフティ＆トラッキング機能
	緊急連絡先を追加する
	連絡先を追加する
	事故検出をオン/オフにする
	援助要請を送信する
	GroupTrackセッションを開始する
	GroupTrackセッションのヒント
	GroupTrack設定


	健康＆ウェルネス
	健康＆ウェルネス設定
	自動ゴール
	Moveアラートを使用する

	週間運動量
	週間運動量を加算するには

	睡眠トラッキング
	自動睡眠トラッキングを使用する
	サイレントモードを使用する


	ナビゲーション
	保存済みポイントを確認・編集する
	デュアルグリット位置を保存する

	基準点を設定する
	目的地へナビゲーションする
	POIを検索してナビゲーションする
	保存済みアクティビティのスタート地点へナビゲーションする
	現在のアクティビティのスタート地点へナビゲーションする
	ルートのターンバイターンを確認する
	サイトナビ
	救助ナビ

	Garmin Connectアプリでマップ上の地点を共有する
	共有された地点へのナビゲーションを開始する
	アクティビティ中に共有された地点へのナビゲーションを開始する

	ナビゲーションを中止する
	コース
	デバイスでコースを作成して実行する
	ラウンドトリップコースを作成する
	Garmin Connectアプリでコースを作成する
	コースをデバイスに転送する
	コースの詳細を確認・編集する

	ポイント投影
	ナビゲーション設定
	ナビゲーション中のトレーニングページをカスタマイズする
	方位インジケーターを設定する
	ナビゲーションアラートを設定する


	パワー管理設定
	バッテリー節約設定をカスタマイズする
	パワーモードを変更する
	パワーモードをカスタマイズする
	パワーモードをリセットする

	システム設定
	時刻設定
	日の入まで/日の出まで/1時間ごとアラートを設定する
	時刻を同期する

	ディスプレイ設定
	GPS設定
	睡眠モード設定
	ショートカット設定
	表示単位を変更する
	デバイスの情報を確認する
	電子ラベルの規制および準拠情報を確認する


	デバイス情報
	AMOLEDディスプレイについて
	デバイスを充電する
	仕様
	バッテリー稼働時間

	QuickFitバンド（一体型タイプ）を交換する
	メタルバンドの調整について
	お取り扱い上の注意事項
	クリーニング方法

	データ管理
	ファイルを消去する


	トラブルシューティング
	製品のアップデート
	デバイスに関するその他の情報
	日本語で表示されません
	デバイスはどのスマートフォンに対応していますか？
	デバイスとスマートフォンが接続できません
	Bluetoothセンサーを使用できますか？
	デバイスとイヤホンが接続できません
	音楽が途切れたり、Bluetoothイヤホンとの接続が切れます
	デバイスを再起動する
	初期設定にリセットする
	バッテリーの稼働時間を長くするには
	ラップキーの押下を取り消すことはできますか？
	衛星信号を受信する
	GPS衛星受信を向上する

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


	付録
	データ項目
	タイマー
	距離
	ペース
	スピード
	心拍
	スタミナ
	ランニングダイナミクス
	ピッチ
	ケイデンス
	PacePro
	パワー-パワー
	パワー-パワーゾーン
	パワー-ペダルストローク
	パワー-トレーニング
	パワー-パワー％FTP
	パワー-サイクリングダイナミクス
	ギア
	ストローク数
	ストローク（プールスイム）
	ラップ（プールスイム）
	SWOLF
	休息
	フロアクライム
	気温
	高度
	コンパス
	ナビゲーション
	筋酸素
	ワークアウト
	その他
	グラフィック表示
	グラフ

	ランニングダイナミクスデータとカラーゲージ
	別表：GCTバランス

	VO2 Maxレベル分類表
	FTPレベル分類表
	持久力スコア分類表
	タイヤサイズと周長

	商標について

