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Controls

The controls menu lets you quickly access watch features and options. You can add, reorder, and remove the
.(50 page >l _ualic 4eili 4auadi) options in the controls menu
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Description Name m

.Select to open the altimeter, barometer, and compass app
.Select to enable or disable airplane mode to turn off all wireless communications

.(109 page ,+:is w29 Select to open the alarm clocks app

, Uy 4ia j 3blie L)) Select to view the current time of day in additional time zones
.(111 page

.Select to open the altimeter screen

.(108 page ,s2=Lual/ ulb) Select to send an assistance request

.Select to open the barometer screen

.Select to enable or disable the battery saver feature (Controls, page 47)

(76 page ,& bl s (a2l Lilis <ilo/ae)) Select to adjust the screen brightness

il eilasi Jrea Slilu &) Select to turn on heart rate broadcasting to a paired device
.(78 page

.Select to use the calculator, including the tip calculator

.Select to view upcoming events from your phone calendar

Select to manually take a photo and record a video clip on a compatible Varia
.(92 Varia, page /xS 28l jalic o/2354) headlight

app to set an alarm, timer, stopwatch, or view alternate <\=L.ll Select to open the
.(109 page ,<lelud) time zones

.Select to open the compass screen

4dLs whblae)) mode &4 o= 2l Select to turn off the screen for alerts, gestures, and
.(76 page ,&_shuidls a2l

Select to enable or disable do not disturb mode to dim the screen and disable
alerts and notifications. For example, you can use this mode while watching a
.movie

Select to play an audible alert on your paired phone, if it is within Bluetooth range.
The Bluetooth signal strength appears on the Venu X1 watch screen, and it
.increases as you move closer to your phone

o Liif 2 5éda Ciils #2850 102 Select to navigate to your lost phone during a GPS activity
.(95 page ,cpee Llii 4 jlas S GPS plasi/

.Select to open the Garmin Share app (Garmin Share, page 96)

.Select to view your activity history, records, and totals
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Select to turn on the LED flashlight strobe. You can create a custom strobe mode

e i a5 L2

Description Name Icon
Select to lock the buttons and the touchscreen to prevent inadvertent presses_and el ol ﬁ
.swipes
.(99 Garmin Messenger, page 4+£) Select to open the Messenger app Messenger l;_,D
.Select to control music playback on your watch or phone (st gall ﬁ
Select to view calls, texts, social network updates, and more, based on your phone e syl ‘
.(94 page ,—iilel </ e/ (1:S4) notification settings o -
Select to enable or disable Bluetooth technology and your connection to your s \*
.paired phone

.(93 page ,—iilel/ 2e Lus 2 235)) Select to connect to your phone's voice assistant el ac e B
.Select to turn off the watch ) alay) O

SL e ) 48 e Jsasd) Select to take a manual pulse oximeter reading sl e

.(79 page i

.Select to turn the screen to shades of red to use the watch in low light conditions s 2L ) -: Z
.(87 page ,4xa s 4kii e Select to set a reference point for navigation dona yall Adasill (2)
.Select to save your current location to navigate back to it later & sall Jasa 9
.Select to open the settings menu Slalas Yl 'ﬁ
. A . ] S Zz

.set a nap timer, and manually track your naps ,-si! &= 5 Select to enable or disable el maag
.Select to start the stopwatch ilay) Al @

.(50 page & gl A hitdi Cildy) aF il oDy o3l anasiall M)y pa)

.Select to view sunrise, sunset, and twilight times oAl Gl Nt

.Select to sync your watch with your paired phone Ll 3o G

.Select to sync your watch with the time on your phone or using satellites <l gl) Al {éa
.Select to set a countdown timer S e @

Select to enable swiping down from the top of the screen jctcz)zglrsscél:etﬁ el et o‘ﬁ
.(93 page , il 2c Lus 5 235) Select to connect to voice assistance 4 guall saeLusdl) ((5'_)))
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Description Name Icon

i seall el s¥1 212354) Select to open the voice command app and say a command

7 page i gl el ) Q

(7 page , 45 s 4ha 3L (L)) Select to open the voice notes app and record a note 4 geall cildaadlal) I|||I|

.Select to open the watch volume controls G gaall (5 e *))
Select to open your Garmin Pay wallet and pay for purchases with your watch i) ‘:
.(Garmin Pay, page 9)
.Select to play tones to eject water from the speaker and microphone ports sball 213 @
.Select to view the current weather forecast and current conditions BNIPN ‘
.Select to enable or disable Wi-Fi* communications Wi-Fi "%

(47 &aall , Controls) Sl polic &ails 3 lgusys yuusig Lgidbly hLl &Lo] liSay

(L oo shaiawly basl 1
oSl polic dails ygbis

Jawdl Ul Cowl 2

BUCIPVESE

Hlaisl ysl 4
NV lg skl Gle Ogllaall gigall Gl dowol @Sl polic &oslé 5 o>l gdgn yusd
Wl oSl polic daib o )laisBl AljY

oSl polic dasls ] ylais! dsLoy ddLal sl bygpall sic 5

LED isd9 £9u6 pladiuwl

danluoodl ol guall el ils S U 8 legebs pitianl dbline yio Juolgd D dogs) dinan (S GNS £0ud jlgadl i paucisy 35
dsnlgll ol dablull clgs3l ol

gyl plasiiuol 856 Aoy gohull pags liSey dylhadl plasiwl 858 Gdlall cgu plasiwl Jlé)
(Ch e ylaianl bosl dals ol oo 1
oMl i b ualll sl Lle sl 2
& @S 9 dlasins Vil @5 daids e SV gasaiell yisdall yyi
gyl plasiuwl 858 (o gpww @5 B dlydeis Sl o dleszids iy s3I Goall plasiianl Yy
S sy (U Lle yhoial bl 1
(50 &l @il polic daild yapar)) oSl polic dald pamass eliSa :da>do
o @5 L dlds Byl @ diis oy I Gidall Jusid (O e basol
a0 yisly g U5 8 i Bl oyl i §Lsgl gy ddlidl e sl
o @5 L dutds Byl @ )il Jatiid) daasall lslacdl goye) (U e bsal
bl Ohls yusd dolill Lo hasl
Ayl plasianl 86 e 511 Jolad e bl Gagagll Hlis! ey 1Mo
Lol e e basl 6

o)l g5 Juis Blayd (e e yhaiol baall cliSay Al gl o paS33

Ui A W DN




gleiBl pas o9 plaziwl

Esblly yos2ll disles holacl) Shlaily Olgsil) o)l didlivg wljliin3l Jais Slay3 #lejdl pac pudg plasiul cliSa)
M58 30l gl agill sl psgll 1o plisial eliSay o (76 ddall

@ 551y [ e ylyeianl bsol Loy duiiss Gl of zlejl pac gsg Jusin)

< Olguidly Olylaw3l yislg Garmin Connect Gadai L9 jlgl Olslae] xidl logi Olelu <5l Bl gl pIC pudg Jusui) ¢
psill Wi < duSs wlylawnl

0yl

b' & olI e oo

oy JS poill ©lSLasly Lgdy> @3 Gl dylydl Olsully 83201 (§5l839 deghdall ddlunally dangdl Wlghsdl 3ac blinll 95 Bjuo me
bl 4)lysdl olyewdl L)l b3l L,wl.w}&l 03l lg8)> @ Sl yhdl Ohewll Geuais . Joue

A9y diuay Olghall 33¢ Coaxi el .Wlghslh Aol dawlll 3 pglll <l Ly aldll @ Gl wlghall sac gk
.garmin.com/ataccuracy )] Jail bl beig diadl AL Olwld 485 e Ologleall o ajall Lle e

Sl Sagll
Lo delull yoys5 podl S8 eliSy> Uiy oyl dnis¥l Olgims ) siwdly JBEL Legdl Olghsll s3c B3 slivh debull poss
g2 qiy Ll lohll 335) Gagy 1030 Lyl elicls ius5 (D ool closn g

® a

of 9:°°

— 12K

—— 6K

Last 12 Hours

.Garmin Connect e chlws Gl daaxo Slsal el cliSad (Sl oxgll B plaxiuwl pac wyisl 13]

Garmin (gulas u—° dslsied] clogh Wleln el WliSay .slicd] clog Wlelw el eliSy> Cblyig elogi Bilal deludl LANUUJ 9.J| el
W) agh (’.\y.” douiig (.»9J| <l dSy=llg gl J>lyrog ('.194.” Olelw sa¢ U“.wl podl Wlclas| (youass Akl Olslae] US 9| Connect
ol olas Jage 4JL>9 ,Joy.” E—_Lo.:)”g ogig elbliv Olbgano l |_)l.u.w| podl Ll iol Jo> wluogiy &y sl gl

uoys WiSay elblin d3leiwl u9 Lyl PG Ul OSaug &y ol pgill Wlcbas] L] wiglidll d8Ls] 035 (40 daauall ,lralll) 3gludllg
.Garmin Connect e ehlu> 3 Juasidl agdl wlcbas]

(51 dxsall 2 lej¥] pac 2y plariwl) Olguiall cliiwly (Olguidly Ohladdl Juis Blid zlel pxe gy plasiwl liSe :dl>do
A3l agidl Laiisi Bjao aladiawl
ol T clichw puog 08 1
(98 dxa.all , Garmin Connect  gudai plaziwl) Garmin Connect Lo ehlws )l elogs el Ol Juoxiy 8 2
.Garmin Connect e ehlu> 3 pgill Olibas] yoye liSay
(40 il ,lrall]) ¢y duolsl Venu X1 del Gle «odgliall ell3 9 Loy «podll Oilaglan gy liSey

51 il


http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy

o] Olyza

| Jail o Ldl Lo ddy He Ol (ISVIRY cl.ub d Icusl | FENYIVE >0 Jul gd b |='Lg> Venu X1 )l@.> A 3
: v us uR S )9 Qa0 9 )
.garmin.com/ataccuracy

3895 2 - Jall B il Y 0liB @Sy il el oo E5an VU X1 5lg> 3 syl il GLS Ja2o yoitiuss (poudi
Jaloe 3¢ &axl BySiall of duopall Gubidl] O 95 28 dolall diadl ibly clag dim Geoll jpei) pubid] 345 (¢ o loglae
) Guaisll O syt Ly LS S 13] deall Dyl dg0 ol clinds g0 Juols elogi dy ol 3yill elile> bned

(79 d&xauall ,@uf&//uulf_c_aoézwg Jac)) puaidl wlyies BLisd agill et émeJl ooléo e Juil Loy db>do

AW Guaisdl ohies Obly agil dayis dowl oy

(43 sl ,wbralll dailé yawas) Obwlll deild LI dxelll ddls] I zlisd 28 :db>do

833250 f:l,;l e Gle wlbgall el (9 Loy guaidl ©lied Jo> dudlo] Juolds yoye WliSey (Garmin Connect Lo ehlus Gle

Move IQ°

€9 Move IQ Sl joyes oiojll bl (9 didyeig aal Gle Blali Move IQ 8.0 Cyeiiuw dglle 35 blail elilsy> (g5 Loric
3 Calo of dais ¥l daild 0 1ek5 3 LgiS) (ixog bl

09 el
ol &Sl ol cdgll gl ddlunall Jio (paidl O dgh> JS) Glaol s Gl Olghsll 83320 (el Wl elicl Wby ol oS
£Lu.U| L_,l.I.SAJ d>|).\.|| ugS)g uaS).”g g_,\lp.”g 09.0.“ UJ)[AJ Lgu..o 83320 QLz.u.ui l.O.LuJ.A daxoe 833250 uJ)LAJ cliclw quan Lgpﬂ UAMJLO.A“
licko I lglaig Garmin Connect (guns alasiwl lgdde jgially Cyaill blasg gyledl po il
oliuhilly dhivdl jauar) liclw Lo Wb disal (oyledl JS )lghd dnivdl a3 o oyleid] Gubas 8 eliSey ielislw Sle
(32 il
oWl Jows gy Lot elisen

deylio) eliclo )] gl oo pled Gle Juiitd s das )izl of oyladll o wpall Gl yotally e slit] cliSey i Gandaidl Sle
.(53 &8l , Garmin Connect o jurai

Olad dgas cliSay
Loyyxig cly duiolal ddl gy ledl Caass eliSay

Ol £

0520 (a5 L9 8330 Olghay lolyd el eliclu & adsyin

olaadl W) ool el dog o 1

o2l )lisly Jowd Jandl liSesd ol 13g) 2yido of Joaxe (upai cha) ol ol guaw 13 jael
WBlis yisly dbuindl izl

Jawdl S Jasl

el duiSo < a5 yis!

Loyas il

3wl blid] go dadlgiall laill 3] dailall 5 ki o)) :dba>do

ui A W N

ol 52


http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy

(&lzl) pueadl wlghs yoyal Bl I cowl 6

Adagiumall Wbl Olegane yo)d) ydgi Jb 9 WAl dayys Lle bl iaaeli

Bigia Ll 15 13] . papeidl 3xdid i
bladl cége Juaadd O e basl

7
8

Lol . Il ppadll ©blg (5lizl) Caglly (dylisl) Olghll Jo> @la>dog gpaill (9 sk JS delidl 435 «apailly el asy
padss Eyio pouw) yhaid . yuidudl ol gl ol 8ol Al

Garmin Connect jo jipei dslin
(97 dxauall ,Garmin Connect) Garmin Connect Lle Glws &ya) 99Ss ol ez (Garmin Connect o (ped Jupid po oSeid

Bl s3>

2o ,i5lg Garmin Connect (guday xidl
.connect.garmin.com J| Jasl e
9l < bubiilly sl )5l

aioly 3035 e (il ol Ui yio!
Slel G Jlay) of A 51

dalal Gl yghs Gl Oledeill gl

1

Ui AW DN

duiop)l Juolgddl O3 oy ladl

opaill jlal Jaaxy gl ol dslunall ] dakaiall OHLSII st o oSey dakaio of dgian dyioyll Juolgall w13 gladl oS5 ol (Sey
D320 Gpadll oy poiis i pauanall Gisll Juolall 13

dogiae blgi Bagill gk duoll Juolgall I3 Gylaidl JS Jois ueli

53

il


https://connect.garmin.com
https://connect.garmin.com

o) Jrol9 ($3 (pad s

Abnis3l S 8y3gio yué Biuoll 020 db>No

Dladl ) Cowsl el dog o 1

Wl yislg dasiidl sl 2

Jawdl ) Jasl 3

diojll Juolgdll < @iy 3303 < Lapyai yis! 4

Hls s> 5

h ole baall J3s oo Beny dlyiuodl olyisg duopll Juolgall masi) 83330 paé OhLSH sl

gll gl d@lusall W) Bl o) Juold (63 aped planiand Gapedl 3a8il < dalaio CHISH izl

203l a3 13] el Jid slos] ouana) W i

blaull cdge i) CF Lo bhaol

o3l il Juolall e3d (o Sle bsuol iiloo] ol Juolall 93 elisgad (poussis Losic

Akl Gle gk (il Olagleill gl

LW &yl 855 of I Gioll Juolall JJI Jadly dolyiwdl 8336 of Il Giopll Juolall Coling (e Ll basl by gl o 10
(olsl)

oy yghits il Juolgall pan> Ja5 ol 22

o) Jrold ($3 (apei yamads

Sl Gl Counl el dsg (o

Wl yisly dbuinBl yisl

Jewdl ) Jal

il Jasi < el < deliio Oh)ST < duiojll Juolgdll < @iy (3303 < gy a3 sl

5isT ol [l 33>

ool Juoldll yis| degig Loyl Juolall 830 sid

Aol yisl lgegig dolyiwdl 830 s

IS5 sl WS sxe e 0

Juwno < sl sl dinpad Gl dogide dlgi sloo] A3}

Bl ) 83gal) Guadl Gl cowl 6

D320 Gyl iy pois i pauanall Gioll Juolall 15 ppaill dclull baaxs

o) Jrold (§3 gpei Wli]

AU sl 80 g JUI ol Juolall I JEzsBly &l iyl 656 g Il ol Juolall Slayd U e bl g sl oo

Bgil) dalasial oSay cdgo ) Jsdly ol Juolall (5 el slgid (h Gl bl dslyll olydg duoill Juolgall JS Jles| 22 *
ool Jaoldll (53 ppaill lgi] ol cbgall Calisianl iy bolidl o Colig (U Ll bausl widg gl o *

O 00 N &

uu & W N =

gyl 54



oyl Wan slacl
d8lune 93 gl BysTgg d8luus gl udgg d8luns gl 5330 ddlure g Lyl (o (S Virtual Partner® sy &0 il 30 Buo Jo2i
)23 LBad (34855 (o eyl (a0 (e Gl gl 9 Wl Yo delull ) )3g5 vyl blin duw)les el .dcpung
Sladl ) Cousl el dog o 1
Bl yisle diuiail jis|
Jowdl O Jas!
NOSTRVEVEY
Bl sa>
92D (s yisl
&0 el ol
8IS dnis¥l £lgi 83910 0Ll JS cund :dla>do
Pl s> 6
Ll ol gl L) bxismall LS Hlisd deio)l Juolgdl yisl ¢
Bglg dolunall O30 HLixd Cudgllg ddlunall yisl
gyl (630 o £linly Blune )l depuly dlurall ol glislg ddlunall yil
duasane Blus J 533 ol s 5320 Blus )li>d id ddlunoll yis| o
blasll cdge i) CF Lle basl 7

vui A W DN

PacePro™ vy

vauasw gl alj> <Ll PacePro 8o ¢l 25 Slundl a0 (54855 LJ_‘) (A.@J.X.CLJJAJ Sl ¢S ¢l alj> &9 oolagll o sl J;;.OJ
a3y 3l Oluss G Bl g3l sege Guuwi) 9g)20 Hlunal §léy) l:tlp cli) Lyl eliSay .cdglly ddlunall ol s3lg &luall L) 13l
Dbl Gle 2SIl eadl Jid glasydl sy gbliall digles wliSayg .Garmin Connect gudai alaxiuwl PacePro das L] ¢liSay

Garmin Connect ;o PacePro db> Jsyis
(97 dxauall , Garmin Connect) Garmin Connect ,le Oluws sl 58S ol waw Garmin Connect (o PacePro dhs Jyis (o (Sl
Pls s> 1
20 yislg Garmin Connect Gudal xidl ¢
.connect.garmin.com J| Jais1 e
.PacePro » oI Wl Olawilyiuwl < babiily woyadl ysl 2
Lgha>g PacePro dhs clis dilill Lo yghi Gl oledeill 251 3
el I Jluy) o A 51 4

cliclw e PacePro dhs sbixl
(85 d>auall, Garmin Connect 9 yluwo £ L)) yluno slins] Sule licl Ll PacePro dhs clis] (o Swid)
Dldl Gl cowl deludl 459 (o
DB 8 yaS) bl isly (il yisl
23> pais Wil < PacePro bhhs < cuyai )iz Jawdl LI Jasl
Jlaso a5
Bl s3>
Aiging a5 A gl gladl J5lg Oagl glinBl sl
93l Cdgll Jsolg agll Cadgll sl e
Ololusdl diglesg cly polal yasxall g3l pli> o) Jawdl I Jai!
e basl 6
Bls s> 7
bl exd dbl plaziwl sl ¢
Aoyysll e yludl poyel dlagys sl e
Adbsll Jalxa) WBds sl e

Ul A W N =



https://connect.garmin.com
https://connect.garmin.com

PacePro dhs s
.Garmin Connect Lle hlws (o das> Joyis elule PacePro das ¢ad

bl Wl Cownl deluldl dog o 1
DB 8 yaS) blis yisly dbiidl sl 2
Jawdl W) Jasl 3
.PacePro bh> < wyyai 5l 4
dhs sl 5
ol dileog ey Golall pannall glasdl ali> poye) Jawdl Ll Jasl rauels
e basl 6
.PacePro plan dbs Jg.b Ju8 dagysll diglea) dagys jLis| cliSay tpuels
Akl ead dbil alaziwl sl 7
o3l a3 131 s Lusall 8 Mall (puSesd W 35| 8
bladl cége Juidd (O e bhasl 9
OVERALL AHEAD
ghioll oaglglasl (D)
i gt @)
ahaiall JWS| g2 padl @
ghiall 8 daiall bl ()
dic 4 0yl ol Gagll gl e & cuoli il Jleodl sl (B)
oyl 56



G bl ;9 Gl

Saii Lix Virtual Partner sy, &0 8jaall 030 Joi . oagl cdgll joloud dbjis @3 ylune 9 ol Wruno dlounss @ blis ;9 @ludl liSay
DLl <l ¢ysb ol elogas oo d9y00 (o

A3l JS) 8y9gin0 yuc Bjaall 020 :dlas>dlo

Dbl G ol delidl d>g (0

Wl yislg dasiiBl sl

Jawdl Q) Jasl

i A2 < gy s

Dl x>

ilg> 3o Lo Jiuuo blis )lis3 Olbganall go yisl
.Garmin Connect Lle chlus o dhjisis Cud jluo jLis3 Japidl @3 yisl
bl sl

Bl yily [ Lle bl

bladl cége Juid O Lo basl

B yisly (O Ul bhaol celblis JlS] s

dumsill OBludly pagidl ;8 ©Blull

(alll) sl Sleaall dnad BLS| G ¢ eliclr e @3l Gope cliSey Garmin Connect s | Blaws 3> &L sic
gooiall clgisal b ol Coagll cdglly raol) il sl dcludl oy daslall 365 1 pb31 3 Easdl b 6%y o e (40 dxual

o)l Jlg>T Ologlang (bid Lasyl &las3)

Ul A W N =

O 00 N &

A%
3 days to
°® Garmin Half

| & 66°(6:45 am (CT)
Sat. Apr 23, 2025

0o Wyds gy 14 Jud pushll ddowall wledgidl wlily yghig el Gle Zyylllg gdgall daylull puidhll o>l Ologlao 43955 :dla>do
GOl

oy &35 lis | elio Clbiwd sly Bl &> o ST cabisl 13)

(55 &xauall , PacePro” ) PacePro das> d8Ls)g )luall daysg slas)3l Olily oy WiSay «Haxll 8)dgiall Hlurall @by ) Bl

57

il



g b3l 3l ass elya) oIS 13] oyl LgS) of Sl Ga> Lle Oyl Lle Wiaclune) duogy Ol elicluw o) ol oS
(60 el , junaws Sl Ilgiwd uad¥l axll Olyadi e logleo) GumunS3l

2 Garmin Connect (guai (o

G35 g€ Eaadl < dhiiniBlg OBlull < budazilly Loyl sl

lishio 9 ©a> e Col

0ol eliss clisd Gras sl )lisl Loyl oSy

sl ) L] sl

.Garmin Connect le chlws> go cliclw dioljoy 08

ol Gl &35 G5 e @5)) Guuill Glaandl doned G il cliclas e

ol OgS) ol 4aS) bl yisly OF Lle sl dcluwll d>g o

Olly go dolhall LgSy 83519 dlg> ol il wlag Jage bly &0 Wl 9 8xolg yas) dg> J83I e claSt 28 s 13) :ds>do
iclo Lle doyiball duogdl Gyyladll yglaws (d8lallg LJall wlas Jage

1
2
3

N o oA

ouihll Jlg>i gdgo dSLoI

oudhll Jlg>] dxal (oye) Jaiil delull dog (o

Wl 0o32) sl L) ol «Go3l dsalll dibliy Lle
2990 (e Eanly (gBgo dSLA] i

031 a3 13] @8lgall o jall dLsH 39 2 (uighsll 5y

W N =

doyndl dolundl deyun L] Jusuui

Ayl o dopall doluwdl deyun ] e 100 JS) glBlS (99359 io) Gluw I My ylis| daudd o (€SS) dopadl doluadl deyun doyd o)
d8lyog Lgyadll deyuw 4o dopdl do Lol deyun plasdiwl iSay .3y Rl yeeill (93 o Jwolgio JSuin lgale Blasdl eliSoy Gl phill
Ll)l.)l U.u.Dd

Dldl Gl Cowl delull d>g (30

Al dobuw < ol < dlagn3l sl

. ole hasl

4>yl dsbuall deyuw H)Lis] slyal < dopadl dobuadl deyun < Gyladdl duiSo < wayad i
(i) ppedl Olghs dilea) Gle basl

L ol hausl

bladll 880 Jusis) [ Gls b

ALl Sle yahs Gl Oladsil gl

00 N O U1 A WIN =

Virtual Partner alaxiwl

Virtual Partner 8o J>i (30 8y a2 liSay eldlanl (34855 9 clinclusal daduan 2 81I (e )luc Virtual Partner .o o)
s gLy

Abis3l JS) 8ydgio pc ol 030 :dlas>No

Dl Gl cowl delull 49 (10

Wl yislg daiBl sl

Dladl obslac) yslg «Jawdl L)) Jasl

0831 eyl < 33> dSLS] < WLl Olisbis i
eyl ol Bysioll dagd Joo

($)lz) OBl Ol )i pusi liSay :dla>dlo

(12 &0l , bliadl c) elblis 1yl

Xl oo (po yclg Virtual Partner disliy LI Jal

Ul A W N =

il

58



il eagdi e 83w

ol 3 .Garmin Connect Ll elluws P 031xeb pgds (NI oyl Jga> ol @98 (Galo (e HHluc 9o clickw Lo gl Coyadll peds ol
@il dxa) 9 jlg2dl ] dlusyell dgazoll oyledl JS xeks .ilg> Ll lglluy) Sy .Garmin Connect @98 Gl oyled dedy Lauss
Juyi Losic 4855 ol dllaSh el clow cliclw Lle Joaxall Gapaill Jhyg .4 alall ol oupadll yoxe eliSay (08l 9 Logy )iz Leicy
S oyl @985 (999 Lgalis @iy .Garmin Connect ;o dlgaxe Gyylad

Adaptive Training Plans dj.0

JUl o Ge cliSay el do Bl coyadll ol dogdal Garmin w)xeg 4,855 a5 dlas> Garmin Connect 9 hlus 9 955
S sl il (sgiume go pedid dbxll s (Sey @S 5 I Gluw JWS| 9 elisclunal das e Cedlg diwdl yagy oe LR
dolal Venu X1 delw Lle olbwlll dls L)) Garmin Lyo dowl d8L5) o s e aic §lull Zly lglass Al OlBgRlg ayailly
<l

SV pasndidl (asal
Garmin Jle ¢hlws 0 Sl puill Ologleo oy Sy bliull duw)ylaso st ygeivg pugmall ..J,\p easds cliSey blis Jaes> aic
.Connect

Hlud! Jl cowl delwdl dog o 1

Wl sl 2
Aol JS) 8990 yué Bjuoll oda tdba>do

S paddl < oblacdl sl 3

Hls s 4
Jdd Goyledl sl hsd oyledl sy SN ausdl JSE o
Ladls izl blis JS sy Il el JLoSP @

b3l Olwls

pldll olwldll 03 by .o bluwll 8 Blslg dugyaill elidndsl 0659 wb2i Gle Wackui ol oSay Olads e dle 03a ch¥l Olwld

sl dibio Jo> gguigall Ll Olas Jago didlyo jlg> of peasall G| Saiiunall dll Glas Jazo ddlio jlg> plaxiawly Al decn

AUl Gulid jlg>g LJall Olag Jage ddlyo jlg> g3 dolyall LgSy dwolall <lsdl uLwL_o i L Bolgio (9S)

garmin.com/performance-data )] Jasil «logleall (o 3930 Gle Jouasl) (Firstbeat Analytics™ dawlg dogerog dodio ilydill o3mg

Jrunning

T le e dadnl dudy JWeS] delud] clio by dladl (9 dagd) e Olpaaill 935 38 :da>de

bl Gasbgll Jsaall 6l a1l o3l el o pasiunell Canss Cilo Ologlas delull pasiws :(FTP) Loabgll J5a0ll dlb
(63 xiall b yoladl (FTP) éssoll Jsaall B yyadi Sl Jouar)

Olas Jago 385 by elogi sl claasgs ) sximall Cldll las Jago lelyd deludl Jls iedddl Glas Jase jusi dl>
(62 &l , Ll lsd Jago pusi dl5) J>31 dhghall duasill CJsll Olas Jago ys5 Olhuwgin L) 13Liwl (HRV) sl

Jage 0Ly plasiwl oS\l duic sgiuue ik (sl Ay il elidkac 135 oo dhaidl (o cuisWl duc o] iCuiSUI dus
(63 dxéuall , CiSVI duic) glasdly cdall wlaw

Oagianall Glunll g 3993 gyl Olbganog (a3l ¥giuwd uadBl Al a5 cliclu pasiuws :dedgiall §luull Olégl
(61 dxauall , debdpiall Ilola! U5l yore) LI dgadl sl A L)) 13l

Gl ol ol ygil) @Bl inio Yys iy gl yoyay Juolgiall Bl 2] Bl Ginio poye (8ol N DgS)) AU ixio
(64 &)l , d6LbI inio yxc) Gl By pine G5 gl diyludl ygl

,uasil éclss) aSHl 8¢loS 283 UQ 833250 duwy Guwléo (Q.QLU.U <slac (g3l dslall BeleS S uaSyl 8¢las yuius ‘wasyl dclas
(62 dxauall

Jaxdll Ble 83l Olpass 89 a3l INgiwd asdl sl iy Ll Olas Jazo SUly delull pasius (Jeadl e 82l
daylai VI blidl U1 Jasidl Gle ddlally dlaimall 380l Goye o oSeid Obly dilisS )Ll 130 dLs] (Sarg il cdgll b
(64 ol deinll Cgll 6 b yolsl Jarill e 18 e

WiSoy LU (ildlalb) (a3l dueS) L0831 sl 9o upriI SNgiwd 83l 3l o) i gaanS Bl Wil Lad3l Al
oSS Ilgiw (ad8l ax)l Olyadi e Ologleo) £1sW b3l Al elegly (63 @ull 0j9 (o phealsS JS) dadal 9 LgSilgiwl
(60 dxauall



http://garmin.com/performance-data/running
http://garmin.com/performance-data/running
http://garmin.com/performance-data/running

xSl Iélgiw3 Lod3l Al Oluads e loglas

039 (0 PlngS JSJ a8l 9 LgSilgiuwl liSay il (iddlally) eS| dueS) Uaas}ll 3l 92 oS3l Wlgiuwd b3l asll o)
Sgiuwo (i o 3aj ol g ,_,Aob) el oH SxaS3l INgiw3d b3l axdl yuidy o]y bW a8l sxll elégly sa) el
Jo> g969all Ldll wlas Jage 481y jlg> ol puaall G| 8xiumall CAdll Glas Jage didlye jlg> Venu X1 jlg> by .dgadl dsLl
INgiw3 sl sl duadio ilpass Lle jlgl RIVESS x2S Ngiwd b3l axll pa85 (oye) Bdlgin (HeSs yauall dlio

82 (Soiumay (§Olgio ddlb olid jlg> plasiuwl go dolys oSy ol GPS plasiwl go C)lzll S0 Al cay bl LgS)g pasHl vcoms!ll
Oe2uS3l Igiwd L83l ol (5485 padi Lo Jganl) 55165 8as) Jaiso

liSey «Garmin Connect Lo ehlus 9 .0sllb uliball Ll 2909 Cauogg (09)5 oS3 Elgiwd 83l ! 383 yghy Slgdl Lle
k_l.u.u.)9 Wpos Caw> daual Jio Sl WNgiwd L83l 3l pasi Jo> di8ls) Juolss oy

50

—— -Il ———

Excellent
May 10

=
jlae o> .
Bo 22> Gl D
Jssto iy [
s il

03] 90y GuzauS3| giwd adBl axdl Julo yu993 @iy (Firstbeat Analytics dlawlgy GuzuuS3| Sgiwd uadl axll Glly ju995 piy
Jasl o (125 dxtuall , GuneassS] Ilgiwy a9l axll duwlidll ¥azall) §xlall gol) (Ologleall (1o 30l .The Cooper Institute” ;o
.www.CooperInstitute.org JJI

0SSl s GuxanS 3l WUdlgiwd 83l axdl pads Lle Jouadl

0952 yall dhio Jo> gaubgall Cill Olas Jazo didlyo jlg> of puanall G Saiiuall Ll Olas Jae ddlye jlg> djuall 030 Clbis
Ohediiaall jhd) elicluy @bl ddg Coud uall dihie Jo> godgall il Olas Jazo ddlye jlg> pasius S 13] Aaslgio

(90 dxsuall ,deSLeosV

Ja2a) b3l ol sy @By (101 dniall  pariuall ciper Cilo slac)) pasimell Cinei Cale slac] JaST a5 G31 Lle Jguanl)

ole ol 03> gudy deludl iy Bladl B (5485 yé 380l 93 38 (103 dnsall ,cldl] iliciei Jago Gblio jua2d) Al Ol
3055 3 S 13] Jashall GaSyllg dgb lilunal GaSl A3 a3l Iolgiwd a8l Al Juzuass iSai ell] liSay paSyl Lo el
(34 il blitd] Ilac)) iz Iogiwd a3l 3l 355 B 030 GaSl glgil i85 o

0aSyl bl Tul 1

Aall Olas Jazel (ad3l sl oo JE3I e %70 L)) Jaai) ddle of dlawgio 833 2yl 8 &S| 2

Bas sl 831 Lle 365 10 32y 3

<3 unlio o Jaidl) Jawly Gledl o) cowl 4

il 60


http://www.CooperInstitute.org
http://www.CooperInstitute.org

dolyall UgS) dic GuouusSBl WUMlgiw3 addl sl yadi Ll Jouall

gogall (all Blag Jazo didlye jlg> of puanall L] Bl all ©las Jaee dblys jlgog Ll Golid) > Bisall 03 i
3la> pasiaui S 13] (90 dxasall , deledf Copiinall Gd)) licluy dBlall yolid 5lg> ohS] oy Lblgin 1) yuall dibis Jo>
licbn go 4ilylg 05135 Coud uall dihie Jo> gssall LAdll Olas Jaze didlyo

Jaga) 83l a2l (e (39 (101 dniuall pisiaall iy cilo Hlac)) prsumall Cayss Cilo slac) JaSi 385 ol Lle Jouazl)
delull k_g)ﬂ.l.JJ u29.> &aa.a) (':b_o.” ) 4.)‘.\.1..” 0-9 ,_94_9.) puis )).\_o.dl 93w 28 (103 dxauall u.&z//u[;au J.LQA &blwuu.w ul.dl olas
>yl OgS) < el Lle

Al LSy blis Tl
JB31 Lle 8,85 20 5aa) dolig dle 3350 51l LSl

Jas sl dslall ugS) blis JlS) a2

1331 Gulo G Jsil) Jaw3lg Gledl L)) Cowsl

dedgiall OBLluull &gl oy

Jasa) b3l 3ol Gusiy @8y (101 dniuall  parimall ciper Cilo dlac)) pasiuell Cinei Cale slac] JaST (a5 G31 Lo Jguanl)
(103 &bl , lill lacii Jao Gblio i) Al Ol

] s e logled) Sagiumall Glundl B9 e Cpaill Olbgineg pimunSI Wgind a8l 1ol 35 clisls pasius
Bl g Ol Coandd ey Aol cpaill Gl o gl 8ac delidl JIns (60 dxsucll  junaasY lgiw bS]

Sl <ol dxal oye) Lle hausl delull dog o 1
e basl 2

Bgiall Gl g o)) j0 3

Jwolédll 5o 3l goyad (U e bosol 4

B W N =

5K
Prediction

24:10

Bl oo oy

Last 4 Weeks

®@ O O O

553 ©blunll Oledgi yoya p0 5
0S8 i e (Sl ©dg> iy deludl Cllasig Aladl (9 &by pué lyasill g2 26 1Mo

61

il



il Olas Jawo yas A

)3l o JS ¥89 L(HRV) Cddll wlas Jawo juss <Ul> ) Elogi Wl elawags Wl 8wl L8l wbas Jae wlelyd deldl Jlss
38 JSiby bl s Jao o b aliss ol oSasg lall Ol Ja2o i 6 dumall bolally 3ailly agilly il bl
oiledll Jio iuall o il Olode ) d3lgioll Al Ol Jano yuss Aoy 28 .d5adl BLU Sotunng peally puiall ] 1Bkl
L,du” Ul:_ )l.d.) dmu.” 9| 4))]9.LAJ| )A.C Al L)9S‘-’ A9 ).\9_:.“ JA;uJ 4)9).09 (_La_‘)l ngA.) 44&9|9 L,JB <l>uog b[u.u“ OJlSLu.ulg g,d).h]l O& .\.oJl
bl 95 ol o ol sl dcluall gy clle il Ll e Jouonll yigil sgiums glail e of bliudll 8sleiwd Sl &b e
Al Ol J320 3585 Al poys o dclill pSaiid gulil B35 83a) pliiiall agill

7D Avg. HRV

36 ms

e Balanced ®
e | N s

Baseline
32-40 ms

Last Night Avg.

42 ms

ool ALl g3l dihio

bl Gl o 90 pbl e Bl GLAS Jao 3485 basngie loio ] )
o 33l o uolo¥ Gl 0 Gl 5 ol o) B s Ja2o o8 buwgio Ot g, ]
¥l Gl 0 350 5l 90 bl dpsasd il SLias Ja2o o5 buosio dainio dise> i (D)

d)w(,zuhlldlbdluoy&k}slgmuldlubaudm}wme LW 16) ool ydoin 3
AUl dosud busgio sLish 4815 S 895 pas iy A ol dg3 pac o] Al o5 3 V> 272"

O3 duadeill Olasdally Lgilally Al il ©lag Jazo s5 Al yope) Garmin Connect Ll el go clicl diolio eliSe
Ll

uaSyl dclas

Bl &l Jag> 8 lawe dudlad 5o aSyl elaS puSes Basdl Bayaidl gylaill dwylas <Ll lgalaiiwl clawa) oSay Al RYEWRS

P31 ud (570257 o) yiogliS JS) passadl 039 3o plyooleS JSI llgiunall s ildlally paSyI 854S 385 (ol 5y .05 £l

A8l ;o J8l welwl Ol dassiall

Jio ©lghsll depw clay] gusdy $loio (glo plasiwly sluall Gle 4aS) dhadnl ol 2yl 8 833210 (1aS) Al Juzuws g 1O il
.HRM 600

OlSaoliydg deyully il Bl Jasag pasyl Oilbganeg wly polall Capeill Calo ilogles (aSyll 8:14S paiuw :dpmniyl Jolgol
(90 dxauall ,yasl lSeols) 4oy31 Elosd Guali Loic sbLal )lado Jouw 43 Guwlwl Nole cilghsll deyuw clny) a2y . ,aS)l
(101 &iuall  pasiall cipei cilo slac)) domo Higly Jskll Oblacl ol o 35T @Bl Juadl Gle Jouanl)

ole @5 30 Graias LIl Jgall Syl s> 85 dgilogll laill b il llaall Glg 3 leis paSHI BelaS i S35 2l 0gd
oSledl 9 Al B> i 3 .gwliaell 130 ge dldas Olagles e Jouanll Loy uadl digiums o)l Lle ol Hluwo Lle J53I
garmin.com/performance-data )} Jasl «logleall (o el Lgiasss of pasyl 6leS paéd Hluo Lle Jaghll Gasyl 3g>g dalsall
.§>ell g>1)9 /running

il 62


http://garmin.com/performance-data/running
http://garmin.com/performance-data/running
http://garmin.com/performance-data/running

b ol yasyll dclas yo)e
oS ehol dxal oy Jaw3l )l Jail dclwdl dog o

(43 dxsall ,lralll dails yauaz) Olxalll daild L)) dxalll 8o L] Zlix 26 :dla>de
0aSyl 8slas < clsBl OLikas] <* e 5l .Garmin Connect Gk oo ®

Ayl daladl ©Uly L) pasyl selaS d8Ls) Lyl eliSay

&y goll (FTP) Liubgll J5aall &b i le Jgual
) liclus o Bl Sl Ja0 &l g o] elile cly oI (FTP) Gissoll Jsall &b 385 ke Jounll o oS0l

Ilgiw uad¥] axll paii e Jparl) a3l S¥giwd ab3l axl) pad5 Gle Juaxiawg (90 dxtuall , el p2iiticaall
(61 &l ,d> )l LS aic GurausH]

530l &l 3383 (ySHl Iogiad (Bl a0l sy o3l acBl 30 cly Golall paiuall Cigyss Lile laglae delull painius
3la> plasianl &by dle 81y dolyl gy Al elil W) Ladsgll Jorall &6l 8LiSly L deludl podian el Lolsll asbsgll
sl Slag Jaze didle jlg> alaiaol go dohall LgS) Wyl elde bl Juasdl Gle Jguasll 5Ual (ol

<13l doed o2 Jawdl QI Jasl dcludl dog o 1
<131 Ol Goyal dxalll yisl 2

iy Golall Gaubgll J5all d8lb s payel Jasl 3
08l polidall Gle 2890g blglb cliblb 212y «phoslS JS) blolb lgwlid @ dasdS cly goladl Gaddbgll Joxall Blb pads ygks
8jliae Sls>| .
b 2> @il D
Joso iy [
dogo it yasl .
(128 doauall , abgll J3a0ll dlb Oldial) Gall g2y «loglaall o 3jel

oS dgis

ol gl Cux (o Lo Gopaill 83> (Sgin 1385 @i pall ()20 8 @Shl 8 SV laaic (AW Gl opedll 83> e Hle oSNl duic
Syl 593 a3l LI dpaaidly E_)ml Jagey 83031 9 il oy sl l3all jolaiy Loaic .pasyl < @8l of LJall slas Jaze
S8Rl L)) dillg ool loll Canaig elS 10 Gluw 9 depwadl g «dall ©las Jasal 0831 asJl (yo L85 %90 aic diall Erasd
cuiSWI diic ddy20 ) L,J_o.lluLaJJLJ.xstu‘as}!I»Jluo%90L}o)uSJJ9ldume)UIMumLoldl_c «soianall hauwgio
Bl W el e bauds Lie ol Coyaill 8 S0 25 9 ackwd ul oSy byl

ey poldl axitunell Cigyes Cilo @hblac] 3 L] eliSars wcaSIUI i G935 canand LIl Bl Olag Jazo doud Ly S 3]y

bl sl Bl el dolll coisil deie Jumuns) GALIIN CaiasIl 80 Jutis eliSy.(103 &bl ldl] Oliini Jaoo (Gblio jus2))

63

il



Un.mall Cadgll Us b go &l Jozdl Lle 8)adll Ho)c

Igiwd a8l Al pasiy il Glas Jage Sbly I Bliwl Lagdsll cdll (3 Jasill Lo 838l olyass elicks x93 ol (Sey
(60 dxivall’, jumeSY INgiw uad3] Al lyadi e Ologloo) Gzl

Hldl G Counl deludl dog (0

A3l sl

A5l)y QgS) o S blis s

. ole hasl

Sladl ol sl

Jexdl Gle 8)adll < 393> d8LS) < OLLl Ol yis!

(&lizl) Joxill Ge 8381 Ol Gungiyll Jasdl ppyois OBl Ol (i) s liSey :da>do
(12 diuall , blidl cw) elblis Tl

bl ddls L)) Jasl 8

S U1 A WIN =

~N

Stamina

38%

Potential Pace

/1% 117:40
194

il Cdll ol dydiiall &lunall gl AW Jasdl Lle elyas) dygiall dunidl yoy2) . Jasill Gle 8yasll bl oyl Jaxll @

leinall Joxill e Bl (2)
sl le &I 6yasll
Slaiiw3l 3d Josill Gle 8)2a)l 2pasl
A Joxill e Baall sy D @
Jasill Sle 8y3all 83laiunl @i5 tuasi [:]

Al o oy

Olediiuall Gh3)) gy 90 5T 9 &8Uall (ol jlg> alaziwl J83I Lle delw 30l dg> Jpzus clle d8lall Lixio goye (o (Saii)
" (90 dxauall , el

oo p8)s EliSeyg gl Hgpa Juolgiall dBlall Zl)s] Bl inio oy .Garmin Connect L>Lc hlws> o9 Olyyadl cliv] eliSay
Sladl hgad pine L3 ol d&ylull ygadl 3N ol (G3Lud] yguidl o Bl

2o 5l .Garmin Connect gubs 9 1

Al Lizis < 1331 OLSLas] sl 2

gyl 64



oyl dl>

sl 8300 A8l JloS] lolall 030 b . Lgegdy dupail elibaisl b 3 Waclus ol oSar Ol e Ble Oluball oia )
ABblgio 9%y yveall i Jo> g9b9all il Ol Ja2e diblyo jlgo ol puasall ) Baitiuall il Gl J320 &8lha jlg> plasiuol
Qladl G dad) ¢ Olwlidll 935 38 Blall yolid jlgog il s Jamo dsdlya jla> 955 &l LSy dolsll ch¥l Ll (b

bl Gle G5 JI5 3 deludl o685 Losic

garmin.com/performance-data )| Jail «Ologleall o 330 Lle Jguaxll Firstbeat Analytics dluwlgy dogerog dosia lydill oing
Jrunning

Al

Training Status

Productive @

V02 Max HRV
Increasing Balanced

Acute Load
Optimal

300l Gle Ty Gl lyasdidl G capaid] Ao it bilsl o9 dsadl Alisl 5 Copaill 556 &S Copadll Als ) sgs iyl A
b o) 818 Hlae Lo Lddll Olas Jaze i dlog 831l sailly oS3l Sgiwd sl

&6l 5 gSlgiuol Wi (lllally) (pemunSt uaS uadl 90 (puruwSBl Iélgid Luas¥l asdl o] ipazaanS Bl Wslgiawd a3l 3l
06)%5 (60 doiall , unaaS Yl Igiaw¥ uad S 13 7 e loslao) i e 3l légly 53 punll i o pholsS JS)
ol daaipall Bl Ol Ol go Lol Jis g §lasyBlg 8l 15l douss (unuwsBl Iolgiand (b3Sl a5l dxaall ol elicl
(71 &iuall 5185 3lp Gl o o3 @ll) A\ el

Ol Jazo 487 d15) pbl daan 5T lae Lle all Glas Jago 185 Al 9o all Slas Jago psi o) il Olég Jaso puss
(62 il , sl

(66 dxtall , ool Gail) 453> peidl 830 3 3 Loy 8531 Copaill 5 wlis) oo 9ano o 8311 Bl o] B3I Bl

oyl B 1S5 Jaiy diizg Jouno bl JS 53> LI 3liwl dalize ol Lle lgeigig canaidl 83 clicl Jlns iy aidl 83 3a8yi
Jcpddl 615 i) dwololl dap3l goluBl S8 il sgiun gl elicln (oyes .yl juSyig &6 JS) eSlyzall baidl JJlas]
(67 &l

U Bl ppeil) Retuno 9Sig JolSIb elboliss susians o Jub Lisiall cdgll blisil dslaiul cdg yoye il Balaimwl cdg
(70 doiall , bliadl doleiwl )

65 il


http://garmin.com/performance-data/running
http://garmin.com/performance-data/running
http://garmin.com/performance-data/running

) adl dis Obgiwe

b3l 3l le s il Oyl Q) eyl Ao s ol G99 dpadl cliBl sgiame 8 il 35T dasS Cyaidl > <l pusgs

ole Wl Copsill dl> plasiul cliSeg dgb duioj 818 )lae Gle Cdall Olag Jrge yus5 Ulog 53101 bxilly oSl INlgiuwd

gl il sgime o 9 )haiwdly Slidiunell il baghsi

©55) ol Al el (s g uad3l 1l 2l go wdclull Ll ucounl s30 e B30 Al Jizuns g > (ST 9935 3
lyai A 333 o S dolyall

o< abgill igy ST ol goul 830l Slizall (o Sy JB )35 T ol Lapadl gl 9 dlpianl b gy leddl duylow G Labgidl
BT ) oyl b 8305 dgle eliSay . dbadl elibld soiue Lle Blasdl Lle 5old jué il ylad] duylas

BLil il 5o dglan siny lyid J¥> Gaolol 353 31 30381 bliill 8sleiunly lawa) (o531 gyl 83 growess b Linidl 83laiuwl
Lol s 13330 Llel 8y Coyaill doylio liSay

2o 8305 of elinlas Wl goiill (o ajell L) Jol> il pammni) sl Bl (sgiamno e Blasl) @818 dlll eluyss b1 o) :Cald
eyl

ole Blasl) Coyaidl 8 e il hyhsil Gle gop! aumuall jluall Gle Welsly dadl clibld goiume gudi Cpill 8 o) :Jl2d
Al elibly goime

Syl ge JolSll pagnilly dblits b3leiuwl clawal 580 iyl G sl bais paos xuiy . Glud) 4l A> b il 39y
Byu08 byia) B 030 byl > Lle Blasdl (Say 3 3] e gzl Lle jops! syl

ys bl Bsleiwd gl el ganss ol Ble pop! B Il dlows gling duuse gl 139 13> detire Cgyaill 83 o] ol
Joaxdl W) casl Cgyai d8Ls)

ol @Saxilly d3ailly I Lle 38501 Jol> .ol o dadl Bl oS i soiumn il 8ais @l 1129 paé

lgy 38 ) G35 9 Alinall ol GLid 2 ehyo] a2 dusyb Ay Lgi] .yl By blitdl 83laian] g l3 pac dad i(Gayo
alall clizuo ] olidl oy 13 blill 83laiwl 9 dg2o claws

)y adl dis Ll Joranl) Ol
lgiwd addl ol Olwld go 531 e 35lg (0ld 3 L8 Ly gl AliBl) soiumed B3ono Olagis e il U Buo raies
M daladll oS3l 3 pasl dhiil (355 3 (60 driall , jurat Y/ Ilgicw¥ bS] ax)] Olyasi e logleo) ST ICIRPER |
a3l 3l Jazas (5503 68 iy il SLiBl (otuno pibgo 483 Gle Blandl Jol g0 GazanSBl ¥giand b3l 3l pai £Lis)
Iogiwd a8l Al pasi 8 030 paSHl elgil 555 ol 5 3 S 13) Jaghall yaSyllg dygh Ollune) aSyl dnin eSSl I¥ginwd
(34 &l , blisd] lolac)) ypzanS3l
O bualid] 030 U35 ol eliSay «aadl Vb Bao (o 3laiunl (uodl (§udd
00 70% (o el 8 Olas Jase ghly @l Golid jlg> asius goumnl 3 J83I e 535l 8o 2yladl 3 hall LSl ol paS)l
JB31 L 35185 yuined b olas Jasal (b3l ssll
Bydgin el doladl coydl Al eSS ol caw «ucounl ol &9.5.wl 8] deludl plasuwl sy
e8] Olwliy dbiid] diolie) B Sl el eliclud g o «ulwdl Coyaidl jlg> Lo diadl BLI dhisl JS J3u
(98 dxauall
Olas Jago 385 b Gle Jaasdl acluy ol (Say &axe il ©las Jage 5 A <) duolgal clog <l )lyaiwl deludl )l
OauS3 Igiwd Haddl 1)l Olwld go dhisdl ge 3all ) 95S 3 leaic dxllo s D> e blasll 8 dllo CJall

a3l il

S 13 Lo I pwlisall juuing .duslell ddall Pbil u—° (EPOC) Cpadl 3y 5131 umanSFI L_J)l.@,u.oi 7220 E9a0 B 83l daudl )
Olbgaxog Lg.))_QH sl Bl (sgune b3l U]LLAJI Sl 330 L9 . 13> desiyo 9| 4.0.0.))0 ol dJlio 9| dadxio AWl sl
A Loyl Cdg auess 9| 830 o Gladl bus N9 - oyl

il 66



) A1 83D juS)
onleg B3l duinio 4glsd gle 109 W e Coyail @i o sl BLUI o el oo OluiSlg ST s Jo (0

lanl 1943 (8 JS O LJL> &l gl coyadl Lgay I dl>pall coyadl 8 juS)5 el) B Ailead ylaig 835dl dediye dilgn

oo 8.0[44)[ 4 39 .dediye 9I dJlio ol dabio il Baid oS 13] Lo 3o cagpadl oo J83I Lle ‘abl 7 c0yadl 8o 1Sys iy eoyadll

eyl dadwl 0% O)ledl (84855 9 elisclinal Lunds )AS' d93g5ue Ologlan oyl 82 padi Geudaiow «coyadl Olbgaxe

Bl wlis JS 9 ellsg 83l 3xdl o J8 (Q_.ulwl 4 a0 Lo el ad ) Blaadl o ,_,!.)I

dnisdl SO V)lgilly bl 831wy daxdl duadie dilggl dnisdl (o wjall 8L Jol> 82zl dudrsiie diilggll (Lol US gY-Yi}
B3> i3l

2lg SN duie s 9 Backunal) Saxll dadiye dilggll dnisl o njall d8LS| Jol> 82zl dediye dulg.eﬂ ol L,s Ua.tu
p&g.” )90 &0 U.Ow.ASﬂ giwd U@.Qil

gl y9r0 20 dlgaMl eli)adg clicyw Gumxi 83> 2SI dSlgal dnisdl pan 8Ls] Jobs diilgasll gayledl L9 yadi

il clismylio bl dlolis diiny 8L 25199 y9g3g &lgin il Basd ol 1d5jlgie

e Joyg Go Wbl ell3 yog) 531 vadxio Sloa blis (e dluc BWLE copadl s ()93 :dlggl o9)laill 82l yagiall 38yl
B3> ST dudls| (yyleis PL&.U i

die Guund Lle dnivdl odn acluwi 83l &iiyo Slga blis e gle W oyl i ()95 d.ulg.a." Ol 82l &aiyall 345,31
el Lle 8)38llg oS3l Wlgiwd bl .\2.”9 SV

065 0 om0l Ay i BL Ol ] ell3 (5332 83l s bl e Slis W oyl 5 (955 :dilgnsUl gaylasdl sy
B30l duadinio dled Al go Gjlgio

o83l 330l (o el gl 4 530 Gl eluyai 83 o) 1 Slav 3l o Ll

gl duanis

B Oyl b 53ubo gl (2031 dghll) diopall Coyaill Sy &)léo (3031 Syuadll) Sju>gll Coyail 8 duws b 2g2l duss )
eyl

ool douill Al

e 3ill 5o pasommnl 32 Byl 3g2Jl duwss aiian Bdgio yé > (sl o915 3
203 dlyghll lyyad b o J81 203l bpuadll elyyni bad o) 0,8 g0 J3I | duddiie dijeg>

oo S Wil ol GUaill 303 g 0 3loio 303 dghlly Syl ey 830 ol 4 4 108, .
il Olbganag snall doadl elidl) O O Wl

2031 dyghall eliyyad 53 po Llel 103 Bpnadll gy s ol 1,9 LI 1,5 oo desiye
203 dbghll elipyas 8asd o Boxdo JSuin Llel 303 dyuadll clyysi dad o) Lled o 2,0 13> dJle

67 oyl



wyadl ).ub o< Uloglao

&0 Lyl }ub doud 3lai5 . blall el oyl ).ub ‘als)l & iy dglgaNlg dilggll dadl LML 9 blall )ub oyl ).ub guee)
Dblinidl 83>9 820l Jall las Jaeg cuyaidl Olbgaxeg pasiumell ciyyei calo Wloglao dauwlgy u.)_).\.Jl ).ob 39 b ladl fn.\m
il 8o 345)5 o L9.9|91|.) ook (grale JS u” Hlidl o5 .elblil Luwlw3 83518)1 Cauog) oyaill y5l) dalize Oldsalo daww 1845
o) " puasS3l Igiw3d xab3l axdl Lle S 156" Jlall Juww Gle «olasNall Ohle o dluc JS o) (67 dxiuall ,apidl] 61 juSH)
.Garmin Connect bl Juolds 9 §illao ooy

ASlggll (yleil) diadl clisld 9 CL;.ASI),J| ouladl 83> 506 Gwld) Ll olas Jaze dslegll gyleidy Goll caysil 456 ('.\.\x.uu
eShill (EPOC) w).».ll REIRV UJ.».uSXl Slgiwl Juiad @iy disay ol dadl elisld Sgiumo e by el g8 13 b Jeang
JY g g pldll @iy Gl Wl yyledl )55 u)).\.;.ll Olsleg diadl elidld (sgimn Hlucl ) 156 P...o.ll oo Bl S L,Lc il LSl
Lo Mlg@]l Slaill Lol s 5 iy Slogll o3l P Gl (4506 180 (o yiST) Jobl gl siad oAl el ol bhuwgio Ag>
U_UlA.u plall Gle elsyad 8 gyl 250 a5 (@8Ual gl) depudly sl 3las Jago ddlaaNl ylailly olall caoyail w56 ERCYa
»55 blidl gig (EPOC) gyl 32y 35131 ¢z ¥ giawl 0 WleaMI py)laill dadlune Lo el doyd Sle Juaxs 13> dille 8axy

S 69839 WlgaMl (el plidll Lo liyad 9 hlall auee JSiiy 456 1209 10 Zohi Gl daxdl dlall 8)ySiall W)Jl Jolgall
A5leaN ylailly ol il Wi s

Dbl i PL@)W d8lya) oyl Olasls go dasls Ll ol L,i.o.>5 &lgaNl yyled] x5Uo elugpdl i 55U d8ls) eliSay

ailgn I 3yledl 2lgd dilggll opyladl Blgd | sl 3l

3lgd o o Nlgd oo 9.0 JI10.0 30

Aygil 82516 Agilb sl 9.1 101 oo

AlgaMl pyleil) doadl LI Lle blaxl Alggll ooylaill doadl BLUI Lle Blas)l 9.2 J10.2 0
gl (ylaill dgadl LI L8 530 Alogll pplail doadl BLUI GO 6 93 103 oo
dloal (ylaill dgadl BLI 5 Syl Agdlogll pplaill dpadl BLUI 6 S 35T 9.4 L)) 0.4 o
Doliill $sleiiwd SIS g 91 )ls Layg bydo bliill 8slaiwd SIS g (93 kb Layg bydo 0.5

firstbeat.com | Jasl «ologleall (o mjo Sle g5 (Firstbeat Analytics dawlgy d>liog dosie Loyl yib duids

‘w" l ,_,l& 8)-‘5." wﬂ X
wdall Sl Jaso ©bly go nell dati8l JS S Blital ple Sy Janil Gl 21538 0gd o3 Josdll e 83l gty acluss
235l 1930 go clinais (5 dadluuall ubob_)ll Jeadly Lol e @liyad o (o) Sluaogs oy liSay

o)l ole3l dihio
Sgauall (o 99 -
o isri D

eyl o o (]
13> Lgayad @ Py -
e 2o i O
bl (N ]
445 i B

(127 &l Jardl le G2l dngii lassdl) §kell g1y Ologlaall (3o i)

oyl 68


http://www.firstbeat.com
http://www.firstbeat.com

JIl 3920 daui

Wgiod ad3l 3l sy il Olbgine I sl Jil ls 3920 (&S e Al clind egd o3 Jill 3920 & Wackus
ON6Luse] i ol (i 91 1Sy s sl yiST g1 %2 gl ol duusy Jil 3950 gholi licles (iS5 yeclall (gl o (pnaSYl
gl 20 Jil sg2u0 dauii) Wlyuilly Jil dg2u0 sic dgdlly Jil 3920 Joxi Gle el5)ad poye cliSay gyl 9 dgb

olol31 dihie

doauall (o 1005 95 (a2
ezl o 949 85 Hu il .
onolll oo 84570 o @il )
laale y0 699 50 o s .
oudliall 499 25 pu EsY .

s 10 .

69 gyl



O RO

L2359 daidd] Ozl @ing pgy JS il elinjog> (S0 3325 (59 elinclunal juad Aluyg dayid oy aill dyjsgall Oy yoyes

AW Jolgall alaniwl pgdl o e lpeiaol
(dolall dulll ,9) pgill douis

blindl 8slaiuwl g
il olas Jage ys A o

8ol Bl

(duolall NI JLI 9) pgill Wolbbgine  *
(Aol Y1 A3 ) yigill lbgine

oyl ol olol3l dibie

qufthjf; 1005 95 o il ]

il dgolgal :je): Mo 75 08 5

il m?it 499 25 02 Sy .

bl Bslgiad dund mzj ol G |

Training Readiness

Well Recovered

.Garmin Connect e hlws> ] Jaisl il djoga) dislull 20Ul yoye)

blil d3laiwl C.9g

o> ga09all il Olag Jane ddly jla> ol puanall ) saiiumall (8l Olag Jamo didle jlg> go Garmin jlg> plasiuwl cliSay
A BLAT (paill [eian 9839 JolSIb Goles of b Lsiall cdgll Goyel Blgio 195 yrall dbbaio

3laall lio g sl 8 s 3¢ 9355 389 Whas) (peranSH Igiawd B3] sl 35 blindl B3lsiol by dpsogs pasius :dla>e
bl Gle Cend dail deady JlaS)

Aoy 5T 8L apety ALl s ] duasills Bl 9% i Gl aell 8 gl Tang bl (of s [99 bLindl 8alaunl g g
sl bl sloyiudly yigdlly gl L3 sl I 13kl pgall JU5 bLisdl 8slaul CBy Canis gl

il 70



bl dsleiwl sise LJdll Olas Jawe
Jo> g9090 il Glas Jae &bl 915t jlg> of puanall ] Baitusall Ll ©Olag Jazo didlo jlg> Gxipo (uyleill agss s 13]
baleiunl sic (il Olas Jase b blis JS 32 bl saleiunl 878 3 il Olas Jame dad e b3 cliSay o Mall dihio

w2 CadBgl 13) Mo u’)“*“ ;0_99_\ ole by yoro a2 L)l lag Jageg (el el Wl sl slas Ja=o g (§all g blaull
Jawo ey (blin 6| Ol ol LWl o 418485 a9 48,8l 9 duas 140 eldd wlad Jawo gl . ;>3908 (&S )X a2y B3l
vae ) (90 0l 140 Lgl) a8l 9 duas 50 bladl Solesiwl xic eldd olag Ja=o gl 45,81 O s 90 s wlaw
Juadl duay &l g_)9l9 ol deaipall ‘::ls))ll il Lo 8ol . dall douay bliill 3leiwl ic CJall Olag Jaze Olwlyall

bl Baletl sic s OUag Jazo doud jlgall cunizg Lty (uisida) &l (e i of elde il Juadl e Jouasl iaels
Lol Jo ilill Ladinio daisW blivll sleiwl sic Bl ©las Jazo oluis! ey 3 2dkslo

o oo L < .';o.

iy dlg )l go 1331 o5
Bl 9 Blaal Jle £l ole oyl 58y JUell Jusws Gl iy cleys 8 daipoll Gliall oy g £la 31 o sl Jalgsll 55
B O] Venu X1 dslu yo53 13> Wle glasydl (95 Loxic oSl Igiand o831 3l 5 850 Ldlasil o3l 38 g
Loic (colgirgd &3 72) gt 453 22 30 el il &3 (395 Losic il Alog renusS3l Iogiand uad3l 1ol 285 Olorgoualy
ol Al del 3 §laiy 3l §yhall o bl Al s i (B3 2625) yio 800 (o el glasydl 95

Juaiall 5l (o Gushll Jlg>T ©lily Cllaisy had GPS dais §lall go @8l 8u0 )34 :dla>de

Jaxi dowal oy 133l CawlSo &0 dlo} 0ol o> Bjlgo go lgalass L,‘JI JULo3l 83 O elincluna) dasuan 8juo paSHI Joxi puis)

Sl o) talasog S oyl &wl S Lgahay il Jlod Boasig po4ll l.x@J SN Giadl sl 3l deS clicl Sle pas)ll

833250 (o:ul.wl Hlae Gle sl Sl 1> 3l deS Wliirgog

Alusa) paSHl o Wl puzdl Gle Slaall a2l )bade S (doley bo) Jrally Giadl slga Bl puiy (pogluS)I oi J.m.lb) ol slg>2l
Jaxin Ll a8y Sl claw aSl B Jio Jolge plaxiwly Giadl sl 3l padi el .(lsall) Jguw ek digiume ol Ul; 22ly Jro
Slg> Al gl 289 JW dllsiy yluno e i glarh Jlol 5 &lus Cuas) 13] JUall Joaw Gle . paS)l OlSroliyy ©llug Ygj f’l 13920
slg>Bl gl 28 (dlggug chy Jlol 3 49qu> cusS) 13« Jialbg ylaS Jol 8 &lune paSyl Jolsy oleall slg>3l ol o b8 Sadl
2,5 UJ.XJ..”

Jaxill 838 )licl ;9 RS IRV 93 GO uaSHl Gle eliaal I3ud0 [usgo s3I Sl lg> R duaS aei 3 sl slg> 3 daS
256 Jelbaiyg oLl SRV RIVES [N O 8yl Lglowns 393> aS) dg> JSI uudl slg> Bl ddls| @i . yasyl Qo3| dxcguwl
g».‘)g]l )90 80 l.o.)).\.! [KYY .)Lepil

0 el &wl Oas Sy L,‘J).\) f—_gu.ul JS oo uaS)Jl uig;d zoyall jue )ub.H Fooxo d.m.nJl 0d Jiad L,Lgaw.‘ﬂl L,!.\.Jl g2l
0oy polwdl Ll 3939 &wi,l)m ole "Coyadl B’ " dxaS 20> 184S I coyaill &wl ooy .Garmin Connect lslac)
Sl Joss e 8yadllg Sl slg>y ducguodl Olbgasnall

e e Aol yasyll qug_o.xo O Bliwl Lglas clowusd Sey Gl sgaadll I Badill yaSI Jaxi e )28l juSa ‘Joxdl
30 130 e Jauand) 2031 dyghlly dpasdl 4aS)l Olbganal drale ilpumai) Bog )5 &wl JS by 9 lghasiy lganass
.garmin.com/performance-data/running )] Jal «ologleall

&S g <U)Lo.o o> Lle baall Go ui o )3 &0 L,Lcl J=9 3y 598 Olas] Sl Ry Slg>lo gy &Lmb vl 523 Ll 9.3.9
JLoN oleall 3aell e deslye WliSey hdd ol pasyl dxin sl 2Ul Cawai asl s <l il &bhm i - Jgudl
ole 3833l Gle Wils pasyll dusuall daylall 5SSy .y ol (asl blis olbgaxs SO Ml slg> 3l Cilsy ydgiall deghiall
o oLl alaiwly cawe ©bLL

Obgaxo
ylis 3| yziniuall Olaglang 8ygall Oblug eyl gi §lar3l uwgiog dylyadl Olyzally dlusally gl Oilbganall (paudis
)l Ll God HUSI @i jlgadl 8515 ol sic :dla>do

7 §la53lg Bl go cls3l @Il


http://garmin.com/performance-data/running
http://garmin.com/performance-data/running

Olbganall plsiul
OlleoPlg duolidl al8)3lg dsganall bliull Ol Olbganall (e
(40 dxauall ,lralll) el dolsl bliail @bly ] deyumy Jaogl lbganall dxal delull Gaais
Sldl Ol Cowl delull dog o 1
Olbgaxall 5l 2
B3l elihisd S Gl ew) rek
bl paa) )l Gl ool 3
Hls x> 4
Gl paopll Ohls it Ghaall Gl ol dyioil Byl jsd) «
(72 &iall , ducsid] dwwlidl o15)3)) daanlid al)i 5| Lsbyll o> duasill &bl alg31 45y *
(73 daall , bl Ollas] yoxe) OWleaBl yisl dygidl o dicgrwdl Olesdl poyed *
obpall Gl gl Jl 8398l (e e sl
<l ol bliill olbgane oyl Jawdl LI Jasl
bl gae) sl Gl el

833250)l GLAUYI OWgane

Al Olaslall Oblyg dylhall Olaully CSglly Bluall Jleo] cll3 b Loy bliall Jloo 3l Brasiall SLabyl pasle ilg> 30
liSy> dcyu 530 iy dgliall coydl sl 0 Gylaall A Ghuiy G JWsly Lol ghie JSI bLidl Gy Juas ilg> 5 LS
Aplydl Olyzadlly dcpull bungiog Caglly dluall O3 las3l lbgine (i BEHI 5

duosuill duw bl Pls,)!l

) g paal dpainill dguledll o631 pauas bl 1o SN Lgias> 533> dpainds dgunlsd ployl ol bl Gopss ol JLeS] e
Oy dlire Jobl ol 4aS) dluse Joblg eyl oyl 98l bliss Jis el jell Ll BLaRL 833550 dxodgad Bluw OLBluse e
4.>Lu.d 4J9> J9b| 9[ 4}‘).\“

ila> 355 L) Blb Juasly s920 Jano el Ll duasinll duolidll pld)31 Jouis (dslggll &>l Oy blin LI duuidly :dla>de
(@Bl Gl

duazuinll duwlidll ?l§)‘}!| V-3V
Dldl Gl cowl deludl 409 (o
Bganall 5]

Ohl Goyal )l Gl cousl

sy yisl

Lwlid Wag) yisl

ol gage !

L wa.s 9 dslaiwl
@uwwénlwuuww@,&wm
Dl Gl cowl delull 49 (10

ObBgaxall yisl

bl 4oy Hludl G Cowl

sy 5!

slail )5 s3I Gulall @dyl sl

V < @l sl

Abgaxall Oblaidl o Gl choBl 13 gxay o)) :dlasdo

00 N o un

N o oA WN =

N o oA WN =

Olbgaxe 72



duazuinll duwslidll ?L'é)‘il Qoo

Dldl Gl Cowl delull d>g (30

OBganall yis!

Ol 2 Ll G ool

sy yisl

Hls s3>

N < Jaaall quane yisly Ganlid 1a8) yis| o oly Gulid o) 3 #

NV < dunlidll al6)31 JS qumo i3 byl blisill dwliall 831 JS 93s)
Abganall Olblidl oo Gl choBl 130 gy o) :dla>do

Ol OWles] yoys

cliclw sle dbgaxall duaShil Bglly doluall &lily Goye eliSay
Dladl Gl cowl deludl 459 (o

Obgaxall 5!

OhL oyl )l Gl Cousl

OllexBl sl

Appgidl ol Licgundl Ollas3l yoye) Ll a1 s3>

Olguiilly Ohlab3l olslacl
O lgaiidly Olyladdl < olslasl yisly [ e sl dclull dog o
(98 &pall ,cailgll Oledd] juSal) lickw e yghs Gl LS Ohlad3l panasd @83 Olylad]
{73 doiall , duiadl &6Lllly dral] Hlgecd) Hiclus Sl yghs Gl Al BLg dall Olganis pasasi) dxdlally duall
8l 8 iy deogy Sl sl L,>l.ua.|| 208l )l | EliSay diawg 8l Ol powasiy il juSed payadl Olslac]

b aua)) luall )8l Jodadl s L,Jl.u.w" 2l ) Ls | eliSey (74 iall | > lwall i yauar) >wall
Syl dalsl dow pamass) dowws juisl Hlis! cliSay (75 dxaall ,L,Jl.uba//

JUail ©lgasis of (75 dxsuall ,bolpl] duii 3acl) yingy)Wl ol (75 dnsuall ,cdigll olgacs jurd) gl punn) alBll Olgasi
(75 doiall , Cailgll Jlail Olgans Jusiiv) islg)l
(94 dxuall ol dl yosc) Bapaall Ohlad Bl pap) ShledBl Sy ouSail ;labBl 3o

duiadl 8B8Llg douall lganis

dudlally éi.z.a.ll < Olgaidly Whlawl < Wlslac Bl yislg (- ol Hhaiwl bobl delull dog (o

40,8 Jg> dunte Wleglao e9dl okl )99.) logi 88 3 (o duld wlclw Ji6 gk Body Battery J (,00) yaile (094l yailoll
(43 dxa.all, Body Battery) Body Battery (soiuue 9 bliull Olbgaxog L,og_:.“ Yol y3G

.Body Battery (sgiwo gl wlyid Cdhisiws osic cloded :yigidl Oilgans

.Body Battery sgiumo 9 ly5Ug doly 818 Lle lguas 32y clode :dslyiw Bl Olgasis

JA20 i slac)) lgic yaaxi 91 Ol doaudll s Olas Jae jolxi Lesic wloded (galadl jus il Glaw Jase Oilgais
(74 awdll , olel] puk il Olcii

oladlly padlh Aol Oluogill Jio «dyghll dg2ll 03yl Olasl oohel Jo> zbai maad :dghll digdl Oyl Olbusl Aibpe
(46 a0l cnga// Yol DXyl b Adpe plaziwl) sl

(74 dxiuall @5l Olguir yapax) Syl 8 Hhaiwdl Bgpa Sl 148yl duie

BB ool Baglly Gogy biguo aiy Lill (Bilshll g dogll Wlghsll 33c 630 §uixi ic clode) 1 92g)l (Gaiind lgani
) ’ Basll

S U1 A WDN -

S U1 A WIN =

73 Olgaiilly ohladdl bl



§.\Lv.l| 1< il Olaw Jae daid slac]

auis A\
10.\.9)(-1M|0.).\2)LAJL;égwuamgi&méﬂlUéuba;d‘w&anli\x;wubaudm”bu anb.o_éo)mﬂomd@w
poill 818 Jas> layluis| @5 il duiall (e s wlias Jase paasi lodic [lab] Gaall 030 ] Juvys 3 . blill P 00 J83l e 556y
Uoyo Lg| dallos )] Lagi 3o al) dlaise Al Lgb Hlad| 8juall 030 | Junyi 39 .Garmin Connect Gl 9 LgingSs @3 il §)liall
sl daleie JSline Lgl Sy oyl SN douall dleyl 990 )Ll Sle Wils yopol lguassis ol dub A1> g
A8l Obps Jae doe dogd (el eliSoy
Hlad! Jl cowl vdelidl dog o 1
(5l s Al Olaw Jase Olgais < diSlallg dwall < Olgaidly Wlhlab 3l < Gbslacdl sl 2
e 455 o Jle 4455 51 3
Adll olas Jage duc daid Gic 4
el Oyinly dlwy Oygb dugll dagd e yassl of b Blas Jage b Lol

Syl duuis
dclw ,9}0 32 Al ghiian 8520l Hhaiuwdl Bropdy Syl duis SNy Ly Oséro pé dudal Ohusss Gl 538 38 dygb Olyial Gwglall o
liSey (75 dxaall iliin Sy gall Ohlac)) dsgall Oladill Jsis 03 3] 3ig8 ol digo Bl Loyl deludl yauas bliill pac p0
5l o syl glgil ol Gaall Jas o dlalai @i ey Goldl Wyill duis papass
aSyll Olguis yapas
[ ole basl 1
Jsine < @Syl duio < dadlallg duall < Wilgauilly wlylaisl < Olslacl yisl 2
Hlsoa> 3
&Sll o 5331 glgil ol gl I 13liaw] ] (yaasid daniidl g9 yisl @
il el 8201 Oyl gl Gwglall Oy plaall Syl sl o
5 60 gl 45 51 30 32y donso @ie) dusiidl] puuni) @Syl B30 izl

o> lall ydid)

25 dlog pgilly yuskll o>l (s SV sl yoye Jaidl o3 . soliedl elbliguwl cdg S 130wl l.ol.uo Dys3 cliclw yoyes
(74 d&xauall ,y&u//d).ym vawaz) 3 yeq Jlll G Cdall olags Jase

lall Up,ii pamaii
.Garmin Connect Lle blus Lo of clicko e lshedl 03 Gamass cliSe 1dk>e
" bl Gl Conwol cluall dog (o 1
wolall 3l < il Ghlasl < Olgaidly Ghladdl < Olslasdl ol 2
) Hls s> 3
iS5 1)) ol > luall yydill uSad) ppiidl lghl yisl o
Lgegiy o>luall jyail 9 yeks Gl OULl Cusyi pasasil ydidl pp=i sl o
Sl 325 < sogall Jiluayll gamani yis! . oluall Wi ) islils daaia Jiluy BUS) +

,_,Jb.wo.ll JUCH ]!
oudhll Jlg>lg a8l ;)laig Body Battery Jo> Juolds Gaudiy SN il gy ypeidl 08 .clogi Cdg Ju8 Lolww Hys5 clickw yoyei
(75 &l | JHluwall sl yawazi) M3 jucq pgill )20 Oluogiy

Olguidly ohladdl obla) 74



Sl Upydi yapass

Garmin Connect Ll chluo 3 gl cliclu Gle Gt 03 yaunss diSa >l

bl Ul ool bl dog 0 1

oilunall yyill <yl lslas) < Olganiilly lyladl < Shblasdl il 2

" o s> 3
e £lal] ol lnall il S ypiill lgBl 5l e
lasgis Slusall il 5 5eb5 1 Bl sy st sl pp yio!
sl 39yl S0l o yuasd yopiid] Alga> i3l #

Hbudl Jl cowl delwll d>g o 1

gl < albdl Olgawis < Olgauisdly Wlylasdl < Olslacl izl 2

Pls s> 3
cJsude < Al < vyl Li> x5l olclwll 9| GBI o 3330 332 Uls.o.ll el Lgye Ega> Jud bgno ).\.ca.d s i e
L.AB9J| J>.)|9 L..q99" )Dl
Jsine < AN < @Ggpuidl i yisl colelull 9| GBIl Go 330w 332 Gledll Guaddl Ggp Bga> Ju byo )md Ay i e
.C8gll J>.)|9 u99.“ yi>lg
o < delw JS duid yi5 el JS Ggo )3 s guunid #

Ciuolgall duis slasl

ssle Lle g guiahll Jlgot L8 Ohusill i) Gudll yuanll 9% o dio sgaiall gy Slogleall yudsi) 840 9 duill 130
28 . dnls uunb.” JIs>T 0855 o> Dols i Juadl e slaiedlg ey by Lo ] oliiBly ddgybg puihall Jlgsl a5 deolyo dlgguno
899 gl dpubn> dpuad Blo] ga> L] pasdl 1ag) Jliodl Jé531 (s34
Hludl Jl cowl delwll dog o 1
uolgall duii < yingyl < plaUl Wilgawd < Wlgaidlly Whlabl < whlasl sl 2
Hlssx> 3
o5 Ol of il Jprid A yisl o
uolgall duis 3y s3I spiog)l badll 8 pusill Jazo Carxni) dlogdl Blee yisl ¢

L..éjl.e.“ dlla..ﬂ L...Jl A oo '“ o & oo

Bluetooth &,is5 alasiwl dlasl ghdg oysell eléile Juail xic clgmid cliclw Guuei &iSay
Dbl Jl cowsl ddeluwll dog (0 1

ails < albill Olguis < Wlguidly Ohladsdl < Olslasl sl 2

jhaindle Wgall Wlslac]
Bl Oguall < lslac Bl isly (F Lle hawol delull dog (o
Ogall ySe Oguo Sgiane s ol Olgodl JS @iS) 1giall (S gimmo
25 Lle s losic do Jurii) (dasill
i3l Olbisg Olgui) dclull Oljljinl s 3l

75 Sli3lg Oguall Olblac]



gohully payall Al ©lslac]

Esbunlly yoyall Al < ObslasBlysly [ Lle bausl dclull dog (0

ALl @b.m S (i I&gh.uk“

00y2ll Liblig dyyladl plasianl 8516 9 )Ll 1 538y dpalsll auisiy ol sassg ol delull d>g iy cléy (i) }@INI oyl
(118 &stuall , AMOLFD driéy Gagiall yorell duisled e logloo)

Al Gle paidl pao sl (gaill e

o8 Baclusally ddosiall sLoBl gy b deludl plasiul (o oSaid Al of clys> ol clyas> JMb )] Al Jagd) 30>l 2bjidl
Owasdl slg>] Jdaig dulll hg)l Lo blasll

L5 of Blad] ks Loie dilidl Juri) :Joadaid] dasis

hawago S i) oy aig el 285 Loxic dalinll Juain) Jagiaid] 8slag)

ALl Jx206 Blay) Jud daiop)] 8aall (pueed) dlgo

osalll &Ly (yael el dladl Llel (o Jow3l Gl Comdl oy dilinl) sguaiiall pué puelll giad dasliall (uolid tganalll aoli
Sl e Jeeid

duadl dsldllg douall Wilslac]
Adlallg dxuall < ObslasBl yisly [ Ll Hhaiwl hawl delull dog (yo
Jago didluo jlg> Ilac)) puosall B bxiuall Ll Olas Jaze ddlye jlg> Olslac] pamasid jmaall Gls il Ghag Jage
(77 &l yauagall ] daciunal] Clél] Oliiai
(79 &zl Mw/uﬂm &% oac)) Sl poluio iy ussd) guaSl pwliiio
bhsall 8 doyaiy Ol Gle Bilali Move IQ 840 g_9)su.uu Aogllo Cuyai blail elilsy> @i beaic .Move IQ Sloo UJ&NJ ‘Move 1IQ

iy &lly Juoladll o pial Lol il of AnidsBl &esls 5 gk 3 LgiS) dinog blLindl g5 Move 1Q Glsol oy .ol
ilg> Lle gy 3330 blis S

asall le il Glag Jase

sl obas Jagoe dsal O Adll vlas Jage Wlily yoye eliSayg uasall Gl saimall Ll Olas Jage ddlyo jlg> eliclw juoid
(43 dsiall ,laalll o)

Al Olag Jae bily oo JS 995 Jbo L9 yuall dihie Jo> deguigall Call Slas Jaze Ll 51651 go Ll delull (38193

Bhio Jo> il Olas Jazo Ol elicls pxiiw bl e xi juall dhis Jg> il Olas Jazo 0blyg pagell )] Brituall
).\40“

Last 4 Hours

gohully papall Al ool 76



delull pudg
4uid /N

3] . diteo duwli> @g)a) ol duwlu> ey COlS 3] Laww 3 Sind) Bigh (uessiumall ooy Siloy 38 (dhgh §)ia) delull plasiwl a2
daas delull ol (o 38T (Bl i) (§ol5 9 Baclunall . Slasl] gl Ua.v.! Ly prinlg acludl Al 489 Sydnl) @.@J 6l clasd
.garmin.com/fitandcare )] Js3l oy «Ologleall (po mjall .laago Gle [iS ids 3 ddlog
aall dalac (§gd delull o ¢

ole Jaazll Gyl dwylas of aSPl <UsT &l deludl Las ol e . e JSaiy (89 plSoh dinde delull ()9S5 Il e dbodo

GmSLdI ool Olhd Lle Jaanl) B Las ol ey Jall olas Jagal &8s st olelyd

bl o dals)l dg2ll 9 s9>90 LBl Olay yriiue ) :dl>de
il Olas Jaee oe Ologlaall o jo Sl Jguasl) 77 doiall , dabiziall pué il liioi Jazo Olilo jliv Olacaligsly
osall QI sl
2SIl ol yoiiius (< Ologlaall (o W30 Lle Jguanll 79 dxiall , dabiiiall puc puasSlil] yoliso Sl liy Olagaligsly
.garmin.com/ataccuracy JJI Jasl 83l je Ologlaall (o 23l ¢
.garmin.com/fitandcare )| Jasl .lg dilallg deludl clas)l 259 (e Wlogleall (o Wjo Lle Jooxl) ¢

dobiiall jut B Slaw Jae bl glin Olbwali
Obaalill 03a L) b o eliSay «lolol yghai 3 LS 13] of dakaiio yué Jall Olas Jage Ol cls 13)
gale dclull gig Jub lgaiog clelyd Juucl
bl cos Olyinl ylbg duiudl by puadil o SBlgll @Sl gudg caizs *
Adeludll (o dualsll dgall Gle ydgiall LBl Olas Jago pediiuns (> s ¢
2o JSaiy oSy plSoh dixie delull 9585 o Lz uanall dakc (508 dcludl g
bl e3 Jb Call Olas Jame oo §85s @B 10 JI 5 530 sles Bl pylesy @3 ¢
J5l 8 clas B @8 Byl olidl b dlsde
05 duylas (o Cugiil LalS daell sleall deluwdl Junél

asall QI baisunall il ©las Jazo ddlyo jlg> olslac]

prasall Gle Ll Slas Jaso < dxdlallg dall < Oblas Bl isly [ Lle hasl delull 459 30

8150 jlo> doudll 030 padiudy (A b duslyisdl dedll o] el L Sxituall Ll ©Olas Jano ddlye jlg> guSed) I
Al Slas Jawe &bl ol jle> ohdb adi @l Lo Bl puasall ] il il olas Jazo

ool G Ml CMSLJI 0olide y2dtiume (uSa8 8] L] pagall Gl Sxiwall CJall Olags ddlye jlg> uSal <l8l] (535 dla>do
(\_MASLJI oo dxal (o dgx belyd clys] cliSay Lyl

o0 el .l olas Jase ddlyel o)l jlgog cliclw gibg vic cldll Olas Jago 0L jaae Juasdl )lgsd yuanll Joas
Jwww.garmin.com/dynamicsourceswitching J| Jais1 «logleoll

(78 dxauall , e ddll Olc Jago Olily Co) (yido jlg> Lle Ldall wlas Jae wlily cu ieddll Olas Jaso o

" &l BLIg duall bolacl


http://www.garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.com/fitandcare
http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy
http://www.garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.com/dynamicsourceswitching/
http://www.garmin.com/dynamicsourceswitching/
http://www.garmin.com/dynamicsourceswitching/

i)l Sbas Jame Obily
Apladl alasial 818 (o Il Olas Jaze Ol co S &yibo 51651 Lo lgsycy elickn (o lls ©las Jazo ©lly o eliSer
Jusw Ble (34 dniuall , bLidl i) blis e e Bl Call olas Jazo ©bly Ed blidl blas] gaass ke raaeli
A1l LgS) <L Edge” dslyall Lguwl> S s olas Jawe obly Co eliSay (JUl
Pls s> 1
il ©lag Jage < praall Lo Lddl Olag Jase < didlally dall < Oblasl yislg [ e baol
W 5l oSl uolis &ailh gia) (U Gle hyatanly ool #
(50 dniuall @il polic 4aild yauas) Sl polic &l L) Ll dLs] cliSey :dbi>do
O ole basl 2
b Slad Jage @bly Euw deluwll g
39lgiall Jjlg clicln ohdl 08 3
Al S gy - golgiall Garmin jlg> Coslisl ohddl olaliy] calis :dksdo
b Slag Jame 0y o Bla (° Lle bawsl 4

a.-.uS‘l.’o:.lI uoldo
s pao3l ladge £l slj LalS .(Sp02) ehod 15 Lhumall uruSHl gt Golid) uanall Q] ks S (olibo elicle (ouais
o3 b Syl

Ll eliSay (79 dxiuall amﬂdluub_ao lelhs Sl Joar]l) C.mSLJl oulidio dxal oy N> (o Ggx C_u.lsul ooldo 8cl)d ¢ EliSay
g elickw Jod «yaill pac el é_..uSLJl golido dxal oy lodic (79 darduall Emﬂd/du[uw(_zwg Jlac)) agdl Jlgb wlchd Jm.uu
elai)l glen Lo u9 el poladl C_mSLJl ooledo Ol 393 d,8,8 3353 Gl £l Cayei Calo acluy .leldl)ly clya) (oS3l

&liSay «Garmin Connect Lle ebluws Lle L,;LMJI (M)JI S 08lg GuzanS3l gwud s 890 O delull e g_wSLJI oolibo delyd yghas
(abl pac )l Lo olbgall el 8 Loy CMSLLJI oolido Olelyd Jo> 48U Juolds oy
.garmin.com/ataccuracy J| Jasl émsul wolido 483 e Ologleall o 23l

98%
s Now

: / 20

Last 24 Hours

a3l Golido
el 24575130 Gl el dolall (s3] ghis olelyd huwgial Gily euw)
sl Gl S @i B:1)8 o]

onaSY @) Gl Goliall

@ ® e

el 24 5T lae Gle ey Lol glaidl olelyal Gilo euy

dadl &Ly Buall ©lslag] 78


http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy

sl yolido Olehs Ll Joradl
Waayg lys) pall 8 (paznanS3l ghibit) duans 3ol dnalll G695 . ganSlll olido dned oxe SN 30 Goy uaSlll oludo Bel)8 £3 liSay
B3l dcl 24 J1 8y5a) elelasyd Bl Wy (bys3l delw 24 Il 8j18) deluw JS dawgiall ilehal Gl

DI Gl Js3l oy leliyl paod dscliall ol L] dcbudl s s3I drall gaustl poluio dxel gy Losis :dlamdo
Acliall )od3I gblgn delull 330 Ladyy HLaiidly

deludl 49 (o GBSl ol bl pxe ol Gogladl <l 1
2SI olido dxal ) Jasl 2
2SI yolido dnal yis| 3
2SI oliia belydy deludl 15
A6 30 QI Juas 8aa) L6 3ol 4
331 B0 Gl eliSy duass 30 3 V) yglainsd (Sl olsio 8y deludl e y3eiy 4l dopa) Glal) Uais S 13] :dlao>do
laiy cdal (soiuna e lgale deludl i Ll g il Ll Jusl e Jouanl) blinill (s pladll pac o G163 83c 5930 32
RUCRVPSVPIRVER > | PSA VR EI W IO
golall dapnll ALY ) Sl poliio Olehal Gily pu) poye) Jawdl ] Jasl 5

Sl yoluio pdg sl
Dlaadl ) Cosl el dog o 1
2SI goluiio < dudlallg douall < GbslasPl yisl 2
Hls x> 3
poddl JS sl ogdl M blindl pac sl Olwlall Jakin)
Ayl plasial 86 yass )] peall JS goell Juis (538 :dka>de
poill bl 5l iagdll <l Spainall Ololidll Juaind
2SIl ol pal g o yié S dudinin Oleld d3Licdl yué pgill Olridg s 16 :dk>de
bl sie il A5 Ololdll Jshas Bl e

dabiiiall yaé puuSI guliio Oy Hlin Olbuwels

Olbualill 03a S ki ol Wiy clolol yghs 3 oIS 13] gl dalaiio pu¢ ganStl Golisio Ly IS 13]
by GuausSBl pall i delud] Gauds Laig > Y B

2o JSain oSlg plSoh divie delull 9585 o o uanall dakac (G598 dcludl g

DSl o o @i delull o Laiy Jall (ot dic deludl Joos Ll ghall gl o

s ol 9eSaleandl y0 Eginan Lol pasiwl

gdde delull pusg Jub lgaasg el Juutl

bl i Oyl 3 lbg Byl Cboyog puesi] (o Bloll @Sl udg iz

Aeludl (o dealx)l dgadl Lle 39300l sl Olas yediuws (ha> Cixd

.ol dwylas (po gl LS daell sleall deludl Junél o

il agll

loxis jlgall gk sl S5 liSyo clisfy bl sl Olgiano I SLitwdl dlalig dungy By lhasll 335) B jlg> ¢y
ool Oag)l g

&l goladl Garmin Connect Llws Ll pawsall Lagll Wlghall 3xe 2355 hiSesd (Sl gl Buo plasiuwl pac Wizl 13]
da=dl (18

150 83a) iy el o «dlawgiall 8301 1 lbliil duwjlans dyallsll duall dakiio Jio «olabiiall puais dnall cldl> ppusi)
Leguol JB31 Lle dids 75 83a) oSyl Jio cdwlall sl ol olbliadl of Geguol J83I e daids

Sl Jazo lily) Alally dagiall o @5 2o il dnisdl dwylas ;8 disdrel 3l cdpll oy lblis 53> dslull b5
Sl 336 I dwgiall o)l 01 dnidsBl duylas 9 il Gl GBI 33e deludl Cou (Llall 3350l &ueS 39353 dgpss Al
i3] i lall 830l 3163 3¢ Jlas] daclias @i adlall 3l ©I5 LSl duylao 3 lginael il

"’ &l BLIg duall bolacl



daxdl (§i8s Ll Jogual

J3go Beo oIS 13] oyl sl b8 ©las Jaze buvgie go lidd wlas Jaze 0bly &lie J¥5 o 532l G163 Venu X1 delu cuunixs
a8y JS 8 eilghs 33¢ Judoi J¥5 (o 83l disall BN delull Conniinid o Jpiill e dadgio bl olas

B3l @) 46 s Sluis] Gl Jpanll cdgy 3300 bl Inl e

Aol sl Cdall olas Jazal ©lily @l Gle Joanl) Jdllg )lgil Jigh cliclo g

Pﬂl .o oo
Garmin gudai 9 bl clogs wlel Huuei cliSoy sl elogi Wlelw <5 elis)> bl d.og) Bk delwl o fng,J| el
Oy gy Pg.dl douilg pgill <Ll &Sy=lg poill Jolrog poill wlelw sac Gllao] poill Wlsbas] pawais deludl wihslae] ;9 ol Connect

Al ©lag Jago jus5 dlog L,ayjl E@3lg clogig elbliv Olbgane )] Bl agill L,ll il Jo> Oluogiy &ly Golll agill
vore iSey .elbliss Sslaiwl 9 Ll 355 ol (Sang <l duolsll agill wlcbas] S| uxglmjl Bls| 05 (40 eaall ,wball) w3glidllg
.Garmin Connect e eblu> 3 Juadidl agdl wlcbas]

(51 sl 2l pic gg plasiaol) Olguiall slianly (lgaidlly Ohladdl Jubis Gla zleydl axe pidg plaiwl eliSe :dli>do

A3l agill Cudin Bjuo alasiwl

ol <Ll cliclo ubg 08 1

(98 dxaall , Garmin Connect gubai plaziwl) Garmin Connect L ehlue I clogi cadel Olly Juoaiy @8 2
.Garmin Connect Lo ehlus 3 pgill Olibas] yoye liSay
(40 &xaall, lralll) by ol Venu X1 delw Gle «odglidll el (8 Ly «pgill Ologleo poye liSay

dloyy 3l

il ploindl blag 4udlgighll Olbakinall 9 oSl beks 3 8 Lay (Garmin days Gl 8xx0io Elgil lich yo)%5 ol oSy
B3yl 3 o) o dxdlis] il Josid Biladl e plasiunl eliSa algall caedlog il Olexiio bilysg
.garmin.com/maps JI J&il . g8lgidl wloglas yoyeg dhyyxll dudls] bl clyil
Ayl Gle iy elil) )lus jugad iz <o dgog ] &Nall sicy dbpsdl e cladgo 4 Jioy
dhyyl yoye
iyl mia hHls 20> 1

bl £3) 0o dapsll yoped dlays y3ly (L Sle bausl

oyl &bl I Jasly (12 dxiuall , blisd] c) GPS plasiunl BLis Inlg gyl I Jasl
o3l p3) 13] ducliall Hlad3l @850 dcludl 3305 i phasl 2
Pls s> 3

guaill bghs guog) Cowly sl o dapall Se hasl «gualll bl plasiwd

a3l dpsll Gb Jsb e Jawlg Gledl Gl elagol dio gusuailly juSill ¢

Xl dapsll o zosl *

a4l d>Mall gl dlayyall L ggo had>
A LNl G 3l gl gdgall bas> clisey sl e ggo sl | iy
Pl s3> dayxdl oo 1
gl bghs guog) Cowly hausly dapsll Gle sl gualll Al plasiwd ¢
003l Aol Gy Job e JiwoBly LIl ] clano] i utuailly puSill
wguaill dode lgd] peins il Al ylisd dblidl Jawl 9 Ll Bl of gdsall Je bhasl 2
s plainl dai yis| Byopall e 3
Pls s> 4
il 5l g8gall Ll dodall sad @
&9all bag> yi5| g8gall Jaan) o
dsolye 351 gdgall e Ologlas yoysd

FTRE] 80


http://garmin.com/maps
http://garmin.com/maps

dlyySJl Wlslac)

OBl Oliblig dhpll Gabs e Al jogh dasS pagass cliSay

(34 doaall , blid] ilslac) o3 a3 13] pladll Oolslae] plasiwl o B3 83300 dais¥ Ayl Gilslae] panass liSe :da>de

d>dallg dlagyadl < Obslasl yisly [ le hawl delull dog (yo

(81 dxivuall , il 3)) 4u8Ls) bilys Jajis o lisSaig Lglis @5 Lill byl wolylaus) poy2) SN yaa0

gl ] il Ayl olell Sl )Ll by . Jalll of )lgdl J¥5 gyl clagus of by dals Lle Ayl ploll bl oS1all @agll
podl 0o

e daline olgll degiiall Ayl Oliuo sl 130 ()2 Al OBl poye wis dodall Al puSaid ((§pudl sl padg
Adygll Ollabiall gy pllss Ayl guSaily bslyall Baudg 1St dyandl Ll

Adsuall Ol 9 Juddl gyl (el | ST s Spiunay OBLul poyel daydl sl j@iiye GIlS (Sgims

WLl elil) dgog GleBl 99 )l )l b Adlidl el 8 Yol oladl a3l g Jloutll )l b3 byl ol (sl 0l
Apladl el 9

Ll 0331 Gyl Gle sl Gle @bl Jioy sV gdgall joy guali) i gnlll e sl

281 sl dapall ey 8316] Juolaill o 3jall 4636 oy Ayl Gle 80l Juuoladl &S Gusil (Jamadi

Ul 0393 5920l Lo3ally ollanall duibgll 81331 blaino jo0) NOAA L3I 45521 (5yall pidgll 9 ol jooy ussid 590y dEgaxe
yliall Olalud dga)l daslyl ko j90) dulgd

bl 8)ls)
Sl Gl Cownl el dog o 1
B3l 330 < d>dollg dhyadl < blacdl sl 2
Pls s> 3
Lihs go bl i) +Outdoor Maps i1 lgall i Sle +2)lall 9 A8l Wil il iy dcgdrall Wil Josid
(81 doiuall , #2) 13l 6 i3]
(82 &0l , TopoActive Lilys Ljis) TopoActive bilys> il . TopoActive bilys Jojid  °
2l 9 dladiiBl bily> 2o bl Jyjis
(96 i)l , Wi-Fi dSuis Jlai¥l) duShud dSuiy Juaidl e «Jjlg> Sl Bl o35 o oS
Sl Gl Counl el dog o 1
+0utdoor Maps < bil,aJl y30 < d>dallg dhyy3l < Glslasl sl 2
o3l 3 13] el 03g) +2ylJl 9 Ani¥l il eyl bawitid) WyidsBl oo il o1y (O Sle sl 3
sl i oe Ologlas Ll Joaxl) garmin.com/outdoormaps )l Jail :dbsNe
\Rdgo yislg dlgy> ddLS yi>| 4
Addhiall Ay dples yghis
3381 ol 135lg clyo] JaSi dlayall o 5
lgio dalise blio yoye) Ayl ool
onalll &l e liopoly Ayl iS5 ol puaiy 08 ¢
Apsaig dapsll puSi) = g sl ¢
N yly [k e basl 6
.," w7
Pls s> 8
el sl dapsll quwl o
Olidall sl gl ayi Gl dapsll Olidb il ¢
sl Olab Jo> Juolss pye) @D )lus! iy puals
Aoy L1 @3 il dahioll 5| (dbyl dhio Jyaei) ¢
Apyll Jyisd W yisl 9

dell Juuogs die Jyjidll ang <3>3 cdgl yUandl daild 3 dapadl Jojis dslac puogy dclull pgis «dyyladl Cliisiun] gial :dla>do
.9>)l'> Bl )y

81 FTRYA]


https://garmin.com/outdoormaps
https://garmin.com/outdoormaps

TopoActive bily> sy
(96 dniuall , Wi-Fil @iy Jlaid) auSlnd i Juaidl con «ilg> LI byl Jojis o oS
Dladl G cowl deludl 459 (o
.dhyy> dsLa) < TopoActive bily> < bilyl ya0 < d>daollg dhuydl < Olslacl yis!
Aoy 5!
o3 yisly [ Gl sl
deludl Juuogs vie Jpisll Iang (553 cdg) bl dadls o Ayl Jii5 dulac gog delual pgds dyladl Gliisanl giol :dla>de
bilya)l Wi
By0giall 5lgadl (s d>luws 83030 iyl dlj) eliSey
el Wl Couol dcludl dog o 1
Bl a0 < d>dallg dhyyall < Glslasl sl 2
Hlsoa> 3
Al sty e hawslg days yisl @ TopoActive bily> yis| *
B3> yisly (Ll hawslg dbys sl @ +Outdoor Maps |

ojlaslg dagyadl Obily gy

833250 daii¥ dhayadl OBl Olaw baisg daysl Gle bylghl 3y Ll daysdl Olily )lis! ciSay

ol Gl Cool sl asg 30

dhyy> 5|

L ole baol

Ayl Oligb sl

Bls sa>

LS yislg Jolindl daws x5! blis goil dapysll Obly gawesd
B33l blinidl daw 3 dayysll Obly wblac] Gle lgyas Gl Olydill bao> e

Ayys i yislg «dly3l g5 x| (sye) ol dayll o Hlisd o

Jaino < AL yisl o3 sl Gao il (dbganall glgall gl blinidl bghs Jio dlaysll b diee Oljse Juaind
daii¥l Olaw JS e slachl Gubi) dbainBl JS Qe Gadbidl )lis! cliSe jzaali

(81 douall L/l G13)) Bl 30 330 e Jgaandl yisl dudlis] bl Joyis ol ghiis 3 Il Wiyl Ohlao] paye)

d>Mall

W N =

Ui A W N =

daliall Blaa3l LI d>doll
o 6L ol dgog I JWasW jlg> plasiwl eliSey
Dl Gl Cowl deludl d>g (0

dlyys> 5|

L Jle baol

>l yisl

s pvey

gy )lisd diladl Gle ygki il ollaall G) il
4 pvey

Sl ¢L31 <l dol sl 35 s3I blidl yis|
>Nl Ologlas yglai

ol ead (O e basl 9

00 N O U1 A WIN =

&>Nall 82



du)d aloial dhii I d>doll
gl doMall liSasd sploiol bls (euass eliclo Lo didall dapall Ol clS 13)
padl Gl Counl dcluldl dog (o 1
dhyys> sl 2
L e basl 3
Ayl oSloB1 BLliSiwl] < dodall yisl 4
Sl eladgo o dyill pleindl bl dald yghs
Pl s> 5
a3l ) 13] Ll e yghs il oldlnall gy (b sl o
290 pul Jolg (xilinll dog) i) BB sl
ol W5 o0 plainl dbss 5l 6
sl 7
bl 51 £l dol sl a5 s3I blindl yis| 8

oMl ©loglao yghs
oMl exd OF Ul basl 9

bl sUsi dsladl dbass I Jlass3l

GPS pxxiass Ll it Biaall 030 y3935 aijio] I jLusell pus of s b 6 Il blis ol Gladl dass )] B39l elisay

Ol basl bladl i 1

Bl 3359 sl dhaii Ll d3gall sl 2
TracBack yis| &5jis] s3I lanall Gle blindl e dads ) 53gall
i bis 8 bl e & ) 53gl) Aol Hluro 516 pisluall diogill prsins S of dolia dlays s oS5 @l 13] *
Aasall Olaloidl alasiwl blivll s dasi )] sxgal) Aoyl ylune 150 gilell dogill pxsis oS5 @l 3] *

@ ani Gl lually D ol eladgo dapsll Gl ygba

83 &all



1539 y2l S yasud bgiw g8gal d>dall Ll dodle idg
Blals 4] 8xgal) d>all saug youll 8 oz bgduw 2890 Jre> cliSey

i3l Ohlas] jawar) OO v bgduw dadsg Ll Jauosl puileall Gl )lheiwl badll daby pamass cliSey jaaoli
(113 d&xauall

Dldl Gl Cowl delull d>g (30

bl 0o sl ] o

2ol 6 pasuid 531 bgiwll < d>dall 5|
" ol Ologleo yghs

d>all Ll
blis Jabs &3l sl guadl Gl el 1
dgogll 5| 2
dgogll Jupold ygls
L e basl 3
Aol Bl i1 4
bl e N 83gall (b Gl haall eliSay B elblis iy oSy «ligog ] d>dall Cabgis

g8lgall Bi>

Olbganall Gaaill o 1653 (65T b0 a] d>dall Lol eladge bai> liSay

(50 dnuall @il puolis daild pauas)) Sl yolic 4638 LI Sl dLs] wlise :dbi>Mo
[ Se ety sl 1

9 ysl 2

ALl e yghs LIl Oladaill gl 3

d>93j0 dSaidd (53 gdge bad>

>3 sty gigall )] Mall dgopall Euill O] planiusl I elabgo bao> eliSey
(M3 dnall )fy3] Ohlais! japas)) dg33e @b 8o L9 )l dcgaxo ol ) pamaxiy @b
og3j0 dud (55 ghgn bain) lguapasiy cud il )18l degae gl il e Hhatil bt
Aucliall )oYl o dcluall 35 Lagd il

gall bas) (O Lo bausl

Bsall Juuolis o5 iy

Garmin Connect (gadai alasiuwl dhyys> o g8ge dS)line

B W NN =

B WIN =

. Bluetooth a5 axsiuw iPhone” jlg=y Yiaie el go (§8lgiall Garmin jlg> 1S 13| b duall 03 y39i5 :dka>do
.8dlgiall Garmin jlg> LI Apple” bilys o ©lilulg &8gall Ologleo dS)lire liSay

8890 yi5l Apple bily> o 1

W<l 2

2031 ) 13) Garmin jlg> yi>l .Garmin Connect (gubi o 3

1 lio Cuad 2990 o GPS plaziwl bliv cw) Wilg> Sle o3 plio gdgoll Ol Wl iy Garmin Connect guubs 9 )lead) ygkay
" (85 dxaall

d>3all 84



Sy Liro Caod @890 (30 GPS plaiuwl blis s
dhys o 2990 dSliso) ghgall 130 | d>Nallg wliclw I Apple bilys (1o 2890 &5)Linal Garmin Connect Gubs alasiwl Sy
(84 &xa.all , Garmin Connect gudai plaziwl
N il ksl e gdgall olin Glad] Gals Loric 1
&gl Ologles clich oys5
Olbganall Gubaill L9 gbgall ba> o ixaeli
Blis psly 4 sl 2
ligog ) Jland dalidl Gle yghs Gl Olagdeill @51 3
blix sl dis)Lire cand g8ge I d>dlall
lbli) GPS Juais Gl o5 13] >3 gbgall yoye eliSa .GPS plasiaol dnisd sl 030 auouss o3
Olbganall Guaill L9 gdgall bria> i el
dhys o gigo d5Lie) \ga) d>Nallg (a2e bliss dwylao J35> GPS alasiwl sl elicln Gle gis)live o Gl gdlgall LAl eliSay
(84 &xauall ,Garmin Connect guai plaziuwly
a3 3l gdgall ] d>dall V5516 120 bt dujlao Ji5 GPS plasiaol <l ais)line cand S @8gall ylin )led) ygbs 13] 1
455 Ldro
ligg I Jlasd dplill e yghs il Oladeill gl 2
Ol buanall
Ohluall dods Jg> ©hls] (T Garmin p3a5 3 .ol paoasiume dbwlgy Wlis] @ Gl Ohluell Jois poasiumol) Siuall 3o s
slaiedl gl dusyls Olg> Lgiaius u‘“ Ohluel) plasiuwl ,_5| ddggumoe 285 .lgiudgy ol LgllaiS| ol lgiubgigo ol lgids ol dumyls ilg> lgidais Al
elsile Lle lgle
ade dhss a2 Jjlgs Lo )lwall Lle doNall eliSay .Wilg> JI Garmin Connect e ebluws (o ylwe Jlw)] eliSoy
acldly bl le Josll W) Jiioll oo ool Hlus baas ¢liSay «JUall Juw Lo 28> dlsy jluns dbluy 63 beaxo jlure &LJI eliSay

26 Bl o5 eliSay (Jlall Juw Lle bjolss of ,yb,.d| O g @3 Gl b3l Gl gob Sglxo Jgino o (C—_l.ul Ll eliSay
48,85 30 yguae 9 L,Lo)!l sl JLoS) © 15] 48,85 30 (o J8I 0 Hluall Jles] Yol Virtual Partner

Garmin Connect 9 ylwwo sliwl

(97 &>2.0)l , Garmin Connect) Garmin Connect Ll Oluws ¢l 9eSs ol g <Garmin Connect g 5 ,[;M clii] o (S
RELBvEY .Garmin Connect G 9

o slisil < Olylunoll < budaiily oy aidl s

sl g5 yisl

Aol Gle yghs Gl olededl gl

Vel

(85 dxaadll ,Hilg> L jlaso Jly)) ilg> S Hluall 130 Jluy] cliSoy :da>do

Jjlg> Ll ylwo JLwy)

(85 &xauall , Garmin Connect 8 yluo <L) jlg> )} Garmin Connect s plasioly dilil o Jluy) liSey
2 ee 51 .Garmin Connect (gubs 9

WOlyluall < ludasidlg cuyaidl yisl

DHlwe izl

A sl

89lgiall ¥ilg> izl

Al Gle yghi Gl Oledeill g4l

Ul A W N =

S U1 A WN =

85 &all



gl Lle delily ylbue slinil

Dldl Gl Cowl delull d>g (30

dhyy> 5|

L Jle baol

2 dg>g slini] < >Nl yis|

25leall &gl alasiuwly Ll Jsoi

2lgo Bl dplall Ll yghs Il Ollaell g5l
A sl

bl 151 <l dolaiiwl 35 s3I bl s
ol ead (O Ll hasl

O 00 N & U1 & WIDN =

obls L) d>y )lue bl
3330 &5Mo olxilg ddlura) B8y LLlg L3 Ay Hluns £li] delud) (Sa

Dldl Gl Cowl delull d>g (30

dlyy> 5|

L Jle baol

bl L dl>) jluo < d>dall 5!

el £L51 <ll dol sl 35 (s3I blidl yis|

el dJlas 3l dluall S5l

ol olxl izl

Ohlwall goy2) Lle haall cliSay .llus BW L)) Juay Lo delull ¢iais
Sl 5]

Al s

N o ot AW N =

8
9

Hls s> 10

125 BV ESN N PRV
gy 5| S of dpsll elyaig Ayl Ble jlusall poye)
Sl JS) yisl luall L9 OBlai3L dailé goyal

531 sl Lol glaiydl bybss oyl

Jas sl luall Jaes) e

Olaall goye izl Hluall L3 seall Ollag) dails oy *

oy du>gill go d>dall

Dladl Gl cowl deludl 409 (o

dyys> 5|

L Jle baol

il cagadl < d>dall il

(7 Gle bausly cpus 925 dcluall o glall dgall 3o
oMl Oolaglen gk

aodall ead (CF Ule bhausl

A 3l oloidl 3 Gl il @ g il 2l Jito el poliall 351 92 jleall gl cliSey

Ul B W N =

&>Nall

86



dlogl dg>g slac)
Hls s> 1
Agxidg dlogdl dxal yoya) Janl cdclull dog (o ®
Alogdl yoya) Cowly (gxidg glas) 3l Gulidog yiog)ly duogdl dxal yoye Jail cdcluwll d>g o @
ogll G5 Sl yuais yi5lg o[ e Jhatunly bl
Aogdl 4oy8) Counly (513l Golsiog yiag)ly dogdl (d @Sl yaic yily ( Lle yhaiwl biusl
bl yoya) gl | ol 2
Ag>9)l ouoli il 3
(O Gle bl cligg 925 dclull o glall dgall a9 4
BBl )39 dggll (o 0l duogdl (oy2i dgagll e WOy lodicy

a5 ol gdga ) lusally dgogll 3sdi) dgmyo dais (yesss liSay
Pls s> 1
O Je slyaianl bisl *
bl Jauns sWT duaopo dabi s iSey gaold
U7 e basl dclull dog o
danopoll dniiill sl
Acluall Hlad%l @B deluall 3355 Logd plail
b @La) yisly [ sl
AoNall du05p0 dndiS dolaiiw3 Bl ol 280 jis!
lig>g ] dSlually duogdl eguw ghasw
«lig>g g deludl (o dyglall dgll d5g
BBl doy g dgogll (po 033l dlogd| yoy2 cigrell (ye Ly Lonicy
Aol dxa>yo dais (yuusi) Al paasi yisly [ Lle basl 7

Juaidl

Wi-Fil iy elicl Juogs dic @8] Oliso 19955 (93 dniuall ,cldile jhdl) 38lgiall clailg oh33l xic cliclud Juaidl Oliso y3gi
(96 daall , Wi-Fi @iy Jlai¥)

Olinlally Olpsixiumell

ihii¥ 440Ls) dSlwd whediue ohdl cliSeyg B83xeio ddsly Wlyiviume Venu X1 delw (ouais

vi B W N

(<))

87

Juasdl



duSLuw| Olyadiniuell

(90 dxaall , dSLuoslll Hpeiiianall 1)) Bluetooth duis ol +ANT plasiwl &Ll Oolyeivuuall go lgalasiwly cliclo ol (S
ey d88ye clickn o8 13] (33 il , il ILild yawa) dylas 3l ObLl Jei> Gamass il 83g>31 (sl a2
Byl gudpiBo UgSemsd

l3g2 wolxJl buy.garmin.com L)) Jasil .Ul Juds oy of il e ol oo Garmin yeivuus §9lsi e Ologlen Lle Jouasl)

Lol 88


http://buy.garmin.com
http://buy.garmin.com

&gall ey 3 Loy LS Calgadl ol g1 Approach CT10 Calgadl Oyan Olyadiius plasiwl cliSey Oly2diiune
Pponll goig ddluallg Wylaall

Aoyl Og8) sl .3l ©loglang dyladl Jio ol Sl poxco diigySI3l dolyall go elicln alasiwl cliSay  digySI3l dolyll

o5 daslgio Edge &y Lgul> e Venu X1 delu o @bl wlild o) xiaall ddlidl gy plasil cliSay

9ol Bl s ol dolys LSy gy el ALl
HRM-Fit” o1 HRM 600 g HRM 200 dluuluo 30 il 5lias Jaso diblye jlg> Jio (o) y2iniana plasiaol cliSay s
0035 LWyl Ll Ol Jass &8l Baol pasy oSay .clibinl sl Lall ©las Jase by oyl HRM-Pro of e i“&j

(91 &l ,asill d@6Lb) (90 dxaall , sl ColeSeolos) LS s doriio Oy yudgs ol LI

80 19 opladly pledll sic GPS plasiol (po 33y Blusally a3 Jiad pa8 dew ol plasianl Wiy dicyun ol
w GPS 8)Lis] (1S5 Loxic of (5leo paall

ol Olelaw Juogl) X1 Venu delw Lo dixall Giawgall L) §loiw Bluetooth ool olelaw plasiwl liSay
.(107 d=a.all , Bluetooth

ool Olelaw

plasiwly decliall Hlad3L Jlasdl i sl inReach jlg=y @S>l inReach jlg=y s e Sl dagdsg el

{92 &l inReach 127 e pSadll lg> plaziu) Venu X1 delus InReach

Lol el Varia olo3l sguall ualS alainiusly .9l Geoll (i) Varia &Sl dlyll slgul plail clisen sy
{92 sl Varia ol wadl polic plasiwl) hall 0gS) dg> S8 gl gblio Juxuly yguall bl e

ilg> Gle Gaadadl cdgll 3 wldlas3l Gle gdB3lg eh ol gwdl Gl gaagall olall Juid eliSay 2l LI
(31 d&xauall , Garmin GameOn™  gubai plaziwl) = L9

liclw Ll @l obly yaye) Vector™ of Rally™ <1>|).\J| Ollgs I vl Bl Golid lg> alasiosl liSey
Olgasss alaniual of (108 &nball , Bl gblio jue) elil)aby lolsal go glgis) Bl §blio b liSey Bl
(37 sl 4 us) 83320 @b dibiio )] Juai Losis clodle] i (Uil

x5 Gl olSyell Oy Olgais Jluylg GOl ol il Varia dualsl digyll dolall 1)) plasil eliSay
55y dg> N> gl gblio Juxuiy yguall blill Ll eliSay (Varia )lsl) [olS) Sl coall plasiuwly .lio Hlalyl
(92 &>l , Varia [iolSs ,anJ/ ol ,a/.lauu/) )l

walgall Caad U plall )] ddlusall Gape) (Golgio 5yl lblusall 3355 jlg> plasiuol iSan *L’jzh)ﬁ

A OlSeolyn) clickw Lo lgoyeg pasyl OlSuolys ©bly Jszwsd Running Dynamics Pod alasiwl eliSay oold jle>
(90 &xaall  Gasyl lSoliys

8 Venu X1 delw poyei .dolys LgS) dgo <l Gugyll as Olaglen yoyal dgyusI3l Jaauill )3 alasiwl cliSay Joadl

bwall giig 9yl 995 bois | bl

05395 Aoy L9y Ao sl Gugydl Joas Ologlao oyl Shimano” Di2" dgyst3l Jaasdll 63 alasiwl eliSay
Jwall pog L yeiitunell 995 osic I bawall 026 Venu X1 delu

Shimano Di2

4.>|).) w9S) 9| )Lwo &LJl ;Lul d..ogLO.AJl 38l LQJ.QD UlSuo UQ 4.>|).) ugS)J US.) WA )l@.> &0 clicbo el.bu.wl LS US.\JI il jlg>
(16 doiiall , délsal] jSloSl yauaro copti jlg> plasiwl) (s gl )

a3 13] Gy dlasll bano JU53] iy «elilgo sl Ll yoycg dolyall gl of depundl Olyaiiius Juogs liSar P
(128 dniuall , aerally dlaell a25) s8I Gposfacps

JUIY) L,ll.dl.\g Joall clggl) LO)SLO H959 Ca> ddl> 9| (QSM elp Lle tempe Byl doyd ydvime L,u.u.! ¢liSay
.d8,91 o)|)>J| 4>).) obld l.o.u.ws |).\.«ao

tempe

89 Jlosdl



axSLwdl Olyadiiuall olydl
JWiS| sy yeaiiually deludl oy elide (Bluetooth g +ANT duas plasdiul eliclu o3l 8yall Swd yediune Juogiy pedi Losis
Ologleall (po Wjo Lle Jooxll .Gl Gousg Bais yeiiuall muayg blis 6! duwylaay 15 Losic B1ED ey deluwll Juais Oho3l
.garmin. .com/hrm_connection _types JI Jasl «oBlaiidl (C_Ig)l o<
.le)ﬂlJsmlglwlwpsywluLMmelp)Lp&o 1
b8B! e Ologlan e Joual) (Sl il clllo Jus g21) :db>do
eniaall (o (p1381 10) yliol 3 dluse Gle dclull g5 2
b3l Bl 6531 &l Oyl e (1538 33) Lol 10 dlus sebl :dka>do
Dbl QI cowl vdeludl dog (0 3
303> ASL4 < deludl Olyauiniame < JLaidl < Glslasl s
Hls o> 5
Aoxxiwd S il g3 yisl
ubuwusglubulwu@buswlubu)@b Jraio Gl Codl )b (e Al e celiclu yedsuuall Gl)8] s
(33 il , Wbl Olili yawasi) 43l OLLI Jgb> pauass cliSay .gaase

ilusog yaSl glin] yor Ml il Glas Galo

Lauwlid @5 Gl dS)adlg pasiuuall Ly calo Lo el didlueg pasyl ¢liy] HRM-Prog HRM-Fitg HRM 600 <dluduo ¢po Olislell iz
Lo GPS elb.) 2995 pac aic didlunog paSYl gliy] OLly CJall olas wbp Ja2e ddlye jlg> 9919 boha> JS 3 )leduiwdl jlg> JU> (re
445 o +ANT dis5s plaianly JUaidl sic dadlgiall Venu X1 delw e didlunng Syl li] oy cliSey .Giall jla> e pasyl <l
Aoyls ©lga) dnl dsdlgie Loyl laubs Lle doye Lanl eiSay .dis3l Bluetooth

Splaall J¥5 (yo dlually §la3l B3 uinis
DI G Lasd 1aS)S B0 JS L Brlaall LBl Olas ko pgdy AL Bpleadl g cliclul Luoliadl shacdl o] :ASELI dplaell
aslgiall Venu X1 deluy aio gxkall 9sSas

El] S pilas) Dogh d8lual &Syl blis gl Jaghall paSyl blis gf Gl Gasyl bliv) &l spleall Josi 3 :dksdo
" (90 &xivall , aisluog Sl

e dleaall dyles) Juoiall (a)l Glag Galo plasisl Gl jlg> Gle pasyl az Jadsdl & dpleall )| cliSey :dagadl yaleall
(14 il uirall jlg>
didlunog oSl glid] Juzuuid a:bz.u
(121 ol zricall loaxi) Venu X1 delw xoliy Cagaoiy (()9
ol peall a9 duaiall HRM-Pro of HRM-Fit gi HRM 600 dlulus cilinlag GPS pllss plasiuwly 2yl 9 6330ie yaS) mde> JaSi
oinall jlg> e pasl odg> olelay] Gl go 4oyl as)l uxp oleldy) @lai glaiy
A5l yylaall Jubis Cabgly yladvuwdl jlg> wblacl QI Ja51 «dacsil zoldl gl Jlopl Sl pasyl eusis Gasyl wdg> cils 13]
Ol ] paally depull golus> Db paeiy @9 HANT &y plasianly (381910 paally depuw golus> Juosis Cund ol Guw 13] *
daiell Olyeiiuwell daild (1o aill3l (09 9| Wl
(14 &iuall , uitall jlg> e @lusall dylec) B934l Bplaall plasiwly Girall jlg> Lo pasyl JoST
Ja2o didlyo jlg> Lls glinBly ddlunall yisly yaisunall Oblac] I Jailé (dads gas 3 Dyl dlaldl splaall Ol ol 13) o
Spleall ©bily bus 83l < Cdall Glag
(14 &iuall , uitall jlg> e @8lusall Syleo) Goxy bplaall 3lc] o3 AR Spleall Juii liy] dglro cliSay :dla>dlo
vaSHl OlSaolias
Olawi>d )l ol 2l Lol Venu X1 delu juai5 el golall paSll has Joo Gl cdgll (9 Olasdo paSl OlSeoliys s
HRM-Pro gi HRM-Fit ol HRM 600 dluuu (5kay Venu X1 deluw o) ez «paSyl blail gunléo JS (ox) durall pasyl blail Guglés

garmin.com )| Jail .olagleall o 330 e Jaan) oo o solall gl &y Gusdy paSl OlSealipa) 5T §xlo (sl ol
./performance-data/running

Lol 90


http://garmin.com/hrm_connection_types
http://garmin.com/hrm_connection_types
http://garmin.com/performance-data/running
http://garmin.com/performance-data/running
http://garmin.com/performance-data/running

(2o Giadly Grul) Olghsll ool oy B9 dadAl 8 Wlghall sac 8udgll Jiad (GSlgin (3o ol dclull dyaigll

o) (il il (0 ol (sl dawlgll clighs Job o dgwlgll ssbll Jsb ol . o <. 5ehall Job
protRe ially 4ol g - ATl Plsie Lo s el dslgl!

o0 olll cjall Lagasll dall pop0) 909 .paSyl <Ll wgn fjﬂ :j;mw lgin ol gl dclull| 5308l 3

gl duwd yoysig dsuwlgll Sgbxl Job ) 639A21| Rl duws o Loged dwadl - . .
e Judl 488y baad N bl ixall @yl yait @lgio §2o gl delidl dr3gasll dunill

wlid aizg .paSl <Ll p5)3l Lle 4pas dghs JS) cdgll ladio o3l duodle Sy Jiey ;

AU Gllalb - 3olgi0 galo of delull
oainall £l 89910 3ué 46y B dunodlo puplite ) :da>No

;LJI Uoﬂu duodo ps.99 )l.uu.”g u.uo.,Jl L,LG) 3% U)lg.dl ))” dunodo L,~99 U)Iy]l §7=)CJ) bid L99l9~° w L..:Sgu)';o.“
Osodll ol Ll I pusiy pgan 20 53,2 (JUiall Jasaw e digin duuss 469 085 023l dwodlo
Ll g -0y 3l lors puali Losic Gazy s3I gbLall laio g Olghsll deyuw sl o]
893 3> J3 elile &l |y 63 . Juadl J831 08)l 995 Lo Bale a3l 3 piagiivlly Las HRM 600 dspuo £linyl
Ll GaSyl deyuw )] 892l Jai Olghall
oinall sl Olghsl depun sl Guglio ygi5 3 :dla>do

udy3l

dygio duiS ()3l o8 Gl losie sy I gLl Hlxso g Wilghsll deyuw clhy) o Do | dpaasill
s O I S . s o 1ss HRM 600 deyw sl
Sl depw 135 2o 83l Wlghall deyu clly] 83bj el yindyg .Sl deyuw (0 lalas il

8dgiall yai pasyl OlSuolys Olily Ylin Olaels

N BB Jyadl pigd «clicluy Suaio §xlall 5S) @) 13] 0ol OlSpolipa) $lgio ko plaxiul Jo> Olgali gaudgall 130 a3y

delull Gle puagall Gl il gasyl OlSoliny

HRM-Pro gi HRM-Fit ol HRM 600 dLulus (§xlo Jio «paSyl &lSaolipa) lnke ¢llas elif (o 256 o

Oladeil) 1889 ()51 Bpo wlicluy paSl OlsSuolins Gako olhdh 8

Zoiaall JUaidl o 33 (031 Bluetooth Juasl plasiwl elicluy 61h3h qié (HRM 600 (galo pxsiws S 13| *
.garmin.com/hrm_connection_types )| Jal «r3laidl glgil e Ologlaall o aje e Jouanl)

Bluetooth da5 ;o 33y +ANT d,ia5 plasiwly clicluy 48] Coyd .HRM-Fit ol HRM-Pro dluluw (2o P S 13

el Gl @ie (950 Eam 051351 @iy gball Gy 38516 ) HlawolS gk pasyl OlSealiys wlily cols 13] *
(90 &l , sl oliSeols) Ginall il Gupliall Gas sek 3 :dla>de

0as)l éslb

8yg>1 Wlilug duadl @bl PMI diSg Syl OlSaelyy Jo> lgwlid @3 Wlogleo plasiuwl Garmin le UaS).” Bl ol @i
oSl b plasiwl (95 38 bloll duye ping «Guhll mhaw Gle <laall lghiy Ll Blall Hlado 828l Hwlid )3dy LSP}H ledcw |

Ja2o (o &l yiST (asyl @l (e85 o S .ddll Slag Jass of deyull o Il &ylao (laell yasd Juadl agal) Gulibas
Jeoad) deyull Golid @) pgdy 3 (S3I 03l ZWlg whlaidly wlelasydl Hlacdl 9 .\>b Ol oSy g2l e Ll L)) sl ©lag
.garmin.com/performance-data/running )] Jal «logleall (o 30 e

0o Sl Blb Olly Jod> pamasd WiSey deluwdl Olyediuws ol GaSl OlSwolya) §8lgio xlo plasiwly aSyl délb ol Sy
Bl ddhio Ll Juad bosis clode] pid) Bl Wilgais slac] eliSay (129 daswall , UL Jpé>) oyaddl Gle wdhass cholg ddlall 5]
(36 &l | blidl lgad) 83350

by diSay duasuill elihad go §laid 3 389 8)28)l hwgiog Ojelly puizdl L) Bl duslyiodl audll Sl Blb gblio pasiws
(104 dxsuall , d8bJI gblio ) .Garmin Connect Lle chlus alasiwl ol dclull Lle Ggay (gbliall

91 Jlosdl


http://garmin.com/hrm_connection_types
http://garmin.com/hrm_connection_types
http://garmin.com/performance-data/running
http://garmin.com/performance-data/running

asl @lb Sllac/

0aSl Bl 5| 6§ bl olslac] yislg ¢ Sl hawsly 4aS) blis yisl of (a3l ysly [ Gle basl dclull dog o

LgisSas &) ol Garmin ¢yo yaSyl @lb lily Juzuss (yuSod : I

deyull OLLy gg020 o€ Ble Uyl Oy o] ) asyl Bl Oluis| xic 4ixses k4] ol Zbyll Ol plasiuwl GuSead) 2Ll Oluwis]
sy 5o 8ydgiall Zlyll Ollug lick 3o yiog)Wlg dgoglly

d>buadl cUl yaall ddhio Joo> i)l Obaw Jaso

Aol <1 Lgiiadg sl olas Jago @bly HRM-TH™ Clall ¢3bas Jaeeg HRM-Swim™s HRM-Pro dludug HRM 600 <laxle Joxuws

.33 &aall bl Ll yawazi) Ja)l Olas Jage Olily Jai> 48Ls) cliSay el ol Ldll olad Jage obily (o))

Jall olad Jago &dlye jlg> 65 boaic daslgiall Olelull Lle sl yué ysuall dahio Jo> ldll olag Jago Ol ;oS5 :dbh>dle

Sl e

sie & dgiofll Juolgall <Ll . §>3 By 8 Bixall L)l Blas Jane Obly yoyel Gyidall cliclw le cdg 330 blis e

Jae ©bily Jyiy clickw pgdi elicw I &l dwoladl Cldll olas Jage oy Cdall wlas Jage didlys jlg> Juop olwall (o ol

Sl (eusg g ol 2y Ll wlas Galo 59S) Ol e gy damall &bl blis baess beaic lals Ginall il Olas
.Garmin Connect e ehlu> 39 delwll Olbgaxe 9 Jdll wlags Jane Ol dexlye Sey WU Jojis Wt (5ol 3) delul

Jaso ©bly clicks p3iiws gall dihis Jo> all Olas Jase 0blug pasall Gl il Clall Glas Jaze go JS x5 Jb> 8
g2l dshio Jo> il ol
Varia Lol eS=ill yolis aladiwl
Qs Bl Olgall gaes 9685 ol Lle byt 33 o galais ol yguall o duiguall Oalall gl 9138l gblio Jumuwts daludl GBS pasy s 36
b s3I dhaludl $l 9 ()5l 3949 sl lallly iledl] JS d9y20 dilgdune cliile Lle @i U3 e agiadlge gomiary Juzuanilly
g JUiodlg aid jlgall plasiwd
(90 dxiall , Sl Xl il ) dclun Gxkell )3l Varia uolSy @Sl puolic plasiul o (S
s s 1
(50 dxiuall yaxdll polic dafls yapari) dlickw )] oWl 9 @Sl puolis @Sl paic Casl *
(83 iall ,lralll dailé yapari) dlicks ) a8l o6 @S2l polis dxal Casl
5l 335 paalSl 8 @Sl juolis dxalll oi @Sl paic o 2
Dol oblae] oy Kl <[ yisl o
Al Jous) @ <[y
o0 blads [OF sl e
92240 ghiio L) P 51+
inReach 9 aaj He sl jlg>
dolal Venu X1 delw alasiuwnl decluall Hlad3L Jlasdl iy sl inReach ;lg> S Sl inReach O A e fxs.za.” dagbg el yis
488l giall 58>l oy Ologlaall (o 2jo Lo Jawaxd) buy.garmin.com L)) Jasl .l
inReach a2 (< Sl jlg> plaziwl
(43 Laall ,olralll dails yauaxi) Olalll 4ild L)l inReach dwl d8Ls| elyle (inReach e e @Sxill dagsg alasiwl (o oSeid
Aucliall )lodBL JUaidl ziiy s3I inReach jlg> Jusiiy o8
JinReach dxal oyl deluwll a9 o Jawdl L)l owl «ly dolsll Venu X1 delw e
Aucluall ylad3l JUaidl me g3l inReach jlg> e ol (O e bssl
Agcliall j L83l Jlasdl 2w sl inReach jlg> 1,83 Cr ol basl
Bls 3309 [ Ll hasl
832l €135 Juoyl £33 5] (8325 el Aoy Joyd @
ad dyiyinll es)lohll 3> 8 Bazill el dagbg pasiul :dk>de
33> ol dpaill Al J53l <lgal] Ay Juny) 205 Lill Juaidl ©lg> yislg B3935 Ay < JBlwpl yis| duas Wy Jy3
Aoyl doaill Syl )L>
Ay Alusy yisly Maanss digno Ay Jlugy) yis| g dij2o Yy Jun)
il il i blis <Ll lgahad o5 il dslually c.8sall yoyel ¢

Ul A W N =

Lol 92


http://buy.garmin.com
http://buy.garmin.com

ailgll JLasl Oljao

(93 &l eliile j19)) Garmin Connect gudn plasiwl Lgihd] sic Venu X1 delud Lailgll Juasl Oliuo 3935
(97 dxauall , Garmin Connect) Garmin Connect (gub3 (o Gudaidl Oljuo

(97 dxtual ,gwld Oliuhiy Cailgll oliubki) el ytq Connect 1Q Gubad o (Gubidl Olio

(40 &bl ,laalll) Ol o

(47 d>2.0)l , Controls) eS>il polic daild wljpo

(107 dasuall , dodldly eded] Olixo) dodundly cas2ill Gijuo  ®

(94 dxauall , cailgll Olhledl juSai) Olhlaibdl Jio «ailgll odclai o

aila oSl
laila e Bluetooth elslag) ¢po 33 Garmin Connect gudas J¥5 oo Bileo ihd] clile welicln Lo dbaiall Oljsall alasiwid
Hls s 1
Asilg o3y ddlae Ll Loric W2yl welicl Sle o3l olacgl <Ll o
ailgll 9hdl < JUaidl < OlslacBl yisly (O Lle hasl dclull dog (0 ghi3l dglac Cobsi of Guw 13] *
Blgll ghdl < @il < Juaidl < lslasdl yisly (O Lle ool dcluldl dog (00 3> wiila ol oyl l3]
Slactly g3l Gidlee JWeSP dblidl Gle 55 LIl Oladeill gly Wlisle plasiwl dayuwll dlaiwdl oy zuel 2

ila Gadai go JLaidl
Bluetooth dus5 alasiuwl (§8lgie ailgy dhaie cliclu cilS 13] b djuall 03 y39i5 :dka>No
Sldl Ol Cowsl deludl dog o 1
il sl 2
Hlsoa> 3
Ao yizly wislel o) Llbly 333 il il dog) plasiaol o o8y bl »
(107 il , Jlail Olg> L) il 03y yislg . JLail dg> punl yislg AU yi31 (JUaidl ©lg> (o Liils @by Juasl)
A3l Gl ol delull e Lgals gf bglyo] @3 il 8531 Oladall yoyal
il e 831 OladSell daS g0 dclull dislio 05 3 :da>do
Aa)Sall Juogs aiy Loy il
AalSall Ohls yoya) Gle3l Ul cowl 5
Bls s> 6
) 51 bl gdg)San g0 3S) ®
M) ji51 Ol Ko Ogi0 Spiuna ol ¢
[ i1 Jeaiall dsslo )] clicw (o dallSall Jagxid
Ao)Sall clgip e sl 7

algll acluno pladiiwl
&) (93 &l eliile /1)) Bluetooth duss plasiwl (§8lgie ailgy duaio deludl (g5 ol o ailgll selus plasiwnd
4adlgiall Cailggll e Wloglen e Jguaxdll garmin.com/voicefunctionality

garmin.com )| Jasl dcbull 53 umesall (9dgSanlly Orguall yiSo plasiawly elisla Ll diguall bacbusall go Juolgill eliSey
3lgdl acline slae] dipyb Jg> wlbueli Lle Jouaxll /voicefunctionality/tips

Pls s 1

Dldl G ol deludl o9 o @

[ Gle Jhaiasl bl

(50 dnivall @il porlic ailh eaasd) Sl polis AaSlS pauass el :da>do

iilgll asbuno 5l 2

(®) oy elsilo e dguall 53cluall JUasdl i
.Send a text message o1 Call Mom Jio ol )uc Job &liSay 3

b degauo Cailgll acluno oo dluopall Aoyl (oS3 dka>dlo

93

Juasdl


http://garmin.com/voicefunctionality
http://garmin.com/voicefunctionality
http://garmin.com/voicefunctionality/tips
http://garmin.com/voicefunctionality/tips
http://garmin.com/voicefunctionality/tips

ilgll Olylawl Hasad
(sl plasiuwdl sl eliclo e Loyggh d4asSy opiiall Wlisla o OBl Ogo pamass cliSa
(100 dxiall 53l £lsoh) 38501 gl bslac] 6 AiiFl ol poill il wohlai3l 1655 liSay :dba>do
Sadl Gl sl delull dog o 1
Ohlabdl < Wila < Juaidl < olslacl sl 2
Pls s> 3
i < D sl Lailgll olylai) Sad) o
gpidly AL 55l 3359 Baidl sl usslgll OladSell Ohledl e
gl Al s 3359 Agaidl Pl yis ! dpadl Slopll Ohledpl e o
il DI (55U 3359 (gl i3 (ailgl] liabai) Shlaisdl puSai) o
Wl 3359 i yisly dluaioll Oliubidl < Oliuhi il (ol §ubi JS) Olledl (eSil *
L3183 saubidll yghay «saab (o Lae] iclg elislo L vic .cléile Oblac] Lo Gadaill Olad] B ik :db>do
el Ll duaioll Oliaubil
o9 lickw Lo b il Gl Olladd) 8133 Garmin Connect (b plasiwl Lyl eliSay Android” Caslen ()] duuilly
bl Ol)lads] < ol)laddl < Oblacl <o e 55| ¢liSey .Garmin Connect gulas
Bl 339 dmogaddl yisl i) 366 is laddl Juolds clas) o
Algo yi3| ohlail dclull lgsd ooy Il baall pusd
99l yis celiclu (o duaill Sl 393) S| gudys dSLoy
Android Jeaindl ol Jass Il daslgiell Calggl) bb dsall 03m y9915 :dka>do
Olyledi 3l goye
aslal) 833 gdlge (o clicl Lle Wlila e lals il ohledl poyc liSe
Hls s 1
Ohleddl Sy poye) Jawl G ol delull dog 9o ¢
Ohleddl dxal 4oyl GleBl Il counl (dcluwdl dog yo @
el Jal )bl Gl Coull cliSay eyl doalll JM5 (o jpuali
hladdl Gubi gy Ohladdl yisly (F Lle haol delull dog o
Ohladdl o8 Sl yais gorel Ohladdl ysly L Gle hatwl basl
Blad] sl 2
Ll o o e Jouanll (L Gls bl 3
obleddl JS Jalad) JSI Jalad yislg ohlesdl Gl I Jasl 4
83ylg dusila dollSo 8l
sl oy ol Juaiall ual Venu X1 del 46y «Jaiall eliila e dsilo dallSo ks Loxic
A sl dalSall Joud)
sl daSall yagy)
Ay dlany yi51 o5 B 51 ygall e dpns @y 3 Jloyly dellSll yady)
Bluetooth &us5 axsiun (§9lgie Android Cail Suaie (555 ol a «duas Ay 3 Jluyd :dla>de

JLaidl 94



duai dlw)y Ll 3yl

Android Juaaidl sy Jasi il dadlgiall Cailggl) baad djsall 03 0915 tdla>dlo

o3 Syl pamass cliSay .l 45l oo )lis 3l J¥5 (o g 3y Jluy) liSay bl Ge dpaill Jiluyl ollei) o1 Gals L
.Garmin Connect  gub3

5lg)l g doxsl 3350 1o dpaill Sl el pguylly 3933l (arkrs iy 35 .clisly plasiwly dpas Sy Baoll 030 Jusyi :dladlo
Apaill Jlwpll doyldl 393501 gl aguopll e Blogleall (o wj0 Gle Jouaxll eliila doss 35 Juail

Ohleddl 5Sp0 poye) Jaw3l Gl ol el d>g o0

Auadl Sl ollad) asi sl

L Jle baol

A sl

A3l (o Ay yisl

Byad dai DS boylis| @5 il Aoyl il Juyd

ailglu Bluetooth Juasl Jusins wolis)
Sl polic &l6 (o Cailgll Bluetooth Juasl Juais sl eliSay
(50 dntall yaladll polic daild panari) pSaill polic &ailé )] Olylall dLs| eliSe 1>l
Sl polic &3lé oyal (U Ll il sl 1
Venu X1 delw e Cailgly Bluetooth Juasl Jusdn clays & yisl 2
ails e Bluetooth dusi Jueds ik elaile polall ! Jubs gl)

lalyas Sligly L 5lb s ypiall Olaad Jpiid

Sl Gl Counl el dog o 1

LB Lo joiall Olgaii < wiils < Jlaidl < Oblascdl sl 2

G220 blin dusylao Jol> GPS alsixiwl slisl sgite Ciils gdgo 2320

eliSay .m0 bl duylaw J¥> GPS plasiusl cll Juaiio i piall il oSy Losic GPS plis e gdgall 3lals Venu X1 delu bins
sz bliniy plill sUS 3g6a0 Casla @dge 335 3 Bacluall 8j5all 03 plasiul
.garmin.com/findmyphonewithgps g>1, «.logleall (o 330l

.GPS plxsiwly BLis

V. 551 (ilga) bopao gbse 5T ) Jldl elio (il Losic

(80 &xivall 4] doNall of dbayps)l e 2dg0 Lid>) daysll e gdgall ] doMally 0

() gdgall ) s dliogy poy) L3l ) ool

Aslidl Lle Bluetooth 8)Lis) 99 yghas «clailgy yoladl Bluetooth §lai (yeus cliclw (19S5 losic
lails (o cayidl LalS 8)Liv3l 598 3lay

Wi-Fi JLail Oljuo

199 Garmin Connect Ll chlws Ll B clblis Ju3 1y goll Garmin Connect Ulus Lle dhuindl Juoxi Oldas
Dl Jusws o elilgsl

Aoyl Olgall (63530 (o Siguall sgizall disljo (o LliSad) 1 Tgaall (Sgizxall

Lgidie calgadl caalo Wlinass Yo o i) 3luall Gla=d

Agieetig il Jis 0o lisSad Sl Jajid Olylas

iy golipy B3] Jojis iy oyl liani

8yall 9 .Garmin Connect Lle ehlus> Lo laylisly il bhsg goyledl e o wohiwdl cliSey ieyadl bhsg j3yleddl
which G olalall Jloy] eiy JWi-Fi dSauiy clicl lgad Juais Gl doslall

Ul B W N =

Ul B W N =

95 Jlosdl



Wi-Fi dSwin JLaidl
Sty Jladl o oSeid) ey golal Lgwlxll Lle Garmin Express™ gulai of eaila Lle Garmin Connect gk cliclw Juogi e
Wi-Fi
Dbl Ol cownl vdeludl dog (o 1
WO o Eodl < 3 < Wi-Fi < Juaidl < Oblacdl sl 2
Tyl WidFi Ol o3l delill yipe3
LSub sl 3
Sxilly okl ygpall dalS S50 o3l o3l 15] 4
Gl i 9955 Lodic B3Laki dSuil 03gy Juasdl delull suei dbgamnall OlSuidl da3E I 531 03 dLs) aisg dSwidly deludl Juais
.Jlaidl

Garmin Share

Garmin uSas Jd> (o . .5y>31 dsdlgiall Garmin syg>| &0 USLwd ¢libily d)liw] Bluetooth d,is5 a\.\pu.ml Garmin Share o Ul
J¥s 50 5T 5lg> ] Lalid) oy laidly Olylunally dbganall @dlgall )lis| cliSey «duwds Glaill 9 dadlgiall Garmin sig>1 Juine Share
Wi-Fi JLail 9| ilo J Wl (93 o Jey| S ile> o oolg pile JLail

Garmin Share go OULLJI dS)Line
O (FL\QI 10) )il 3 d8lunay Glaewg (ubdlgiall (ilaxll Gle dSao Bluetooth duias (4S5 Ol o Bjaall 030 > plasiul (o (Sai)
l3 lin b Lodie Garmin Share alasiwl $»>31 Garmin 5351 &0 clilly dS)line e daslgall Ll Ca Lagy loguasy

(96 &>l , Garmin Share plasiwl OULJI 30) 21 (91950 Garmin jlg=u JUaidl xic Lgaalig ULl Jlwyl Venu X1 deluwd (S
delw I Edge &1)s Lawls 3o Juaso Hluwe dSlive cliSy «JUall Juww Lle dalixall 518531 o ey dolsdl ULl Ji5 Loyl eliSay
.l ol dadlgiall Garmin

sbad!l Gl Counl dclull dog o 1
.dSyline < Garmin Share 5| 2

Jolg Bugic yislg (&8 yis| 3

Hls s 4

4S)|.u.m ysl e

AS)linal 3519 paic o ST L3 dS)Line < ajell dSLA yis| o
dadlginll 836> gBgn N0 jlal peiy Loy yhasil

Blg> sl

N 3i5lg onileall Ble alé)l & o calgall PIN @) allas (po 356
L S 556531 agds Loy plasl

(&)lisl) 35T priuns go lguds poliall &5)Lia) 133 dS)linall yi5!
@5yl 10

Garmin Share alaxiwl OULWI 8l

o< (‘::L).Ql 10) )liol 3 doluray Olaeng (uddlgiall (jlexll L dikan BIuetooth 885 e85 ol o «Bjuall 030 > alasiwl (o QSMJ
3 o Clb) Loxic Garmin Share alssiwl s»>31 Garmin 8yg>1 &0 libly dSline Lo dadlgall Ll Can Lasy loguasy

Hladl Gl cowl vdeldl dog (o

.Garmin Share ;|

bl 3 dadlgiall 856>31 5lg2ll 3 Loy il

\/ jves

N yisly (oiledl Lle &)l diw o aJgall PIN 08) (g2las (0 ST
ULl Jiiy 86531 a5 Ladyy yhassl

@ il

O 00 N & U

N o vt A WDN -

Lol 9%



Garmin Share Wlslac|

.Garmin Share < JLai3l < Oblac3l yislg O e bowsl delull dog (o
.Garmin Share J)> (0 lgsilig poliall Jlwy] o deluwll (S : I

L)l lg2o yoliall dclull Sl Ll 836531 JS Alj3 :83g>31 oluant

Vol Oldadaig wailg)l Olaulni

A Garmin lws alasiwl ailgll 83a2ie Garmin Gliudig 833eiell Lgwbl Oliubn dickw Juogi eliSa

Garmin Connect

03 .padl pSian gty dS)liwlly Jaloillg aaill ¢ilgal Garmin Connect ¢lxiay .Garmin Connect le il ol &o Juolgill cliSay
OBlua) irally dlully dlggll dohall LgSHg Luirally pASHIL Lay cuod LIl Ol Wl L8 Ly il elil> Oolul Glas] Juzuusy
ol e Oliaill yaio o Gadaidl Joji5 SiSay SIEYS ol Lo Jaaxl) dlyn ity 9ol d5)linallg dygh
.connect.garmin.com JI Jlas3l ol .(garmin.com/connectapp)
<L Lo 28 dlaa>g Garmin Connect e chlws Gle blidl e Juasd cliSay welicl Gle dhsg bl JlaS) a9 lidauinil 335
Gyl Olsally il ©las Jaseg ¢lai3ly dslually cdgll ll 8 Loy celblin (e Nuass sl Ologlas oy cliSay 1libily Julod
.wapasill dylall p)ladlg depully §la3l Olabaiog dapsl) SLe3l (o poxeg VS OLSuoliysg Erdglly dBgynall
Jall ©lad Jaze 4l jlg> ol Gols) laxle dais oLl gasy ol Wl 8livgl i :dasde

9:41

®R 2 Home

Today's Activity

Walking
@ 2.05mi

In Focus

AtaGlance

o) A Loy coyadl b (35] Jroxdg din 48l ban )l.u.>| Sy eyl .hb?

3355 il oYl by cliylan o &g duwdlics &S)Lirally Lags gy pgii il Oolghsll (s eliSey eloadi aiie
lihis¥ bolgy s ol pgibainl dnlial cBaodl go Juolgill liSay ielibadin dS)Line

.Garmin Connect e ehlus o pasimall Glslacly click pauass cliSey wlilslas] 3)ls)

+Garmin Connect ;9 Wl 3l

hdN +Garmin Connect eyl elwb Garmin Connect Ll chlus Lo $)9giall Coyrilly Blaidly ULl Grumad liSay
.connect.garmin.com )] Ji3l ol «elails Lle liuhill yaio o Garmin Connect Guai Jops eliSey

pdgill el 8 Loy ibinly bl e ool B LI s dudae wlogles (315 Active Intelligence (AI)

Ll LiveTrack olul> poycly duaaine Canei Cole dxiuo e Juaslg LiveTrack o duai Jilw) Juoyl +LiveTrack

B33l puglo A3 G Ly dauanall &Ll pgusylly Olaball YN o elidyhy Capaill Ol oyl 51331 Ologlao dg)

cola) digiySll fyguall Cusos eliSay bl dogajall bladly g3l whlivg dpaxll whlidl JI Jeosll eliSe) daslaizl Wljse
asesill s O] plasiwl el golsll Capel

97 Jlosdl


http://www.garmin.com/connectapp
http://www.garmin.com/connectapp
https://connect.garmin.com
https://connect.garmin.com
https://connect.garmin.com
https://connect.garmin.com

Garmin Connect gauai alaxiwl
oo el Sl blisl ol JS Jeess) Garmin Connect gadas plasiuwl eliSay (93 dxauall ,eléile jhd)) elaily cliclw 8] s
.Garmin Connect
lails Lle Jusadll 3,8 Garmin Connect g ol o i 1
laily o (1538 30) )liol 10 dluse (o ik s 2
.Garmin Connect e ¢hlwsg Garmin Connect gubs go Llal ¢libly disljo Lo clicln Joss
Garmin Connect gauai alazxiwl 2olydl Coaxs
$dlgio Lailg delull hdlg Garmin Connect Llws plasiwl oy Garmin Connect gubs alasiwl dliclw goby Coas Go (S
(93 &l ,eldils j149))
(98 d>a.all , Garmin Connecz‘&,._‘éﬁro/.u.au/) Garmin Connect (§udnai g0 clicl dioljo g
23> 2olip y865 i WL clicl LI coasadl Garmin Connect gubs Juwp
A5g0)l cuyaidl Al
,_,wh.nu Ol yxuan HsSo ol S ledl ) Lisl eliSey (Garmin Connect Gle chlws 20 3>lg Garmin jlg> o s s Lodic
el gohedg Lol plasiw
Oblacil <eee Garmin Connect (gubs 9
il 33 Gle 1uSyily capaill Al Jio copadl Gunliel selodl Ll yaan e (w3l oyl jlg>
Lgolssial oSl o Jlis 3 (S5 «oulioBl il 5l il Al o (3055 3 il GAMMIN 8551 (s oS 3 2ba>dlo
by Aol Cgpaill bly Jumas)
eliclw jlg=dl 13a 6Sh of e poilly Olghsll Jio dpogyll dnall yunlial $olg3l WLl )aan Guueid 1elasyN Jal ._,ml.wl ilg>
Lasaiy Lo e Sl
.Garmin Connect e ehlws g0 ))Sin JSuiy diolielb Garmin xuas pdlull @ Lle Jguazl) ‘taeli
b3l Olwldy dhuivyl diolio
eh>3l 3o x5y .Garmin Connect Lle ehlws plaxiwl Venu X1 delw go s)>31 Garmin 5}351 o0 dhiiBlg sl Olwld dislje ¢liSay
ud< Edge dolyy Oguwl> planiwl 1)y ©gS) bl Juzuns &iSay (JUall Jaw Gle 81 B3y dadl dibldg elyai puSe eliclu)
Venu X1 delw Lle bliddl ssleiwl Cdgg Wblis Juolss

.Garmin Connect e chlus go 5y>31 Garmin 8ig>lg Venu X1 dclu dioljey 08

(98 &xiuall ,13ga/] yrdll Jl5) Garmin Connect gub 5 <l35W D6 Guoluwl jlg>g uolwl )3 jlg> s liSey aaali
Venu X1 delw e sy>31 Garmin sig>l (o by531 clibaiily a3l olwld yghs
Vel Lle Garmin Connect alasiwl

Garmin (gubs alasiwl iy .ogwl> plasiwly Garmin Connect e ¢bluwsy eliclw Juogd Lle Garmin Express gudai Josy

3 G980 @8gall (o «ylaill ol Coyaill b Jio «3bludl Jluwyde Garmin Connect Lle ehlws ) bliull o:bly Juaxd Express
S Lyl iy (105 dxiall roadd] gall sgixall i) icw S| Gluwge dSLS] Lyl eliSay .eliclw )] Garmin Connect
b do| Connect 1Q wlauks §)lalg Zxebydl Wlyaxi

USB S plasiwnl Lgalsll el Juogis 0
.garmin.com/express )| Jsail
iy Garmin Express (gudad Jajisy @8
g2l dSLs) yi>lg Garmin Express  gula il
Aalal Lo yghs Gl Olagdaill gl
Garmin Express alasiuwl gobydl Coasd
.Garmin Express (gaai Jyjii Wi eldeg <Garmin Connect Olus <o) 99$ ol o «jlg> aby Cadss (o Sei)
USB S plasiaol guloll Slgall Juogiz 68 1
ilg> LI Garmin Express dluyw « 33> ol y395 aic
Aplidl Gle gh5 Gl Olageill g5l 2
Caaadl dlac <l Lawll e Wilg> Juadi 3 3
Jilg> e Blals 8dgiall alpdl wilipsns Jysis Garmin Connect J (Sasd Wi-Fi Juasl plaziawl ilg> wach ol Guo 13) :dlasdlo
Wi-Fi alassiwly dlasl aic

Ul B W N =

Lol 98


http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/express

Garmin Connect go Gy ULl dislje

(50 &l ,@Grdll puolic dailé pauas) pSoill polic &sls Ll Ll dLs| eliSey :dbi>de
oSl polic dasls oyel (F e ylyaianly ol 1

dioljo 5l 2

Connect IQ Wl

laila ol eliclw Ll Connect IQ yxio plasiinl elicln Gl deludl 09>99 asmwgall (535309 lxallly Connect IQ wliubs d3Ls| whiSey
.(garmin.com/connectiqapp)

Wbwllly 2yl 9 Ay diadl BLII dhii3 832l Bl Jio cliclw )] dulelss ligo Casl 'jlq,zll Oliuhs

Obly Job> d8Ls| eliSey 833> (Gl Olbganally blidlg yediumall Obly 4oy5 833> Olly Joé> Jojiny 8 :OLLII Jed>
vl Olawally Oljuall L,Jl Connect IQ

it ) Giwsall 53530 il iigusgall

Connect IQ Olywo Joyis

(93 &zl ,Ldilo ;9] elailg Venu X1 delw olhd) elde .Connect 1Q Gl (o Oliwall Joii (o S
axi8lg Connect IQ (gudai b wlaile (9 Olaubil yxio o 1
2031 ) 13] sliclus il 2

.Connect IQ &jx0 >l 3

Aaladl Lo yglas Sl Oladleil 251 4

Wgw =l alaziwl Connect 1Q Wljuo J3jis

USB JsS alaziwl Lgwlbb deludl Juogy 08 1

Jo>al J3uwg .apps.garmin.com I Jasl

Labyis Ll aecly Connect 1Q djuo yisl

Aol Lo yghs Gl oladeil 241

Garmin Messenger (gl

inReach jlg> en ™inReach Llc uilally dsillg sazill wlelai el o? Ly .Garmin Messenger gk 9 inReach Wl y3935 3
Ay 9 dolaziwl Jub 2Bl 6 a1y Gasaill yis | duclivall )ladB1 9 b lyibly dcliall )ab3L JUaidl puiy Juaio

A Wi

4uid /N

o8 Bacluall Jle Jouand) duwll dayyhS Garmin Messenger gk 8 bi>g cliuo yad o3 duwhall wlie Lle Slaicdl @iy Bi o
)lghall &3>

Olly pasiws s 13] Iridium” dyeliall )LAQXI Suig (Uaile le okl wbly 9I GShwd Jail plasiuwl) coyisdl e Gubill Jos
Lg49 3935 3 dahio 3 S 13] Ol 9915 o Sl dudasi §Ubs (poud )9Sy Ulg Obly dos oyisell clails (s ol e ‘Sl
b plaziwd decliall )83l Juaidl zuiy L53J| inReach jlg=) dscliall )Lad31 9 bads Whyuil sl HoS Ol e (88l duns
Tridium ducliall j o83l

Sy .Garmin 33g>1 gen Abilellg cldso3l elld P Ly (>3l Garmin Messenger gubs oo dulyal (Gadaill plasiiwl cliSey
(51926 31 Jo> I Jiand) 5B Gl 30531 Gaubaidl oo g0 Juolgilly d oy Lo 1aisly Juogiy Gebdl s pasd (53
P@.@Lol s Al 332l clacl Sy Bpuadll Jiluwpll 651 Caslgn Pls)l &0 duclox> Jilwy Juwdlw li] Lyl Gashaill RIuual oS
00331 Pl Sle gMBW Gaidaill Jojis degonall Ay LI

Shil Lle d,0U] aguw) yo)d o2 3 LS elaile Lo golal wbly ol o3 Jlail alasiuwl duwpall Jlupl Gle O agu) Gils 3
LyiBlg Tridium dueluall ylod3 Sy pue Al Jluy) dglro cuos 13) Lgudls @ Gl Pyl Ge pouwyl ik 38 . cluall yadll 6
ol Ul dbs) dunldll duaidl Syl )lewl Gubs ol

.(garmin.com/messengerapp) ¢laila le Olauhidl yxio o Garmin Messenger gubai Jojis cliSay

99 Jlosdl


http://www.garmin.com/connectiqapp
http://www.garmin.com/connectiqapp
https://apps.garmin.com
https://apps.garmin.com
https://garmin.com/messengerapp
https://garmin.com/messengerapp

Garmin Golf gulai

Obpall olsig dasell Olilas3l yoyel el polall Venu X1 jlg> o a3l Juxuwd U6l Juoss Garmin Golf b el xu

Obg) Lle calo 43000 o )J.S| oy .Garmin Golf gubs Pl.\mub dalize Mo 9 Lasy o) go pudlidl Calgall ued (S
uors eliSeyd .Garmin Golf 3 Byicivo S 13] duwdliol) cpuscd 8ge3g dghy ra> slac] eliSoy Led] plowsidl posu 62 O3S () aio

bily> Jie Garmin Golf 4g.ac go Venu X1 jlg=) 448L5] wljse 19955 .Venu X1 )l.e.>9 ol e ;l)‘mdl d5luoll oS bghs ¢ilily
oualll 39%11 lagiwl 8oy sluasll dluall HgiiS behs Hlilyg Nuads 431 <y luall

ole ©laghill yio o Garmin Golf gubas s eliSey .Garmin Connect Lle ehlus go ¢libily disljey Garmin Golf (guudas agéy
.(garmin.com/golfapp) eJ.é.‘sl.a,

35yl gLl
o 55yl b9 (S go OIacHl yuudi sic AndiBly agil Jio diline gyl LgSelug deludl blac] bws Ll 3yl gligl Joss
130 3.5yl gudg) bodd lslacdl Cand

Sl Gl Cownl el dog o 1
2531 glsgl < wlslasl yisl 2
359 gog yizl 3
Hls s> 4
418 55531 §Ldg¥ By9gio SHLI JS Cans 1dla>do
i Glay) gl 5850l pusg Jusis) AN yis|
«J93dl (agSi) Joadl yist
el dog yuoi) deludl dog yisl o
il JS 9 lgolaiwd duclivall Hlad3l yue GNSS dabiil (sl daslinall jLod 3l sl o
(34 doiuall , bLidl lolac)) &3ya)l AV dasliuall )Lad3B1 slxc) pauass cliSay 1zaoli
(37 &xivall , bl cliil diipuall olgaeiill Jiseivs) i3l < dsguall Ol (uSai) dasguall Olgauisdl yisl o

blac)) pladl Olguiy doadl dldlly duall Olgady Lailgll whladl (oS Hls 3> (Olguiidly Olylaw Bl cuwd A
(73 &iuall ,Olgecidly Olylas 31

(75 &awall ,jliio 3y guall blac)) jliin3l ©blxcly duidl Oloagi (168D [l 335 jljindly Oguall quwd o
(76 il \gohrully sl diles oblag)) Aislidl S1olae) (653 B> 33> g oludly poyall dislis auwd o *
A8LS| yi31 . Olapasil o wjell LY ¢

355301 B3> sl Syl gsg AP

Olusliddl sl duslyodl ollacl ssleiwd

55l gl 100


http://www.garmin.com/golfapp
http://www.garmin.com/golfapp

paxaie 315y gbg clinl

Sl Gl Cownl el dog o 1

A8LaI < 38yl glsgl < wlslasl yisl 2

Hlssa> 3

8 sl B dolaniwd pawaie 1Sy oy slivd wlid il ¢

w20 blid 35l g9 (oS bl yisl o

N 35lg 555l g Lol J5l

Gglg iy s

032l pasasall 3530l 2iog yisl

Hls 3>

Olblisg uwld 3yl Guse) Ohlsl JS y3ei5 3 :dla>de

i Bliy] gl ponanall juSill guog Jusind A yisl - o

Joll (oS Joadl izl e

wasazall blill Ll 38yl sy Juiis ) (§35aw s3I blindll )lis3 GIELII Jagadaidl 5!«

ool 3uSyill oy gul i) pandl sl o

igly yauazall 35l gy dgil 0y i) japll izl ¢

(73 &bl ,Olgancdly Olhles 3l Ololac)) Lagilguiy dcludly Cailgll Ollai] (oSl Olgaidly OlyladBl < dds) yisl
(75 &xaall ,jlin Yy gl Ololac)) jliindly Oguall Sgiuog Olasidl Bilslac) (yuSaid jlpiadlg Wguall < dSLS) yisl o
(76 xivall gohudly ypell diilis blac)) dilinll Oblac] (S golumlly poyall diblidy < dSLs| il

ol 8

N o oA

.Garmin Connect a5 9 of cliclu Gl prsiuall iy Calo oo cliSay

pasiuall Layyei Calo slacl

el Obly Glui>3 Ologlaall 030 deludl axsius .cll3 yuég Cayill gbliog pjslly Jsball Jio cdpoinill cliloglos Cuass eliSay
gl

Sl Gl Conwol cliadl dog 30 1

inyai ilo < Oblasdl sl 2

DHlsosx> 3

ol Olalac]

oy Ll @i ol Jgand) .55 yailly dbadl BN Oluylg> ehage o) gui )il o (o3l Byall deludl slach 2983 Losic

Garmin Ll ¢blws OO aneidl Lale Wbslac] papass eliSey ‘%,Jgill Slacl awy 833gll aic digyel o S guidl )L b Garmin

.Connect

pledl cayneill calo L",s'a ULl auaxs (o igSod dumograzlly Lasyeill calo

Slac] i dia> Al puinll L,;Lu JBa3l cdbss A Oloj)lgndl pasiumiand 3330 yut Oyisl 1] i Guusid) :PMI wlslac]
.93l 8yall delull

101 iy Cilo



b ol dadl dSLI yos o)e
AL b cyac Jio wloglen liclw pasiud duads puiall o ey dgadl clibld Gl dubsS o 8556 dgadl &L poc Eniay
INdeX” olian ol oIS 13] Al dBLUI yac yudoid 83l dlsll i3l lginng ohll sl I L Jaeo Sllug (BMI) pa

Slaill Olyuss ¥ ol USAJ &y ol dgadl BLUI yee 332 quuadl dS yivgo (o 3y el 9 (ool duwss (olid licl pasiuwid
A5l LI yac O 8ladl baig dualyll

pcuall el Cilo slc)) &y ol pxsiuall iy Cile slac] JosT (85 531 dial B yac le Jsanl :ibi>sle
(101 d&xauall

ol Ul ool bl dog po 1

Al LI pos < Cagpei calo < Olslasdl sl 2

Jall Olaw Jago gbln Jo>

Jane ddhai ] .g23) BLUI sgiuno iy giabjs Aol digeBl 865 Gulid) il Olas Jame blia pumdlyll o nasll pasiu
B3L3) g 5 I T (ro dadye dlguioll dsilid] puasdl LBl Ol Jaee 3blio o] isds JS) Bl Olass (30 dgone o il Ol
w8l Slag Jaze) as8l aal Ggiall conndl ] slizwdl il Olas Jase $blie luis! 6 «dols g baxll

doadl LI Slan

Lgduhig ¢s3luall 03 g9 yuc lginndy dbiadl BLUI Holid 3 ealwi Ll wlas Jase Gblie ddy20 o)

onlesdl 8350 i Lol sey il olas Jazed

«Ligdy digorll cliscgl 833 jujai 9 Bl Olas Jawe Gblio pam omed acluy *

dahiio i) (108 ddall ,Ldl] i Jazo blio Oluwisl) Jgal planianl eilSold b3l bl Olas Jazo e s 13]
gina> LIl ool BLUI Gl Atall sl olag Jase

&L 109 dusbyll 3Ll pas iyl Gl Bdgiall Oluisl Jglso 351 pasianld «od¥l il Glas Jawe s 3 s 13] bl
s 4adl 220 g5 Luolyis3l a8l il Olas Jaee ol .oeddl il Olas Jase golidl Hlisl dg3 disdl

Cinyes Lilo 102



A Ol Jaso Gblio o4
O iy . dwslyiodl sl wlas Jawe gblio 03 ulgi“ el go s ol pasiuumell Cayed Cale Wloglee delull pasiuws
Olywl) 135 48,83 Ol Lle Joaal) .d>laullg obhil U9S)9 Sl Jie oyl cayyes lalal Cdall wlas Jagal duadio (gblio
Jao JBolg cddll wlas Jagel dshis JS (s L liSay .l olag Jasal w83l 3l s elule welblis )5 dylyall
.Garmin Connect ,le ehlws plasiwl 9I deludl L Gga bliall s cliSay Ggay d> 1)l e el olas

Dldl Gl cowl delull 49 (10

Al Olas Jao < Cddll Olas Jageg dSUall Gblo < casyei calo < Olslac Bl yisl

il Olas Jaza) a3l sl Jsslg cedddl Olaw Jased 0831 axdl sl

516l 3] Olwlid e st blis <l Bl Wl Olas Jrea) a8l 3ol Juound Skl Cams)l Go plasisl liSay

(104 dxanll

(63 x|, CoeiSN dric) ) oSV duia) L)l Blas Jaze J53lg «caxiSWI duied CJdll Olaw Jaso yisl

16 o3 Olwli e aid) bl il Bl el ol casil e Jumd) Sl Cais)l 8x0 plasisl liSey

(104 dxanll

A e Lall olas Jage J53lg duanaioll gaas < dslyiwdl sic CJdll Olag Jao yis|

Aol <l panane B ©las Jage e eliSay ol celichw diwld il dl il CJall olas Jase buwgis plasiwl cliSay

.99 < $bliall yi5|

Bls sa>

a8l B Olagll 332 iy Gbliall poye) ditads/dasg yis!

Al Olag Jage) (sl axll dgio &S ey Gblinall goye) Cdall Obas Jagel sguadll duuill sl

Al Ol Jaead GabBl aall) il ©las Jago Gbli>d st duwis layyig Gbliall oyl il pas Gblis] % sl
(1 el Clall Olas Jase die Boyhs

) L8l Olas Jased Gaddl ol dgio duuiS loyyady Ghliadl o)) SN duie) il Olags Jase duws sl
RO

Adshio JS) dasd 5319 dshio yisl

(lizl) Gl ©las Jaee) duasio Gblio 8Lo3 Lobyll Canss cile yisly (bl cldll Olaw Jaso yisl

1
2
3

8
9

($)liz]) &byl all wlag Jrsal Gblio 8Ls3 wlghsll 35 10

Al Slags Jage Gblio guusi delul) 2lowl]

2831 33l o dygio duuiS Call ©lag Jaze §blio Gusiy b Olad Jazal 083l sl LS| delud) duslyiodl olslael puis
s olas Jagal

(101 vuall  pasial] cépei calo slac)) padiumall Linyei calo Obslae] 8y o (385

el dikia Jo> of puasall Gl goigall il Olag Jaze ddlye jlg> Gaipe DIE paS)|

.Garmin Connect e ehlus alaxiwl @bliall 9 G)umall Cdglly cldd wlas Jame Olold poyl

103 iy Lilo



il Glas Jae Gblie bl

w531 35l o %
Olas Janel dibiall
g
slao Bl i (yirinal (agyl) dsln oyl aélito uis dlguw iy cloyial %60-50 1
olaill 83,5 iy pgorll dpgeol) bl ppes Dol B Gocl ubD S0 Byl %70-60 2
Jiadl gl dSlsgl omlodlly pledl dina 829 ol Bolnall L izo 550 %80-70 3
dyg0all dgcq)
L J390 ging 4515031 oolail ol Gins 39 o
s w3l sy s b %90-80 4
el pladl e 53l 320 ol Janil Sl lay lyozeodl Sen 3 > s iy 10090 :
8)j20 898llg diwuxo dlgaNl S3g> pubis
GBI Gblio sl

dogd Cy25 S 13) duaxidl elil)ad go @lail 3 389 (838l hawging (jelly puwizdl L) Bliwl duoliddl il dlall gblio pasiws
bus wliSay B Bl gblio lui>l zmebyd) zlowlly lgllss] wliSeyd wlyad (TP) Jsx0ll d8ls ol (FTP) asbgll J>2all 5l
.Garmin Connect e chlws plasiwb ol dclull Lo Ggay gbliall

Hludl Jl cowl delwll dog o 1

Sl < i)l Blas Janog ddlhll (Gblio < Liypel calo < Wislasl yisl 2
WBlis sl 3

3% x>l 4

Pl s> 5

blglh )iy sbliall oyl blg izl

lygio LS yyaiy 3bliall yoye) Jorall @) souaiil dygiall duaanill gf Linbigll Jorall @) dgiall duidl 51+
ol &bl

doudll J53lg (J>a0)l dSlb o FTP 5l 6

(104 &l (51L5 c1o3] lewled G cheias) bliniy pled)l W1 B S>30l Bl Szt Sal] oSl Bro plasianl eliSay
Adghio JS) dagd J>olg dsbio yisl 7
A8l dosd) Lin3l sl 5309 (393l axdl yisl Bygpall e 8

ZEpespe Sar . . . s

Wlals cls3] Olwlo e causll

bl <l cuasl duicg eldd Olas Janal w83 2l G5k delull OiS3 ol oS rohisl Sy Sl cadsll Biue Jais o
bl <l el dolsl (FTP) ) bl J>x0ll délb BAL Caiuss ol 05y «§9lgiall &Blall olid jlg=y deludl ly3) el bodic

Dbl QI cowl vdeludl dog (o 1

U ol < Cddll Glhag Jaseg Sl Gblno < Lispei calo < Olslasl ysl 2

DHlsoas 3

Cans calo 104



oirwgoll
Venu X1 del Ll iumgall i) dline olyls 636 das kol
42> dg> (30 3930 (0 Glawgoe
osill igall sinall ®
cloila L,Lc 4.))>~AJI U,o.‘.wg.o” °

soiall W glazwdl o (Raii) iyl dga) @b 3550 o ol Wowlall o wlicl Gl iguall sgiznall S WliSey Venu X1 delw e
Uiyl eliSas Bluetooth guly Olclows Juogs AiSes welicho Sl gl Gigaall sginall I glazusl .clio 0yl laily (9 3 Loxic

liclw Ll gl 1o J>l> Bl (0 Ligaall soinall I flasudl

>y l> dg> (o 39) JLaidl

wicbay 3550l Juogs lide (dioyl> dg> (0 Mo 3930 (o clichs Gl 5yl digo ©lalo ol Gaswgall S5 o oSedd

(99 &l , Connect 1Q Oliwo i) eléila Ll Connect IQ gudad Jojid eliSay (Ll (10 30 Gl Jouaxl)

bl QI ol vdeludl d>g (o

.™MConnect IQ yxio yi5l

Aoy dga) @b Giwge d9i0 Cupiid ddlidl Gle ygks Gl Oladeill gl

iawgall sl deludl Lle @Sl polic doild (0

«oizwgall 3950 yis|

Sl Oladedl 241y . lawgall 9990 < Liwgall < Wlslacl il Ch ole el besld 5T 950 )Lzl @iyl 13) :dbasde
Adladl Lo yghas

4>y l> dgd Ui 39j0 oo gsall (Sgixall Jojid

{96 &xiuall , Wi @iy Jluai¥) Wi-Fi &y Juasdl el o> dgad @ 3330 (30 il soimall Jusis po (St
Dldl Gl cowl deludl 409 (o

Liawgell 9)990 < Liuwgall < Wslacl yis|

.Connect 1Q yzio o Liswgo 3550 BloP Liawgell Oliuai dSLS| yis! ol Naio 13350 yi5|

bl ) 4byis 5 5T Buaiie ol Juiis doSl8 s

231 o3 13] o3l o dialjally dlban LA > b s bt

oo Sgiase IS 13] Gyl Blb yhuan deludl Juuogs clio Ll 28 dyladl slasiwl J] Gigall sginell Jo5id (535 35 :dli>do

sl Gigall sgixall Jajii
.(garmin.com/express) wgwJl Lle Garmin Express gudai s ¢k wliclw Qmu.” awgall Jwyl o (Seid

Wloglall (o wjo Lle Jaaxl) .Ogwll o Venu X1 delw L] «.mdag .mp3 wlale Jio cduasildl ddgall cilalall Juass eliSay
.garmin.com/musicfiles )| Jasl

.08l USB S plasiwl gwbll deludl Jpogiy 8 1
.oaawgall pl ® «licl yizlg .Garmin Express Gubs xidl cogwbll Jle - 2

Apple cuwlgx ddgall ebilale Lo soi NI Alxall (e Uiy poheiwslo IR )Lis! cliSey Windows® Cuwles) el
el Lol iTunes” &iSo Garmin EXpress gaudai pasiu

Jugaill @5lg8 of SN Jio «iguall alall &9 yis| iTunes duiSo dnilé of ) bl Liswgall dnils 5 3
e S Yyl yisl @5 digall olalal) )lisdl wleye )il 4
2031 8 13] cdiguall Olalall dljY jla g0 AR yisl @5 LBl Olaye yisle Venu X1 dals o & >l 5

Ul A W N =

Ul A W N =

105 Loswgall


http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/express
https://garmin.com/musicfiles
https://garmin.com/musicfiles

Liawgall LI §laiw
cohrmgall Gl Lgd gaiuni Il GJodl Ball 030 (S5 @ 131 . puolyidl JSuin Wyl bad> aieanr By Jo3 Gimgall I glaiwdl xic
sl s Giawgall 9)9g0 < Liawgall < GIslacl sl delull dog o (L Lo hasld
iawgall @Sl polic sl 1
Hls x> 2
9l spiaall id) s 3359 ) deolBl Glawgall sl dclll LIl Qowlbll (o by @3 Gl Giawgall I gloiwd) @
(105 dxuall | uarait
aile Ll Giagall Jusinty @Sl ailglh @Sl sl
M) J425 da3ld yil @ sgiall punl yisly Giamgall Oliuhi ddLS yisl (doyls dgad @ 3950 1o Giswgall ] glowd)
(105 doauall ,deoy 5 dga) @)l 1550 o gl (spinall
(107 dxaxall , Bluetooth wiyl Clelaw Juog)) 331 p3) 13] Bluetooth duan 8395l Golyl Olelaw Juogiy 08 3

}WI 4
isgall Yyl 8 pSxil uolis

irgall Jusinn @Sl polic Gaye) Hludl Gl ol eliSay blinil el :dli>do
bzl 03 VI Gimgall )duae) B89 (dalise irmwgall Jusisiy @Sl polic 935 33

Beats
Yesterday

ohrwgall Jukiiy Sl polis (o Wil yoye) oyl 130 yis! eoe
Oaall gt bl ol lin i3] )

850 dlisly I iguall Colall Judi) syl 13 51 =
sl 463l 5 I Ligwall calall Ll il 5ol 13 351 b
Il Giguall Calall b depun paiil) ylyaianly sl

S Gigall Calall it B3led oyl Lo yi5!
] 4316 3 aluall Giguall Calall Gl Gl (ipe syl 13 i1
S Gigaall Calell 3 oyl leianls ol

DS g yussid oyl 1300 5!

80 2

ol gy i) oyl I3 5|




Bluetooth ywiyl Olelow Juogi

elicbo (o (pl281 6,6) (o Bluno (o iyl dslow gd
oobll delaws Gle ghddl gy sSaiy o8

Dladl G cowl deludl 459 (o

23> BLS| < Wemall ghsl < Giawgall < Olslasl sl
b33l ddac JlaSP oyl Olelow 5!

Oguall @69 yarsi

(b1 S ol o Ghrwgall Judl gy s liay
sbad!l Gl Counl dclull dog o 1

Wgall < Giawgall < Glslagdl sl 2

DHlsoas 3

Ul A W N =

w
dodully Ladeill Oljao
i A\
Joasl) Guimwlwl GuiduwsS Lagde slaicdl oL Bi 9 Garmin Connect gubai 9 H)dgie HLudLS] (HUjse Led dodunlly il )
lic LAY ¢5)lghll Oloazy Garmin Connect gudss Juoiy 3 .¢5)lghall Al O dacluall Gle

Opidall elaila Gauany ol e Bluetooth & plasiwly Garmin Connect  §udaiy cl_ch.u Juogi L dodully beill UJ)J.A) plasiwid
Garmin e Whlus 3 tglghll Al Juasl Olg> Jo3) eliSey OBl 8555 Ea> Euidl dshass Gli yaud 9550 Olg OBl das
.Connect

.garmin.com/safety dxa.all Sl Jas! oNullg sl L,)).w o< Ologlaall (o 3j0)

Olg> LI (5890 1S 13]) GPS allsi e gbgally LiveTrack baalg clousl Gl (5915 Aoy deluall Junys cbacluall b sic :Baslunall €)
(108 divall ,daclusal] Cb) esylghall 3> Juasl

,GroupTrack dul> cy) S8.8x)l C8gll 89 didladl Gl 8yl LiveTrack alasuwl el ol Juaidl wlg> g5 :GroupTrack
(108 dxauall

&dgallg LiveTrack bul) go dluwy Juyi gyl 8 dideo dainl duylas <L Bal> Venu X1 delo Caiuss Loic :ésaladl oS sl %k
(108 dxiall , lplesiiii Colély u.)/gz// ILinis] Sigo Jesi)) ¢5ylsbll D Juadl olg> ) Blak (o995 Ji> 9) GPS pllss e

G plasiwl eliSay .88l Cdgll 9 il dhiily OBluwl daylia) dblellg cBruoIl L)l g dxiuo bly Jlwy? :LiveTrack@®»
Syilall ibly yoxe o paiaSed) daclaix>3l bilugll ol GIoxSIBl aydl plasiinly umliall 89ca) Garmin Connect

tsylobll Al JLail wlg> ddLal

oully il el isylshll Al Juaidl wlg> ailen plé)i alaiuwl aiy

2ee Garmin Connect gubai o 1

5)lohll A JLasl Olg> d8Ls < ¢sylghll A Jasl Olgs < dostudl Oljue < dailly gloBl sl 2
AsLl Gle yehs Ll Oladeill @51 3

U dg> iy 13] iy of el Joub LgiSang «isylshall o JUuosl dgaS Lgiils] sie la] sylobal o JUasdl lg> i
51 ilsbll Ao Jla dgo )l b el

Juail olg> ddLsl

LiveTrack 8o 20 JUaidl wlgal LiguSI3l syl plasiusl oSayg .Garmin Connect ks I Juail dg> 50 S| Juaw Lo d8LS| whiSay
(107 &l , sylobdl Al Jlail Olg> dL5)) s)lalll D) Jlasl OlgaS 03a Jlaidl olg> o &Y plasiiwl Sy

2o el .Garmin Connect Gubs 5 1

Juaidl olg> sl 2

daladl Gl yghs Gl oledeill g5l 3

(98 d>auall , Garmin Connect  gudai plaziwl) Venu X1jlg> Lle Olyueidl Gadaid elibly diolio g o JUaidl wlg> d8Ls] s

107 dodully il Oiljuo


https://www.garmin.com/safety
https://www.garmin.com/safety

auii A
S Ol e oSl Buo e sleicl iy bi v 8o dusy 3l dhisBl yaed y9ei5 48Ls) Bjuo o Wbl e caisll duo
lic 4L ¢5)lghll Wloasy Garmin Connect §udas Juaiy 3 .¢5)lghall A L8 dacluall Lo Jguaxd) Eoluwl
Y& Jlail olg> L)) Garmln Connect gubai ;9 ¢5)lghall ) Jlail wlg> slae] cow licl Gle Ol G il Buo (uSai)
9953 Ol ez ULl (3935 s dSui] ddass gLLu RYVEINTAS ulg bl das gpisell Wails Geuan ol o (107 dxaall , s)labll

(Al Qo] Jluogl Jly) ylssol 315 28) dguaill Jilaogl gl GigySIl syl Sy G Gl 216 esylolall Al JLaidl Oolg>
Dbl QI cownl vdeludl dog (0 1
bl e sl < cdsidly gle3l < Olslasl yisl 2
.GPS bliy yi5l 3
DB o dnindl aed 3] Gl e oSl Buo Y9415 3 1dbas>No
Sl Gigyis] g dlal duss Ay Jwy] Garmin Connect Gudaid (S =)La.:.o wailgll eSag Usls Venu X1 deluw CadiSs Loaic

) LlSULQg ilg> Lo dlwy yghiuw b Aol ¢5)lghll A JLaidl wlg> LI (3895 13]) GPS 6335y Lg.)“ &99;\”9 ol Lle jlgix
Sl oS pJ Jb ,_,9 4S5l ¢s)lohll dlwy clol] WliSay .4l 15 Hgpo a2y by Aol Jlaidl wlg> P)l;l i @l G s (il
b2 luwo

8cLunoll b

i A\
Garmin ubs Juaiy 3 .¢5)lghll dl> 8 8aclumall Lo Jouaal) Gl dawS Lgde slaicdl o bi 9 40L2] Bjao o Baclunell
clic 4L ¢5)lghall oz Connect

W(Slobll I Jlail Olg> L)) Garmin Connect (gubs 9 lohll A Juaidl wlg> slac] elde dacluall clb (o (Said)
Ola> 9655 Ol e OLlull 33935 Eus Sl dudagi (3l (owd (eS Ulg bl dhs yisall Waile i ol coy (107 dxdall

(dga )| dsaill JSluoy)l Joy) ylowol Gabais 38) dpaill Syl ol LigyiSI31 appall Blawy 5 e )36 gs)lahall A Jlaidl
P Jle shaiwl basl 1

Olilial 3 y2ds loic baclunall djuo Juzaid il 3> 2
Sl axll Al gk

Ayl a5 sl Bl sl baall Wiy (Sl sell Jlais| Jb el
GroupTrack dul> s 2

OBl 895 o> Eaitd] duhati Gl s (35S0 olg Dbl dad oyidall Wlsily Geudiy o Low

(93 &bl , Ldilo jH9) (58lgin ailgy clicluw ol elle (GroupTrack duwl> 3y (o (Sl
lging) liSaud « 5y>l dadlgin sygal llasl wlg> ) ol 13] .Venu X1 delw alasiunl GroupTrack duwl> cad daase Oledsill 030
sl e GroupTrack Sh udre Gle )08 5353 8331 5955 3 38 .yl e
Hludl Jl cowl delwll dog o 1
LiveTrack > GroupTrack < cdsillg glo3l < Olslasl sl 2
Pls s> 3
a8 Lgiges cwd il JLaidl wlg> ol Garmin Connect Jlasl wlg> JS) GroupTrack oluls> uSai) J o x>l
gyl Ay e Juaidl ©lg> poye (iSad) dapdll e yéxe il
GroupTrack dul> st sl dilis Gle yghin Gl dhis¥l glgil )lisd Olblindl glgil yisl
deludl Gle 2yl o Bl inl - 4
sl wlg> yoyed dapall ] Jwisdh @8 5

dodully il Oljuo 108



GroupTrack Oluls> Hlin Olauwols

Ol g ddladl Lle o)u.)b.o LiveTrack alasiwl clicgaxo 9 839>g4ll 333l Jladl olg> Jwolas Casi GroupTrack ¢ 8o M) i
.Garmin Connect Clws Lle lail lg> (s dcgaxall cliaci S 6%

GPS plasiuwly )bl 3 elblis Tyl

Bluetooth 4,85 alasiwl clasle Venu X1 jlg> ohdl ed

.GroupTrack dwl> dolll Juaidl wlg> desld Cosoi) Wilbail <o e yis| .Garmin Connect §ubs 9
.Garmin Connect gubs 6 LiveTrack dul> inlg egailegr ohdBl Juasdl wlg> JS plid o 336

(o 25 gl Fioglss 40) @il (oo 835590 cllail Wlgs JS i (o 38T

il ©lg> poya daysll Sl ypailly @8 (GroupTrack dud> <Ll

Oleluwdl

833250 OWlguio (s eliSey

Dbl Il counl delull dog (10
WOlguio < Oleludl 5
Bl sa>
uiall €8 J531 Bre Jo¥ dlai>g duio (ypueid)
uiall By S5y daie d3LSI yi51 10 Jo¥ lghaing &udls] Olguio (pusei)
OhLal 5o wjo Gle Jguoal) Jow3l I Jas!
Jaes il

1
2
3

4
5

diall yay=

Dl Gl cowl delull 49 (10

WOlguo < Oleludl sl

Pl 33>
A sl dois Ol of duell Jupid)

gl sl duinll g yuai) o

S Blandl sl . o3l poill s I Bliianl Josznall duiall Jib iy 30 Lgine 656 3 38 lbliy$ auiall bona)
sis dyiall by cend 13] «JUiall s e iyl Olgsio T G 8Ls3L 03355 s3I Cgll b LSl auiall Juiiss i :da>do
l>luo80097304_clmJIuu@buusgusdbs;ddspwmmﬂ)mw l>b408004$l.w.”

uiall 449 ))Si ol ez I Bl yisly ST il alasly )i duioll e *

pndly Oguall yisl diall )lab) goi )lisd ¢

ke 5| i duiall Canog L3

93> 5| (duiall L3 o

1

2
3
4

Sl Bliydl duio
Jew e logs Gl 13laol Sl casbiilly el Aglaned ey duolol Venu X1 delud d,85 30 Lgine 86 LSl Blaygl duio i

bhw80097304£w|uutgl)udgu9glb99ﬂd9))L@.wal).\w.).m_‘) Bluo 8:00 delul sic duiall bandy cnd 13]  Jlioll
(109 dxauall WM)L,SAL:EMMASm(sIJb)LLoIdAN

il @ L"5.\J| 9l u—" La3ls dwiall Juois (i :dhsdo

109 Olelull



Sl a2l g pladiwl
Sdl Gl Counl dcluldl dog (o 1
WOldgall < Oleludl s

gl J518 lilhe 8o baix o @l 13]
Bl 3320 Bl 850 Jady Caad 13]

bgll Jolg gapus B30 55| cahas> 093 (o 03> Bl 3¢ e i)
gll Joolg (aBgo AL < 302 sl dbabg 03> S 3 CBfo dlac

Boanall cdgall sl bgine i 3 Cbgo dlach

dsall Jusid O Lle basl

Hls 33> el ay 13l

W5 sl gl cdsell Colayg

O yisl (sl Juodi 8aled

a8l sl yislg sl Gl ol dlans dolely cdgall Ll
8l B> 5351y sl ] ool S5l b

LD Jauiadl 83ked islg ylund] Ol ool (@ilgisl sey Blal cdgell Jusis 858

hidly gl yislg yludl Ll Counl «edsall jlais] Gamasd

2

3
4

SUdl a2l Cdgo >

bl Wl Cowol dcludl dog (o

2323 < Olidgall < leludl sl
L850 yi5l
93> i

B W NN =

Olelull

110



uaLm!l dslw ?l.\auu' |

Sl Wl Counl bl dog o 1

Ol delw < Olelwdl yi51 2

wdsall Jesd (O Qe bl 3

@ )0l s Jusis b3l (o e hasl 4

11:45a

2:15

To8s2

LAP 2 0:59.96 O‘
LAP 111:00.59

@ Bladl ol by o] 31325 paiun
idgall Blayg (O Ll bl 5
Hlsosa> 6
£ sl uidgell s Balcd
blin Bas Ll haoly ludl Gl Couol blius CGlaysl delu cdg baax) o
B9l 2liko e hsl (i clal) gl gl Juouasi (yuSai) @

by dgisj Gblie dSLSI
A8Ls| dyinj (3blio 9 padl (o Sl Cdgll yoye eliSay
laadl Q) ol delull dog o 1

(43 Ll ,Oballl 4aili yawas) Oballl &b L5 sl Lol sbliall poye Lo cliSes raueli

dyinj dibio 4L < dlyay duinj Gblio < Olelull jis!
Aihio japad) gedl ol Hlundl Gl ol
Aahiall ylisd (F Lle bausl

i A W DN

1M

Oleluwll



sy duiej dibio 3y

Sl Gl Cownl el dog o 1

(83 Bavall ,Olralll daild yapaz) Olalll dailé 5 dyadl sl sbliall poye Ll eliSa) jgaali
AL duioj Gblio < Olelull sl

Hls sa>

AidieS (axe il Olrall a6 5 Lguscg Luiojll dabaiall (peneid
gl 3] 35| ool dibiol) paunie el JI53

Sbais] yisl oyl dihiall Gauaie Hlais! Jlss3

LI PWESERSTESNWES

935 5| oyl dihaiell 835

Ui A W N

Sl agll &> dslsl

Dldl Gl Cowl delull d>g (30

A8LsI < 3Ll agll Slasi < olebuwdl yisl
" Ll oo

podllg ygidly duall i1

Bl sa>

ol JS ool

Bl J53lg 330 CuBg yi5|

Doy yi5|

Ul a2l x> s

sl ] ol sl a9 50

Ll Al Slasi < oleludl s

" Bl el s 5]

(b)) laalll &63l5 5 KUl sall o )labd A s 351y sl | o
" o I a2l 32335 5351y Ll I o
) o) [l 33>

w3l il Ol dpans B3le}

Ladgll yisl edgll yued

&9yl WOl £gi yuod

baiddl sl (Gl paide wl BLoY
OluSadl yisl Gl OlySE sy
Lgiwn ) s sl Lale S Gaadl)1)Sad
ul,l.u.ll a2l Wi sl sl dljY

dslall 3)lsl wlslac]

1
2
3
4
5

6

S U1 A WDN =

A8 Byl3) < Olslas Pl yislg (O Lle ol dclull 49 (0

Aeludll gy 9 oyl plasniwl 86 Dlbp allail Olslac] pawasi) dyyladl o pdgi
gt duuiS el yladl yac 52l :dyyladl) dgiall duunidl

oleludl of A3l po )30 3398 Lisiall dylladl yos (el sy Uadl Oolyais

Ldinio dlbagl g sgiamo 952 Losic cloded dyyladl gouds (sginmn Sladil duis

Blall 3)ls] elslae]

112



)Ll 2w 51993 dja0 yomass
dclull piog o8 dylbl sac A3 g Sy plladl Oalas] bwisy dpllad i 4895 Bso 2l rans
(50 dxiuall @il polic daild yauazi) pSxidl ypolic daild o dylhadl (i 3995 Biao Jusis liSay
Sldl Ol Cowl delull dog o 1
Ay Uaidl (ymuis yudgi < dslall §yls) < lslacBl 5l 2
Ayl oo 13 o Jusind) AN 1 3
s 2359 025 ol 4
a5l 9 8359 Bpo il pgdy Bl adiio delw dog (uSad) debudl d>g yisl @
elicbs oo Gigmgall Gl platdl osSed clal} Gliswgall 51 ¢
Opidall elaila Juad) Caile yisl e
Wi-Fil dSuidy Juasdl ghaa) Wi-Fi yis| »
a2l Gl Bl (il ©las Jaze didlye jlg> Jaris lins muagall Gl @l wlag Jago sl
Sl oo peiiiane 125 Olard puaslill yoladie 5|+
Agalasiuwl pae vic dplill Jxzas Sliy @lall gyl yisl o
ALl gohuw yaos) gobwnll yisl o
Shedl (8 s JS o duniSall dylladl yac Olel 3x¢ deludl yoy0
Ladsio &yl g oo 09 Loxis 4 (AL dylladl g Sgianso polail dad 5l 5

aladl ollac]

a3 < OblasBl yisly [ Lo bhasl dcludl dog (o

(113 dssall ¥l Ohlas] gavass) 3l Ohlais! pawesi 1lbais|

vl ygpall o) 4s2) Alawao e delull gudg pac vie dpasill ciloglas Glax) alé)l dayl (1o 8go 950 3oy (i) 1y9pall 3oy
(M4 dsuall , clicluw

Ohleddly Olguill (uSa clally dblill coisd Z\Bl axe pby (uSail leBl ase

(114 &bl , dlogd) O3Bl pasasss ddslall dlogdl spleal :dkogs

iogyllp £165)31 yolido olac) SacPl papasis LIl spionWl £lisy3l Gulio Splaal ixiogyWlg §las Bl ywlio
(115 dxa.all

(115 doduall ,cudghl lolacl) cdgll Slslac] bowa) bl

delull e Ligyaell dalll (i) :dsl

gl b @Sl polic planiwd lingly Oguall goig delull Oiguo dng) (el (g0

(16 ixuall , doasgiall pllsdl] ololacl) USB gugg ULl Jumass pidgg olull i (paaei) dosiiall allail wlalae] wia) doadiio

bolely lolacyl balecwl) 13lacBly prsiumell OBy s Balely deludl OBl dbli> 3l Fuill (e Jadll 83lslg 8slasandl
(116 dxauall , lghess

Boa Bdgiall bl o 38l el zlawly 4SBT Lol uSady lgbis @3 Gl gobdl ©lhass cunid (@bl Cgass
(121 &l Fisall Olyaxd)

(M7 Laall | jlgall Slogleo yoxc) dnadaisll Ologlanlly pausyilly golylly jlgll Oleglan yoyal 1 Je>

)l)jﬁﬂl Ollaisl jauasi

C.ul.o.AJl Olegaxog dysyall a.uLo.o.U il baall daby auass liSe
Sldl Ol Cowsl delull dog o 1

Ohlaisl <alls < Olslasl sl 2

\guanail pilie degane of Blido yis| 3

113 pladl wbslac]



licbuw ol ygpall joy (Juass

o> delull (40l @i o ué ¥ glre puad 39 850 delull ol piaund (Olyo N oo yut JSuiy yopall 1oy JI53h o 1)
bl Sl lghus aueig elibly debwdl Cdiiuwd «ailglh cliclw 1)8L @ds @) 13] .Garmin Connect Guks 9 ygpall joy s e
4>u.>uo juid u}!gbuo Q> ) iuob.;sil &ua.a”

Garmin Pay 8jse pasxins < 13] .claazo e dcludl gudg pas ie dpasill eliloglen dlax) clicul )9y 3oy (s Wiy

(9 il , Garmin Pay) Hikaino i) Ogllaally plgyl dayl o Calgall duads ygpell 5oy dcluall p3iviauniand

Sl Wl Cownl el dog o 1

2930l 30y (ax2 < y950ll j0) < pllis < ObslasHl izl 2

)l d)l g0 Calgo )90 oy ool 3

Olagles sl goxe 3o oSaii) yopall oy JI53] o lawao e dclull Lgad Joji Ll &Ll Byall

liclw)gyo jo) jarss

2900l 30y JU53] ©Bglxo (30 38 33¢ chiol caad ol yoyall oy s 13] 0yus (o (Said elicluny Gl JWII yopall j0) y25 o
.Garmin Connect (§adai 9 das B3le] Loud dogsuall juc

Sldl Ol Cowsl deludl dog o 1

293001 50 assi < y9pall o < a3 < WhslasHl il 2

2yl dayi o calsall Sl ygpall oy Jool 3

26)1 4 g0 @lgo N2> 9)0 3oy J5o1 4

logles sl poe 3o oSaii) yopall 30y JI53] ey «lanano e dclull Lgad oy Gl &AW Byall 9

dlogdl

sicg Bas GPS 15 13 lag elblis )] sliw3l Wayghiag dbogd! Wljse yisis .l syles pllaig yelxe B IS dlogy 83550 dclull il
Sl jolic A3l (o dlogdl yoye liSay (114 dniuall , dliogd! olac) Gosy duogdl Olslae) yuuss cliSay Lo dg>g I &>Nall

(33 iuall ,liled] Ll yarazi) blis Wl Ul &sld of (40 dxiuall ,rlralll) Olxalll 4036 o (47 dxauall , Controls)

dLogdl wllac]

dlog < allss < ©bslasBl yisly [ Ll bl delull dog (0

(14 &xinall , lgw dlogdl syles) Ggdy duogdl yeiviume dplaal :Bplao

b3l o o 0oy o Lyl ] dogdll Gle duolidl dgogll pusil 1udpe

Aogdl 3 Jlaidl g0 sl }Jlasinll @2p0

Jladdl gopo ] BN duagblisall goliio (b Gued) (puublisall bl

oslsio of had GPS by of (Hak) &Syl £l igyiSIBI yoiviunall blug GPS By (o degane plasiwd duogdl (ueil b9

Apuiblisall
Loy dlogll 8yl

Ol Jio druniblisol Joil s 8yisall yolisll il s 3 aaill 83 30 531530 2l b duabyll dbogdl wls ol on
£byeSIl bghs codg Silallg

133 g lbobo lolusal il ey« Jiall Jusas o oy Aogall elol o 13] ol JSiy S o pll delud] paniass
ng.\J 41.:091“ O)JLQ.O LLLSAJ O)|)>J| l_)l.>).) 09 4.3).\.> ul)u.v.! ng

bl Ul Cowsl el d5g o 1

Spleo < duogs < allas < OlslacHl 5l 2

Aoy y98b (> I 8 pill JSib s o @Sy clavazo Si> 3

pladl wihslac] 114



Jloadl 830 Gasei
o331 Ologles izl 9 pisiuall LBLIS| gopall (us liSay
Dbl I Cowl el dog o 1
Jlaidl 2530 < dlogy < allis < Obslasl il 2
Hlssa> 3
a0 35l dgooll g0 0)licly Gihaxll Jladdl s ¢

b lign i1 (Ol g9 PlgisS uublisall Jladdl uss)

Ay yis| dgogll g2y o)luicly (000°) oyl Jladdl i)

031159 « Gublisall (Ll J>3ly b lisall Galidl < asdianall yis1 g uiblisoll (Uil dogd (ued) ¢

yuog)U|9 E_l.n.l)ﬂ Uul.m.o

oolidio 5] duassill Blall gog b Gi> Hlyeinl bially glasy3l Ol deludl gaxd . oulsls yiagby gl Gulids Ll delull (ggiss
oolio bylee Cead Ca> caldl ladl Lle o Giadl bl Ol yiog)ll pope il Olyds e 2 Gupiill glis)dl goye gladl
ool lac) i) yiog)l gl gla 3l olide Linal o [l cliay (115 daduall , riog) Ll £l 3 wlsso Shlac)) s glasydl
(lralll) Sl &a3l6 gl (47 xduall , Controls) (Sl puolic dails o ying)lly slasy3l olsio poye cliSay ey yiagyll of clasydl
(8 sl ,Olseaidl) Olaubaill 4l gl (40 dxiuall

yingyWlg £la3) 3l yulibo Olslac)

09y Wl a5y 3l uliiio < alkis < Gblasl yislg (e Lo il basl dclull dog o
Loy yiog)Wlg glas)3l polsbo yeiiume Splec) :Bples

Acliall )LosB dobiil gsd pasiuns Bro JS 9 W5 piiiaall placl :dSWEl Bplao

oolido )l alasiwl cliSay .elis)>d l.o.‘)g yiog)Wlg £la3y3l Golibo (o s U)l.qb > PRSI il gy el Houiuell o9
£33l 8 Wl elblis jeusi 3 Leaic s yiog)Ul s ol &853G Ol elblis jeuai ledic bhad ¢las)dl

a3l olid Olasg Gued tglas) 3l

Jaall Gold Olasg Guseid thauall

Hiog) Wl doall Ll @uopll Gle yghaiaw il yidll (i) 1piogy Wl baahass

Slogll biall s glay3l guliio Bylao

glaiydl golibo dplas eliSey . ohidl JSuin GPS 3 dhas aic Al Bples plkai pasiud g «gisaall 9 click dpleo ool R
Zuvall g3l Cyei s 13] Goy Syiog) Wl

Dldl Gl Cowl delull d>g (30

i <olslasl sl

ioyWly £lisydl oluio !

Oplao yisl

H{FESRRTS

90 JBal yisl Ggx Sl glasydl Jboy e

oSyl Lyl 39 plasianl yisl . edll £lisy3l z39ai (o GAD Splaall shod o
.GPS alaxiwl yi51 .GPS dhwlg 3351l eledgo o WAL Spleall >3

uu & W N =

Cdgll Wlslas)

gl < allsi < Olslas Bl ysly [ Lle bawsl bl dog (o

sSansll Gaaaniid] ol deluw 24 o dclun 12 Gpansiiy Cg)l pya) dcluall (pei) 1B Gamarid

Zoloil) diually ygidly poall GOyl diblid sy uueid) Y LI (Gamani

GPS 890 )] b3l BLals duiopll dibniall (s pgiy a5 )Ll dclual) dyiojll dabniall (pupsi) :uBgll (paasd
1593 G gl s )Ll s @5 13] gl sl 1Sl

(116 doiuall , gl diofio) Lamall Cadgill sy cBgll iy dsioill gbliall yuss vic Cdgll dioljal) 1Bl dinljn

115 pladl wbslac]



Cadgll dinslyo
§ sic ol dycluall )b L) baily deludl lgud J£uis 8p0 JS SO podll po Gl cdglly duiojll elishin 5Ll delundl Cadniss
U,o.uo“ ol Gl Eaanilly cduiopll (§blinll s sic gy cdgll dinljo Ll eliSay .opidall eloslo ol Garmin Connect gudas
Hlud! Jl cowl delwdl dog o 1
Cadgll disljo < Cudgll < plis < Obslasl yisl 2
(123 &aiuall , decliall ylad] OlhLi) bledl) ducluall Hlad 8890 335 ol oyidall Wailg delull Juass Loy Hhasl 3

gxaall Jiad el Jass3l eliSey el

doadiall aladl Olslac]
oo < alli < Oblacl yislg (P Lle baiol dclull dog (0

Jooldll Olasg pusi) &w‘XI &lag dhiill Ul dsgyeall deyully glasdly puldll wlasg Jio wplall Gauwudl ONwadd Gueil {(Gamnid
(116 dxauall

(116 diuall , ULl e lolacl) blindl @bl deluall Juouns &t i) 1Bl Juzuns
gl Juasdl xic Garmin g of (blwgll J& JoSsign) MTP alaxiwd deludll (el USB gudg

ool Olasg yausi

pladl Ul ool scludll dog o 1

Ola>g < Ganid < doadiio < plla < OlslacPl 5l 2
ol ggyixl 3

OLLl Juzans Olslac]

ULl Jamansi < dodiie < allsi < Olslas Bl yisly b Lle bosl bl dog (o

530 blisal) ©o3onans sho] (ulyi831) oS3 gl Jumas )l iy DLl Sl Lgad sl Jorass 31 Shall 33 (paasid 2331
JalSIl dlygly dgiaj Wlyia) yataad Gl A3l Juny ¥ 38 sy Mguads 3181 blinil] s cho] dpil JS Jamasdl )l y95) . Job]
0o el 0335 &l g o eyaal elblisg Jonws o] il ©Ls Jasa ol glisdl of olasdl g (0 285 ill dusssiyl Uil Joasns
3lgadl 815 Lle Al

il i Jago pesr ) bl <Lt s Olas Jage i85 Juowss (o dcludl (uSai) i@l Oldw Jae paii Jasuns
(62 dniuall

Agb ©lusal irell gl GaSI Jio dizzo dnid¥ gigall Jg> Juuolatll (o wall Juxuadl po deludl (uSai) @Bgall Gaanni
Lghuws dslclg Wislacil dsleiwl

Garmin (gudaj alasiwly dadlgin dalise Garmin delw S| wlslacl 03o 8slaiwlg > Garmin delw o Ublisl Olslac3l G eliSey
Olallly Al Cayyel wlale Olslacdl ouwais (117 dxsuall , Garmin Connect jo b dwolal SUlly Slolac] DJ[Quu/) Connect
S ueq oylaillg PM‘ Olslaclg

bl B3lelg 83laiwdl < allss < oblacl yisly O Gl ol dclull dog o
.Garmin Connect Lle chlws Gle (§)95 JSuin Eblis! elilslac] Fuil :dilaldl dablis>3l il
.Garmin Connect ,le ehlus> Sle Boy Bblisl eliblae] fuud 1931 Gbli>] gun
Agha> @iy il ULl g9 o2l (b3l Gumill Olgixe
bl gl Olgine 3 BIEL Oblachl s i :dki>sle
(17 &tuall , desspid ¥l Slolacl ga> b 53le]) dnolyid3l guoall psd Lo ylis! @3 Gl Oblacdl s 83ley haus bslsl

pladl wihslac] 116



Garmin Connect (o b dwoll OLLWlg Wlslasl dslesiwl
2ee Garmin Connect guai (o

cliclw yi5lg .Garmin 8yg>i yis|

3le Obly Go dabliis] fumiy Blai>3l Oldes < buall bslslg dslaiwil < alls |
S8l (o dubluis| dss yisl

Bkl < blui>Bl guidl (o Balaiwdl sl

ALl Gle b5 Gl Olageill gl

ubdl go elicl dinljo @35 > sl

N jisly [ Gl bl sl e

el ol Oy olslacdl ssleiwlg delull Juiis ale] o5

sl Gle gh5 Gl Olageill g5l 9

duolyisdl Ollacdl gro> s balel
blis wlly Jeeas) Garmin Connect gudnai go deludl disljo oy «dpahyid3l Olslacl JS s 8sle] (o S
Apolyiddl guanll 08 S| deludl wlslac] JS s 8le] cliSoy
Dbl QI cownl vdeludl d>g (o 1
Jows 83le] < lwall 8slclg dslaiwdl < allss < Gbslasl yisl 2
Pls s> 3
dale] il (dhnii3l Olbganog pasiuall lglsl Al Olegleall JS bra>g duslyiddl guaall pud Gl deldl whslac] JS bws 3led
duolyioil ulal.\szl b.ua
Oblidl JS Bis sl olbgasall (o dhisll JS i) o
OWles 3l s dalel yisl (dglly dSluall OlWles] bows 83lcd
izl dbdi 3l Olbganag pasiumall PIESY Al Ologleall JS 83>9 duslyiddl guaall @ud Ll deldl Obslac] JS bws 3led ¢
Oblacdl o dslelg OLLII 3>
ol Gz Lirwgo cha) oS 13] .elicln o dassall B3> 1)L 3 $35emnd (Garmin Pay dhasxo slach cud 13] :dba>do
Lg93> SHLl 30 (535uumd cebicl
Adigall Olaloll VA yi5| bl o diBgall Olalall JS W83

Al Ologleo yoys

vadyill 48y duaghaiill Ologlaally 2xolydl Hlaolg 835l i Jio (jlell Wlogleo yoye cliSay
bl Ul ol icludl dog o 1

Jo> < allsi < Olslagl sl 2

9psI3l Galall Gle Jliodl Ologlasy dpasaisll Oiloglaall yoye

iz Laydgs Il Capaill pliy] Jio dsosdais Ologlaa LigySIl gualall 13 pasy 339 digyis)] Byguo L9 p3do jlaall 130 (Gualo )
Dbl passyilly mitell Ologles 3Sy wxl JLie3l olode gl (FCC) alyaudll O3Losdl

Sdl Gl Counl dcluldl dog (o 1
Al 5l bl & o 2
Jo> el 3

00 N O U1 A WN =

117 pladl wbslac]



el Ologleo

AMOLED duiis 835)0ll yoyall Al e Ologlao

\a93l 32l ) dplbdl plasiwl 56 IlbY lneal) sy Gaumody dyladl plasiwl i Alb Guolyisl JSin debuwdl Oblac] baws iy
(121 dxanall

19:0 02 23 sppall bld plataal 825 Vo3 AMOLED &y 83550l 8>3l (5 Gas Bolu JuwSdl "lyis!" of Byguall O3l yuis}

o oAl 4.1@,4.!! clgil ay Venu X1 goye disldy Jueds Oyl ey (S>3l oo 3ol Ldlygh duioj Oyl dedine fobw Olgia Aol
) ,_,Lc bhaall ol Gualll dilis Lo bhguall ol claws olxil clawago 3935 EliSay (76 dxiuall Eobully yordll dislis u/J/.LC/) Loy Liis|

giall wlpdsd Gle gNbM aiiall dde 3 39290l xically doda! Jo> dolo Wlogleo Jus 221, el posia) dylly Gl lg2dl 130 g9iu
Aagall Ologleall (o layscq

el Glie) Caaid] Olaglss g2 osaulally Jwosdl of il Jib alas lgaiog dagnall 3blially pusdidl Olg> s « JSUI iz
(119 dxauall

Garmin JiSg g0 Juolgs ol buy.garmin.com )] Jasl )Ll ghdg h)liz3l Olislall Lo Joanl) . gols o JuS 83930 cliclw L,xb
A20 Joles d.xll

iclw Gle gidl 3aioy (A Sbll) JiS Juogin 08 1

3351015 Jgo gl gl (8 USB-C” 3aiay JiSIl 30 5531 Syl Juuogis 05 2
Sl dyyladl oy Spiams delull oy
90100 duwiy JolSIb dyladl o dic dcludl Juadl 3

jlgadl Ologlao 118


http://buy.garmin.com
http://buy.garmin.com

il 4Ll

g2l Cadii) dubio 811 padians 3

W3 5y s Blg pualll Al Jusind 831 ol dubio 81 Bl pxsuiws 3

ol Oguall ySog (989xSaall slamsl ] ell3 (35 38 553 dlsasSIl slgall o uadll d23 Oguall ySag gedeSsall Olxid (359 3
LA.QJI)‘&)I)JUQLAMM'.AA pbgldS;.wlA@;.l_chL.u)uLdl

5l Oladally &Sl OligSall Calis 38 Il Olypiasdl olylbg dgell slgally dglass)l Olalaiall alasiwl ciss

slgall gl JoaSIl gl ol (s> luro ol Guaaiid] (o GBlg)l @Sl ol dxllall slsall gl yolSl) dusyes a2 sl oluall 3o jlaadl Juusy 08
JSadll ypaall ) QI (5383 38 dlgall 03g) Johall (30l o) . 5y5 3 dgall dygluasSl

bl i )31 Gl haddl cisd

il yoe Judd5 Il el (538 286 1 s9ill alasiwly 831l Oyl uixd

ezl @ils (ol &9a> ] (5952 38 ell3 o3 cdlyob dyioj yial 13> daiipo B> Oloya) y8j2i5 oSlel L jlgll iy i 3

d.Cl.u.L“ I. oo

4l A
13] dii2o dguolun 0@ ol b giniiy IS 13] Logan B Byaial) rig raoaeianall paey ey 38 dygb 8yia) delull plasil 32
daglss delull o 0 U Byl pigs ($oL65 B Bxclunall . GSlail) cBgll pamy iy riolg dcbudl Uil 86 Byl pigs ol ooy
laage ULC |).uS FSWA 29 49l.>9
Jaig ol dglac JSTI giay 25 0oLy gl (53 dsilygS)l WIS Bl ololao ST a5 35 dyghoyl o Gyall 0 OlsaSl yiuol )
bl

.garmin.com/fitandcare )| Jasl «ologleall (o ajel ipuels
2oll o &g Alleo oled dahid prsiwl gi oluall bl June! 1
Lalas Cand delwdl Wyl 2

oWl yo gginanll aly=dl Candais
osall Syt Jilao Jio Jrize Cighis Jolnay 34l le goblil o gonaall plisdl Justl ®
.cadzall ol dlwsall o8 0shUl oo gguanll (")’J' @i 3 e
JolSIl oy aSyily (diuion ic dlaunl of alisdl gl o
.garmin.com/fitandcare _JI Jai| .Ologleall (ro 33l @

119 jlgadl Ologlao


http://www.garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.com/fitandcare
http://www.garmin.com/fitandcare

)glu.l‘ﬂl IS
plo 24 gudye gl dunlidy yoill daypun yolul o deludl 3dlgss
olasll D153 g6yl Gisaall copill Gle il gy pogall o 1

dcludl 8 3321 loul) gid)ll Giswall bl (o Bl J5ol 2
bl o Jiliall Colall go gdl Giagall Couaill 813y @8 @5yl gy pogiall 0 3
23 )lgadl 3l 3 I T o 0lghsll )38 4

Olasolgall
Biawro ool postyd <ol B3led A dlhadl ggi
l9>5 olgall Cogiual
(Colgired d)5 113 ] 4- (30) digie d>)5 45 I 20- (o op5dly Jugdiill 8> do)yy Gl
(Colgirgd )5 113 LI 32 (30) dgie 453 45 I 0 (o USB (b 8> 4oy §ls
jg‘gj’f j:" Ji“u“:zgg;:‘”@’) i) :&%3252 99931 3153 lidg JLoyl Bog ausLussll ol
yhal) @S/l 0,076 197931 310 B8y ol Golaiodl Jano ozd
dy gl e Ologlao
GPSg ailgll Ohyladibly pasall W] bxiuell Ll Olas Jaze Jio wlickw e dlanll Oljsall Gle dudeall dyladl plasiwl 89 saiss
Alaiall Olyedaually 45131 Ol lg
Q) ll plaziawl 8yid
obi 8 Li> A1 delull gy
gy 11 > deludl dylay s yu995 pudg
dclw 16 Li> hid GPS gudg
dclw 14 Li> ducluall )lad3l dalsil JS pusg
olelw 7 Li> Giawgall go dscluall )oYl daksl JS pudg

www.garmin.com/waterrating | Jas! «ologleall (o 3350) o 50 gac i baall jlgall Jasiy !

jlgadl Ologlao 120


http://www.garmin.com/waterrating
http://www.garmin.com/waterrating

l3.>>l..a!9 clbs 3 BlisSswl

Lol oG8l WliSey Wi-Fi 5 dlail aic ;I Bluetooth d.is; a3y 8ilgy ohid3l dic §dgiall Olhaoddl o WA ilg> (g8
@8 .Garmin Express (garmin.com/express) Cu.ii o8 «gwll Lo (113 dadall plbd] oblac)) pladl Olslae] o gy 89gi0ll

cleila Lle Garmin Connect (gudai cuiin
:Oloasdl 03 I Jguwll Jauogll Garmin s3g>3 el y9)
byl Olass
Byl oloass o

.Garmin Express yc byl lyasi y895 :db>de
Jlusadl Olass o
ails Lle Garmin Connect guas I ULl Juond iy *

Ologlaoll go 230 Lle Jguall
.SHoySI3l Garmin gdge le aiiall 132 (e ddls] Wlogleo e siall eliSay
el ©laxig ©laelly a3l o wje Ll Jouaxll support.garmin.com ) Jawl
Huall ghdg dylisdl Olalell e Ologleo Lle Jganll Garmin JuSsy Juail of <buy.garmin.com gdgall S| Jaiil
Buall 83 (e Ologlan e Jouaxl) www.garmin.com/ataccuracy )l Jasl
Lib Bilg> jlaadl o o3 3

doyo it jlg2dl 4

Wasll b o doumall e 48l HLash cand 13] deludl 48) HLs pus5 eliSay
Dldl Gl Cowl delull d>g (30

'Q Jves

@'@ pvey

daSla)l 3 @bl paiall yislg WJawdl ) Jasl

dg) sl

ad3l 3l I dyladl alaiiwl 8:8 dbY Olouals
Oloalid] 030y iSay «dyyladl plasiwl 86 dlby

(47 0.0l , Controls) @Soill yolis dailé o dyladl o 4995 Bjuo Jasiniy @8
(76 &l sahudly yoyell &l blac)) dnlidl dgo padsy 0d *

(o s 0y 50l gsaiall g3l ) gages @S 59 Alshits Slio] 05 3 xS Oolac] yg GO 9.5 ol oy 5 *
(50 doiiall gy @i 9 dlesidi L)

(76 &ivall \sahully yos2ll &idlis olac)) podl g ylisly @Sl poydl dislidl dlgo )u> plasiwl e Cobgs

(76 aall \sohudly yorell il Oblac)) dslidl gl paa3 08

(38 daidll , ducliall Lad¥] blacl) clblind UltraTrac olwall yodll giog paziwl ¢

(47 &0l , Controls) duainll Oliuell plasiuwl pac sic Bluetooth duds Jueds Cabgl o

(13 &l bl cho] e a8al) li>B Blisianl s p33iunl « Jobl duioj byid) Gbgo elblin Juiis Sliy) aic

(94 ol cailgl] Ohled] jusal) delull lgoyes il ailgll olled] sae o adb ed

(78 doduall ,ldll Ol Jazo Oilily o) &yidall 553 Ll sl ©las Jage Ul Eo abgl

yagdl| Sl baiiaall Jdll Ol Jaze ddhe jlg> lac)) pasall S dxiumall cldll Olags Jago didlye Ju2is Cabgl *
(77 &8.0]1
@Bgynall dyladl Olyzadl 335 AWlall 8320l G163 Olusi>d puazall S w3l il Olas Jaze Ll plasiwl e :dbsde

(79 il \ STl yolisio g9 dlac)) Soadll Sl oliso Olelyd Juiviy @b *

Ul A W N =

121 lg>olg clas 31 LSl


http://www.garmin.com/express
http://support.garmin.com
http://support.garmin.com
http://buy.garmin.com
http://buy.garmin.com
http://www.garmin.com/ataccuracy
http://www.garmin.com/ataccuracy

Wlicbw Jusiis 83l

Lgleods 83led Wlghxll 03 dyyad WliSoud (dlbowdl e elicln cadqs 1]

Aeldl Jautcd (F e ylyaioly biusly < Jaguitidl] ¢ deluall (85 ol ] (U e yhaiaoly bl

53> B0 dluogi xcly JuSII Juodl @3 . J831 e 4l 30 830) USB-C £95 (yo ¢y iy dclaadl Juuogin 08 ¢

Toislw go (§9lgio LAila Jo
Bluetooth duss pasius Ll Lailagll go dadlgio Venu X1 dcl ol
.Bluetooth (3915 leglee (o jall Ll Jguaxl) garmin.com/ble I Jassl
Wgall Loilbg (38lg3 (e Wlogles Ll Joaxll garmin.com/voicefunctionality JI Jasl

deludb JUaidl Laila Ll ydei

bl 03 Ll BB el Wlasls JLaosl yiss 13]

235 o lagléidg cliclwg elaila Juis Cadgl

aila e Bluetooth duss (uSen @8 ¢

2531)lasl L) Garmin Connect (gl Coaxiy @8 ¢

0931 dlac dglow 83led laila e Bluetooth wlslacly Garmin Connect (§auki (o cliclo Al 08

olasiwl e adgill 595 NI Lailgll Lle g5l Garmin Connect gadas (o clickw dlljh a8 Ao ila oyl 13 e
el (o (1638 33) )liol 10 Bluno (o Jiild i

O3l sy 8 Jeoall jlg> d3Lal < Garmin bjgol <o @ yislg .Garmin Connect gubs zidl elssle e *

@lgll hdl < ity < wlslasl < (F sl o

Suislw go 3 yolI Bluetooth yeduiwme plaxiwl Giises Jo
seivimallg deludl o8] e (8yo Jo¥ ey ol Garmin delun yoiiiue Juogs s Bluetooth Olyediume yaz) go dclull (§8lgis
Slbdl pausg Bain ysuiniumell zuayg bl 5| duw)looy 135 Losic G5l yesnimally deludl Juais (sl JlesS| sy
lud! Jl cowl delwdl dog o 1
23> 9L < deludl Olyedniume < JLaidl < Glslasl sl 2
Hlsoas 3
JO 8 sl
oxsias 63l yoiiionell goi yis *
(33 divall , lll Ll garass) ylas 3l ULl Jgi> omass cliSe

dsludb JUaidl o doll iyl delow Lle )30
Zlaill 030 dye cliSay lickuy Juaidl oo 3 Blab clailgy Juais 286 ,elislg Bluetooth yul) dclow Juogs & Ol G 13]
laila e Bluetooth duss Jusdd Cadgl
loglaall o 30 e Jouanll elailgy Golsll clilall Jubs g1y
licluy Gyl dclaw Juogi <l claila oe (1538 33) liol 10 dlus sl
(107 dxauall , Bluetooth ywiyl Olelaw Juog) clickuy polyl dclow oh3b 06

dlasio Jbi 3 gl Olelow gl Giwgall 9 ghii Gaxy

o y9siall Slsally debudl o piblia &5y bad 3959 2ic (5981 BLEBI 195 Bluetooth oly lelawy data Venu X1 delu plasial xic
ool Olelow

Alaio yé Golyl Olelaw puai 38 ol BLiBl 2645 189 claws pe pa5 BLBl CIlS 13y *

(Spaundl &3S Gle 39590 Bluetooth gy olelows Slod ol o 315 o od punl clasae Lle Venu X1 delw gusg wyi 13] *
23 lauass Gl dclull gy dglre Wiy bl caus Calizs Golyl Olelaw ol Gl Bk

Ll 868 (i) oSabeadl (o dcginaall deluall yolol Sl Joredl elisod vdclual) Gala)l ol dsasell yglwBl pasiws S 13]

lg>doolg clas 3l CSlinsiunl 122


http://www.garmin.com/ble
http://www.garmin.com/ble
http://garmin.com/voicefunctionality
http://garmin.com/voicefunctionality

b £ . ° o o

olwall oyl 32 ()999)Sunll gl Biguall JuSo igo yolasil
0 el S Bl 9 DsdexSaally guall o 38Lo (8 dutsiall oluall e 38 cobsoll dsludl iy ol ploniao3! gl dobuall 32
it ik sic 3lgall Al lagss gl Ak 24 I Jucw Lo oy cistiaan 38 Sy <ol 136 1 oleall s 3 Gdgo slisall
Control) 38Uiall (yo olsall ] 5 5xclusol olyall 3] E5sa plasiaol Sisiay (119 dniuall lgall doliel) olyol oyl 22
(47 dxouall

$8y93l y) o (< &?l}Jl oS S

baall u|9.)(0:aa) bl HeSawg o) wils Ll daladl Lle O)@b) i) 1EN | PVCEN UQ Dbl i )9l P ol 122N d’)‘b o< bhauas 38
Olyaadig dygadl dslyl ul).u&!g dygad ubg.&“ o L,n.” daisN 8y92l e <Q:>|).J| Bjup 9935 .89 Sl 9| syl Jei Jalxdg )il Lle
J.m L.ASBA u_9LOJ| Oldec 9| k_)l>|).t.u.)l 9| 0aS) ol MLQ[J u|)9.) Ul.(. J.A;.u.u L,Jl dnisN 0)9.).“ o< (0:>|)JJ| 0y )99.;.! 3 .d5ldl wb)Jl
Oledly yogxll 09 d>luullg dus byl dlall UB a3l

dasliuall ) L5 wlyLisl blisdl
.GPS gdgal B9g L5lals EWly gl (yusi aizg ducluall ;Lad3 wlli) blail3 clowll e lswsp 5l s ol e
.garmin.com/aboutGPS _J| Jaiil .GPS ye wlegleall (o jell tuels
dgiae dolue Ll gyl S Jasl 1
clawll 93 dgzio jlgadl o duolo¥l dg2ll oS5 ol
dscluall )ladYl g8go jlgall 335 Lagd sl 2
46U 609 30 (o ducliuall Hlod3l Olyli) 3355 (Gydiw 29

GPS ;Ladi JUiiw] Gaaxi
Sie JSain Garmin Gle ehlws> 20 5lgl diolio oy
.Garmin Express (gudaig USB JS plasiwl wgwlblb Gilg> Juogiy @8
Bluetooth duisn s5jell claila alaxiwly Garmin Connect Gudbs go Jilg> dioliay @8
ASLwd Wi-Fi &S plasiawl Garmin Gle chilusy Gilg> Juogy @8
a3l ol lis] 8lgn 3355 A iy Lo cdsclivall HladBl OBy o pbl B3 Jajisy pody «Garmin Lle el Liaio jlg2ll (55 Losic
Al Gilkallg sl o ey «3lll clogll 9 oo I jleall Jasl »
BBy gad i e

3483 4 sk Lle il Oldy Jano
.garmin.com/heartrate _J| J&xl ._,Jp.ll Olas Jage yeuiuwe Jg> Ologleall (1o 3jal

4863 Canad blindl sUl 8yl doys 8s1yd

8l.> e o .48 ).:Sﬂ 0)|)>J| d.>).) b;|)9 L,LC ,Jyo.zu Ul>|.\J| 0)|).>J| Cl.>).\ JTIvIvIne d.b.u.)lg.) b)|)>.|| 4.>).\ O;I)Q L>9 lows> 6)|)> 4.>).\ )J9J
48,83 309 20 (0 polys e 5 Uaii3lg oo (o deluall

el g sl danall Byl &0y 48,63 Olehs oye) L3l ooylall tempe &yl doyy yediiue plasiul Lol eliSe

sl yoysll @és 30 2ol
k_lJ..CLuJ Ul.c. Oljuel) diyleo U:«.uog;.” uO)SL” 8409 U2y
Olyo S?,LmQuLcuM basl 1

\/pl
blil caiss

.garmin.com/ataccuracy )] Jasl Joliil (bl 485 Jo> Ologlaall (po 30

123 le>ols slas 3l 8Ll


https://www.garmin.com/aboutGPS
https://www.garmin.com/aboutGPS
http://garmin.com/heartrate
http://garmin.com/heartrate
http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy

8.8 Lilghs 3as gaw 3
Obualill 030 s liSard (Liubs gan 3 Dilghs 3x¢ 1S 13]
Banel S 13] a3l puagall Gleg Lol S 13] jun3l quasall Gl dcludl g
wiiall 3> T g JWab 3l dppe 3> sic ela> 6 dclull g5 @
b s JSy el of el plasianl aie s 8 deluwll g
OlghiS Gusuaidll of gulall b of GUbYI Jut Jio 18)ySiall Oyl pas deludl Jlod 33 :dki>sle

Garmin Connect e (lwe> Lleg islw Gle Olghil sac Gilbi pas
liclw diolio aic Garmin Connect Lo ehlws Gle wlghsll sac Coaxs @iy
Bls s 1
(98 all ,cugwll L Garmin Connect plaziwl) Garmin Express Gubs alasiwl cilghs sxc dioljo
(98 dxa.all , Garmin Connect  guai plaziwl) Garmin Connect gubs alasiwl clilghs sx¢ dioljo
ULl diolyo WSl yasl 2
BB gy dioljell dulac Gy 28
lilghs 3a¢ Cgaxi of elilly dislia )] Garmin Express gubs of Garmin Connect g Cadod (36 3 1dla>de

18,83 bagauo 3 LIl @lghll 3as gan 3
(pla81 10) yLial 3 03920 @iy Gilb JS (Soluww - @lehall Wigsuo J5 ¢lai)3l Olyss oola) Wsls Brogyl elicl PRSIy
B39 03y Al dolunall Calhig (il oy (b0 pally bl (o dualal dgall 6 Bpusuall ying) Wl s @850 33> ¢
Ao lunoll Caghis) elally delud] Juné eliSay 63930 yiogyWl oS ilS 13] yiog)Wl <lal yiliy 28
Lalas Caxi) LSyl deludl Cagdais sey
Al 39910 sic Olghs 508 ol ph b Gleiwdl cizi
dakiie ye OlehB i 38 dyodll Pyl o) 3] eliyian of cloSy delull dybagiy 08 (dasolall Olidl L8 ¢

o>lo

124



oS3l Jlgiwd adl Al duslall < 3asell

owinlly yasll o> oSSl Wolgiwd Luadl 3ol Olpaiil duold Olagas Jolsall 03 e

49-40 ‘ 2029 Dgiall dasdll
42,1 45,7 48,9 52,5 54 55,4 95 e
36,7 39,5 434 46,4 48,3 51,1 80 o> 32>
32,3 35,5 39,2 42,4 a4 4.45 60 e
29,4 323 35,6 38,5 40,5 41,7 40 Jouo
29,4> 32,3> 35,6> 38,5> 40,5> 41,7> 40-0 s

41,1

36,7 37,8 453 47,4 49,6 95 vy
30,9 33 36,7 39,7 42,4 43,9 80 o> 32>
28,1 30 33 36,3 37,8 39,5 60 o
25,9 27,5 30,1 33 34,4 36,1 40 Josio

25,9> 27,5> 30,1> 33> 34,4> 36,1> 40-0 s

www.CooperInstitute.org JJI Jasl «ologleall o wjel .The Cooper Institute (o o3l go lgiclb 83kl ool LIl OLLJI

0aSy)l OLSaolins blug lelBL Guwliall

sl poliall by bl Goldall panass iSes .oulol poldall Lle Jpasll ol Lbis asil OlSaolys Ol (o9
Agtall qudll I olol31 $blio st (53l ubilusioll 3 iydais by Lol pasl OlSaoliys by 4l s
D13l I dunidly 53905 dlasyal gl chonll sblisll (8 ULl e o] dblio Olgis (o (lis B e By Garmin oyo| 33

Uggl.\SL“ JJ.AJ d_(.).u) 9| A)o )..S>l| u,ul.\&.u 4.;.).)9.0) d.AJ.Q 4.u|9.>)}H 9[ x;LQ))JI 9| 4;[);0).” Lgbl.u&.” L>9 ul.)l.u.” (o..v_9 J.uo) 4_(.)4.0 9| b),o J.Qﬂl
o813l e ULCI 399 J9| ulgLD deyw clwlg LJ.9| QJ.)QA.C duwig J.BI (SI90s u.\J.\Jg uoﬁU ya.@l oo uL99| uos Sl B )J}ll

o e Lgasdl dudll . Julty Slel (63908 L2135y« Jobl dauoly Olghsg « Julds U 81,591 Fob i1 ogl3all juais well3 pog .bp> JSYI
Jollb daipe 1l oy dswlgll clighs Job Lle laguio ) 6390l Ll Jago

Ohmailly Ohybill e edbW . gaSl OlSaelys ge Ologleall (o Wi Lle Joaxd) garmin.com/runningdynamics J| Jas!
0aSIl by Joliss Gl Cuall dsbls dggyisI3l g8lgally wlegihall 8 Coudl cliSay (Sl OLSsolys WLy Jolss Gl dsls3l

sl oy st b 240 S5 S gy
igllew 82> il o 218> Qlng'si; 95<
Ll/ew 12,1-82 &0 llo 248-218 wmu; 15?9—;3 95-70
il/pw 197122 &6 Jlo277-209 o, ¢ mf;;ﬁ;g 69-30
Wl 25,9198 430 o 308-278 Jlo;fj;_jl 29-5
igb/ew 259< &l o 308< ‘”'ngfg 5>

125


http://www.CooperInstitute.org
http://www.CooperInstitute.org
http://www.garmin.com/runningdynamics
http://www.garmin.com/runningdynamics

09 3l duwodo Cdg 9jles by
g 20 9651,3 . JUiall Juws Gl o0l dunolo g oo (30 o duuiS yabang chisd GaSI J5Lo Bl usadle g 5l puss

35 o5 e OBl dilis S 1l syl padll le 35 Losis )31 e Jgbl By sy sl 5 e Joy ylundl ] pwis
okl 238l %529 (pudl a33l) (595 %48 L6 48-52 JUiall Juww Ll rpsadyl

.l

i

i

S'S_?UJ

Josdo

Josdo

;L.?“"’

5%

25%

40%

25%

5%

paall 52,2%<  pall 52,2%-50,8

wia

oia

~ Spauadl 2331 50,7%
wiadl padll %50,7

paall 52,2%-50,8

Sl

axill 52,20
Srunll

olol3l dibie

Jilaxll

00531 GOl dui

duodlo Cadg U)|9’~“

oo 3l

00 dcgane 53 Ojleill L3 Bl 3Ny Lol (o dliie OIENe Garmin s Caius laylisly Gasyl OlSuoliny pohi L

ol Bg2uo N Lle yasyl aie 50-50 ;o xiST LI i3l )

031 dunodlo g 3lodl Jsaw <5132l o i ) sl 13l

Wjlgiog dosyw dawlg Wlghsy (iliell 8900 juaisg aute Jiloiall (aSHI baoi ul ol paSHl e plane (39 }!9)3
Ol e Lleg .pasyl a2y Garmin Connect Lle ehlus Lle ganlall goxe ol «pasyl sbsl Goldall of UL Ja> &) cliSay

s3geall Uil Gl

pasall Gle

Sl B ellaai dy90 e Wacluy GRS lid e Blic 46yl duadle By jledl Y18 LBl GaSHI OlSrolins

33909l duuillg (s3502)l LRI DUy
ol HRM 600) dluubus 3linlo) jauall Gle Egudgo ol 13] Log peuinimmall o Nuld Caliss 3908l duunilly (s3908)l 0330l @bl 16l
.(Running Dynamics Pod (g=lo) puasall e ol (HRM-Pro ol HRM-Fit

3geall Uyl Gl

)all Gle

dygiall doyill
".. . |9§

olol31 dihie

i

6,5%> 6,1%> s 6,8> o 64> 95<
8,3%-6,5 7,4%-6,1 o 8,9-6,8 o 8,1-6,4 9570 i
10,0%-8,4 8,6%-7,5 o 10,9-9,0 o 9,7-8,2 6930 .00
11,9%-10,1 10,1%-8,7 o 13,0-11,0 o 11,5-9,8 295, 0D
11,9%< 10,1%< aw 13,0< aw 11,5¢ > i

uaSyl bclas O loands

126



ole)31 dahiso

190> 185> Sgtuall (s 99 -

194 )1 190 oo 189 )] 185 o 8lias il .
199 I 195 (o 194 )1 190 ;o shadl (o @j.
209 )1 200 ;0 204 1195 oo 13> lgu)ad @ JWEY .
219 ) 210 (o 214 ) 205 (0 lasle ©ya0 »‘wiC]
229 )1 220 ;0 224 )1 215 0 dhwgin Sy -
229 < 224 < digs9)) ol -
Joxdl Gle byadll douil Olagsdl

owidly podl Caws Joodl Gle a8l dagis Olpasid) Olawuad Jolaxdl 03 Gaudid

sl Go 130> Loyl @ s pae| dowgio  dagudys JUol
L,.l.c.ig 8300 7600-8299 7000-7599 6300-6999 5700-6299 5000-5699 4999(}0‘Jﬁi 18-20

Llelg 8800 8100-8799  7300-8099 6600-7299  5800-6599 5100-5799 5099 ;o Jéi  21-39
Llelg 8600 7900-8599 7200-7899 6500-7199  5800-6499 5100-5799 5099 ;o Jéi  40-44
Llelg 8400 7700-8399  7000-7699 6400-6999  5700-6399 5000-5699 4999 o JéI  45-49
Llelg 8000 7400-7999 6800-7399 6100-6799  5500-6099 4900-5499 4899 ;o JéI  50-54
Llelg 7300 6800-7299  6200-6799 5700-6199  5100-5699 4600-5099 4599 ;o Jéi  55-59

Llclg 6700 6200-6699 5700-6199  5300-5699  4800-5299 4300-4799 4299 ;e J5I  60-64
olclg 6200 5800-6199 5400-5799  4900-5399  4500-4899 4100-4499 4099 ;e J5i  65-69
llg 5700 5300-5699 4900-5299  4600-4899  4200-4599 3800-4199 3799 ;e J5I  70-74
Llclg 5300 5000-5299 4600-4999  4300-4599  3900-4299 3600-3899 3599 ;e J3i  75-80
lclg 5000 4700-4999 4300-4699  4000-4299  3600-3999 3300-3599 3299 ;e Jbi yig 80

127 o



shidll 9o la> lg)ai @3 laale )30 | dbuwgio  dagadyi Olaandl
olelg 6900 6400-6899 6000-6399  5500-5999  5100-5499 4600-5099 4599 ;o J&I  18-20

Llelg 7300 6800-7299  6300-6799 5700-6299  5200-5699 4700-5199 4699 o Jbi 21-39
Llelg 7200 6700-7199 6200-6699 5700-6199  5200-5699 4700-5199 4699 ;o Jbi 40-44
Llelg 7100 6600-7099  6100-6599 5600-6099  5100-5599 4600-5099 4599 o Jéi 45-49
Llelg 6800 6300-6799 5900-6299 5400-5899  5000-5399 4500-4999 4499 o Jbi 50-54
Llelg 6400 6000-6399  5600-5099 5100-5599  4700-5099 4300-4699 4299 o Jéi 55-59
Llelg 6100 5700-6099 5300-5699 4900-5299  4500-4899 4100-4499 4099 (o Jbi 60-64
Llelg 5700 5300-5699  4900-5299 4600-4899  4200-4599 3800-4199 3799 o Jbi 65-69

Llclg 5500 5100-5499 4800-5099  4400-4799 4100-4399 3700-4099 3699 ;e Jsi  70-74
Llclg 5200 4900-5199 4500-4899  4200-4499  3800-4199 3500-3799 3499 ;e J3I  75-80
Llclg 4700 4400-4699 4100-4399  3800-4099  3500-3799 3200-3499 3199 ;e J3I iy 80

Firstbeat Analytics dawlg) doge xag dorio Wlypadill o3ng

Lauboll J5aall dslb Oilagiuai

-onidl cans (FTP) adboll .:1'>MJ| Bl Olpasd wladas Jolaxll 0io Gowais

(5/blg) alyéaluSll b blg Joyl

1iSlg 5,05 8o

5,04 )] 3,93 o 13> 33>

3,92 LI 2,79 &0 83>

2,78 )12,23 0 dgsdo

2,23 ;o Jdi dojo e

1iSlg 4,30 8liao

4,29 J13,33 g0 13> 835>

3,32 )1 2,36 o0 8az>

2,35 L)1 1,90 (o dgibo

1,90 ;0 Jsi dogo jue

Training and Racing with a Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, «l>gS )3l yaiSallg il il oly>] sy )l FTP uwm
.2010)

bynall dizall e

) B3I <Gy depudl y2iiiann Galae] (9 daall bymo JLoo] liSay dohall Qg dolaninl sie dlaall o2 WAL depull y2diiuns 2IS)
ol

i3l B Bidgiall dunll 331 53] alasiusl of dnall o (s eliSey 4usils e yoSio dolyall LS )bl e2o ol

128

¢



Ol Job>

052 ek Ll yoye) Bluetooth g +ANT wlisle bl Jsi> paw s i3l glgil JS) ULl Joi> JS 9915 3 2dla>de
delull Gl 83>lg &8 (o yiST 9 Ll Joi>

.Garmin Connect a9 deludl Whilac) go OBl Joi> pagass Lyl eliSay ixaeli

dyaigll Joi>

auogll ew3l

S bl b Byigll bagio ol LgS) 8yiigll bawgin

S blill 6 yigll bhuwgio . a8l 8y3o)l luwgin

bl 030 ygkss S) By Gakay Naito Jilg> (55 0l e Sl €13 ©lygy 33¢ dohyall LgS) Byl
Dl Gllg ouedl G) dadall 9 wlghall sac .Sl 8yl

I 893l L Byigll buwgie >l LgS) 8)9 )l Byudg

Al 893l Byigll buwgia . a8l 8)9 )l Byudg

AaiSall 83531 893l 3 Bpdgll buvgio ohall QgS) 8> 8y9al By

AlosSall 8581 8yl 9 8ydgll ungio paSl 8581 8y9all g

ogll ew3l
8l )9x0 o ,:5)1‘09)[4.” bl yoy2 blhxe yogy)Wl bl

3gll o0 o £liiy3l iy bibaine £la3l hhso

bliul 8519 Jlgb cJall wlas Jae oy bhxe Jall wlas Jawe bhxe

Bl 18 Jlob cleliy] (oy2) e g3l b

bladl 88 Jlgb clidlb b2 hbie Bl bbso

bladl 818 Jlgb clicyw yoy e dcpull o

Ciuogll el
Aogdl Sle 2y 4,8 s g3l ol gl dg>g
GPS I 3l 44 s (53l ol GPS dg>g

b Iy 53l ol dg>o

12 bl Joi>



@lunall Joi>

Ciuogll el

A Ll o lusol) Wil @ 1l &luaall Bluell
S ol Juolall 9 bjls! @3 Gl dlusall ool Juolall ;3 dolusall
Al gl 3 Wjlis! 3 Il ddLusell 8531 &luso

AlasSall 3531 893l 9 Wlisl @3 Il Blunel! 3] B2l o
AlaiSall 853l dSysll o jlinl @3 Gl ddluall 553l dSyall ddls
A8 b ilis! @5 il Blusell Bl Blusa

ol 31 of ol 123, Lgsad 5 11 @Lasal =l

ogll ew3l
83531 bhuall 3le] dlac dio duwlyl dg2:all dlus uwgio dguall buwgin

531 bl bale] duec ko duolyl Jopill @luse buwgio Jodl bugio

i gl ol o (sone (399 Il eladgo ¢l slapdl
Ayl Blusell 3 yusill )] deghiall 43531 d6lusall duuss G s

GPS plaiuly Il eledgo glal GPS ¢Li)|

10) )il 3 @luno JS) (228 200) fiio 60 dluso Wy i 13] « Jliall Jomaw e dBlunall e 165y Ol
965 5ol ylaxi3l H16 Lgakuis (pladi

Al Byl 8 dpanlyll s92:all Eluo 8y9l 392:0

)bxl

Al 8930l 3 Ayl Jojdl Lo 893l Jop

laiSall 8531 8ygal b duuwlyll speuall doluss  By>Fl 853l s92:0

AaiSoll 5531 8yll L9 bl 392,00l Bluso 190 8531 @Syl
AaiSall 8531 8l b sl Josill Lo Bgj B33l @Sl

3531 bl 831c] dulec o @883 JS) ially of @88y JS) paall sg2all Jozo) a8l all sl sg2iall

S5 31 bawall B3] dloc io duds JSI axally of 4883 JS) yiall Jopil Jaal sl axll b3l Jopill

531 huall 83le] dulac dio digly @i glai)l Glel glasyd) uad3l 3l

By banall Bale] dudoc o aégly @ glai)l Gisl  glaid sl 3l

Il @Syl b dalyl s92all dluso 13g2:0 &Syl

Al @l 8 dglyl Jojll dluano B3 dSyxll

B33 bl 831c) dudac dio Wrgio @5 Ll §ladl dlws Sllaz]  SJlao Bl s92:0l
B33 bawall 83le] dulac dio lglojs @5 il 6Lyl Blans Jleo] a>3l Jo3dl

ULl Joi> 130



Gilshll doll Joil

o)l el

ol b gm0 15 il lshall sac o] osgs0 o5 2l @bl
ol b g3 3 il lglall sac e la I Bkl
6> JS) bageo @ il @lghll ac bl 5 Glghll 33

ball Joi>

ol el

39l gl Olao e Uginall b9l olgs 3 J¥> &Sl Inuwgio olgs 3 Jas sl
3ol Lulgall Sliais Lo dginall sl lss 10 J¥> &l bruwgia olgs 10 Jas sgal
il dwlgall Oliaie Ll dginall seall &l 30 JMs @Syl bruvgio 4 30 Jas gl

oaidl blis <l dwlgall Glaio Ll dginall dgall buvgio 8l buwgio
il dwlgall Olaie e dgiuall gal 8odll
ioaidl AWl g3l <l duwlgall luaio Ll Aginall bgall baugio 893l 3 Bodl

iy Al Byl el duwlgall Ol Ll Aginall dyylizall Bodll 819301 6 dyluaall Bgall

el ALl 853l M5 dwlgall Olaie Ll dginall gall buwgio 8531 8901 3 Bodl

il @l 83l M5 duwlgall Ooliaie Ll dgisall dylisall sgdll 893l 3 dyliaall Bdll

il bladl Wl dwlgall Olaio Gle gisell dgal) Luad3l sl 8ol LuasYl sl

issdl ALl 893l <Ll duwlgall i Ll Agisall Bgall LuadBl sxll 893l 9 Bgill Luad¥l )l

el dwlgall Olaio Ll Agiell dylizall sgll Lol Bgall

@yl MsL

Ciuogll el

Di2 e dudiiall dyyladl Bl Di2 dyllny

Ayl J5U gyt (po dohall G5 Lelodl dSall J5b ool

Ayl JSU pudge yeuiniane dylay dl> ooyl dylny

Al J3U piigo yritivns yo ddlll dll N6 degan Syl JBU puogo

Ayl J36 puoge ynitiua (o dohall 9 Lialally duoloBl &yall L Byl oML

Ayl J8b g piiiune lgainiy LaS (ohall 5 dalsllg duoloBl &yall MaL 5 Glwl 33 ool dawed
Sl J5U puign yeitive o dohall Gb Lalall Ell J5b il

131 bl Jgi>



Ciogll

Aol ey b 56k 03la oslsio 055

fwn!l
syaoll Olaubil e Ol

Aogdl e 3y 46 Iy g3l o8l

dogdl ywliée

S e 6y Ao gl a3l a3l ojleil xgha3 ko Lulibo

023l dusodo B9 Hilg3 olibio

A0 Glally Lol pasl el o) 31 e 4paiif bghs JS) gl 1o ygkd o3lo polsio

053l Lo g Loliio

ol 2B Sl Jama dabia g 03le polit

Al Slias Jasa oalgio

A Sl Ja2a 3olin (n diaio S 3 ol ol dss oo ol polida

il Glag Jr2e gblio duw

wgiuall ghiall glisly ghiall (o LI eleliy] .ol

PacePro jwliéo

Al Bl ddhie yghs) o3lo ol

A Jaidl Gl 8380l yo o) Lol @lusall gy ol

(Blurall) Joasdl Lle 8)38)l yolid

A Janidl Gl 8380l o Gsiall Cdgll zude (ol

(8g)l) Jooidl Gle 828l polid

081 el S Olghall e <lly] 4k g3lo ol

Olghill dsp slby] ulis

Oloball dyun sl s baungio yalid O3lo pliio

gl iy slly] duus o3

853 huall 83le) ddac dia of blidl <Ll Lglogig igeio 5 il £la5)3l lilus Jla>]

o3l Jgsil/ssm.all ol

Llgaly Llggll opledll 9 bl Slgiue (9 Il bl y3b

il 6 polyio

B L6l gl o gl Glo e

@39l 02l Gulido

dsalgll b3l Jobo ] (5908l 33l e 5l o3le polita

D398l duwill Goliio

ULl Jod>

132



Cisogll

320 b Al ©lag Jaea) a3l 1)) (il Olas Jase Gbli>d dstall dxul
(Bl sl Ll olag

Al Sl Jaso Ji>
f».uSI

il Olas Jawe bl dus

aslsall oplesl) el oo o8 Ll bliall )5

logpdl Ly 156

31Nl plail) Bl spiame 9 Joll blindl x5

&SlgaNI yladll 15U

ob Al ©lag Jasal sl 1)) (il Olas Jase Gblisd Ggtall duudl bugia
Sl bl (Ell ol sl olas Jase

il Oy 320 blio! duass busgi

G9lgio Ll Olas Jae &8he jlan Waio 098 of of puazall L] Bxisusall

Sl blisl sl ©lag Jazo bhuwgio 8l ©las Jage bouwgio
Sl bl sl ©lag Janal (s3] aol dgiall duil bhusgio wlas Jasel sgadll il hjj
Ll olas Jazes Boje Wilg> 9% of cau .(opm) dadall oladl Call Jaze il Ol Jsan

il Olas Jssal o3l sl dgiell duwdl

il Olas Jaze) el dwill

Canes Lalo L)l duslyiddl Gbliall 3w (5 W 1) dall olas Jasd G Gl
(hac 23b 220) Cdall Blas Jaza) (b3l 3l Gl pasiuall

Aol vlas Jaee dshio

ob il ©las Jazel sl sadl) sl Glas Jawe Gblisd dgiall duwll bugio (8 paull Jazo Gblisl & hugio
o lpal) GBI ol Juolall 6 (@l sl Clall lag Jaze i Juolall

olul) S il Juolall 6 all wlas Jazal (eb3l axll dygiall dunill bugio  Giojll Juoldll 8 (sauaill duunill baugio
o lal) G iyl Juolall L9 all wlag Jase bwgio Joldl b Ll wlas Jaso h:jj

b Al wlas Jagel adl aall) il olas Jage Gblisd sgaill dgiall duaill  Juoldll (9 paull Gblisd duw uasl
o lal) S ol Juolall 9 (@l bl all olias Jase : . ol

ol JBI ioll Juolll L il s Jasa) a8l sl spuasll dgiall gl SO &P J3922 a3 o0l ‘:j{
o lal) Gl Giogll Juolall 8 all Slas Jazal (xasdl sl Joldll 5 o83l Ll c"’-”j:?j

ob il ©las Jagel a8l sadl) sl Glas Jase Gblisd dgiall duwll bugio L8 il ©lys Jazo Gblisl 5o %
A1 8ygal) (1 U Clall Ol Jase " " 8y9aJl

AL Bygall 53 Bl las Jaeo busgio

3yl 09 sl olas Jaee

AW Byl L9 Bl OLas Jawed (uasBl 3ol digiell duusdl bauwgio

o9 Al Olas Jaeel spaill duul
893l

b il Slag Jasa) a3l ) il Slas Jase pbliod Ggtall duill bugie
AlaiSall 8531 893l 8 (ol LT sl Olas Jaso

o9 Jall ubya LJ.).sz.o Ubl.uol Y %
O)A>2| 6)9.&”

AaiSall 3531 B9l L9 all Slag Jaso bawgio

B3l Bygall L9 sl Slag Jase

AniSall 8,581 &5l L3 (@l ol sl ©las Jawo

AaiSall 5531 8031 8 il s Jaza) b3l anl) Dgtall duill gie &0 R OLas Jasal spadl ‘:““j:
: )9
oob il lag Jasel sl asll) il Slas Jaze Gbliisd Ggtell dudl busgia Jee oo gl

133

ULl Jod>



Cuogll ew3l
Syl dwyloo sic )l Olas Jaeo

SVES]|
laiSall 8531 8yl Ll lag Jawa) a3l sod) dghall dusill bugio Luylos 2ic dyuns baungio

AeiSall 8581 &5yl 53 all Slag Jazo bauwgio

b il oLy Jazal ol 10)l) (il ©lags Jase Gblii>3 dgtall duuill bugia

AL 8yl fsll bl Cdall olas Jase obli>d dgioll duul

ALl dSyad) Call olags Jage buwgie 8yl duwylos dic LAd)l Olas Jaze

sie Ll Olas Jaga) Gasdl sl
Byl duylas

il Dl Jaso gholio o dabio JS o paiall gl dthioll 5 sl

AL Byl Call Olas Jaea) a3l 3ol dgiell dud] buwgio

Jlgb3l Joi>

S ol Juolall <l dlaiSall &lull 469> Jlgbl 33 ool Juolall ;8 JlgbYl
‘ S bl <l dlaiSall ludl goe> Jlgbl sac Jlgb3l

d>dall Joi>
ogll ew3l
Ll 03 yab5 S Mol gudg 8 0855 ol o dgosll I Gl g8gall (3o o5l o3l

209 19 0955 Ol e 0120 ol bline Aoy jlureS ) lurall poxe Sy diszo dgog Sl Il g8go o ol ol
Ll 03o gk ,S) &>Nall ’

ALl dg>gll 890 dg>gll 2850
LU 03 ygks LS d>3all oy L (953 O e dgasll Gl Jgaosll S Aoyl Hluso Ll 8y.581 dniill dgogll &flaol
L 23 yghai LS E3all oy L 93 O e silgdll dgogll I Jsuool) Lutiiall d6Lusal Lol Bluell

030 yghs5 S >Mall @by 9 9SS Ol Low oyl e Lo AW ASlas Bl Sl Jowool) dudsiall @lunell  dsla> Bl ] dlunall
’ ’ bl Wl

ULl 030 5gh5 S E>dall @iy 3 0953 Ol e Asiladl dggll ) Dladl (o By3iall dblusall Eaiall dblusall Jleo)

59 L9 0555 Ol e (g0l el Cuboill > bauin) dilaill dgoll elégly (> padll (10 )3iell gl s
&29 5% 0V 0 € grao _olﬁlﬁm :;‘Lj 9 sl y8all Jouogll g

dihia) el byl o> boude) Aoyl e e I A1 Bl légl e podll 0 ysBall cdgll ysiall Jsuogll by
LU 030 ygks LS) dosall gog 8 953 o L (&l Bl Sl

LUl 030 55 S &3l s 9 0685 ol e Algdl dgogll ol i y3ball Gasiall gl yadall Gl g

030 yghi S d>dall @udg B 0S5 O ez gl )l ) I eledgn o Jojill dglhaall (§33 dus O @3 duwi
LI dg>ll

03355 @ s3Il gigall Gauns slac] e ol Capuay oyally Jolll bghs s Sl gdgall Jshll/pa)sll
yls 3 g3l ggall (e dlac] planiawly JJI ggall gigall

NextFork™ dlay,sl | 3lieol Lo Wl bl GGpin (I @b Lanall sie Ul Goha
.)"J 'J:‘.J-) u'; ] ) U—g L7] L9)k’-l Y 0 L7I= L9)b-” i

ULl Joi> 134



aogll ew3l
bl 3o yghis LS &Nall s 9 (1855 Ol ez Aoyl Hluso e QDI dniill LW 45031
Ll 030 gk ,S) d>Nall gudg 8 1855 Ol e o3l Aoyl Yo s Hluadl ol Gaadl G Syl dluso Huasall )15

285 S &o3all piig (9 0985 O o Aloyll Hluo 3 LI AlaBl Gl Jgogll 8 y3aall Giiall cBgll ] Gsiall CSgll
: : : TR ; o

OBl 030 ygki (S ol 59 (9 0955 Ol ez -u20 Al Yo e digno dgog ro Loy i Ll deyundl Lo dcpun

S 3902l dlunall
igol

Ll 030 ygh5 (S) doslall g 9 0983 ol e silaill dgoglly Sl cladge (e £lasy3l &lusa

bl 030 gh5 S &>dall @iy 58 0953 Ol ez Lsuano 3300 §15)1 ) Jojdll of S92all Jazo e tt“j:

s>l Jsi>

Cuogll Pl

bladll s lgbo @5 il dplall Ohsadl il Gyl Oyl
plaall 5 il bl bl bl

iplen caad il Sl Giadl sl Sxiogll baall

s (0 dudsiall el

oyl @Bl slasial Jub dxdeiall Oleludl s3¢ E

didgiall dyladl Bl dyladl (sgiume

AgyiSIBl Aoyl 8 dudiall dyladl dlb Ayl >l dyly

83clusol) LigySI3l &l lgosds of oSy LIl §y3iall dudiall Blusal LgySIPl syl Gl

S bLadl G5 ©lblasidl Jis linluily dicyw O e elblis g0 gobid doluwdl ggiuo

Zucliall )laB3 GPS yLid) 595 GPS

22331 6 dappuall lyzailly Hlaoidly glaidl Gl Bl Gl blisl) dgeall sgiue Golid Dg2all (Sgimo
S Ll 5 dlaiSall dioll Jolgall 33 duiogll Juolgall

A B9l G dnluwsdl sgiase o] 89301 doluwwsl

AJBJI 5)9.\” US 4.)99.@“ (590 UJLA}! 5)9.\” 4.)99.:0 (§ 90
I Ll 5 dleiSall Olygall 33 Slygall
bLidl o 858 dgall L3 OhSHsae 8581 dgall L3 WSl

oyl 32 11 peassHl lgianl ggane o8 Bl coydl sxd ] Il bl oyl i
)35 53 530 Iy o (EPOC) 2>

Sl bLal Js> daiSall 1l 3x¢ o] ol
131 Gl eyl Gaadall gl (9 a6 Bylic slaBl Dl oy (1531 gyl
Aoyl Alall L9 blLis sl e degans 3 OYSHI 2 bl

@bl G udisd] J3s0) Gaall b Gl 336 s il Jso oubidll Jaeo
el 38l Jo bl 3 lgtanples cand Gl opleil] Olegane 3¢ O3gall

135 bl Jgi>



ool w3l

Sl bl s Ly a5 il lghasdl 33 Slghsll

b GBI gl (sgiume Vil

.GPS 2850 )] Dbl Gopidl g Gyl

GPS ggo )| ISlitusl gyl B Oyl

owall oyl o)l dhiall  gauisll) A1 gl gdgall lalac] Gl slitwdl sl o gl asdll 5o g
poll L8> @3 Gill ddlax 31 dy il Oyl 4aS bl Ohawll o]

g3l Jod>

gl ew3l

20 500 JSJ ol Cnaonill gla] yio 500 &Lunel §laygl

I BLEI 3 yie 500 JS) il gl buvgio yio 500 dlusa) §laydl busgio

S blaill ¢laydl bungio ¢l buwgio

omplail ylasil 8ad Gl Bl dbws @ sl §ladl g a3l G Dbl daws o3 sl glasl

A il Juolll 9 ela3l bungio ool Jolall o gl
Al gl 3 50 500 JS) il L] bauwgio &1 892 20 500 doLusel gl

Al Bygall glipdl bousgio Boall gla]

531 890l 3 50 500 JSI oyl §l6] bauwgio 8531 893 yio 500 Llusel glasl

AiSall 8y.581 893l L glasdl bugio 8531 8901 £ly]
AaiSall 8531 Ball G doludl pog> o] 3 Elandl bawgia 3531 Johall 9 glasl
AesSall B3] dl §lardl bagio 8531 &5yl ¢l

ALl & gladl busgio syl gl

Sl glayl ¢lal

PacePro Jgi>

civogll el

Sl ghiall ddles 3l ddluall . yaS)ll Sl pludi 3] ddlwo
Sl ghsall gl gl .pas)) S pluil gl glaygl
GBI ghiell ddla>Bl ddluall .Sl pludi 3| ddluwe

Sl ghiall o Lol Bluall a8l ol L3l dluso
Sl ghasall ¢l a8 alugidl sla)
Sl ghaiall gl a3l .oyl ALzl gl glagl

ULl Joi> 136



Bl Joii>

waogll ew3l

Geubgll J5 20l Bl (0 digie dusS Il &Ll 7> FTP %

a3l 31 GUal 53153 ol 3 o> ESpal nsngie o153 o olsil g

g 3 Y 45> buwginy Sl 215 olgs 3 s> &l

(A blil) aloolsS JSI blglly lguwlyd @ il lgi 3 Jo> 89l Jauwgio olg3 3 s oiell I Bgdl

0183 10 &> buvgiay asdl/puy31 &6l olg5

0155 10 Js 3153l bwgia

019310 &) hausgios d8lbll 2>

olgs 10 J¥s @l

ol blisil) plyglsS JS) bloll galsd 65 il glss 10 Jo> gl bgie ols5 10 J¥s ogll I beal
6 30 &> buwgios a3/ pun3l Bl ojls L6 30 s ojleill buwgio

A6 30 J¥5 &5)> Jawgias Ul z1y5] a6 30 Jds Bl

I bl aloglS JSI blgll lgulid @3 Ll &6 30 Jd5 oall bawgio L6 30 M ojell Ll adll
S LI G5 a8l punsBl &l o3lg5 bauwgico ol P

I Ll 9 spundl p3ill 93l 898 diglj baavgio sl g9l 869 brugio

S Ll 8 &l 2> bawgio Bl buogio

S bLidl 8 Giedl pxall 293l 895 gl buvgio wiadl goall 869 bhungio

I Ll 8 spundl p2al) sguaill 293l 95 dogly boungio Syl Souaill 293l 95 brugio

S Ll 8 dwlgall daio 89 )0 bawgio PCO buwgio

Sl bliidl al>gliS JS) blgll lguwlid @5 il 8a8lllawgio 0iell S Bodll buwgio

I bLal 53 Giadl pxill souaill g9all 68 dgly boungio  Giedll ouaill g9l 95 bauwgio
NSRRI IS oilgs

Sl blaul Intensity Factor”

Intensity Factor

AL Byl 9 a1/ puasB Bl 365 bauwgico

893l L9 ilgdl

A 89301 53 Syl paal 5.l @8l 868 dygly bugin Egall 8 (Spundl spuaaill g9l g

A1 8931 9 Syl pa8l) 2931 898 dygly rwgio

)93l 9 (Sl 29l 899

Il Bygall 6 @Bllall plys) e

893l 8 (sguadll Bl

)1 )93l 9 Normalized Power” Jawgio

8y93)L LolsJl NP

ALl 89l 8 duwlgl duaio 898 3Syo bungiio 501 PCO

A 853l b @Bl 2] bausgio Sall Lo oLl

AW 890 plyoliS JS) blgll Laolid o5 il gl bugio bl 8o gl
AL 89l S8 il pasl) (gguadll 28a1 898 dygly auwgie  By9all I el (Souadll g8l 899
A 89l 3 iadl a3l gall 868 dgly brusgio ol 8 winall giall g3
AniSall 1581 B9all 9 & 23] el 5531 B9l (3 (spunill UL

AlaiSall 8531 8y9all 9 Normalized Power bwgio

137

ULl Joi>



ol

AiSall 85,581 893l L9 Blall zly>] bauwgio

P.u.)il
S>3 8ygall o9 45l

Shl dale Mgy s3I dpglill Ui b (Sgundl] @93l 898 . Spamndl p8l) AJI (Souadl] g8l 99 dygl
8348l 898 po b3l ciall

Syl sguaill gl Bgd

Aol Blall adgi iy Cu> dwlgall dS)> danio b 2931 898 . Gl padll AN 2331 893 dyglj

Spundll 93l 89

S bladl 6 @lall 2l e

Blall Luas¥l sl

.L",ll:J| bliill Normalized Power

NP

Auwlgall Lle &> JS Jlgb ©lolgall Gle 898l alaniuol ;3 CSHI Glusl 530 (0li3

duwlgall dwdo

898l Gaska3 oty sl dunlgll duaio Ll gBgall g0 dunlgall dunio G98 Syo duwlgall duni 895 3Syo

PCO

sie $Blgio A Olas Jaee ddlye gz aio Jilg> 0950 ol e blgll LIl Blall 2>
2531 Al duylas

Sl

abogliS JS) blgll d il 8ol

Ojsl) Bl

Auaazall Oblacdl gl Gadsgll Joaall dlb e tly Pl Blall 2y §ls

Bl dihio

Sl e gy s3I dyglill Glas o (Suiill 291 899 . inll padll I (souadll @931 855 dygl
B34l 898 (po uad3l ¢l

wiadl sgaill g9l 893

Aol &l 3o 0y Car> duolgall &> dibio o 2931 865 .iadl pasll &Ll goall 368 dgly

wiadl goall 99

b dbhio JS 5 abiall Cdgl

dahiall 5 gl

S bliill 8 dwlgall plasiawl <l qugladl L8 dbiall gl

ovglall <&y

1 B9l B dwlgall plaswianl sl puglall b udiiall Cgll

&9l 9 puglall g

I bl 6 dwlgall plaiuwl <l edgll L8 uibiall gl

Sodgll g

AL Byl 9 Luvlgall placnianl sl Sgdgll 6 uabiall bl

8931 5 Sgdgll .S

.Sl blal] Training Stress Score™

TSS

Aulgall plasiaol (9 LS ddles 530 Golid

Obgl pjc duled

Jsoobislly (@8l 21y j3iall gonell Jasll

Jagll

dslyiw3l Joi>

(08920l S8 Lluadl) LI &l ) 8Ls3 23l iojll Juolall 850 JSHbss

{00950l 3 doluadl) AL Bl CBgo LIl Cdgo

ULl Jod>

138



Ciogll

A ddall 53 4031 duaslo g ojlsill bauwgio

vaSHl Olsaolias

ew3l
023 oo 8y ojled Jouwgin

I bLal 3 46y 81 dusode By lado bauwgio

Sl Ll Olghsl dops clbs] jold bauwgio

Olghill deyw ¢l hwgio

Il Ll ey e dogustio Olghisll ey clbs] duuss bungio

Olghsdl deyw sl dus bugio

AL Lol 9 dsolgll Bghsdl Job bauwgio

dslgll 3gbsll Jgb bungio

S bLidl b (gagasll Ol lado busgio

53902l O3 baugio

AL Lol 9 dsaolgll Bghasdl Jsb ] (3908l L3l duass bawwgio

43909 duaiill bhusgio

S el )3 dunodo gl a3l sl 3lg3l

Lol By Olus> @iy 3456 Sllally Lo aSyl sl 4oy3l Lle duads sohs JS) cgll laio
oinall <l )3l

Ué)‘ﬂ durodo Cdg

A1 8ygall L>9 023l Ao g Hlrdo buwgio

5)9.&” L>9 uo;i' duodo k¢99

Al 893l 3 Olghll ey sl] baugio

8y9al <Ll olghsdl deyun <lny)

AL Byl 9 dspuall e doguatio Olghall deyun sly] duuws bauwgio

A1 ygall 9 dsnwlgll sghsll Jeb bugio

893l 3 dawlgll Olghall Job

AL Byl 9 (g3gasll LI lado bawgio

8931 G5 (s39asll LAl

AL B9l 3 dawlgll sgbsll Jsb Sl s39asll Ll A bruwgio

893l 9 dgesll Al

S <l ALl 9 yiagiianlly Olghsl depuw el ol

Olghsl dcyu sl

oS <l depudl Lo doguudio Olghsll deyu clny) duuws

Olghsl deyu sl dus

ially Uigio 2081 o dunosla) i s s dalgll ligha> Job

dsuwlgll dghall Job

Ohiosiialb lguwld ey wlaws (o solall sjall Ggosll &l .paslb lolid sl LSyl )laso
Bgh> S

Ssasdl LRl

sl Bohall Jobo ] 2908l 3033 d

D398l duati]

139

ULl Jod>



depunll Joi>

ol el

Al blil) @yl sis depuall bauogio &yl deyu bvgio

wcgilly &yall Olepr 3 6 Lay (Il bLil depull bugio ales 3l depull uogio
Bl bl depuall baugia dcyull baungio

5 isgall Olyilly a5 gall ylusall o6 il Gady Il bl Ayl deyun bauwg S i M alls 4
P ddgall wlyilly dSgall Hluall e il o ) ) )wfte:ﬁ 093 3o @890 )l duudl dcpull brwgio

09 Gidgall ey aSgal lunall s ol pasy Al §ygal) Aoyl depun tﬁ ol ol 50 o ol el syl

AJWJI 89l deyundl wgio 8yl deyuw

aigoll Olysilly oall yluall ¢ ol pas daiSoll 8531 8y9al) Aoyl deps basgio gl 46y Bl o @890 ] duusill dcpul
dgogll 3 WS

AaiSall 83531 893l 3 depull bawgio 831 B9l dopus

9 4i85.0)l Wlulidlg d3gall jluall e Hlaidl jasy (I bliul) d> 8Jl deyull .t P =N &
o diB3all Ololully aSgall Jlsall s aill s o) A syl depul 0031 ) dpuadly 590l dcpad

Al blil) sguaill deyull Sowaill dcyull

&Il @Syl dcpunll brgio Syl dcyun

ojlis! @5 Gl &l I Jasall depll

dg>gll ;9 didgall Wilpgilly dSgall jluall e Jaill agy doyl dudedll depull 02)3l o gdgo I duunilly deyull
L2y 5 Jojill of s92:0ll Jaso 4908l deyull

Josill Sl 82l Joi>

Ciuogll a3l

Al diiall Jasill Lle 8yaall Jasdll le )23

Il 3g2ll (9 LI Jeasdl le 838l (0 dudizall Lol Luigiall Blusell

Audiall daizall Joodl Sle 8yaall ainall Janill Lle 53l
S ag2ll S8 LI sl e 838l o il cdgll Laiall g

ULl Joi> 140



Cisogll

Bl bl sl &> JS Wjlis! 3 Gl ddLusell bauwgin ool

OByl Jgi>

f».uSI
4Sy> JSJ ddluwoll ouwgio

Sl bLidl <l &Sy JS jluis! @ Il Lol bausgio il oLk

> JSI Blusell buwgio

S bladl <l &bl 3 ol sac uwgio .yl Lol

Sl Jaze busgis

S bliill <l yosall Job 8 Ol 3a¢ buwgio

Jehll (9 OBl sac hungin

> S bjlis] @ Gl Bl oyl sl

> JS) @blunall

Sl Gioll Jaolall <l Gogall Job 8 OlSall 33 baugio

Gisill Jolall 53 Jslall/ 1Syl

oiapll Juolall (o Il 1Sl g5

il Jolall ;3 Oyl go3

AW B9l <l dSy> JS) Wojliis! @ il dolusell awogitn oLl

893l 9 &Syl &luso uvgio

AL B9l <l &> JS) Wajliol @ 3l &lusall bawgio sl Loy

89301 6 &)l Lluso buvgia

AL 8yl sl d8,531 5 Syl 336 brugio oLl

8931 G5 OISl Jase

Al Bygall <l daBall L8 Sl sac huwgie iyl GLsl

AL Byl L9 ISl sae Mleo] ol

5)9.\“ u—9 C)lSle

AL B3l L9 Il sxs Mleo] il oLy

893l L6 SISl

AniSall 8531 893l sl &> JS) Wil @5 LIl dlusell buungio oLl

AlesSall 8531 8yl sl &> JS) Wyl @3 Il d6lusall bungio oyl oLl

8531 8931 L &> JS dluso

AesSall 8531 g2l el &85 Lo OISl 3¢ brwgio Aol

8531 890 3 OISyl Jaso

AaiSall 8531 Bygall <l d8,5301 9 Syall 3¢ bngio .l Bl

8531 gl L3 OISl Jaso

AoiSall 8531 93l ;3 Ol 236 oo oLl

8531 593l Lo Sl

oSl 8581 893l L9 SISl 33s SJleo] .l Ll

JaiSall 5381 doludl pog> Job 9 ISl 3¢ Jlas]

31 Jshall 53 @Syl

JoiSall 3581 poel Job sl doasiuaall 1l g3

3531 Johll (o @Sl g5

4a 83l L8 wlyadl sae ol

Ol Jago

Adall Gd Ol sac il olsby

Bl Jaze

Sl bl Ol s JJlas] &> lll

Syl

S blaill ol§all sae Jleo] .cayadl olsl,

Ol

141

ULl Jod>



Caogll

Ol 3ac Klj 3519 Jola) Wilyall sac E_yuw 9D swolf &94;2.0 ol Ull.x” blall swolf E9ax0 buwgio
SWOIf bola >3 [z 25 alasiaol piy oy bl 9 (17 dotuall , & L]l lalbuaa) . Jshall lig)

Swolf Jg8>
ew3l

Swolf buwgio

I Gl Juolall L9 SWOIf game bauwgio sl Juolally (ol Swolf

AJJI 89l ,_,9 swolf Ego20

3)9.).” 09 Swolf

AlaiSall O)o‘}” 8y93ll L>9 swolf E9ax0

O).o;il 5)9.\]] UB Swolf

JaiSall 3531 &bl yog> Johl sWOIf ggaxo

2231 Jghll 3 Swolf

8hdl d>ys Jod>
MSI

aogll

lgio Bly> dy3 yiituse (o duslall delo 24 I1 (3 dliss 5 il Bl &y3) uad¥l a5l uadl S delio 24

lgio Bly> dy3 yiiiune o duolall delio 24 J1 G dlioas @3 Sl Bl &ya) Gis¥l o)l

il a8 dclw 24

o ),,_99_,J d)[@} 20 tempe - Ul)‘gl SIS i iR I 8)')-" 'J]_g Slows> 8)|)_> ).)§J ;'9.@.” 5)|)> <"l>).)
‘ 8B Bl Doy Sl Gusliie

Bylysdl oy

aogll

Sl bl b &yl by Jles]

cBsall Joi>

fw.nll
bladl cdg

Bl bLill gl g bauwgio

8)93l 89 uwgio

Bl bLisll dall cdg bauwgio

&yl g busgio

S bliill Lasgll cdg hugio

dusgll By huvgio

(16> 10 B30 caihy bl o Jedinh cuod 13] s Jliall Jgsan e - Jousall gl Jlao)

0952 «88,83 20 b30) CudSyg dluiny 3 a2) Ceadg « GB35 830) Bl Ju2dt bl ® rabiall gl
48,85 35 uadiall gl

S bladl clgisd )asall gl )diall clgidl cdg

S Giojll Juolall eyl delus cudg ool Juolall gy

AJWJE 8y9al) L3l deluw g B9l Cdg

lasSall 8531 893l lindl dclo g

O);..;il 8)9.)“ kA.99

ALaiSall 8>3l 4S5yl CBlaydl deluw g

b3l @Syl g

AoiSall B3l dansgl) Blaydl delw g

spo 3l dnosgll Cibg

A1 8y ladl delus < iyl o
Sl bl L &l g o] il .o

ais 4 &b ol eyl 5] Corgranall (lasdl Ll @ Canli il Jloopl gl 2 91 Os2all gl Bler) v‘t

AJWI deswsgl] WOley Rl delw dg dubgll g

Boill 35 bliss el Aol (ppleil egama (9 (aiall Bl laio dcgnmall 550

DUl Jos> )



ol

Il bl 8 Cadaill by las)

fu.u:ll

odgill c8g

Al edg Jouiy 3 S bliil) oLl <89

Dludl By

bliwll cdgal sl esgll

850l

ol

onpaill W dudiall oS

oladl Joi>

fuuzll
db.iall OlylySl

ol Bsb b dghitall Blusall ol acall s

3ghill 320

opaill Olghs <l Sl glayl

obsJl ¢li)

il Olghs ¢TI deyull

Olghsll dcyn

opaill ©lghd) il gl

Babadllci5y

Ll Jod>



support.garmin.com

2025 yi094 GUID-C144B465-A0C8-4FE9-AFE6-41A3FE3F1D9A v2



	جدول المحتويات
	مقدمة
	بدء الاستخدام
	نظرة شاملة
	تلميحات شاشة اللمس
	تأمين الجهاز وإلغاء تأمينه

	نظرة شاملة على الرموز

	التطبيقات والأنشطة
	التطبيقات
	Health Snapshot
	استخدام التطبيق المحفوظ
	تسجيل ملاحظة صوتية
	استخدام الأوامر الصوتية
	الأوامر الصوتية في الساعة

	Garmin Pay
	إعداد محفظة Garmin Pay
	دفع ثمن مشترياتك باستخدام ساعتك
	إضافة بطاقة إلى محفظة Garmin Pay
	إدارة بطاقات Garmin Pay الخاصة بك

	تغيير رمز مرور Garmin Pay التابع لك


	الأنشطة
	بدء النشاط
	تلميحات لتسجيل الأنشطة
	التوقف عن إجراء النشاط
	تقييم نشاط


	ركض
	الانطلاق في جولة ركض
	الانطلاق في جولة ركض على المسار
	تلميحات لتسجيل جولة ركض على المسار

	الانطلاق في جولة ركض افتراضية
	معايرة المسافة على جهاز المشي
	تسجيل نشاط سباق العقبات
	تسجيل نشاط ركض لمسافات طويلة
	إعدادات الراحة التلقائية للركض لمسافات طويلة


	ركوب الدراجة الهوائية
	الانطلاق في جولة على الدراجة
	استخدام جهاز تدريب مخصص للأماكن المغلقة
	Power Guide
	إنشاء Power Guide واستخدامه


	السباحة
	الانطلاق في جولة سباحة داخلية
	مصطلحات السباحة
	أنواع الحركات

	تلميحات لأنشطة السباحة
	تسجيل بيانات الراحة تلقائيًا ويدويًا للسباحة
	التدرب باستخدام سجل تمارين اللياقة

	الرياضات المتعددة
	تدريب ترياتلون
	إنشاء نشاط متعدد الرياضات

	الأنشطة في الصالات الرياضية
	تسجيل نشاط تدريب القوة
	تلميحات لتسجيل نشاطات تدريب القوة

	تسجيل نشاط تدريب فتري مرتفع الشدة (HIIT)
	تسجيل نشاط التنقل

	جولف
	لعب الجولف
	قائمة الجولف
	إعدادات الجولف
	رموز المسافة PlaysLike

	نقل العلم
	مساعد لاعبو الجولف الافتراضي
	عرض الاتجاه إلى مؤشر التحديد
	المخاطر والتهديفات
	عرض التسديدات التي تم قياسها
	قياس التسديدة يدويًا
	إضافة تسديدة يدويًا

	تسجيل مجموع النقاط
	إعدادات تسجيل النقاط
	تعيين أسلوب تسجيل النقاط
	معلومات عن تسجيل عدد النقاط الفردية

	تعقّب إحصاءات الجولف
	تسجيل إحصائيات الجولف

	عرض محفوظات الضربات
	عرض ملخص الجولة
	إنهاء جولة
	تخصيص قائمة مضارب الجولف

	الأنشطة الخارجية
	تسجيل نشاط تسلق الصخور بدون استخدام الحبال أو الحزام
	بدء رحلة استكشافية
	تسجيل نقطة مسار يدويًا
	عرض نقاط التعقّب

	الذهاب إلى صيد السمك
	الذهاب إلى الصيد

	رياضات خاصة بفصل الشتاء
	عرض جولات التزلج المتعلقة بك
	تسجيل نشاط تزلج باككونتري أو نشاط تزلج بألواح الثلج باككونتري

	الأنشطة الأخرى
	تسجيل نشاط تنفس
	تسجيل نشاط تأمل
	الألعاب
	استخدام تطبيق Garmin GameOn™‎
	تسجيل نشاط ألعاب يدويًا



	تخصيص الأنشطة والتطبيقات
	تخصيص قائمة التطبيقات
	تخصيص قائمة الأنشطة المفضلة
	تثبيت نشاط مفضل في القائمة
	تخصيص شاشات البيانات
	إنشاء نشاط مخصص
	إعدادات النشاط
	تنبيهات النشاط
	تعيين تنبيه

	تشغيل التنبيهات الصوتية أثناء نشاط
	إعدادات التوجيه
	استخدام ClimbPro
	إعدادات الأقمار الصناعية
	المقاطع
	مقاطع Strava™‎
	التسابق لمقطع




	مظهر
	إعدادات وجه الساعة
	تخصيص وجه الساعة

	اللمحات
	عرض اللمحات
	تخصيص قائمة اللمحات

	Body Battery
	عرض لمحة Body Battery
	تلميحات لبيانات Body Battery المحسنة

	استخدام لمحة عن مستوى التوتر
	صحة النساء
	تعقّب الدورة الشهرية
	تسجيل معلومات الدورة الشهرية لديك

	تعقّب الحمل
	تسجيل معلومات الحمل الخاصة بك


	تخصيص لمحة أحوال الطقس
	استخدام مرشد اضطراب الرحلات الجوية الطويلة
	تخطيط رحلة في تطبيق Garmin Connect

	إضافة سهم

	Controls
	تخصيص قائمة عناصر التحكم
	استخدام ضوء فلاش LED
	تحرير الفلاش المخصص الذي يتم تشغيله ثم إيقاف تشغيله في تتابع سريع

	استخدام وضع عدم الإزعاج


	التدريب
	تعقّب النشاط
	الهدف التلقائي
	تعقّب النوم
	استخدام ميزة تعقّب النوم الآلية
	تغيّرات التنفس

	Move IQ®‎

	التمارين
	بدء تمرين
	متابعة تمرين من Garmin Connect

	التمارين ذات الفواصل الزمنية
	بدء تمرين ذي فاصل زمني
	تخصيص تمرين ذي فاصل زمني

	إيقاف تمرين ذي فاصل زمني

	إعداد هدف التدريب
	تدريب PacePro™‎
	تنزيل خطة PacePro من Garmin Connect
	إنشاء خطة PacePro على ساعتك
	بدء خطة PacePro

	التسابق في نشاط سابق
	السباقات في التقويم والسباقات الرئيسية
	التدرب للمشاركة في حدث سباق
	إضافة موقع أحوال الطقس

	تسجيل اختبار سرعة السباحة الحرجة
	استخدام Virtual Partner
	نبذة عن تقويم التدريب
	ميزة Adaptive Training Plans

	تمكين التقييم الذاتي
	قياسات الأداء
	معلومات عن تقديرات الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين
	الحصول على تقدير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين عند الركض
	الحصول على تقدير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين عند ركوب الدراجة

	عرض أوقات السباقات المتوقعة
	حالة تغير معدل نبضات القلب
	كفاءة الركض
	عرض كفاءة الركض الخاصة بك

	الحصول على تقدير طاقة المدخل الوظيفي (FTP) الخاص بك
	عتبة اللاكتيت
	عرض القدرة على التحمل الخاص بك في الوقت الحقيقي
	عرض منحنى الطاقة

	حالة التدريب
	مستويات حالة التدريب
	تلميحات للحصول على حالة التدريب

	الشدة الحادة
	تركيز شدة التدريب
	نسبة الجهد
	معلومات عن تأثير التدريب

	نتيجة القدرة على التحمل
	نتيجة صعود التل
	الجهوزية للتدريب
	وقت استعادة النشاط
	معدل نبضات القلب عند استعادة النشاط


	تأقلم الأداء مع الحرارة والارتفاع
	تحمل الركض
	محفوظات
	استخدام المحفوظات
	محفوظات الرياضات المتعددة

	الأرقام القياسية الشخصية
	عرض الأرقام القياسية الشخصية
	استعادة رقم قياسي شخصي
	مسح الأرقام القياسية الشخصية

	عرض إجماليات البيانات

	إعدادات الإشعارات والتنبيهات
	تنبيهات الصحة واللياقة البدنية
	إعداد تنبيه معدل نبضات القلب غير العادي
	تنبيه الحركة
	تخصيص تنبيهات الحركة


	التقرير الصباحي
	تخصيص تقريرك الصباحي

	التقرير المسائي
	تخصيص تقريرك المسائي

	تعيين تنبيهات الوقت
	إعداد تنبيه العواصف
	تشغيل تنبيهات اتصال الهاتف

	إعدادات الصوت والاهتزاز
	إعدادات شاشة العرض والسطوع
	إعدادات الصحة واللياقة البدنية
	معدل نبضات القلب على المعصم
	وضع الساعة
	تلميحات بشأن بيانات معدل نبضات القلب غير المنتظمة
	إعدادات جهاز مراقبة معدل نبضات القلب المستندة إلى المعصم
	بث بيانات معدل نبضات القلب


	مقياس التأكسج
	الحصول على قراءات مقياس التأكسج
	إعداد وضع مقياس التأكسج
	تلميحات بشأن بيانات مقياس التأكسج غير المنتظمة

	الهدف التلقائي
	دقائق الحدة
	الحصول على دقائق الحدة

	تعقّب النوم
	استخدام ميزة تعقّب النوم الآلية


	الخريطة
	عرض الخريطة
	حفظ موقع على الخريطة أو الملاحة إليه
	إعدادات الخريطة
	إدارة الخرائط
	تنزيل الخرائط مع خرائط الأنشطة في الخارج+
	تنزيل خرائط TopoActive
	حذف الخرائط


	عرض بيانات الخريطة وإخفاؤها

	الملاحة
	الملاحة إلى الأهداف المختلفة
	الملاحة إلى نقطة اهتمام قريبة
	الانتقال إلى نقطة البداية أثناء النشاط
	وضع علامة على الملاحة لموقع سقوط شخص في البحر وبدؤها
	إيقاف الملاحة

	حفظ المواقع
	حفظ موقعك
	حفظ موقع ذي شبكة مزدوجة
	مشاركة موقع من خريطة باستخدام تطبيق Garmin Connect
	بدء نشاط باستخدام GPS من موقع تمت مشاركته
	الملاحة إلى موقع تمت مشاركته أثناء نشاط


	المسارات
	إنشاء مسار في Garmin Connect
	إرسال مسار إلى جهازك

	إنشاء مسار واتباعه على ساعتك
	إنشاء مسار رحلة ذهاب وإياب
	الملاحة مع التوجيه والذهاب


	إعداد وجهة البوصلة
	تعيين نقطة مرجعية

	الاتصال
	المستشعرات والملحقات
	المستشعرات اللاسلكية
	إقران المستشعرات اللاسلكية
	ملحق نبضات القلب الذي يعرض إيقاع الركض ومسافته
	نصائح لتسجيل إيقاع الركض ومسافته

	ديناميكيات الركض
	تلميحات بشأن بيانات ديناميكيات الركض غير المتوفرة
	طاقة الركض
	إعدادات طاقة الركض


	معدل نبضات القلب حول منطقة الصدر أثناء السباحة
	استخدام عناصر التحكم بكاميرا Varia
	جهاز التحكم عن بُعد في inReach
	استخدام جهاز التحكم عن بُعد inReach



	ميزات اتصال الهاتف
	إقران هاتفك
	الاتصال من تطبيق هاتف
	استخدام مساعد الهاتف
	تمكين إشعارات الهاتف
	عرض الإشعارات
	تلقي مكالمة هاتفية واردة
	الرد على رسالة نصية

	إيقاف تشغيل اتصال Bluetooth بالهاتف
	تشغيل تنبيهات العثور على هاتفي وإيقاف تشغيلها
	تحديد موقع هاتف مفقود أثناء استخدام GPS خلال ممارسة نشاط معين


	ميزات اتصال Wi‑Fi
	الاتصال بشبكة Wi‑Fi

	Garmin Share
	مشاركة البيانات مع Garmin Share
	تلقي البيانات باستخدام Garmin Share
	إعدادات Garmin Share

	تطبيقات الهاتف وتطبيقات الحاسوب
	Garmin Connect
	الاشتراك في Garmin Connect+
	استخدام تطبيق Garmin Connect
	تحديث البرنامج باستخدام تطبيق Garmin Connect
	حالة التدريب الموحّد
	مزامنة الأنشطة وقياسات الأداء


	استخدام Garmin Connect على الحاسوب
	تحديث البرنامج باستخدام Garmin Express

	مزامنة البيانات يدويًا مع Garmin Connect

	ميزات Connect IQ
	تنزيل ميزات Connect IQ
	تنزيل ميزات Connect IQ باستخدام الحاسوب

	تطبيق Garmin Messenger
	تطبيق Garmin Golf


	أوضاع التركيز
	تخصيص وضع تركيز افتراضي
	إنشاء وضع تركيز مخصص

	ملف تعريف
	إعداد ملف تعريف المستخدم
	إعدادات الجنس

	عرض عمر اللياقة البدنية الخاص بك
	حول مناطق معدل نبضات القلب
	أهداف اللياقة البدنية
	تعيين مناطق معدل نبضات القلب
	السماح للساعة بتعيين مناطق معدل نبضات القلب
	احتساب مناطق معدل نبضات القلب

	تعيين مناطق الطاقة
	الكشف عن قياسات الأداء تلقائيًا

	الموسيقى
	الاتصال بمزود من جهة خارجية
	تنزيل المحتوى الصوتي من مزوّد تابع لجهة خارجية

	تنزيل المحتوى الصوتي الشخصي
	الاستماع إلى الموسيقى
	عناصر التحكم في تشغيل الموسيقى
	توصيل سماعات الرأس Bluetooth
	تغيير وضع الصوت

	ميزات التعقّب والسلامة
	إضافة جهات اتصال لحالة الطوارئ
	إضافة جهات اتصال
	تشغيل ميزة اكتشاف الحوادث وإيقاف تشغيلها
	طلب المساعدة
	بدء جلسة GroupTrack
	تلميحات بشأن جلسات GroupTrack


	الساعات
	تعيين منبه
	تحرير المنبه
	منبه الإيقاظ الذكي

	استخدام مؤقت العد التنازلي
	حذف مؤقت العد التنازلي

	استخدام ساعة الإيقاف
	إضافة مناطق زمنية بديلة
	تحرير منطقة زمنية بديلة

	إضافة حدث العد التنازلي
	تحرير حدث العد التنازلي


	إعدادات إدارة الطاقة
	تخصيص ميزة توفير شحن البطارية

	إعدادات النظام
	تخصيص اختصارات الأزرار
	تعيين رمز المرور الخاص بساعتك
	تغيير رمز مرورساعتك

	البوصلة
	إعدادات البوصلة
	معايرة البوصلة يدويًا
	تعيين مرجع الشمال


	مقياس الارتفاع والبارومتر
	إعدادات مقياس الارتفاع والبارومتر
	معايرة مقياس الارتفاع حسب الضغط الهوائي


	إعدادات الوقت
	مزامنة الوقت

	إعدادات النظام المتقدمة
	تغيير وحدات القياس
	إعدادات تسجيل البيانات

	استعادة الإعدادات وإعادة ضبطها
	استعادة الإعدادات والبيانات الخاصة بك من Garmin Connect
	إعادة ضبط جميع الإعدادات الافتراضية

	عرض معلومات الجهاز
	عرض المعلومات التنظيمية ومعلومات الامتثال على الملصق الإلكتروني


	معلومات الجهاز
	معلومات عن شاشة العرض المزوّدة بتقنية AMOLED
	شحن الساعة
	العناية بالجهاز
	تنظيف الساعة
	تنظيف الحزام المصنوع من النايلون

	تغيير الأساور
	المواصفات
	معلومات عن البطارية


	استكشاف الأخطاء وإصلاحها
	تحديثات المنتج
	الحصول على مزيد من المعلومات
	لغة الجهاز غير صحيحة
	تلميحات لإطالة فترة استخدام البطارية إلى الحد الأقصى
	إعادة تشغيل ساعتك
	هل هاتفي متوافق مع ساعتي؟
	يتعذر على هاتفي الاتصال بالساعة
	هل يمكنني استخدام مستشعر Bluetooth الخاص بي مع ساعتي؟
	يتعذر على سماعة الرأس الخاصة بي الاتصال بالساعة
	يحدث تقطع في الموسيقى أو سماعات الرأس لا تظل متصلة
	انخفاض صوت مكبر الصوت أو الميكروفون بعد التعرض للمياه
	كيف يمكنني التراجع عن ضغط زر الدورة؟
	التقاط إشارات الأقمار الصناعية
	تحسين استقبال أقمار GPS

	معدل نبضات القلب على ساعتي غير دقيق
	قراءة درجة الحرارة أثناء النشاط ليست دقيقة
	الخروج من وضع العرض التوضيحي
	تعقّب النشاط
	لا يبدو عدد خطواتي دقيقًا
	عدم تطابق عدد الخطوات على ساعتي وعلى حسابي على Garmin Connect
	لا يبدو عدد الطوابق التي تم صعودها دقيقًا


	ملحق
	المعدلات القياسية للحد الأقصى لاستهلاك الأكسيجين
	المقاييس بالألوان وبيانات ديناميكيات الركض
	بيانات توازن وقت ملامسة الأرض
	بيانات التذبذب العمودي والنسبة العمودية

	تقييمات كفاءة الركض
	تقييمات نتيجة القدرة على التحمل
	تصنيفات طاقة المدخل الوظيفي
	حجم العجلة والمحيط

	حقول البيانات

