
详细使用手册



如何使用 Garmin Sports ?

Website

1. 登入设定

• 注册

• Garmin Sports 与Garmin connect 
连结

• GC 心率区间设定

• GS 配速区间设定

2. 加入训练营

• 课程搜寻

• 界面介绍

• 课表上传手表

• DE-BUG 方式

• 手表开启训练

3. 加入竞赛

• 界面介绍

APP

1. 登入设定

• 下载/注册

• Garmin Sports 与Garmin connect 
连结

• 心率区间/配速区间设定

2. 加入训练营

• 课程搜寻

• 界面介绍

• 课表上传手表

• 数据怎么看?

3. 加入竞赛

• 界面介绍

学员指南



Website
登陆/注册篇

学员指南



Step 1. 进入GS 首页
https://sports.garmin.com/content/index.html

https://sports.garmin.com/content/index.html


Step.2 登入/注册

使用Garmin Connect 账号登入

若没有Garmin Connect账号，
请点选“建立一个”进行注册



Step 3. 系统教你新手上路：请认真看



在Garmin Sports 进行心率和配速区间设定
Step.1 点选”人头”→设定→训练设定



Step.2 点选“训练设定”，“编辑”，即可以设定心率、配速区间



▲可依个人习惯/教练建议，选择不同心率设定方式
点选“选择其他训练方式”，进行不同设定



Website
加入训练营/ 课程/训练计划

学员指南



核心概念

训练营

课程 训练计划

课程 训练计划

基本介绍 通常教练会依周期性开立不同课程，基础期、
进展期…因此都有时效性，一旦错过时间就无
法加入课程。

为了让新加入的成员能够跟上训练、或
是自主训练，训练计划没有时效性，学
员可以随时下载课表进行训练。

时效性 Yes. 
课程一过训练时间，便无法下载训练。
例如：基础周训练时间：11/1~11/14

11/15 就无法进行基础周课表训练

No.
使用者可以随时下载训练计划进行训练

教练评论 Yes.
教练可以对所有学员进行活动完成的评论

No.

公开／私人设定 Yes.可以个别设定 Yes.可以个别设定

训练营
• 教练针对不同目标开训练营，用户选择喜爱、适合的训练营加入，能够在线和其他学员一

同训练、互相激励、交流。学员可于训练营页面留言，进行课程讨论
• 公开：所有用户皆可搜寻到
• 私人：只有拥有连结或是被邀请才能加入
• 训练营内分以下两种训练方式：



Step.1 加入训练营

训练营选择
在主画面点选左上
方的「训练」，可
以发现各式各样的
训练营/课程/训练计
划在招募中，训练
营有个奖牌图示的
代表这是官方认证
的训练营。
点选 “更多训练营”

查看更多



点选“更多训练营”查看更多，进入以下页面。
公开的训练营，所有人都可以”加入”。非公开的训练营则需要该训练营的教练审核才能”
申请参加”。



加入训练营后，可
以看到他的信息页，
多少人参加、管理
员是谁、课程简介、
课程、训练计划等。

点选”管理员”，
可以看见管理员信
息。

点选”讨论区”
可以和大家一起靠
北课表或是提出问
题，会有人协助解
决哟!



Step.1 点选适合你的课程

怎么加入课程？



1. 进入课程页面可以看
见所有训练课表，按右
上的「+加入」



看不懂课表写什么，
可以点击该堂课，窗
口就会跳出并告诉你
这个课表要怎么跑。



点选已结束的课程，会
跳出所有学员的达标率、
排名和跑步数据！



点选任一学员，
即可检视他本次课程训练状况总览



2.画面右上方的「上下
箭头」点击后可以一次
下载所有课表到手表上



1.选择装置
2.同步装置和Garmin connect,  利用Garmin express 或直
接使用Garmin Connect app 同步装置
让训练课表传送至手表



同步后，手表如何开启训练呢?

训练选项 训练行事历

找到当天要进行的课表，开始训练!

在训练过程中只要超出所设定的范
围，如E区间跑却跑到了M区间，手
表就会以声响来提醒你啰!

当你跑完的时候，将过程中的跑步
数据同步传送到Garmin Connect，
Garmin Sports就会自动提取当中的
数据，呈现相关数据和达标率。



课表执行结果查看
当天的课表跑完，所有的
人数据上传后，点击该堂
课，可以看到所有人的课
表完成率，点击自己或别
人的名子，还可以看到更
详细的个人页数据。这个
功能可以让教练随时监督
学员的课表达标率，并提
供建议，帮助学员进步。



怎么加入训练计划？
选择任何一个训练计划，点选”开始训练”



接着选择想要训练的开始时间

接下来和课程一样步骤，进行下载课
表、同步Garmin Connect 和手表，
即可开始训练!



疑难排除
手表一直没有显示课表?

学员上路



手表一直没有显示课表? 请分段检视问题

Garmin Sports 
Garmin 

Connect 
手表

在GS 下载课表后，请至GC 的行事历检查是否课
表上传成功，若没有，请检查是否您的GS/GC 服
务器不同。 (Global 服务器/ 中国服务器)

1.

若GC 的行事历的课表上传成功，接着检查手机蓝
牙联机是否有问题2.



点选GC 的行事历左上角箭头，利用Garmin

Express上传行事历至装置3.



Website
加入竞赛

学员上路



Step.1 加入竞赛
进入竞赛页面，选择想参加的竞赛



看清楚竞赛规则，点击参赛即可参加、并查看对手动态



手机
登入篇

学员上路



Step.1 先下载Garmin Connect Mobile与Garmin Sports



手机版
加入训练营/ 课程/训练计划

学员上路



点选“训练”查看训练营
公开的训练营，所有人都可以”加入”。非公开的训练营则需要该训练营的教练审核才
能”申请参加”。



1. 选择适合自己、想加入的课程
2.进入课程页面可以看见所有训练
课表，按右上的「+加入」



看不懂课表写什么，
可以点击该堂课，窗
口就会跳出并告诉你
这个课表要怎么跑。



点选已结束的课程，会
跳出所有学员的达标率、
排名和跑步数据！



Step.2 下载课表至GS

选择课表，
「上下箭头」
点击后可以
下载单次课
表到手表上

画面右上方的「…」点
击后，可以一次下载所
有课表到手表上，或是
退出课程。



下载课表并确认上传至Garmin
connect 后，同步手机即完成!



怎么加入训练计划？
Step.1 选择任何一个训练计划，点选”开始训练”



Step.2 设定开始日期



Step .3 传送讯连计划到GC，并与手机同步

或是画面右上方的「…」
点击后，可以一次下载
所有训练到GC 里，或
是放弃计划。



手机版
加入竞赛

学员上路



Step 1. 竞赛页面中，查看所有竞赛、选择参加

点选”参赛”

即可加入

查看留言板和
竞赛排行~


