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How to use Garmin Sports ?
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1. 建立訓練營

• 申請創建訓練營

2. 建立訓練計畫

3. 建立課程

4. 發起競賽

教練指南

APP 

1. 建立訓練營

2. 發起競賽
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Step.1 在Garmin Sports 訓練頁拉到底，點選“申請成立訓練營”



Step.2 填寫完表格，等待管理員審核。



Step .3 收到系統管理員確認通知後，編輯個人教練資料

1.找到自己開設訓練營：
點選右上角我的動態, 進入個人頁面，即可看
到管理的訓練營



2 .點進您管理的訓練營，您的頭像上會出現一隻筆，點擊即可進入頁面編輯。



Step.4 編輯完後“查看”管理員資料



開過的課程堂數、訓練計畫、會員數都會在上面
顯示不過小提醒：開課數以及學員人數只會算在”

創建者”身上所以教練如果找小幫手建立任何課程
或訓練營一定注意這一點



編輯教練資訊第二種方法：
點選右上角自己的頭像，進入「設定」頁面，在我的資料即可編輯、查看。
編輯過後，教練隨時可以到這個到這裡查看自己的專屬頁面!
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建立心率區間課表基本概念



Step.1 先到Garmin connect 建立訓練課表

左方目錄點選“訓練”，選取訓練類型、建立訓練。



Step.2 編輯後，點選“儲存訓練”



Step.3 
回到Garmin Sports 在自己建立的訓練營頁面中，點選“管理”→“建立課程”



Step.4 編輯課程基本資料



Step 5. 編輯課程表

寫下課程名稱、主旨之類的



點擊“新增訓練”，即導出您在Garmin Connect 

上建立的所有訓練課表供您選擇



若課表與前一周期相同，即可直接點選“複製前一周訓練內容”，不須反覆編輯



完成課表編輯後，課表即可發布。
若要再建立相同課表進行編輯，點選“管理”→“複製課程“



複製課程後，會在所有課程列表中出現，記得點即進入編輯並發布



*匯入課表功能說明
教練開過課程後，若想要用excel 直接編輯課表、整份匯入，可進行以下步驟

Step .1 先至開過的課程中，點選“管理”→“匯出課程表” →得到一份excel公版



Step.2 按照格式進行編輯



Step.3 在編輯課程表的頁面中，即可點選匯入課程大綱，上傳編輯好的excel 檔，
系統就會自動編好課表。須注意：時間週期是否正確



建立配速區間課表基本概念



教練若要建立配速區間的課表，只需要在GC 上建立好心率區間課表，在編輯課
程表的頁面，點選“切換為配速訓練”GS 會自動轉換成學員的配速區間。
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STEP.1  競賽頁面中，點選“發起競賽”

先詳讀競賽規則



Step .2 編輯競賽



手機版
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Step.1 進入訓練頁面，點選“＋”發起訓練營
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Step.1 進入訓練頁面，點選“＋”發起競賽
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Any Question?


