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Въведение 
ВНИМАНИЕ

Вижте Important Safety и Product Information в кутията на продукта за предупреждения за продукти и 
друга важна информация. 
Винаги се консултирайте с Вашия лекар, преди да започнете или да промените всяка тренировъчна програма. 

Първи стъпки
Когато използвате часовника си за първи път, трябва да изпълните тези задачи, за да го настроите и да 
се запознаете с основните функции. 
1 Натиснете LIGHT за да включите часовника.
2 Следвайте инструкциите на екрана, за да завършите първоначалната настройка. 

По време на първоначалната настройка можете да сдвоите смартфона си с часовника си, за да 
получавате известия, да настроите Garmin Pay™ портфейла си и други.

3 Заредете напълно устройството.
4   Започнете дейност. 
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Преглед на устройството

 Сензорен екран
• Докоснете, за да изберете опция в менюто. 
• Задръжте данните на циферблата, за да отворите функцията. 

ЗАБЕЛЕЖКА: Тази функция не е налична за всички циферблати. 
• Плъзнете нагоре или надолу, за да превъртите през цикъла за преглед и менютата. 
• Плъзнете надясно, за да се върнете към предишния екран. 
• Покрийте екрана с дланта си, за да се върнете към циферблата на часовника и да намалите яркостта на екрана. 
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 LIGHT
• Натиснете, за да включите устройството.
• Натиснете, за да увеличите или намалите яркостта на екрана. 
• Бързо натиснете два пъти, за да включите фенерчето. 
• Задръжте, за да видите менюто с контроли.
 UP·MENU
• Натиснете, за да превъртите през менютата. 
• Задръжте, за да видите менюто. 
 DOWN
• Натиснете, за да превъртите през менютата. 
• Задръжте, за да видите контролите за музика от всеки екран.
 START·STOP
• Натиснете, за да изберете опция в меню.
• Натиснете, за да видите списъка с дейности и да започнете или спрете дейност. 
 BACK·LAP

• Натиснете, за да се върнете към предишния екран. 
• Натиснете, за да запишете обиколка, почивка или преход по време на мултиспортна дейност. 
•   Задръжте, за да видите циферблата от всеки екран. 



Активиране и деактивиране на сензорния екран 
• За да активирате или деактивирате временно сензорния екран, задръжте  DOWN или START.
• За да активирате или деактивирате сензорния екран по време на обща употреба, дейности или сън,  

задръжте  MENU, изберете System > Touch, и изберете опция. 

Използване на часовника 
• Задръжте LIGHT за да видите менюто за управление.

Менюто  с  контроли  осигурява  бърз  достъп  до  често  използвани  функции,  като  например 
включване на режим „Не безпокойте“, запазване на местоположение и изключване на часовника. 

• От циферблата на часовника натиснете UP или DOWN за да превъртите през цикъла за опциите. 
• От циферблата на часовника натиснете  START за да започнете дейност или да отворите приложение.
• Задръжте MENU за да персонализирате циферблата на часовника, регулирайте настройките,

сдвоявате безжични сензори и други. 

Часовник
Задаване на аларма 
Можете да зададете няколко аларми. 
1 От циферблата, задръжте  MENU.

2 Изберете Clocks > Alarms > Add Alarm.

3   Въведете часа на алармата. 
Редактиране на аларма 
1 От циферблата, задръжте  MENU.

2   Изберете Clocks > Alarms > Edit.

3 Изберете аларма.
4 Изберете опция: 

Стартиране на таймера за обратно отброяване

• За да включите или изключите алармата, изберете  Status.

• За да промените часа на алармата, изберете  Time.

• За да настроите алармата да се повтаря редовно, изберете  Repeat, и изберете кога алармата да се повтори.
•   За да изберете типа известие за аларма, изберете  Sound and Vibe.

• За да включите или изключите подсветката с алармата, изберете Backlight.

• За да изберете описание за алармата, изберете Label.

• За да изтриете алармата, изберете Delete.

1 От циферблата, задръжте MENU.

2   Изберете Clocks > Timers.

3 Изберете опция:
• За да настроите и запишете таймера за първи път, въведете времето, натиснете  MENU, и изберете Save Timer.

•   За да зададете и запишете доп. таймери, изберете Add Timer и въведете времето. 
• За да зададете таймера, без да го запазвате, изберете  Quick Timer, и въведете времето. 

4 Ако е необходимо, натиснете MENU и изберете опция: 
• Изберете Time за да промените часа.
• Изберете Restart > On за автоматично рестартиране на таймера след изтичането му •  
Изберете Sound and Vibe, и изберете тип известие. 

5 Натиснете START за да стартирате таймера. 
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Изтриване на таймер 
1 От циферблата, задръжте MENU.

2  Изберете Clocks > Timers > Edit.

3 Изберете таймер. 
4 Изберете Delete.

Използване на хронометъра
1 От циферблата, задръжте MENU.

2 Изберете Clocks > Stopwatch.

3 Натиснете START за да стартирате таймера.
4 Натиснете LAP за рестартиране на таймера за обиколка. 

Общото време на хрон.       продължава да тече. 
5   Натиснете STOP, за да спрете и двата таймера.
6 Изберете опция: 

• За да нулирате двата таймера, натиснете DOWN.

• За да запишете времето на хронометъра като дейност, натиснете  MENU, и изберете Save Activity.

•   За да нулирате таймерите и да излезете от хронометъра, натиснете  MENU, и изберете Done.

• За да прегледате таймерите за обиколка, натиснете  MENU, и изберете Review.

ЗАБЕЛЕЖКА: Опцията Review се появява само ако е имало няколко обиколки. 
• За да се върнете към циферблата, без да нулирате таймерите, натиснете  MENU, и изберете Go to Watchface.

•   За да активирате или деактивирате записа на обиколка, натиснете  MENU, и изберете Lap Key.

Добавяне на алтернативни часови зони 
Можете да покажете текущото време на деня в допълнителни часови зони на изгледа на 
алтернативните часови зони. Можете да добавите до четири алтернативни часови зони. 
ЗАБЕЛЕЖКА: Може да се наложи да добавите Изглед към алтернативните часови зони към менютата.

1 От циферблата, задръжте  MENU.

2 Изберете Clocks > Alt. Time Zones > Add Alt. Time Zone.

3  Изберете часова зона. 
4 Ако е необходимо, преименувайте зоната. 
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Редактиране на алтернативна часова зона 
1 От циферблата, задръжте MENU.

2 Изберете Clocks > Alt. Time Zones > Edit.

3  Изберете часова зона. 
4 Изберете опция: 

• За да въведете персонализирано име за часовата зона, изберете  Rename Zone.

• За да промените часовата зона, изберете  Change Zone.

• За да промените местоположението на часовата зона в менютоо, изберете  Reorder Zone.

•   За да изтриете часовата зона, изберете Delete Zone.

Дейности и приложения 
Вашият часовник може да се използва за вътрешни, външни, атлетически и фитнес дейности. Когато започнете 
дейност, часовникът показва и записва сензорни данни. Можете да създавате персонализирани дейности или нови 
дейности въз основа на дейности по подразбиране. Когато завършите дейностите си, можете да ги запазите и 
споделите с общността на Garmin Connect™. 
Можете също да добавите дейности и приложения на Connect IQ™ към вашия часовник с помощта на 
приложението Connect IQ .
За  повече  информация  относно  проследяването  на  активността  и  точността  на  показателите,  отидете  на  
garmin.com/ataccuracy.
Стартиране на дейност
Когато започнете дейност, GPS се включва автоматично (ако е необходимо). 
1 От циферблата на часовника натиснете START.

2 Ако това е първият път, когато започвате дейност, поставете отметка в квадратчето до всяка дейност, която да 
добавите към любимите си, и изберете  Done.

3 Изберете опция: 
• Изберете дейност от любимите си. 
• Избор , и изберете дейност от разширения списък с дейности. 

4 Ако дейността изисква GPS сигнали, излезте навън в зона с ясен изглед към небето и изчакайте, докато 
часовникът е готов. 
Часовникът е готов, след като установи пулса ви, получи GPS сигнали (ако е необходимо) и се 
свърже с вашите безжични сензори (ако е необходимо). 

5 Натиснете START, за да стартирате таймера за активност. 
Часовникът записва данни за дейността само докато таймерът за активност работи. 

Съвети за записване на дейности 
• Заредете часовника, преди да започнете дейност .
• Натиснете LAP, за да запишете обиколки, да започнете нов набор, или да преминете към следващата стъпка.
• Натиснете UP или DOWN, за да видите допълнителни екрани с данни. 
• Плъзнете нагоре или надолу, за да видите допълнителни екрани с данни. 
• Задръжте MENU, и изберете Power Mode да използвате режим на захранване, за да удължите живота на батерията.
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Спиране на дейност 
1 Изберете STOP.

2 Изберете опция:
• За да възобновите дейността си, изберете Resume.

• За да запазите дейността и да видите подробностите, изберете  Save, натиснете START, и изберете опция. 
ЗАБЕЛЕЖКА: След като запазите дейността, можете да въведете данни за самооценка.

• За да спрете дейността си и да я възобновите по-късно, изберете Resume Later.

• За да маркирате обиколка, изберете Lap.

• За да се придвижите обратно до началната точка на вашата дейност по пътя, който сте изминали, изберете  Back to 

Start > TracBack.
ЗАБЕЛЕЖКА: Тази функция е достъпна само за дейности, които използват GPS. 

• За да се придвижите обратно до нач. точка на вашата дейност по най-прекия път, изберете  Back to Start > Route.
ЗАБЕЛЕЖКА: Тази функция е достъпна само за дейности, които използват GPS. 

• За  да  измерите  разликата  между сърдечната  честота  в  края  на  упражнението и  сърдечната 
честота две минути по-късно, изберете Recovery HR, и изчакайте, докато таймерът отброява. 

• За да отхвърлите дейността, изберете Discard.

ЗАБЕЛЕЖКА: След спиране на дейността часовникът я записва автоматично след 30 минути. 

Оценяване на дейност 
Преди да можете да оцените дейност, трябва да активирате настройката за самооценка на вашето fēnix 
устройство .
Можете да записвате как се чувствате по време на бягане, колоездене или плуване. 
1 След като завършите дейност, изберете Save (Stopping an Activity, page 6).

2   Изберете число, което съответства на вашето възприемано усилие. 
Можете да изберете   за да пропуснете самооценката .

3  Изберете как се чувствате по време на дейността. 
Можете да видите оценките в приложението Garmin Connect. 
Бягане 

Бягане на пистата
Преди да отидете да бягате на писта, уверете се, че бягате на 400 м писта със стандартна форма. Можете да използвате дейността,
 за да записвате данните на пистата си на открито, вкл. разст. в метри и разд. на обиколка.

1  Застанете на външна писта.
2 Изберете START > Track Run.

3 Изчакайте, докато устройството открие сателити. 
4 Ако бягате в лента 1, преминете към стъпка 10.
5 Задръжте MENU.

6 Изберете настройките за активност. 
7 Изберете Lane Number.

8 Изберете номер на лентата. 
9 Изберете BACK два пъти, за да се върнете към таймера за активност. 
10 Изберете START.

11 Бягайте около пистата. 
След като пробягате 3 обиколки, вашето устройство записва размерите на пистата и калибрира разстоянието ви. 

12 След като завършите бягането, изберете STOP > Save.
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Съвети за записване на бягане на писта
• Изчакайте, докато индикаторът за състоянието на GPS стане зелен, преди да започнете бягане. 
• По време на първото си бягане на непозната писта, бягайте за мин. 3 обиколки, за да калибр. разст. на пистата. 

Трябва да избягате малко отвъд началната си точка, за да завършите обиколката. 
•   Бягайте всяка обиколка в една и съща лента .

Auto Lap по подразбиране  разстоянието е 1600 м, или 4 обиколки около пистата. 
• Ако бягате в лента, различна от лента 1, задайте номера на лентата в настройките за активност.

Отидете на Virtual Run
Можете да сдвоите вашето устр. със съвм. прил. на трета страна, за да предавате данни за темпото, пулс или темпо. 
1   От циферблата на часовника натиснете  START.

2 Изберете Virtual Run.

3 На вашия таблет, лаптоп или смартфон отворете прил. Zwift™ или друго приложение за виртуално обучение. 
4 Следвайте инструкциите на екрана, за да започнете работа и да сдвоите устройствата. 
5 Натиснете START, за да стартирате таймера за активност .
6 След като завършите бягането, натиснете STOP, за да спрете таймера за активност. 
Калибриране на Treadmill Distance
За да записвате по-точни разст. за бягащата си пътека, можете да калибрирате разстоянието на бягащата пътека, 
след като избягате поне 1,5 км (1 миля) на бягаща пътека. Ако използвате различни бягащи пътеки, можете ръчно да 
калибрирате разстоянието на бягащата пътека на всяка бягаща пътека или след всяко бягане. 
1 Започнете дейност на бягаща пътека .
2 Бягайте на бягащата пътека, докато вашето fēnix устройство запише поне 1,5 км (1 миля) .
3  След като завършите бягането, натиснете  STOP.

4 Изберете опция: 
• За да калибрирате разстоянието на бягащата пътека за първи път, изберете  Save.

Устройството ви подканва да завършите калибрирането на бягащата пътека. 
• За да калибр. ръчно разст. на бягащата пътека след първото кал., изберете  Calibrate & Save > Yes.

5  Проверете дисплея на бягащата пътека за изминатото разстояние и въведете разстоянието на вашето устройство. 

Записване на Ultra Run активност 
1 От циферблата на часовника натиснете START.

2 Изберете Ultra Run.

3 Натиснете START, за да стартирате таймера за активност. 
4 Започнете да бягате. 
5 Натиснете LAP, за да запишете обиколка и да стартирате таймера за почивка. Можете да конфигурирате настройката на Lap Key да записва обиколка и да стартира таймера за 

почивка, да стартира само таймера за почивка или да записва само обиколка 
6 Когато приключите с почивката, натиснете LAP, за да продължите да бягате. 
7 Натиснете UP или DOWN, за да видите допълнителни страници с данни (по избор). 
8 След като завършите дейността си, натиснете STOP и изберете Save. 
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Плуване 
ЗАБЕЛЕЖКА

Устройството е предназначено за повърхностно плуване. Гмуркането с уреда може да повреди 
продукта и да анулира гаранцията. 
ЗАБЕЛЕЖКА: Часовникът има вграден пулсомер, активиран за дейности по плуване. Часовникът е съвместим и с 
аксесоарите HRM-Pro™, HRM-Swim™ и HRM-Tri™. Ако са налични както данни от вградения пулсомер, така и от 
допълнителен пулсомер, вашият часовник използва данните за сърдечния ритъм от допълнителния пулсомер. 
Терминология по плуване
Length: Една дължина в басейна. 
Interval: Една или повече последователни дължини. След почивка започва нов интервал. 
Stroke: Загребване се брои всеки път, когато ръката ви, носеща устройството, завърши пълен цикъл. 
Swolf: Вашият swolf резултат е сборът от времето за една дължина на басейна и броя на загребв. за тази дължина.

Например 30 секунди плюс 15 загребвания се равняват на резултат от 45. За плуване в открити води, swolf се 
изчислява на 25 метра. Swolf е мярка за ефективност на плуване и, подобно на голфа, по-нисък резултат е 
по-добър. 

Видове загребвания

Critical swim speed (CSS): Вашият CSS е теоретичната скорост, която можете да поддържате непр. без  изтощение.
 Можете  да  използвате  вашия  CSS,  за  да  ръков.  темпото  на  трен. и  да наблюдавате подобрението си. 

Идентификацията на типа на загребване е достъпна само за плуване в басейн. Вашият тип се идентифицира в 
края на дължина. Типовете загребвания се появяват във вашата история на плуване и във вашия акаунт в 
Garmin Connect. Можете също да изберете тип загребвания като персонализирано поле за данни.
Free Свободен стил 

Back Гръб 

Breast Брус

Fly Бътерфлай

Mixed Повече от един вид

Drill Използва се с drill logging
Съвети за плувни дейности 
• Преди да започнете дейност по плуване в басейн, следвайте инструкциите на екрана, за да изберете 

размера на басейна или да въведете персонализиран размер. 
Следващия път, когато започнете плуване в басейн, устр. използва този размер на басейна. Можете да задържите 
MENU, да изберете настройките за активност и да изберете Размер на басейна, за да промените размера. 

• Натиснете LAP, за да запишете почивка по време на плуване в басейн. 
Устройството автоматично записва интервалите и дължините на плуване за плуване в басейн. 

• Натиснете LAP, за да запишете интервал по време на плуване в открити води. 

8 Дейности и приложения 



Почивка по време на плуване в басейн
Екранът за почивка по подразбиране показва два таймера за почивка. Той също така показва 
времето и разстоянието за последния завършен интервал. 
ЗАБЕЛЕЖКА: Данните за плуване не се записват по време на почивка. 
1 По време на вашата дейност по плуване, натиснете LAP, за да започнете почивка. 

Появява се екранът за почивка.
2 По време на почивка натиснете UP или DOWN, за да видите други екрани с данни (по избор). 
3  Натиснете LAP и продължете да плувате. 
4 Повторете за допълнителни интервали за почивка. 
Auto Rest
Функцията за автоматична почивка е достъпна само за плуване в басейн. Вашето устройство автоматично 
разпознава кога си почивате и се появява екранът за почивка. Ако почивате повече от 15 секунди, устройството 
автоматично създава интервал за почивка. Когато възобновите плуването, устройството автоматично започва нов 
интервал за плуване. Можете да включите функцията за автоматична почивка в опциите за активност .
За най-добри резултати, като използвате функцията, сведете до минимум движенията на ръцете си, докато си почивате. 
Ако не искате да използвате функцията за автоматична почивка, можете да изберете LAP, за да 
маркирате ръчно началото и края на всеки интервал за почивка. 

Тренировки с Drill Log 
Функцията drill log е достъпна само за плуване в басейн. Можете да използвате функцията за тренировки, за да 
записвате ръчно, плуване с една ръка или всякакъв вид плуване, който не е един от четирите основни. 
1 По време на вашата дейност по плуване в басейна натиснете  UP или DOWN за да видите екрана на дневника. 
2   Натиснете LAP, за да стартирате таймера. 
3 След като завършите интервал на тренировка, натиснете  LAP.

Таймерът спира, но таймерът за активност продължава да записва цялата сесия на плуване. 
4  Изберете разстояние за завършената тренировка. 

Увеличенията на разстоянието се основават на размера на басейна, избран за профила на дейност. 
5  Изберете опция: 

• За да започнете друг интервал на тренировка, натиснете LAP.

• За да започнете интервал за плуване, натиснете UP или DOWN, за да се върнете към екраните за плуване. 

Мултиспорт 
Триатлонистите, дуатлонистите и други състезатели по много спортове могат да се възползват от мултиспорт 
дейности, като триатлон или плуване. По време на мултиспорт дейност можете да превключвате между дейности и 
да продължите да преглеждате общото си време. Например, можете да превключите от колоездене към бягане и да 
видите общото си време за колоездене и бягане по време на мултиспорт дейност. 
Можете да персонализирате мултиспорт дейност или можете да използвате триатлонна дейност по 
подразбиране, настроена за стандартен триатлон. 

Тренировка по триатлон
Когато участвате в триатлон, можете да използвате дейността по триатлон, за да преминете бързо към 
всеки спортен сегмент, да зададете време на всеки сегмент и да запазите дейността. 
1 От циферблата на часовника натиснете START.

2 Изберете Triathlon.

3 Натиснете START за да стартирате таймера за активност. 
4 Натиснете LAP в началото и края на всеки преход. 

Функцията за преход може да бъде включена или изключена за настройките за триатлон .
5  След като завършите дейността си, натиснете STOP и изберете Save. 
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Създаване на мултиспорт дейност
1 От циферблата на часовника натиснете  START.

2 Изберете Add > Multisport.

3 Изберете тип мултиспорт дейност или въведете персонализирано име. 
Дублиращите се имена на дейности включват число. Например триатлон(2) .

4  Изберете две или повече дейности. 
5 Изберете опция: 

• Изберете опция, за да персонализирате конкретни настройки за активност. Например, можете да 
изберете дали да включите преходи. 

• Изберете Done, за да запазите и използвате мултиспорт активността. 
6  Изберете Yes, за да добавите дейността към списъка си с любими. 

Дейности на закрито 
Часовникът fēnix може да се използва за тренировки на закрито, като бягане по писта на закрито или използване 
на стационарен велосипед или тренажор на закрито. GPS е изключен за дейности на закрито.
Когато бягате или вървите с изключен GPS, скоростта, разстоянието и кадансът се изчисляват с помощта на 
акселерометъра в часовника. Акселерометърът се самокалибрира. Точността на данните за скоростта, разстоянието 
и каданса се подобрява след няколко бягания на открито или разходки с GPS. 
СЪВЕТ: Държането на перилата на бягащата пътека намалява точността. 
Когато карате колоездене с  изключен GPS,  данните за  скоростта и разстоянието не са налични,  освен ако нямате 
доп. сензор, който изпраща данни за скорост и разст. до часовника, като напр. сензор за скорост или каданс. 

Записване на дейност за силова тренировка
Можете да записвате серии по време на силова тренировка. Серия е множество повторения (reps) на един ход .
1  От циферблата на часовника натиснете  START.

2 Изберете Strength.

3 Изберете тренировка. 
4 Изберете View за да видите списък със стъпки за тренировка (по избор). 

СЪВЕТ: Докато преглеждате стъпките на тренировката, можете да натиснете СТАРТ, за да видите анимация на 
избраното упражнение, ако е налична. 

5 Изберете Do Workout.

6 Избор .

7 Натиснете START, за да стартирате зададения таймер. 
8  Започнете първата си серия.

Часовникът брои вашите повторения. Вашият брой повторения се появява, когато изпълните поне четири повт.
СЪВЕТ:  Часовникът  може  да  брои  само  повторения  на  едно  движение  за  всяка  серия.  Когато 
искате да промените ходовете, трябва да завършите серията и да започнете нова. 

9 Натиснете LAP, за да завършите сета и да преминете към следващото упражнение, ако е налично. 
Часовникът показва общия брой повторения. След няколко секунди се появява таймерът за почивка. 

10 Ако е необходимо, натиснете DOWN и редактирайте броя на повторенията.
 СЪВЕТ: Можете също да добавите теглото.

11 Когато приключите с почивката, натиснете LAP, за да започнете следващата си серия.
12 Повторете за всяка силова тренировка, докато дейността ви приключи. 
13 След последната серия, натиснете START, за да спрете зададения таймер. 
14 Изберете Save. 
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Тренировъчен статус
Тези измервания са оценки, които могат да ви помогнат да проследите и разберете вашите тренировъчни дейности. 
Измерванията изискват няколко дейности с помощта на сърдечен ритъм на китката или съвместим пулсомер за 
гърдите. Измерванията на произв. при колоездене изискват монитор за сърдечен ритъм и измервател на сила. 
Тези оценки се предоставят и поддържат от Firstbeat Analytics. За повече информация отидете на  
garmin.com/performance-data/running.

ЗАБЕЛЕЖКА: Оценките може да изглеждат неточни в началото. Часовникът изисква от вас да изпълните няколко 
дейности, за да научите повече за представянето си. 
Training status: Състоянието на тренировката ви показва как тренировките ви се отразяват на вашия фитнес и 

и представяне. Статуса се основава на промените в тренир. ви натоварване и VO2 max. за продълж. период.
VO2 max.: VO2 макс. е максималният обем кислород (в милилитри), който можете да консумирате на минута 

на килограм телесно тегло при максимална производителност. Вашият часовник показва коригирани за 
топлина и надморска височина VO2 max. стойности, когато се аклиматизирате към среда с висока топлина
 или голяма надморска височина. 

Training  load:  Тренировъчното  натоварване  е  сумата  от  излишната  Ви  консумация  на  кислород  след 
тренировка  (EPOC)  през  последните  7  дни.  EPOC  е  оценка  за  това  колко  енергия  е  необходима  на 
тялото ви да се възстанови след тренировка. 

Training load focus: Вашият часовник анализира и разпределя вашето тренировъчно натоварване в 
различни категории въз основа на интензивността и структурата на всяка записана дейност. Фокусът на 
тренировъчното натоварване включва общото натрупано натоварване по категория и фокуса на 
тренировката. Часовникът ви показва разпределението на натоварването през последните 4 седмици. 

Recovery time: Времето за възстановяване показва колко време остава, преди да се възстановите напълно
 и да сте готови за следващата тежка тренировка. 
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Нива на състоянието на тренировката
Състоянието на тренировката ви показва как вашето обучение влияе на вашето ниво на фитнес и представяне. 
Състоянието се основава на промените в трен. ви натоварване и VO2 max. за продължителен период от време. 
Можете да го използвате, за да си помогнете при планирането на бъдещи тренировки.
Peaking: Пик означава, че сте в идеално състезателно състояние. Наскоро намаленото ви трен. натоварване 

позволява на тялото ви да се възстанови и напълно да компенсира по-ранните тренировки. Трябва да планирате 
предварително, тъй като това пиково състояние може да се поддържа само за кратко време. 

Productive:  Вашето текущо тренировъчно натоварване движи нивото на фитнес и представянето ви в правилната 
посока. Трябва да планирате периоди на възстановяване в тренировките си, за да поддържате нивото на фитнес. 

Maintaining: Вашето текущо трен. натов. е достатъчно, за да поддържате нивото на фитнес. За да видите подобрение, 
опитайте да добавите повече разнообразие към тренировките си или да увеличите обема на тренировката. 

Recovery:  По-лекото  трен.  натов.  позволява  на  тялото  ви  да  се  възст.,  което  е  от  значение  по  време  на  
продълж. периоди  на  тежки  тренировки.  Можете  да  се  върнете  към  по-високо трен. натов., когато сте готови. 

Unproductive: Тренир. ви натов. е на добро ниво, но физическата ви форма намалява. Вашето тяло може да се бори 
да се възстанови, така че трябва да обърнете внимание на цялостното си здраве, вкл. стрес, хранене и почивка. 

Detraining:  Детренирането се случва, когато тренирате много по-малко от обикновено в продължение на седмица 
или повече и това се отразява на нивото ви. Можете да опитате да увел. трен. си натов., за да видите подобрение. 

Overreaching:  Тренир.  ви  натоварване  е  много  високо  и  контрапродуктивно.  Вашето  тяло  се  нуждае  от  почивка. 
Трябва да си дадете време да се възстановите, като добавите по-леки тренировки към графика си. 

No Status:  Устройството се нуждае от една или две седмици история на тренировки. включително дейности с VO2 
max. резултати от бягане или колоездене, за да определите състоянието ви на тренировка. 

Съвети за получаване на тренировъчен статус
Функцията за състоянието на тренировката зависи от актуал. оценки на вашето ниво на фитнес, вкл. поне две VO2 
max. измервания на седмица. Вашата VO2 макс. оценката се актуализира след бягания на открито или каране с 
мощност, по време на които пулсът ви е достигнал поне 70% от макс. ви пулс за няколко минути. Дейностите по 
бягане на закрито не генерират VO2 max. оценка, за да запазите точността на тренда на вашето фитнес ниво. Можете 
да деакт. VO2 max. запис за ултра бягане и бягане по пътека, ако не искате тези типове бягане да влияят на VO2 max.

За да извлечете максимума от функцията за тренировъчно състояние, можете да опитате тези съвети. 
• Най-малко два пъти седмично тичайте или карайте на открито с измервател на мощност и достигнете 

сърдечен ритъм, по-висок от 70% от максималния си пулс за поне 10 минути. 
След като използвате устр. в продължение на една седмица, статусът ви трябва да бъде наличен. 

• Запишете всичките си фитнес дейности на това устройство или активирайте функцията Physio TrueUp, 
което позволява на устройството ви да научи за вашето представяне .

Аклиматизация при топлина и надморска височина 
Фактори на околната среда като висока температура и надморска височина влияят на вашата тренировка и 
представяне. Напр., тренировките на голяма надморска височина могат да имат положително въздействие върху 
вашия фитнес, но може да забележите временно VO2 max. намаляване, докато сте изложени на голяма надморска 
височина. Вашият fēnix предоставя известия за аклиматизация и корекции на вашата VO2 max. оценка и състояние 
на обучение, когато температурата е над 22ºC (72ºF) и когато надморската височина е над 800 m (2625 ft.).

ЗАБЕЛЕЖКА: Функцията за топлинна аклиматизация е достъпна само за GPS дейности и изисква данни 
за времето от свързания ви телефон. 
Тренировъчно натоварване 
Тренировъчното натоварване е измерване на обема на тренировката ви през последните седем дни. Това 
е сумата от измерванията на излишната Ви консумация на кислород след тренировка (EPOC) за последните 
седем дни. Манометърът показва дали текущото ви натоварване е ниско, високо или в оптималния 
диапазон за поддържане или подобряване на нивото на фитнес. Оптималният диапазон се определя въз 
основа на вашето индивидуално ниво на фитнес и история на тренировките. Обхватът се настройва с 
увеличаване или намаляване на времето и интензивността на вашата тренировка. 
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Фокус на тренировъчното натоварване 
За да се максим. постиженията на произв. и фитнес, трен. трябва да бъдат разпределени в три категории: ниско аеробни, високо 
аеробни и анаеробни. Фокусът на трен. натоварване ви показва колко от обучението ви в момента е във всяка категория и 
предоставя цели за обучение. Фокусът върху трен. натов. изисква поне 7 дни обучение, за да определите дали вашето трен. 
натов. е ниско, оптимално или високо. След 4 сед. история, вашата оценка ще има по-подробна целева информация, която да ви 
помогне да балансирате вашите тренировъчни дейности. 
Below targets:  Вашето тренировъчно натоварване е по-ниско от оптималното във всички категории на 

интензивност. Опитайте се да увеличите продължителността или честотата на вашите тренировки. 
Low  aerobic  shortage:  Опитайте  да  добавите  повече  ниско  аеробни  дейности,  за  да  осигурите 

възстановяване и баланс за вашите дейности с по-висока интензивност. 
High  aerobic  shortage:  Опитайте  да  добавите  повече  аеробни дейности,  за  да  подобрите  лактатния  си 

праг и VO2 max. с течение на времето. 
Anaerobic  shortage:  Опитайте  да  добавите  няколко  по-интензивни,  анаеробни  дейности,  за  да 

подобрите скоростта и анаеробния си капацитет с течение на времето. 
Balanced: Вашето трен. натоварване е балансирано и осигурява всички ползи за фитнес, докато прод. да тренирате. 
Low aerobic focus: Вашето тренировъчно натоварване е предимно ниска аеробна активност. Това 

осигурява солидна основа и ви подготвя за добавяне на по-интензивни тренировки. 
High  aerobic  focus:  Вашето  тренировъчно  натоварване  е  предимно  висока  аеробна  активност.  Тези 

дейности помагат за подобряване на лактатния праг, VO2 max. и издръжливостта. 
Anaerobic  focus:  Вашето  тренировъчно  натоварване  е  предимно  интензивна  дейност.  Това  води  до 

бързо подобряване на фитнес, но трябва да бъде балансирано с ниски аеробни дейности. 
Above targets: Вашето тренировъчно натоварване е по-високо от оптималното и трябва да помислите за 

намаляване на продължителността и честотата на вашите тренировки. 
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Относно тренировъчния ефект
Training Effect измерва въздействието на дадена дейност върху вашата аеробна и анаеробна форма. Трен. ефект се 
натрупва по време на дейността. С напредването на дейността стойността на Training Effect се увеличава. Трен. ефект 
се определя от инф. в потреб. ви профил и историята на тренировките, както и от сърдечната честота, продъл. и 
интенз. на вашата активност. Има седем различни етикета за ефект на обучение, за да опишат основната полза от 
вашата дейност. Всеки етикет е цветно кодиран и съответства на фокуса на вашето трен. натоварване. Всяка фраза за 
обратна връзка, напр. „силно въздействащ макс. VO2“. има съответно описание в подр. за акт. в Garmin Connect. 
Aerobic Training Effect използва вашия сърдечен ритъм, за да измери как натрупаната интензивност на едно упражнение влияе на
 вашия аеробен фитнес и показва дали тренировката е имала поддържащ или подобряващ ефект върху нивото ви. Вашата 
излишна консумация на кислород след тренировка (EPOC), натрупана по време на тренировка, се съпоставя с набор от 
стойности, които отчитат вашето ниво на фитнес и трен. навици. Постоянните тренировки с умерено усилие или тренировките, 
включващи по-дълги интервали (>180 секунди) имат положително въздействие върху вашия аеробен метаболизъм и водят до 
подобрен аеробен тренировъчен ефект. 
Анаеробният тренировъчен ефект използва сърдечната честота и скорост (или мощност), за да определи как една тренировка 
влияе върху способността ви да изпълнявате много висока интензивност. Получавате стойност въз основа на анаеробния принос 
към EPOC и вида на дейността. Повтарящите се интервали с висока интензивност от 10 до 120 секунди оказват изключително 
благоприятно въздействие върху вашите анаеробни способности и водят до подобрен анаеробен тренировъчен ефект. 
Можете да добавите аеробен тренировъчен ефект и анаеробен тренировъчен ефект като полета с данни 
към един от вашите тренировъчни екрани, за да наблюдавате числата си по време на дейността. 
Трен. ефект Аеробна полза Анаеробна полза 

От 0,0 до 0,9       Никаква полза. Никаква полза.

От 1.0 до 1.9 Незначителна полза. Незначителна полза.

От 2.0 до 2.9 Поддържа вашата аеробна форма. Поддържа вашата анаеробна форма.

От 4.0 до 4.9 Влияе силно на вашата аеробна форма. Влияе силно на вашата анаеробна форма. 

От 3.0 до 3.9         Влияе на вашата аеробна форма. Влияе на вашата анаеробна форма.

Прекомерно и потенциално вредно без 
 5.0 Прекомерно и потенциално вредно без 

достатъчно време за възстановяване.               достатъчно време за възстановяване. 

Технологията Training Effect се предоставя и поддържа от Firstbeat Technologies Ltd. За повече информация
 посетете www.firstbeat.com. 
Време за възстановяване 
Можете да използвате вашето устр. със сърдечен ритъм на базата на китката или съвместим пулсомер за гръдния 
кош, за да покажете колко време остава, преди да се възст. напълно и да сте готови за следващата тежка тренировка.
 ЗАБЕЛЕЖКА: Препоръката за време за възстановяване използва вашата VO2 max. оценка и в началото може да 
изглежда неточна. Устройството изисква да изпълните няколко дейности, за да научите повече за представянето ви.
 Времето за възст. се появява веднага след дейност. Времето се отброява, докато стане оптимално за вас да опитате 
друга тежка тренировка. Устройството актуализира времето ви за възстановяване през целия ден въз основа на 
промените в съня, стреса, релаксацията и физическата активност. 
Възстановяване на сърдечната честота
Ако тренирате със сърдечен ритъм на китката или съвместим пулсомер за гръдния кош, можете да проверявате 
стойността на пулса си за възстановяване след всяка дейност. Възстановяващият сърдечен ритъм е разликата между 
сърдечната честота при тренировка и сърдечната честота две минути след спиране на упражнението. Например, 
след типично тренировъчно бягане спирате таймера. Вашият пулс е 140 удара в минута. След две минути без 
активност или охлаждане, сърдечната ви честота е 90 удара в минута. Вашият пулс за възстановяване е 50 удара в 
минута (140 минус 90). Някои проучвания свързват възстановяването на сърдечната честота със здравето на 
сърцето. По-високите числа обикновено показват по-здрави сърца. 
СЪВЕТ: За най-добри резултати трябва да спрете да се движите за две минути, докато устройството 
изчисли стойността на пулса ви за възстановяване. 
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Контроли 
Менюто за контрол ви позволява бърз достъп до функции и опции на часовника. Можете да добавяте, 
пренареждате и премахвате опциите в менюто за контрол.
От всеки екран задръжте LIGHT. 

Икона Име                            Описание 

Будилник Изберете, за да добавите или редактирате аларма 

Алтиметър Изберете, за да отворите екрана на алтиметъра. 

Часови зони Изберете, за да видите текущото време на деня в допълнителни часови зони.

Помощ Изберете, за да изпратите заявка за помощ.

Барометър Изберете, за да отворите екрана на барометъра.

Изберете, за да актив. или деакт. функцията за пестене на батерията  Battery Saver

Яркост Изберете, за да регулирате яркостта на екрана.

Излъчване на 
сърдечен ритъм

Изберете, за да включите излъчването на пулса към сдвоено устройство.

Изберете, за да отворите прил. Часовник, за да зададете аларма, таймер, хрон. и др.Часовник

Компас Изберете, за да отворите екрана на компаса. 

Do Not Disturb
                                   Изберете, за да актив . или деакт. режима „Не безпокойте“, за да                
                                   затъмните екрана и да деактивирате сигналите и известията. 
Find My Phone
                                   Изберете за възпроизвеждане на звуков сигнал на вашия сдвоен телефон,      
                                   ако е в обхвата на Bluetooth.
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Icon Name Description

®

Изберете, за да включите екрана, за да използвате часовника си като фенерче.Фенерче 

Изберете, за да заключите бутоните и сензорния екранЗакл. на устройст. 

Музикални контр.   Изберете, за да контролирате възпр. на музика на вашия часовник или телефон. 

Изберете, за да актив. или деакт. Bluetooth технологията.Телефон 

Изключване Изберете, за да изключите часовника.
 
Запазване на местоп. Изберете, за да запазите текущото си местоп., за да се върнете към него по-късно. 

Спящ режим Изберете, за да активирате или деактивирате режим на сън.

Хронометър Изберете, за да стартирате хронометъра .

Синхронизиране Изберете, за да синхронизирате часовника си със сдвоения си телефон. 

Таймери Изберете, за да зададете таймер за обратно отброяване .

Синхрон. на времето Изберете, за да синхр. часовника си с часа на телефона.

Touch Изберете, за да активирате или деактивирате контролите на сензорния екран.

Изберете, за да отворите Garmin Pay портфейла си и да плащате за покупкиПортфейл 

Wi-Fi Изберете,  за  да  активирате  или  деактивирате  Wi‑Fi комуникациите. 

Персонализиране на менюто за управление
Можете да добавяте, премахвате и променяте реда на опциите на менюто в менюто за контрол .
1 Задръжте MENU.

2 Изберете Controls.

3 Изберете пряк път за персонализиране. 
4   Изберете опция: 

• Изберете Reorder, за да промените местоположението на прекия път в менюто за контроли. 
•   Изберете Remove, за да премахнете прекия път от менюто с контроли. 

5 Ако е необходимо, изберете Add New, за да добавите допълнителен пряк път към менюто с контроли.
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Вграден пулсомер
Вашият часовник има вграден пулсомер за сърдечен ритъм и можете да преглеждате данните за 
сърдечния си ритъм на уиджета за пулса.
Часовникът е съвместим и с пулсомери за гърдите. Ако и двата варианта са налични както данни за сърдечния 
ритъм на китката, така и за пулсомер за гърдите, вашият часовник използва данните за сърдечния ритъм от гърдите.
 Носене на часовника 

ВНИМАНИЕ 
Някои потреб. могат да получат кожно дразнене след продълж. употреба на часовника, особено ако потребителят 
има чувствителна кожа или алергии. Ако забележите кожно дразнене, свалете часовника и дайте на кожата си време 
да заздравее. За да предотвратите дразнене на кожата, уверете се, че часовникът е чист и сух, и не натягайте 
часовника на китката си. За повече информация посетете garmin.com/fitandcare. 
• Носете часовника над костта на китката. 

ЗАБЕЛЕЖКА:  Часовникът  трябва  да  е  плътно  прилепнал,  но  удобен.  За  по-точни  показания  на 
сърдечната  честота  часовникът  не  трябва  да  се  премества  по  време  на  бягане  или  тренировка.  За 
показания на пулсов оксиметър трябва да останете неподвижни. 

ЗАБЕЛЕЖКА: Оптичният сензор се намира на гърба на часовника. 
• За повече информация относно точността отидете на  garmin.com/ataccuracy.

• За повече информация относно носенето и грижите за часовници, отидете на www.garmin.com/fitandcare.

Съвети за нередовни данни за сърдечния ритъм 
Ако данните за сърдечната честота са неправилни или не се появяват, можете да опитате тези съвети. 
• Почистете и подсушете ръката си, преди да сложите часовника. 
• Избягвайте да носите слънцезащитен крем, лосион и репелент за насекоми под часовника.
• Избягвайте да надраскате сензора за сърдечен ритъм на гърба на часовника. 
• Носете часовника над костта на китката. Часовникът трябва да е плътен, но удобен. 
• Изчак., докато     иконата е постоянна, преди да започнете дейността си. 
• Загрейте за 5 до 10 минути и измерете сърдечната честота, преди да започнете дейността си. 

ЗАБЕЛЕЖКА: В студена среда загрейте на закрито. 
• Изплакнете часовника с прясна вода след всяка тренировка. 
•  Докато тренирате, използвайте силиконова каишка. 
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Пулсов оксиметър 
Вашият часовник има базиран на китката пулсов оксиметър за измерване на периферното насищане с 
кислород в кръвта ви. Познаването на вашата кислородна сатурация може да ви помогне да 
определите как тялото ви се аклиматизира към големи височини за алпийски спорт и експедиции. 

На часовника показанията на вашия пулсов оксиметър се показват като процент на насищане с кислород 
и цвят на графиката. Във вашия акаунт в Garmin Connect можете да видите допълнителни подробности за 
показанията на вашия пулсов оксиметър, включително тенденции за няколко дни. 

Можете ръчно да започнете отчитане на пулсов оксиметър, като прегледате уиджета на пулсовия оксиметър. Можете 
също да включите целодневни показания. Когато останете неподвижни, вашият часовник анализира вашето 
насищане с кислород и вашата надморска височина. Профилът на надморската височина помага да се посочи как се 
променят показанията на вашия пулсов оксиметър спрямо височината. 

За повече информация относно точността на пулсовия оксиметър, отидете на  garmin.com/ataccuracy.

Скалата на надморската височина. 

Графика на вашите средни показания за насищане с кислород за последните 24 часа. 

Последното ви отчитане на кислородната сатурация. 

Процентна скала на насищане с кислород. 

Графика на вашите показания за надморска височина за последните 24 часа. 
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Информация за устройството 
Зареждане на часовника 

ВНИМАНИЕ
Това устройство съдържа литиево-йонна батерия. Вижте Important Safety and Product Information 
ръководство в кутията на продукта за предупреждения за продукти и друга важна информация. 

ЗАБЕЛЕЖКА 
За да предотвратите корозия, почистете и подсушете добре контактите и околността преди 
зареждане или свързване към компютър. Вижте инструкциите за почистване.
1 Включете малкия край на USB кабела в порта за зареждане на часовника си. 

2 Включете големия край на USB кабела в USB порт за зареждане. 
3  Заредете часовника напълно. 

Зареждане със слънчева енергия 
Моделите с възможност за слънчево зареждане ви позволяват да зареждате часовника си, докато го използвате. 
Съвети за слънчево зареждане 
За да увеличите максимално живота на батерията на часовника си, следвайте тези съвети. 
• Когато носите часовника, избягвайте да покривате екрана с ръкава. 
• Когато не носите часовника, насочете екрана към слънчевата светлина. 

ЗАБЕЛЕЖКА: Часовникът се предпазва от прегряване и спира зареждането автоматично, ако 
вътрешната температура надвиши прага на температурата на слънчево зареждане.
ЗАБЕЛЕЖКА: Часовникът не се зарежда от слънчева енергия, когато е свързан към външен източник 
на захранване или когато батерията е пълна. 
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Спецификации
Вид батерия Презареждаема, вградена литиево-йонна батерия

Воден рейтинг                            10 ATM

Температурен диапазон на 
работа и съхранение От -20º до 45ºC (от -4º до 113ºF) 

Температурен диапазон 
на USB зареждане От 0º до 45ºC (от 32º до 113ºF) 

Температурен диапазон 
на слънчево зареждане От 0° до 60°C (от 32° до 140°F)

Информация за батерията 
Действителният живот на батерията зависи от функциите, активирани на вашия часовник, като например 
сърдечен ритъм на китката, известия от смартфон, GPS, вътрешни сензори и свързани сензори. 

Устройството издържа на налягане, еквивалентно на дълбочина от 100 m. За повече информация посетете www.garmin.com/waterrating. 
Целодневно носене с 3 часа/ден навън при условия от 50 000 lux
При използване в условия на 50 000 lux 
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European Union (EU) wireless frequencies (power) 2.4 GHz @ 19.3 dBm maximum

EU SAR values 0.55 W/kg torso, 0.37 W/kg limb

2

2

3

3

3

3

2

Режим на смарт часовник

Режим на пестене на бат. 

Само за използване на GPS 

Режим всички сат. системи 

Всички сателитни системи 

Всички сателитни системи с 
музикален режим 

Макс. GPS режим на бат. 

Expedition GPS режим 

Режим                                               Живот на батерията

До 34 дни типична употреба
До 46 дни със слънчева енергия

До 111 дни типична употреба
До 550 дни със слънчева енергия

До 110ч. типична употреба
До 150 ч. със слънчева енергия

До 78 ч. типична употреба
До 96 ч. със слънчева

До 68 ч. типична употреба
До 81 ч. със слънчева

До 20 ч. типична употреба

До 264 ч. типична употреба
До 714 ч. със слънчева

До 77 дни типична употреба
До 172 дни със слънчева 

http://www.garmin.com/waterrating


Грижа за устройството
ЗАБЕЛЕЖКА 

Не използвайте остър предмет за почистване на устройството. 
Избягвайте хим. поч. препарати, разтвор. и репеленти за насекоми, които могат да увредят пластм. комп. и покрития. 
Изплакнете обилно устройството с прясна вода след излагане на хлор, солена вода, слънцезащитен крем, козметика, 
алкохол или други силни химикали. Продължителното излагане на тези вещества може да повреди корпуса. 
Избягвайте да натискате клавишите под вода. 
Дръжте кожената каишка чиста и суха. Избягвайте плуване или душ с кожената каишка. Излагането на вода или 
пот може да повреди или обезцвети кожената каишка. Използвайте силиконови каишки като алтернатива. 
Избягвайте екстремни удари и грубо третиране, защото това може да влоши живота на продукта. 
Не  съхранявайте  устройството  на  места,  където  може  да  възникне  продължително  излагане  на 
екстремни температури, тъй като това може да причини трайни повреди. 

Почистване на часовника 
ВНИМАНИЕ

Някои потребители могат да получат кожно дразнене след продълж. употреба на часовника, особено ако потреб. има 
чувствителна кожа или алергии. Ако забележите кожно дразнене, свалете часовника и дайте на кожата си време да 
заздравее. За да предотвратите дразнене на кожата, уверете се, че часовникът е чист и сух, и не натягайте часовника.

ЗАБЕЛЕЖКА 
Дори малки количества пот или влага могат да причинят корозия на електрическите контакти, когато са 
свързани към зарядно устройство. Корозията може да попречи на зареждането и трансфера на данни. 
1 Избършете часовника с кърпа, навлажнена с мек почистващ разтвор. 
2  Избършете го. 
След почистване оставете часовника да изсъхне напълно. 
СЪВЕТ: За повече информация отидете на  www.garmin.com/fitandcare.
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Смяна на  UltraFit найлоновата каишка
1 Издърпайте единия край на каишката през отвора между щифта и тялото на часовника.

2 Издърпайте другия край през другата страна на устройството.
3 Прикрепете закопчалките на каишката, за да пасне на китката ви.

http://www.garmin.com/fitandcare


®
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Смяна на QuickFit  каишка

2 Подравнете новата каишката с часовника. 
3  Натиснете каишката на място. 

1 Плъзнете фиксатора на QuickFit каишката и извадете каишката от часовника. 

ЗАБЕЛЕЖКА: Уверете се, че каишката е закрепена. Фиксатора трябва да се затвори над щифта на часовника .
4 Повторете стъпки от 1 до 3, за да промените другата каишка.

Регулиране на металната каишка на часовника
Ако часовникът ви включва метална каишка за часовник, трябва да занесете часовника си на 
часовникар или друг професионалист, за да регулирате дължината на металната каишка. 

Управление на данни 
ЗАБЕЛЕЖКА: Устр. не е съвместимо с Windows 95, 98, Me, Windows NT , и Mac OS 10.3 и по-стари. 

Изтриване на файлове 
ЗАБЕЛЕЖКА 

Ако не знаете целта на даден файл, не го изтривайте. Паметта на вашето устройство съдържа важни 
системни файлове, които не трябва да се изтриват. 
1 Отворете Garmin устройството или тома. 
2 Ако е необходимо, отворете папка или том. 
3 Изберете файл. 
4 Натиснете клавиша Delete на клавиатурата си. 

ЗАБЕЛЕЖКА: Операционните системи Mac предоставят ограничена поддръжка за режим на 
прехвърляне на MTP файлове. Трябва да отворите устройството Garmin на операционна система 
Windows. Трябва да използвате приложението Garmin Express, за да премахнете музикални файлове 
от вашето устройство. 
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