
Használati útmutató

fēnix® 5 / fēnix® 5S / fēnix® 5X
  fēnix® Chronos / quatix® 5 / Descent Mk1



fēnix® 5 / fēnix® 5S / fēnix® 5X / fēnix® Chronos / quatix® 5 / Descent használati útmutató	 i

A következő veszélyhelyzeteket kerüljük 
el, különben sérülés vagy anyagi kár kö-
vetkezhet be.
Kizárólag navigációs segítségként alkalmaz-
zuk a készüléket. Precíziós irány-, távolság-, 
topográfiai pozíció mérésére ne alkalmazzuk.  
Légi navigáció földi megközelítő méréséhez 
nem alkalmas. 

A Global Positioning System (GPS) rend-
szert az Egyesült Államok kormánya működ-
teti, amely kizárólagos felelősséggel tarto-
zik annak pontosságáért és karbantartásáért. 
A rendszer módosítása minden GPS eszköz 
(ezen eszközét is) működését is érinti. Bár a 
készülék precíziós navigációs eszköznek mi-
nősül, bármely navigációs eszköz hibás hasz-
nálata vagy értelmezése veszélyhelyzetet te-
remthet. 

 Vigyázat!

Fontos tudnivalók
Mindig konzultáljon orvosával, szakértővel, mielőtt egy felkészülési tréninget elindítana, vagy az 
edzéstervet módosítaná. Ha pészmékere vagy egyéb elektronikus készülék implantátuma van, 
konzultáljon orvosával, mielőtt használatba veszi a pulzusmérőt.
A készülék, a pulzusmérő és további Garmin-kiegészítők, mérők kereskedelmi forgalomban futó eszközök, 
nem orvosi műszerek, és külső elektromos berendezések, jelforrások zavart okozhatnak a készülékek, 
mérők működésében. A mért pulzusszám-értékek csak tájékoztató jellegűek, és a Garmin elutasít bármely 
téves mérésből származó esemény következményeire vonatkozó mindennemű felelősséget.
Ne hagyjuk a készüléket magas hőnek kitéve, magas környezeti hőmérsékletű helyen, forró napon, 
inkább vegyük le a készüléket, és tároljuk árnyékos helyen.
Ne szúrjuk át az elemet. Hosszabb időn át lehetőleg 0-25ºC között tároljuk, és -20 – +50ºC közötti 
tartományban működtessük a készüléket. Az elem kivételekor a pulzusmérőből ne használjunk éles 
tárgyat. Az elemeket tartsuk távol gyermekektől. Ne bontsuk szét, ne szúrjuk át, ne roncsoljuk az elemet. 
Külső hálózati töltő esetén csak a Garmin által a termékhez engedélyezett töltőt alkalmazzunk. Csak az 
eredetivel egyező típusú elemet helyezzük be csereelemként, eltérő esetben tűz, robbanás következhet 
be. 



ii	 fēnix® 5 / fēnix® 5S / fēnix® 5X / fēnix® Chronos / quatix® 5 / Descent használati útmutató fēnix® 5 / fēnix® 5S / fēnix® 5X / fēnix® Chronos / quatix® 5 / Descent használati útmutató	 iii

Adattárolás......................................... 31
Javaslatok irreális pulzusszám  
adatok megjelenése esetén................ 31

Pulzusmérő gondozása........................... 32
Futás dinamika........................................ 32

Edzés a futás dinamika alapján.......... 33
Színskála és futás dinamikai adatok.. 34
Javaslatok, ha a futás dinamikai  
adatok nem jelennének meg.............. 36

Teljesítmény mérések.............................. 36
Teljesítmény értesítés  
bekapcsolása...................................... 38
Teljesítmény mérések  
automatikus érzékelése...................... 39
Edzési állapot..................................... 39
VO2 max. becslések........................... 40
Regenerálódási idő............................. 42
Edzési terhelés................................... 43
Becsült versenyidők megtekintése..... 43
Pulzusszám ingadozás, stressz szint...44
Erőnléti állapot megtekintése............. 45
FTP becslés lekérése......................... 46
Laktátküszöb (tejsavküszöb).............. 48
Regenerálódási pulzusszám.............. 49
Edzési hatásfok.................................. 49

Edzés...................................................... 51
Felhasználói profil beállítása................... 51

Edzési célok....................................... 51
Tudnivalók a pulzustartományokról.... 52
Professzionális sportolók.................... 54
Teljesítménytartományok.................... 54

Tevékenység figyelés.............................. 56
Automatikus cél funkció...................... 56
Mozgáshiányra figyelmeztető sáv...... 57
Alvás figyelés mód.............................. 57
Intenzitás percek................................ 58
Intenzitás percek számítása............... 58

Garmin Move IQ™ események............... 59
Tevékenység figyelés beállításai........ 59

Edzéstervek........................................... 60
Garmin Connect fiókról  
letöltött edzésterv követése................ 60
Edzés indítása.................................... 60
Edzésnaptár....................................... 61

Váltott ütemű edzések............................. 61
Váltott ütemű edzés létrehozása........ 62
Váltott ütemű edzés indítása.............. 62
Váltott ütemű edzés leállítása............. 63

Szegmensek............................................ 63
Strava™ szegmensek........................ 63
Verseny egy szegmens ellen.............. 64

Virtuális edzőpartner használata............. 64
Edzési cél beállítása................................ 65

Edzési cél elvetése............................. 66
Verseny egy korábbi  
tevékenység ellen.................................... 66
Személyes rekordok................................ 67

Személyes rekord megtekintése........ 67
Személyes rekord visszaállítása........ 67
Személyes rekordok törlése............... 67
Összes személyes rekord törlése....... 68

Óra	 ......................................................... 68

Tartalom
Bevezető................................................... 1
Kezelőgombok .......................................... 1

Vezérlő menü megtekintése................. 2
Widgetek megtekintése........................ 2

Készülék töltése........................................ 2
Okostelefon és a készülék párosítása....... 3
Terméktámogatás és frissítések................ 4

Garmin Express felület beállítása......... 4
Tevékenységek........................................ 5
Tevékenység indítása................................ 5

Tippek a tevékenység rögzítéséhez..... 5
Tevékenység leállítása.............................. 6

Egyedi tevékenység létrehozása.......... 7
Beltérben végzett tevékenységek............. 7
Szabadtéri tevékenységek........................ 8

Sí lesiklások megtekintése................... 8
Futás a ütemmérővel ........................... 9
Jumpmaster funkció........................... 10

Multisport tevékenység............................ 10
Multisport tevékenység létrehozása....11
Tippek triatlonozáshoz,   
multisport tevékenységekhez..............11

Úszás...................................................... 12
Úszással kapcsolatos  
kifejezések magyarázata.................... 12
Tippek úszó tevékenységekhez.......... 13
Pihenők beiktatása  
medencei  úszásnál............................ 13
Edzés a drill naplóval.......................... 14

Golfozás.................................................. 14

Lyuk adatok........................................ 15
Zászló áthelyezése............................. 15
Ütéstávolság mérés............................ 16
Layup és dogleg távolságok............... 16
Pontszámok követése........................ 16
Pontszámok módosítása.................... 17
TruSwing™ funkció............................. 17
Golf távolságmérő használata............ 17
Statisztikák nyomon követése............ 17

Hajós tevékenységek (quatix 5)........... 18
Hajós adatok....................................... 18
Autopilot (robotkormány).................... 19
Vitorlázás............................................ 20
FUSION-Link™ alkalmazás................ 23
Horgonyzás........................................ 24
Árapály adatok.................................... 24
Horgászat........................................... 25

Pulzusmérés funkciók.......................... 26
Csukló alapú pulzusszámmérés.............. 26

Karóra viselése  
és a pulzusszám mérése.................... 26
Javaslatok irreális pulzusszám  
értékek megjelenése esetén............... 26
Pulzusszám widget megtekintése...... 27
Pulzusszám adatok sugárzása  
a Garmin készülékek felé................... 28
Csukló alapú pulzusszám  
mérés kikapcsolása............................ 29

Mellkasi pulzusmérő felvétele................. 29
Medencei úszás.................................. 30
Pulzusmérés úszás közben................ 30



fēnix® 5 / fēnix® 5S / fēnix® 5X / fēnix® Chronos / quatix® 5 / Descent használati útmutató	 viv	 fēnix® 5 / fēnix® 5S / fēnix® 5X / fēnix® Chronos / quatix® 5 / Descent használati útmutató

Widgetek (információs ablakok).............. 90
Widget sor beállítása.......................... 92
VIRB távvezérlő funkció..................... 92

Tevékenység és  
alkalmazás beállítások............................ 94

Adatképernyők beállítása................... 97
Térkép hozzáadása  
az egyes tevékenységekhez.............. 97
Riasztások.......................................... 98
Tevékenység térképi beállításai........ 100
Útvonaltervezési beállítások............. 101
Auto Lap® funkció............................. 102
Kör befejezését jelző üzenet 
testreszabása................................... 102
Automatikus szüneteltetés 
(Auto Pause®) funkció...................... 103
Automatikus emelkedés funkció....... 103
3D-s sebesség és 3D-s távolság...... 104
LAP gomb funkció  
be- és kikapcsolása.......................... 104
Automatikus adatképernyő 
váltás (automatikus görgetés).......... 105
UltraTrac GPS-pozíció rögzítés........ 105
Készenléti módba váltás  
késleltetési idejének állítása............. 106

Tevékenység vagy  
alkalmazás eltávolítása......................... 106
Tevékenység áthelyezése  
az alkalmazás listában.......................... 106
Óra számlap beállítások........................ 107
Mérők beállításai................................... 108

Iránytű beállítások............................ 108

Magasságmérő beállítása................ 109
Barométer beállítása.........................110
Térkép funkciók beállítása.................110
Térképi adatbázis megjelenítése  
és elrejtése........................................111

Csoport követés beállítások...................111
Navigációs beállítások............................112

Térkép funkciók beállítása.................112
Irány beállítások ...............................112
Célirány jelző pont.............................113
Navigációs riasztások........................113

Rendszerbeállítások...............................114
Idő beállítása.....................................115
Háttérvilágítás beállítása...................116
Vezérlő menü beállítása....................116
Gomb funkciók beállítása..................117
Mértékegység beállítása....................117
Készülékinformációk..........................117

ANT+™ mérők.......................................117
ANT+ mérő párosítása...........................118
Sebesség- és pedálütemmérő...............119
Edzés teljesítménymérővel....................119
Elektronikus váltó használata.................119
Forgalmi viszonyok átlátásának  
segítése a kerékpáros számára............ 120
Lépésszámláló...................................... 120

Lépésszámláló kalibrálása............... 120
Lépésszámláló kalibrálása  
manuálisan....................................... 121
Lépésszámláló sebesség  
és távolság megadása...................... 122

Ébresztő beállítása.................................. 68
Visszaszámláló időzítő............................ 68
Stopper használata................................. 69
Napkelte és naplemente riasztás............ 69
A pontos idő szinkronizálása  
a GPS-adatokkal..................................... 69
Navigáció............................................... 70
Aktuális pozíciónk mentése..................... 70
Mentett hely szerkesztése....................... 70
Összes mentett hely törlése.................... 70
Navigáció cél felé.................................... 71
Navigáció érdekes helyhez..................... 71

Érdekes helyek................................... 72
Pálya létrehozása és követése  
a készüléken........................................... 72
Körutazás létrehozása............................. 73
Ember a vízben (MOB) navigáció......... 73
Mutat és megy navigáció......................... 74
Navigáció a kiindulási pontba.................. 74
Navigáció leállítása................................. 75
Térkép..................................................... 75

Térkép megtekintése.......................... 76
Hely mentése vagy navigáció  
indítása helyhez a térképen................ 76
Navigáció a Körülöttem funkcióval..... 77
Pásztázás a térképen......................... 77

Iránytű..................................................... 78
Magasságmérő, nyomásmérő................. 78
Napló....................................................... 78
Napló használata..................................... 79

Multisport napló.................................. 79

Az egyes pulzustartományokban  
töltött idő megtekintése....................... 80

Összesített adatok megtekintése............ 80
Kilométerszámlálóhasználata.................. 80
Napló törlése........................................... 81
Vezeték nélküli kapcsolaton  
keresztül elérhető funkciók.................. 81
Bluetooth kapcsolaton keresztül érkező  
értesítések bekapcsolása........................ 82

Értesítések megtekintése................... 82
Értesítések kezelése.......................... 83
Bluetooth funkció kikapcsolása.......... 83
Bluetooth csatlakozás riasztás  
be- és kikapcsolása............................ 83

Elveszett telefon megkeresése............... 83
Garmin Connect...................................... 84

Szoftver frissítése a Garmin Connect Mo-
bile alkalmazáson keresztül................ 85
Szoftver frissítése a Garmin Express  
szoftveren keresztül............................ 86
Adatok manuális feltöltése a Garmin 
Connect Mobile alkalmazásra............ 86

Csoport követés indítása......................... 86
A csoport követést segítő tippek......... 87

Wi-Fi® kapcsolattal elérhető funkciók...... 88
Wi-Fi kapcsolat beállítása................... 89

Connect IQ funkciók.............................. 89
Connect IQ funkciók letöltése.................. 89
Connect IQ funkciók  
letöltése számítógépről........................... 90
Beállítások............................................. 90



vi	 fēnix® 5 / fēnix® 5S / fēnix® 5X / fēnix® Chronos / quatix® 5 / Descent használati útmutató fēnix® 5 / fēnix® 5S / fēnix® 5X / fēnix® Chronos / quatix® 5 / Descent használati útmutató	 1

Bevezető
Vigyázat!

Mindig konzultáljunk orvossal, szak-
értővel, mielőtt egy felkészülési tré-
ninget elindítanánk, vagy az edzés-
tervet módosítanánk.

Kezelőgombok 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á
START
STOP
MOB

Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.
Hold to mark your current location as a waypoint and activate 
navigation.

Â
BACK

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains options, such as turning on do not 
disturb mode, locking the keys, and turning the device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the options in the 
controls menu (Customizing the Controls Menu, page 26).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select START to view additional options and functions for a 

widget.
• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.

• If you are recording an activity, select BACK to return to the 
activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the quatix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration

Setting Up Garmin Express
1 Connect the device to your computer using a USB cable.

Introduction 1

LIGHT
A háttérvilágítás be- és kikap-
csolása. Hosszan lenyomva 
bekapcsoljuk a készüléket, il-
letve a vezérlő menüt tekint-
hetjük meg.

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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quatix:
START
STOP
MOB

Tevékenység indítása, leállí-
tása, tevékenység lista meg-
tekintése.
Menüopció kiválasztása.
quatix: hosszan lenyomva a 
jelenlegi pozíciót megjelöljük 
útpontként, és navigációt in-
dítunk felé.

BACK
LAP

Röviden lenyomva visszalé-
pés az előző képernyőre.
Röviden lenyomva tevékeny-
ség alatt kör indítása vagy le-
vezető vagy váltó szakasz in-
dítása.

DOWN
Léptetés a widgetek, menük 
között.
Hosszan lenyomva bármely 
képernyőről az óra képernyő 
jelenik meg.

UP
MENU

Léptetés a widgetek, üzene-
tek, menük között.
Hosszan lenyomva a főmenü-
re ugrunk.
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Vezérlő menü megtekintése
A vezérlő menüvel gyorsított módon 
érhetünk el olyan funkciókat, mint a 
„ne zavarj” mód, a gombok lezárása 
vagy a készülék kikapcsolása
Ne feledjük! A vezérlő menüben 
található menü opciókat, funkciókat 
eltávolíthatjuk, átrendezhetjük, de új 
funkcióval is bővíthetjük.
1. 	Bármely képernyőről nyomjuk 

meg hosszan a LIGHT gombot.

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration

Introduction 1

2.	 Az UP és DOWN gombokkal vá-
lasszunk a funkciók, menü opciók 
közül. A menüből a BACK gomb-
bal léphetünk ki.

Widgetek megtekintése
A készülék előre feltöltve is tartalmaz 
pár widgetet, de okostelefonnal páro-
sítva újakat is letölthetünk.
• �	 Röviden nyomjuk meg az UP vagy 

DOWN gombokat.
    �	A készülék végigfut az elérhető 

widgeteken.
• �	 A 
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See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.
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Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.
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Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
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Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot röviden megnyomva 
megtekinthetjük a widget kiegészí-
tő opcióit, funkcióit.

•	 Bármely képernyőn a DOWN 
gombot hosszan lenyomva az óra 
képernyő jelenik meg.

•	 Amennyiben éppen egy tevékeny-
séget rögzítünk, a BACK gombbal 
visszalépünk a tevékenység adat-
képernyőkhöz.

Készülék töltése
Figyelem!

A rozsdásodást megelőzendő minden 
egyes töltés vagy számítógéphez tör-
ténő csatlakoztatás előtt töröljük szá-

razra az érintkezőket és az azokat 
övező részeket.

A készüléket egy beépített lítium-ion 
akkumulátor táplálja, melyet számító-
gépünkről az USB-porton keresztül-
tölthetünk.
1.	 Az USB-kábel kisebbik végét il-

lesszük az órán található töltő 
portba.

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration

Introduction 1

2. �	A USB-kábel nagyobbik végét 
csatlakoztassuk a számítógép egy 
szabad USB-portjához.

3. �	Töltsük fel teljesen a készüléket.

Okostelefon és a készülék  
párosítása
A készülék vezeték nélküli funkcióinak 
teljes körű kihasználásához a készülé-
ket ne az okostelefon Bluetooth® beál-
lításaiból, hanem a Garmin Connect™ 
Mobile alkalmazáson keresztül csatla-
koztassuk az okostelefonhoz.
1. 	� Az okostelefon alkalmazás tárá-

ból telepítsük, majd nyissuk meg 
a Garmin Connect™ Mobile alkal-
mazást.

2. �	Az okostelefont hozzuk a készü-
lékhez 10 méteres távolságon be-
lül.

3. �	A készülék bekapcsolásához 
nyomjuk le hosszan a LIGHT gom-
bot.

	 Amikor először kapcsoljuk be a 
készüléket, a készülék párosítás 
módban indul el.

	 TIPP! A LIGHT gombot hosszan 
lenyomva és a 
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Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
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Mobile app.
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va manuálisan váltunk át párosí-
tás módba.

4. 	� A készülék Garmin Connect fiók-
hoz történő hozzáadásához vá-
lasszunk az alábbi lehetőségek 
közül:

	 • �Amennyiben első alkalommal 
párosítunk eszközt a Garmin 
Connect Mobile alkalmazáson 
keresztül, kövessük a képernyőn 
megjelenő utasításokat.

	 • �Amennyiben egy másik esz-
közt már párosítottunk a Garmin 
Connect Mobile alkalmazásban a 
Beállítások menüben, válasszuk 
a Garmin készülékek > Eszköz 
hozzáadása pontot, majd köves-
sük a képernyőn megjelenő uta-
sításokat.

Terméktámogatás  
és frissítések
Számítógépünkön telepítsük a 
Garmin Express™ programot, vagy 
az okostelefonon telepítsük a Garmin 

Connect Mobile alkalmazást, melyek 
gyors hozzáférést biztosítanak az 
alábbi, Garmin® készülékek használa-
tát segítő szolgáltatásokhoz:
• �Termékregisztráció;
• �Szoftver frissítések;
• �Adatfeltöltés a Garmin Connect fi-

ókba;
• Használati útmutatók.

Garmin Express felület 
beállítása
1. �Csatlakoztassuk az USB-kábellel a 

készüléket a számítógéphez.
2. �Lépjünk fel a www.garmin.com/

express honlapra.
3. �Kövessük a számítógép képernyő-

jén megjelenő utasításokat.

Tevékenységek
A készülék számtalan beltéri, szabad-
téri, atlétikai és fitnesz tevékenység-
hez használható. Amikor elindítunk 
egy tevékenységet, a készülék meg-
jeleníti és rögzíti a mérési adatokat. 
Elmenthetjük az adatokat, illetve meg-
oszthatjuk azokat a Garmin Connect™ 
közösségi oldalon. A Garmin Connect 
fiókon keresztül a Connect IQ™ tevé-
kenység alkalmazással is bővíthetjük 
eszközünket (lásd a 89. oldalon).
Tevékenység indítása
Tevékenység indításakor a GPS-vevő 
automatikusan bekapcsol (amennyi-
ben ez szükséges). Amikor a tevé-
kenységet leállítjuk, a készülék vis�-
szavált karóra módba.
1. �	Az óra számlapon nyomjuk meg a 
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product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
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The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
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NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
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Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombot.
2. �	Válasszuk ki a tevékenységet.
3. �	Amennyiben szükséges, kövessük 

a képernyőn megjelenő utasításo-
kat a kiegészítő információk meg-
adásához.

4. �	Amennyiben szükséges, várjunk, 
amíg az ANT+® mérőkkel a kap-
csolat létrejön.

5. �	Amennyiben a tevékenységhez 
GPS-vétel szükséges, menjünk ki 
szabadtérre, majd várjunk, amíg a 
GPS műholdakkal a kapcsolat lét-
rejön, és pozíciónk meghatározás-
ra kerül.

6. �	A számláló indításához nyomjuk 
meg a 
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 (START) gombot.
    �	Ne feledjük! A készülék nem 

rögzíti a tevékenység adatokat 
egészen addig, amíg az időzítőt el 
nem indítjuk.

Tippek a tevékenység 
rögzítéséhez
•	 Tevékenység indítása előtt töltsük 

fel a készüléket (2. oldal).
•	 Kör lezárásához és új kör indításá-

hoz nyomjuk meg a LAP gombot.
•	 Az UP és DOWN gombokkal meg-

tekinthetjük az adatképernyőket.
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Tevékenység leállítása
1. �	Nyomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (STOP) gom-
bot.

2. �	Válasszunk az alábbi lehetőségek 
közül:

    	• �A tevékenység folytatásához vá-
lasszuk a Folytatás pontot.

    	• �A tevékenység mentéséhez, va-
lamint karóra módba történő vis�-
szalépéshez válasszuk a Men-
tés pontot.

	 • �A tevékenység felfüggesztés-
éhez és későbbi folytatásához 
válasszuk a Folytatás később 
pontot.

	 • �Kör indításához nyomjuk meg a 
LAP gombot.

    	• �A Kezdés > TracBack opciót 
választva a készülék a bejárt út 
mentén visszavezet a kiindulási 
helyig.

	   �Ne feledjük! Ez a funkció 
csak a GPS-vevőt alkalmazó te-
vékenységeknél érhető el. 

   	 • �fēnix 5/5S / quatix 5: a Vis�-
sza a starthoz > Egyenes vonal 
opciót választva a készülék egy 
egyenes vonal mentén visszave-
zet a kiindulási helyig.

  	 • �fēnix 5X: a Vissza a starthoz > 
Útvonal opciót választva a ké-
szülék visszanavigál a kiindulási 
helyig.

	   �Ne feledjük! Ez a funkció 
csak a GPS-vevőt alkalmazó te-
vékenységeknél érhető el.

   	 • �Karóra módba történő vissza-
lépéshez anélkül, hogy a tevé-
kenységet mentenénk, válas�-
szuk a Elvetés pontot.

	 Megjegyzés! Amennyiben nem 
mentjük el a tevékenységet a te-
vékenység leállítását követően, 25 
perc elteltével a készülék automa-
tikusan elmenti azt.

Egyedi tevékenység 
létrehozása
1. 	Az óra számlapon nyomjuk meg a  

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration

Introduction 1

 (START) gombot, majd válas�-
szuk a +Hozzáad pontot.

2.	 Válasszunk az alábbi lehetőségek 
közül:

	 • �Egy meglévő korábbi tevékeny-
ség alapján is létrehozhatjuk az 
új tevékenységet, ehhez válas�-
szuk a Tev. másolása pontot.

	 • �Teljesen új tevékenység létre-
hozásához válasszuk az Egyéb 
pontot.

3.	 Amennyiben szükséges, válas�-
szunk egy tevékenység fajtát.

4. 	Válasszunk egy nevet, vagy ad-
junk meg egy egyedi nevet.

	 Amennyiben a tevékenység alap-
értelmezett nevével mentjük el 
az új tevékenységet, és már lé-
tezik ilyen néven tevékenység, 
az új név egy sorszámot kap, pl. 
Triatlon(2).

5.	 Válasszunk az alábbi lehetőségek 
közül:

	 • �A rendelkezésre álló beállítá-
si lehetőségekkel alakítsuk sa-
ját igényeinknek megfelelően a 
tevékenységet. Pl. válasszunk 
egy egyedi jelölőszínt, vagy vé-
gezzük el az adatképernyők 
testreszabását.

	 • �A Kész gombot választva el-
mentjük és máris használatba is 
vehetjük az új tevékenységet.

6. �	Az Igen gombot kiválasztva a te-
vékenység bekerül a kedvencek 
listájába.

Beltérben végzett  
tevékenységek
A  készülék szobakerékpározáshoz, 
vagy fedett pályás futáshoz is hasz-
nálható. Beltéri edzés során a GPS-
vevő kikapcsol, ekkor a sebesség, tá-
volság és a lépésszám meghatáro-
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zása a készülékbe beépített gyorsu-
lásmérővel történik. A gyorsulásmé-
rő önmagát kalibrálja, azonban pár 
kültérben végzett, GPS-vétel  mellet-
ti futás után lesz igazán pontos a se-
besség, távolság, lépésszám gyorsu-
lásmérővel történő meghatározása.
TIPP! A futópadon amennyiben tartó-
san fogódzkodunk a kapaszkodóba, a 
mérési pontosság jelentősen lecsök-
ken. Ez esetben javasolt egy külön 
megvásárolható, cipőre rögzíthető lé-
pésszámlálóval rögzíteni a tempót, a 
távolságot, lépésszámot.
Amennyiben kikapcsolt GPS-vevő 
mellett kerékpározunk, a sebesség és 
távolság adatok nem lesznek elérhe-
tők, kivéve, ha egy külön megvásá-
rolható mérőt alkalmazunk, amely el-
küldi a sebesség és távolság adato-
kat a készülék számára (ilyen pl. egy 
sebesség- és pedálütemmérő kiegé-
szítő).

Szabadtéri tevékenységek
A készülék szabadtéri tevékenységek 
végzését segítő alkalmazásokkal elő-
re feltöltve érkezik. Ilyenek a futásra, 
túrázásra, nyílt vízi úszásra szolgáló 
alkalmazások. Szabadtéri tevékeny-
ségek esetén a GPS-vevő minden 
esetben bekapcsol. Az alkalmazáso-
kat bővíthetjük olyan alapértelmezett 
profilokkal, mint a séta és a harcásza-
ti tevékenység, de egyedi sport tevé-
kenységeket is létrehozhatunk (lásd a 
7. oldalon).

Sí lesiklások megtekintése
A készülék az automatikus lesik-
lás funkcióval minden egyes síe-
lő vagy snowboardos lesiklás ada-
tait rögzíti. Lejtőn történő lesiklás, 
snowboardozás esetén ez a funk-
ció alapbeállítás szerint be van kap-
csolva, és mozgásunk alapján felis-
meri, hogy a lesiklás megkezdődött, 
és automatikusan rögzíti az adatokat. 
Amikor a lejtőn lefelé történő mozgás 

megszűnik valamint amikor a sífelvo-
nón ülünk, a számláló felfüggesztés-
re kerül. A sífelvonón való tartózkodás 
alatt a számláló végig felfüggesztve 
marad. A lejtőn lefelé történő lesiklás 
megkezdésével a számláló újra elin-
dul. Az adatokat mind a felfüggesztett, 
mind az éppen futó számláló mellett is 
megtekinthetjük.
1. 	Kezdjük meg a lesiklást.
2. �	Nyomjuk le hosszan a MENU 

gombot.
3. �	Válasszuk a Futások megtekin-

tése parancsot.
4. �	Az UP és DOWN gombokkal meg-

tekinthetjük az utolsó lesiklás ada-
tait, az aktuális lesiklás adatait, va-
lamint az összesített adatokat.

	 A lesiklás képernyők tartalmaz-
zák az időt, a megtett távolságot, 
a maximális sebességet, az átlag-
sebességet, valamint a tejles sül�-
lyedést.

Futás a ütemmérővel  
(metronómmal)
A metronóm funkció adott ritmusban 
hangjelzéseket ad le, ezzel mankót 
ad a stabil lépésszámú, egyenletes 
futáshoz vagy éppen a gyorsabb, las-
sabb tempóban való futáshoz.
	 Ne feledjük! A funkció nem 

mindegyik tevékenységnél érhető 
el.

1. �	Nyomjuk le hosszan a MENU 
gombot.

2. �	Válasszuk a Beállítások > Tevé-
kenységek és alkalmazásokat.

3. �	Válasszunk egy tevékenységet.
4.	 Válasszuk ki a tevékenység beállí-

tásait.
5. Válasszuk a Metronóm > Állapot 

> Bekapcsol pontot.
6. 	� Válasszunk az alábbi lehetőségek 

közül:
	 • �Az Ütem/perc opció esetén a 

tartani kívánt percenkénti lépés-
szám szerinti értéket adjuk meg.
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	 • �A Riasztási frekvenciával az üte-
mek gyakoriságát adhatjuk meg.

	 • �A Hangok beállításnál a hangjel-
zést adhatjuk meg.

7. 	�I gény esetén az Előnézet opcióval 
meghallgatjuk a hangjelzést. 

8.	 A DOWN gombot hosszan nyom-
va tartva visszalépünk az óra kép-
ernyőre.

9. 	�I ndítsuk a futást. A metrónom au-
tomatikusan indul. 

10. �A futás alatt az UP vagy DOWN 
gombbal tekinthetjük meg a met-
ronóm képernyőt.

11. �Igény szerint a MENU gombot 
hosszan lenyomva módosíthatjuk 
a metronóm beállításait.

Jumpmaster funkció
Vigyázat!

A jumpmaster funkció tapasztalt ejtőer-
nyősöknek szól, illetve kiemelten a ka-
tonai szolgálatot teljesítőknek. A funk-
ció nem alkalmas elsődleges ejtőer-

nyős magasságmérőként való haszná-
latra. Az ugrással kapcsolatos megfe-
lelő alapadatok betáplálásának hiánya 
súlyos személyi sérüléshez, akár ha-
lálos kimenetelű balesethez vezethet. 

A jumpmaster funkció a katonai irányel-
vek alapján számítja ki a nagy magas-
ságú ugrási pontot (HARP). A készülék 
automatikusan érzékeli, hogy kiugrot-
tunk, és indítja a barométer és az elekt-
ronikus iránytű alapján történő navigá-
ciót a kívánt földetérési pont felé (DIP).
Multisport tevékenység
Triatlonosok, duatlonosok, és egyéb, 
több számból, sportágból álló verse-
nyek résztvevői számára hasznos 
funkció a multisport tevékenység, 
melynek során egyik tevékenységből 
válthatunk a másikba, miközben az 
összesített idő, távolság adatok vál-
tozatlanul tovább futnak. Például fu-
tás végén kerékpárra pattanhatunk, 
és láthatjuk a kétféle tevékenységgel 
együttesen megtett távot, eltelt időt.

A multisport tevékenységet egyedi igé-
nyeink szerint át is alakíthatjuk, vagy a 
szabványos triatlon versenyekhez al-
kalmazhatjuk a gyári alapbeállítás sze-
rinti multisport tevékenységet.
Multisport tevékenység 
létrehozása
1. �	Az óra számlapon nyomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombot, majd válas�-
szuk a Hozzáadás > Multisportot.

2.	 Válasszunk egy multisport tevé-
kenység típust, majd nevezzük ezt 
el.

	 Amennyiben az új tevékenységet 
meglévő multisport tevékenység 
nevén mentjük el, a név egy sor-
számot kap, pl. Triatlon (2).

3.	 Válasszunk legalább két tevé-
kenység profilt.

4.	 Válasszunk az alábbi lehetőségek 
közül:

	 • �A tevékenység saját igényeinkre 
történő testreszabásához módo-
sítsuk a beállítási lehetőségeket. 

Például be- és kikapcsolhatjuk a 
váltásokat, amely funkció külön 
kezeli az egyes tevékenység kö-
zötti váltásokat.

	 • �A Kész gombot választva el-
mentjük és akár használatba is 
vehetjük a multisport tevékeny-
séget.

5. �	Az Igen gombot kiválasztva a te-
vékenység bekerül a kedvencek 
listájába.

Tippek triatlonozáshoz,  
multisport tevékenységekhez
•	 Az első tevékenység indításához 

nyomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombot.
•	 A következő tevékenységre törté-

nő váltáshoz nyomjuk meg a LAP 
gombot.

	 Amennyiben a váltás funkció be 
van kapcsolva, a váltás ideje a te-
vékenységektől elkülönülten kerül 
rögzítésre.

•	 Az UP és DOWN gombokkal meg-
tekinthetjük az adatképernyőket.
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Úszás
Figyelem!

A készülék felszíni úszáshoz készült. 
Búvárkodáshoz, merüléshez ne hasz-
náljuk a készüléket, mivel az tartósan 
károsodhat.

Ne feledjük! Úszás közben a ké-
szülék nem képes a pulzus adatok 
rögzítésére.

Ne feledjük! A készülék kompati-
bilis a HRM-Tri™ és a HRM-Swim™ 
mellkasi pulzusmérő kiegészítőkkel 
(lásd a 29-30. oldalon).

Úszással kapcsolatos  
kifejezések magyarázata
Hossz: a medence hosszanti mére-
te, illetve ennek egyirányba történő 
leúszása.
Szakasz: egy vagy több összefüggő 
hossz. Pihenést követően, az úszás 
folytatásakor egy új szakasz kezdő-
dik.

Csapás: egy csapás a készüléket vi-
selő karral megtett teljes kör.
SWOLF-pontszám: egy hossz meg-
tételéhez szükséges idő és az ehhez 
szükséges karcsapások számának 
összege. Pl. 30 másodperc + 15 csa-
pás esetén a pontszám 45. A SWOLF 
az úszás hatékonyságának mérési 
eszköze, ahol a golfozáshoz hason-
lóan minél alacsonyabb a pontszám, 
annál hatékonyabb az úszás.
Úszásnemek
Az úszásnem megjelenik az edzé-
si adatok között (kizárólag medencei 
úszásnál). Az úszásnem a hossz vé-
gén kerül megállapításra. A szakasz 
napló megtekintésekor jelenik meg az 
úszásnem. Egyedi adatmezőként is 
megjeleníthetjük az úszásnemet (lásd 
a 97. oldalon).
FREE: szabadstílus.
BACK: hátúszás.
BREAST: mellúszás.
FLY: pillangóúszás.

MIXED: egy közön belül több mint egy 
úszásnem.
DRILL: Drill-napló használata esetén.

Tippek úszó 
tevékenységekhez
•	 A medencei úszás megkezdése 

előtt tekintsük meg a képernyőn 
megjelenő utasításokat, melyek 
szabványos medence esetén a 
hossz kiválasztására, egyedi me-
dence esetén a hossz megadá-
sára szolgálnak.

•	 Medencei úszás alatt pihenő sza-
kasz beiktatásához nyomjuk meg 
a LAP gombot.

	 A készülék automatikusan rögzíti 
a medencei úszás szakaszait és a 
hosszokat.

•	 Nyílt vízi úszás esetén a LAP 
gombot lenyomva egy új szakaszt 
indítunk.

Pihenők beiktatása  
medencei  úszásnál
Az alapértelmezett pihenő képernyő 
két pihenő számlálót jelenít meg. Az 
utolsó teljesített szakasz ideje és tá-
volsága is megjelenik.
Ne feledjük! Pihenéskor az úszá-
si adatok nem kerülnek rögzítésre.
1. 	� Úszás tevékenység alatt a pihe-

nés megkezdéséhez nyomjuk 
meg a LAP gombot.

    �	A kijelző fekete alapon fehér szö-
vegre vált, és a pihenő képernyő 
jelenik meg.

2. 	� A pihenő szakaszban a DOWN 
vagy UP gombot lenyomva tekint-
hetjük meg a többi adatképernyőt 
(nem kötelező).

3. �	A LAP gombot lenyomva folytatjuk 
az úszást.

4. 	� Ismételjük ezt a műveletsort to-
vábbi pihenő szakaszok beiktatá-
sához.



14	 fēnix® 5 / fēnix® 5S / fēnix® 5X / fēnix® Chronos / quatix® 5 / Descent használati útmutató fēnix® 5 / fēnix® 5S / fēnix® 5X / fēnix® Chronos / quatix® 5 / Descent használati útmutató	 15

Edzés a drill naplóval
A drill napló kizárólag medencei úszás 
esetén érhető el. A drill naplóval kéz-
zel rögzíthetjük a lábtempós (kick), 
egykaros úszásokat, illetve minden 
olyan edzéstípust, amely eltér a szo-
kásos négy fő úszásnemtől.
1. 	Medencei úszás közben a DOWN 

vagy UP gombot röviden lenyom-
va tekintsük meg a drill napló 
(Gyakorlatnapló) képernyőt.

2. �	A LAP gombbal indítsuk a drill 
számlálót.

3. 	� Egy drill szakasz megtételét köve-
tően nyomjuk meg a LAP gombot.

    �	A drill számláló leáll, de a tevé-
kenység számláló tovább fut a tel-
jes úszás tevékenységet tovább 
rögzítve.

4. �	Adjuk meg a befejezett drill távol-
ságát.

    �	A távolság lépésközök a tevékeny-
ség profilhoz választott medence-
hossztól függően változnak.

5. 	� Válasszunk az alábbi lehetőségek 
közül:

    • �Újabb drill szakasz indításához 
nyomjuk meg a LAP gombot.

    • �Úszás szakasz indításához az 
UP vagy DOWN gombbal lép-
jünk vissza az úszás edzési kép-
ernyőkre.

Golfozás
Ahhoz, hogy egy pályát lejátszhas-
sunk, először a pálya adatait le kell 
töltenünk a Garmin Connect Mobi-
le alkalmazáson keresztül. A Garmin 
Connect Mobile alkalmazáson ke-
resztül letöltött pályák automatikusan 
frissülnek.
1. �	Az óra számlapon nyomjuk meg a  

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombot, majd válas�-
szuk a Golf pontot.

2. 	� Menjünk ki szabad, fedetlen hely-
re, majd várjunk, amíg a műholdas 
kapcsolat létrejön.

3. 	Az elérhető pályák közül válas�-
szuk ki a kívánt pályát.

4.	 Az Igent választva rögzítjük a 
pontszámokat.

5. �	Az UP vagy DOWN gombokkal te-
kinthetjük meg a további adatkép-
ernyőket (igény szerint).

	 Amikor a következő lyukhoz tele-
pülünk, a készülék automatikusan 
végrehajtja a váltást.

6.	 A játék végén nyomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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gombot, majd válasszuk  a Záró 
kör > Igen-t.

Lyuk adatok
Mivel a zászló helye változik, a készü-
lék nem a zászló tényleges helyétől 
számított távolságot jelzi ki, hanem a 
green elejének, közepének és végé-
nek a távolságát.

3 After you complete a drill interval, select LAP.
The drill timer stops, but the activity timer continues to record 
the entire swim session.

4 Select a distance for the completed drill.
Distance increments are based on the pool size selected for 
the activity profile.

5 Select an option:
• To start another drill interval, select LAP.
• To start a swim interval, select UP or DOWN to return to 

the swim training screens.

Golfing
Playing Golf
Before you play a course for the first time, you must download it 
from the Garmin Connect Mobile app (Garmin Connect, 
page 17). Courses downloaded from the Garmin Connect 
Mobile app are updated automatically.
Before you play golf, you should charge the device (Charging 
the Device, page 1).
1 From the watch face, select  > Golf.
2 Go outside, and wait while the device locates satellites.
3 Select a course from the list of available courses.
4 Select Yes to keep score.
5 Select UP or DOWN to scroll through the holes.

The device automatically transitions when you move to the 
next hole.

6 After you complete your activity, select  > End Round > 
Yes.

Hole Information
Because pin locations change, the device calculates the 
distance to the front, middle, and back of the green, but not the 
actual pin location.

À Current hole number
Á Distance to the back of the green
Â Distance to the middle of the green
Ã Distance to the front of the green
Ä Par for the hole

Next hole

Previous hole

Moving the Flag
You can take a closer look at the green and move the pin 
location.
1 From the hole information screen, select  > Move Flag.
2 Select UP or DOWN to move the pin position.
3 Select .

The distances on the hole information screen are updated to 
show the new pin location. The pin location is saved for only 
the current round.

Measuring a Shot
1 Take a shot, and watch where your ball lands.

2 Select  > Measure Shot.
3 Walk or drive to your ball.

The distance automatically resets when you move to the next 
hole.

4 If necessary, select Reset to reset the distance at any time.

Viewing Layup and Dogleg Distances
You can view a list of layup and dogleg distances for par 4 and 5 
holes.

Select  > Layups.
Each layup and the distance until you reach each layup 
appear on the screen.
NOTE: Distances are removed from the list as you pass 
them.

Keeping Score
1 From the hole information screen, select  > Scorecard.

The scorecard appears when you are on the green.
2 Select UP or DOWN to scroll through the holes.
3 Select  to select a hole.
4 Select UP or DOWN to set the score.

Your total score is updated.

Updating a Score
1 From the hole information screen, select  > Scorecard.
2 Select UP or DOWN to scroll through the holes.
3 Select  to select a hole.
4 Select UP or DOWN to change the score for that hole.

Your total score is updated.

TruSwing™

The TruSwing feature allows you to view swing metrics recorded 
from your TruSwing device. Go to www.garmin.com/golf to 
purchase a TruSwing device.

Using the Golf Odometer
You can use the odometer to record the time, distance, and 
steps traveled. The odometer automatically starts and stops 
when you start or end a round.
1 Select  > Odometer.
2 If necessary, select Reset to reset the odometer to zero.

Tracking Statistics
The Stat Tracking feature enables detailed statistics tracking 
while playing golf.
1 From the hole information screen, hold MENU.
2 Select Options > Stat Tracking to enable tracking statistics.

Heart Rate Features
The fēnix 5/5S device has a wrist-based heart rate monitor and 
is also compatible with ANT+ and Bluetooth chest heart rate 
monitors (sold separately). You can view wrist-based heart rate 
data on the heart rate widget. If both wrist-based heart rate and 
chest heart rate data are available, your device uses the chest 
heart rate data.

Wrist-based Heart Rate
Wearing the Device and Heart Rate
• Wear the fēnix 5/5S device above your wrist bone.

NOTE: The device should be snug but comfortable, and it 
should not move while running or exercising.

4 Heart Rate Features

Aktuális lyuk száma. 

A green hátuljának távolsága.

A green közepének távolsága.

A green elejének távolsága.

A lyuk „par” száma.

Következő lyuk.

Előző lyuk.

Zászló áthelyezése
Egy közelebbi pillantást vethetünk a 
greenre, illetve áthelyezhetjük a zász-
lót.
1.	 A lyuk adatképernyőjén nyomjuk 

meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombot, majd 
válasszuk a Zászlót áthelyez-t.

2.	 Az UP vagy DOWN gombokkal 
mozgathatjuk a zászlót.

3.	N yomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
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Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
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Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.
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UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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  gombot.
 	 A lyuk adatképernyőjén található 

távolság adatok az új zászló pozí-
ciónak megfelelően módosulnak. 
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A zászló helye csak az aktuális 
körhöz kerül mentésre.

Ütéstávolság mérés
1.	 Hajtsunk végre egy ütést, és fi-

gyeljük meg, hogy a labda hol ért 
földet.

2. �	Nyomjuk meg a  

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gom-
bot és válasszuk az Ütésmérést.

3.	 Sétáljunk vagy kocsikázzunk el a 
labdáig.

	 A távolság automatikusan nullázó-
dik, amikor a következő lyukra vál-
tunk.

4.	 Amennyiben szükséges, a Reset 
gombbal bármikor nullázhatjuk a 
távolságot.

Layup és dogleg távolságok
A par 4-es és par 5-ös lyukak ese-
tében megtekinthetjük a layup és 
dogleg távolságokat.
	N yomjuk meg a  
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 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gom-
bot, majd válasszuk a Layups 
pontot.

	 Az egyes layup eléréséig láthatjuk 
a layupot és az ahhoz tartozó tá-
volságot.

	 Ne feledjük! Ahogy megtes�-
szük ezeket, a távolságok törlőd-
nek a listából.

Pontszámok követése
1.	 A lyuk adatképernyőjén nyomjuk 

meg a 
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 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombot, majd 
válasszuk az Eredménylapot.

	 Az eredménylap akkor jelenik 
meg, amikor a greenen tartózko-
dunk.

2.	 A DOWN vagy UP gombbal léptet-
hetünk a lyukak között.

3.	 A 
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 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gomb megnyomá-
sával válasszuk ki a kívánt lyukat.

4.	 A DOWN vagy UP gombokkal ad-
juk meg a pontszámot.

 	 Az összpontszám frissítésre kerül.

Pontszámok módosítása
1.	 A lyuk adatképernyőjén nyomjuk 

meg a 
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 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.
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Select to choose an option in a menu.
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Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.
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DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.
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Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gomb megnyomá-
sával válasszuk ki a kívánt lyukat.

4.	 A DOWN vagy UP gombokkal mó-
dosítsuk az adott lyuk pontszámát.

 	 Az összpontszám frissítésre kerül.

TruSwing™ funkció
A TruSwing funkció a TruSwing készü-
lékkel rögzített mérési adatok megje-
lenítésére szolgál. TruSwing készülék 
beszerezésével kapcsolatosan fordul-
junk a Garmin ügyfélszolgálathoz.

Golf távolságmérő használata
A túraszámlálóval rögzíthetjük az el-
telt időt, a távolságot, a megtett lépé-
sek számát. A túraszámláló automati-
kusan elindul majd megáll, amikor el-
indítunk és befejezünk egy kört.

1.	N yomjuk meg a 
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 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.
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Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.
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BACK
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Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.
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MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gom-
bot, majd válasszuk a Távolság-
mérő pontot.

2.	 Amennyiben szükséges, válas�-
szuk a Reset pontot a számláló 
nullázásához.

Statisztikák nyomon 
követése
A statisztika követő funkcióval játék 
közben nyomon követhetjük a részle-
tes játék adatokat.
1.	 A lyuk adatképernyőjén nyomjuk 

meg hosszan a MENU gombot.
2.	 Az Opciók > Statisztika követő 

pontot kiválasztva bekapcsoljuk a 
statisztika nyomon követését.
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Hajós tevékenységek
(csak quatix 5)

A quatix előre feltöltött, olyan hajós 
tevékenységet kiszolgáló alkalmazá-
sokkal érkezik, mint amilyen maga a 
hajózás, a halászat, vagy a Garmin 
hajós készülékekkel való együttmű-
ködés. A hajós készülékekkel ezen al-
kalmazásokon keresztül párosíthat-
juk a quatix készüléket. A párosítás-
sal kapcsolatosan tanulmányozzuk a 
Garmin hajós készülék útmutatóját.

Hajós adatok
Hajózási adatok letöltése 
(streamelése)
A kompatibilis hajós navigációs ké-
szülékről folytonos jelleggel letölthe-
tőek a hajós adatmező értékek. A ké-
szülék képernyőnként három adatme-
zőt képes megjeleníteni és legfeljebb 
négy adatképernyőt hozhatunk létre.
1. �	Az óra képernyőn nyomjuk meg a 

START gombot, majd válasszuk a 
Boat Data pontot.

2.	 A quatix órát vigyük a hajós készü-
lékhez 3 méteres távolságon belül.

3.	 A hajós készülék útmutató alapján  
a hajós készüléket állítsuk párosí-
tás módba.

4.	 Amennyiben szükséges, a quatix 
készüléken a START megnyomá-
sával módosíthatunk az adatkép-
ernyőn.

A párosítást követően amikor mind-
két készülék be van kapcsolva, ható-
sugáron belül helyezkednek el, és az 
órán az alkalmazás megnyitásra ke-
rült, az óra és a hajós készülék auto-
matikusan kapcsolódnak.
Amennyiben egy másik hajós készü-
lékkel kívánjuk párosítani a quatix 
órát, a hajós alkalmazásban nyomjuk 
meg hosszan a MENU gombot, majd 
válasszuk a Pair New pontot.
Útpont megjelölése  
a hajós készüléken
A quatix órán is megjelölhetjük az út-
pontot, amely  kompatibilis hajós ké-
szüléken kerül eltárolásra.

1. �	Az óra képernyőn nyomjuk meg a 
START gombot, majd válasszuk a 
Boat Data pontot.

2.	N yomjuk meg a START gombot, 
majd válasszuk a Mark Plotter 
Wpt. (Útpont megjelölése a hajós 
készüléken) pontot.

Autopilot (robotkormány)
Vigyázat!

A hajó biztonságos és szabályos irá-
nyításáért, vezetéséért a felhasználó 
felel. Az autopilot csak egy kiegészí-
tő eszköz, amely segítségül szolgál a 
hajó irányítása során, azonban a hajó 
biztonságos navigálásával kapcsola-
tos felelősségtől nem mentesít. Kerül-
jük el a veszélyes navigációs helyze-
teket és soha ne hagyjuk a hajókor-
mányt felügyelet nélkül.

Mindig álljunk készen, hiszen bárme-
lyik pillanatban adódhat olyan hely-
zet, amikor vissza kell vennünk a hajó 
(kézi) irányását.

Az autopilot használatát csendes, 
nyugodt és veszélyektől mentes vize-
ken sajátítsuk el.

Különös óvatossággal járjunk el, ami-
kor az autopilotot veszélyes hajózá-
si környezetben, pl. kikötő, cölöpök, 
más hajók közelében használjuk.
Autopilot párosítása
1. �	Az óra képernyőn nyomjuk meg 

a START gombot, válasszuk az 
Autopilot pontot, majd nyomjuk 
meg a START gombot.

2.	 A quatix órát vigyük a hajós készü-
lékhez 3 méteres távolságon belül.

3.	 A kompatibilis Garmin autopilot 
hajókormány vezérlő rendszeren 
indítsuk el távvezérlő eszköz kere-
sését (részletesen lásd a hajókor-
mány rendszer útmutatójában).

A párosítást követően amikor mindkét 
készülék be van kapcsolva, hatósugá-
ron belül helyezkednek el, és az órán 
az alkalmazás megnyitásra került, az 
óra és a hajókormány rendszer au-
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tomatikusan kapcsolódnak. Amen�-
nyiben egy másik hajós készülék-
kel kívánjuk párosítani a quatix órát, 
az autopilot alkalmazásban nyomjuk 
meg hosszan a MENU gombot, majd 
válasszuk a Settings > Pair New (új 
párosítása) pontot.
Autopilot vezérlése
1. �	Az óra képernyőn nyomjuk meg a 

START gombot, majd válasszuk 
az Autopilot pontot.

2.	 Válasszunk az alábbi lehetőségek 
közül:

	 • �Az autopilot irányának rögzítésé-
hez tartsunk stabilan egy irányt, 
nyomjuk meg a START gom-
bot, majd engedjük el a hajókor-
mányt.

	 • �Működő autopilot mellett az irány 
módosításához a jobbra fordu-
láshoz nyomjuk meg az UP gom-
bot, míg a balra forduláshoz a 
DOWN gombot.

	 • �A kormányzási mód módosítá-
sához nyomjuk meg hosszan a 
MENU gombot, majd válasszuk 
a Steering Mode (kormányzá-
si mód) pontot, végül válasszunk 
egy módot.

	 • �Kormányzási minta végrehajtá-
sához nyomjuk meg hosszan a 
MENU gombot, majd válasszuk 
a Pattern Steering (kormány-
zási minta) pontot, végül válas�-
szunk egy mintát.

	   �Megjegyzés! A quatix készü-
léken az autopilottól átvett minták 
közül választhatunk kormányzási 
mintát.

	 • �A kormányzás visszavételéhez 
és az autopilot készenléti módba 
állításához nyomjuk meg a STOP 
gombot.

Vitorlázás
Hajós mértékegységek beállítása
1. �	Az óra képernyőn nyomjuk meg a 

START gombot, majd válasszuk 

a Sail Race (versenyvitorlázás) 
> Settings (beállítások) > Units 
(mértékegységek) pontot.

2.	 Válasszuk ki a mértékegységet.
Csapásváltás segéd
Amennyiben túrázunk, vagy széllel 
szembe versenyzünk, a csapásvál-
tást segítő funkció segít eldönteni, 
hogy hajónkkal bal vagy jobb csapást 
érdemes végrehajtani. A csapásvál-
tás-segítő kalibrálása során a készü-
lék elmenti a hajó bal  és jobb  
oldali  földhöz viszonyított, valós irá-
nyát (COG), és a COG adatok alap-
ján meghatározza a valós szélirányt 

, valamint a hajó csapás szögét .

A készülék ezen adatok alapján el-
dönti, hogy a hajóval bal vagy jobb 
csapást érdemes-e végrehajtani.
Alapértelmezés szerint a csapásvál-
tás segéd funkció automatikus mód-
ra vált állítva, és minden alkalommal, 
amikor a bal vagy jobb COG kalibrá-
lásra kerül, a készülék újraszámolja 
a csapás irányt és a valós szélirányt. 
A csapásváltás segéd beállításainak 
módosításával rögzíthetjük a csapás 
irányt vagy a valós szélirányt.
Ne feledjük! A quatix GPS-alapú 
földhöz viszonyított útirány (COG) fi-
gyelembe vételével határozza meg 
a csapás irányát, és nem számol az 
egyéb befolyásoló tényezőkkel, pl. az 
áramlatokkal, árapállyal.
Csapásváltás segéd kalibrálása
1. �	Az óra képernyőn nyomjuk meg a 

START gombot, majd válasszuk a 
Sail Race (versenyvitorlázás)-t.

2. �	Válasszunk a Race (verseny) és  
Cruise (túra) között.
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3. �	Kövessük a képernyőn megjelenő 
utasításokat.

Egy piros vagy zöld oszlop jelenik 
meg. A piros azt jelzi, hogy a hajó 
túlságosan préselve van, míg a zöld 
oszlop azt mutatja, hogy a hajó túlsá-
gosan ejtve van.
Versenyvitorlázás
A quatix egyik versenyzést támogató 
funkciója a startvonal pontos, vagyis 
a verseny indításának pillanatában 
történő átlépését segítő funkció. Mi-
után összehangoltuk a quatix vissza-
számláló időzítőjét a verseny hivata-
los számlálójával, a quatix a verseny 
közeledtével percenként figyelmeztet. 
A készülék ez alapján képes megál-
lapítani, hogy mikor fogjuk átlépni a 
startvonalat: túl korán, túl későn, vagy 
éppen a rajt pillanatában.
Visszaszámláló időzítő beálllítása
1. �	Az óra képernyőn nyomjuk meg a 

START gombot, majd válasszuk a 
Sail Race > Settings > Ping Start 
Line (startvonal megjelölés)-t.

2.	 A Mark (megjelöl) pontot válas�-
szuk ki, amikor áthaladunk a rajt-
vonal első pontján.

3.	 Ugyanígy válasszuk a Mark pon-
tot, amikor áthaladunk át a rajtvo-
nal második pontján.

Visszaszámláló időzítő beálllítása
1. �	Az óra képernyőn nyomjuk meg a 

START gombot, majd válasszuk a 
Sail Race > Race pontot.

	� A verseny számláló képernyő jele-
nik meg a  számlálóval, az „izzí-
tási idővel” , valamint a startvo-
nalig hátralévő távolsággal .

2. 	Nyomjuk meg a START gombot.

3. �	Az UP és DOWN gombokkal han-
goljuk össze a verseny hivatalos 
számlálójával a quatix verseny 
számlálóját

	 ne feledjük! Amennyiben az 
„izzítási idő” negatív, a startvonal-
hoz a rajt után fogunk csak oda-
érkezni, vagyis módosítanunk kell 
az útirányt, vagy növelni kell se-
bességünket. Amennyiben az „iz-
zítási idő” pozitív, még a rajt előtt 
elérjük a startvonalat.

4. 	Nyomjuk meg a START gombot.

FUSION-Link™ alkalmazás
A FUSION Link alkalmazás lehető-
vé teszi, hogy a quatixről vezéreljük a 
FUSION készüléken történő audió le-
játszást.
Csatlakozás a FUSION Stereo 
rendszerhez
1. 	A FUSION Stereo rendszert állít-

suk „felfedezhető”, „látható” mód-
ba (lásd az ehhez kapott útmuta-
tót).

2.	 A quatix készüléket vigyük a 
FUSION Stereo rendszerhez 3 
méteres távolságon belül.

3.	 Az óra képernyőn nyomjuk meg a 
START gombot, majd válasszuk a 
FUSION Link pontot.

	 Amint az első alkalommal meg-
nyitjuk az alkalmazást, az azon-
nal csatlakozik a hifi rendszer-
hez. Amennyiben egy másik hifi 
rendszerrel kívánjuk párosítani a 
quatixet, a FUSION-Link alkalma-
zásban válasszuk a Settings (be-
állítások) > Pair New (új párosítá-
sa) pontot.

A párosítást követően amikor mind-
két készülék be van kapcsolva, ható-
sugáron belül helyezkednek el, és az 
órán az alkalmazás megnyitásra ke-
rült, az óra és a hifi rendszer automa-
tikusan kapcsolódnak.
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Horgonyzás
Pillanatnyi pozíciónk megjelölése 
útpontként
1. �	Az óra képernyőn nyomjuk meg a 

START gombot, majd válasszuk 
az Anchor (horgony) pontot.

2.	N yomjuk meg a START gombot, 
majd válasszuk a Drop Anchor 
(lehorgonyoz) pontot.

Horgony beállítások
Nyomjuk meg a START gombot, majd 
válasszuk az Anchor pontot, majd 
nyomjuk meg a START gombot.
Drift Distance: horgonyzás során a 
megengedett elsodródás távolságát 
adhatjuk meg.
Update Interval: a horgonyzás riasz-
tási adatok frissítésének gyakoriságát 
adhatjuk meg.
Horgonyzás Segéd beállítások
A horgonyzás segéd képernyőn 
nyomjuk meg a START gombot.
Scope: a horgonyzási hatósugár 
arányszám első számát adjuk meg. 

A szóban forgó arány a használt hor-
gonykötél hossz és a hajó orra vala-
mint a mederfenék közötti függőleges 
távolság aránya.
Depth: a vízmélységet adhatjuk meg.
Bow Offset: a GPS-antenna és a 
hajó orra közötti távolságot adhatjuk 
meg.

Árapály adatok
Az órát okostelefonnal párosítva az 
elkövetkezendő legfeljebb hét napos 
időtartamra letölthetjük a pillanatnyi 
pozíciónkban jellemző árapály adato-
kat. Az árapály képernyőn a START 
gombot lenyomva módosíthatjuk a 
pozíciót és a módosított pozícióra vo-
natkozó új adatokat tölthetünk le.
1. �	Az óra képernyőn nyomjuk meg a 

START gombot, majd válasszuk a 
Tides pontot.

	 A 24 órás időtartamra vetített ár-
apály grafikon jelenik meg: mutat-
ja a dagályt , valamint az apályt 

.

2.	 Az UP vagy DOWN gombokkal 
a további napokra vonatkozó ár-
apály előrejelzést tekinthetjük 
meg.

Horgászat
Nyomon követhetjük a napi kifogott 
halak számát, visszaszámláló időzí-
tővel mérhetjük a verseny idejét, illet-
ve szakasz számlálóval kísérhetjük fi-
gyelemmel a horgászati tempóját.

1. �	Az óra képernyőn nyomjuk meg a 
START gombot, majd válasszuk a 
Fish (horgászat) pontot.

2.	 Válasszunk az alábbi lehetőségek 
közül:

	 •  �A Set Timers ponttal megadhat-
juk a hátralévő versenyidőt.

	 • �A napi kifogott halak számának 
nyomon követéséhez válasszuk 
a Start Fishing  (horgászat kez-
dete) > New Count (új számlá-
lás) pontot: a START gombbal 
növeljük a számlálót, a BACK 
gombbal csökkentjük.
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Pulzusmérés funkciók
A fēnix 5/5S/5X / quatix 5 készülé-
kek csukló alapú pulzusmérővel ren-
delkeznek, azonban kompatibili-
sek az ANT+ és Bluetooth adatát-
vitellel működő mellkasi pulzusmé-
rőkkel is (ezek külön megvásárolha-
tók). A csukló alapú pulzus adatokat 
a pulzusszám widgetben tekinthetjük 
meg. Amennyiben mind a csukló ala-
pú, mind a mellkasi pulzusmusmérő is 
használatban van, a készülék a mell-
kasi mérőtől érkező adatokat fogja fel-
használni.
Csukló alapú 
pulzusszámmérés
Karóra viselése és a 
pulzusszám mérése
• �	 Az edzés alatt csuklócsontunk fe-

lett hordjuk az órát, a pulzusszám 
megfelelő méréséhez pedig a szí-
jat szorosan (de ne annyira, hogy 
a szíj kényelmetlenné váljon) húz-
zuk meg csuklónk körül. Az óra 

futás vagy edzés közben ne mo-
zogjon, ne lötyögjön.

NOTE: The heart rate sensor is located on the back of the 
device.

• See Tips for Erratic Heart Rate Data, page 5 for more 
information about wrist-based heart rate.

• For more information about the accuracy of wrist-based heart 
rate, go to garmin.com/ataccuracy.

Tips for Erratic Heart Rate Data
If the heart rate data is erratic or does not appear, you can try 
these tips.
• Clean and dry your arm before putting on the device.
• Avoid wearing sunscreen, lotion, and insect repellent under 

the device.
• Avoid scratching the heart rate sensor on the back of the 

device.
• Wear the device above your wrist bone. The device should 

be snug but comfortable.
• Wait until the  icon is solid before starting your activity.
• Warm up for 5 to 10 minutes and get a heart rate reading 

before starting your activity.
NOTE: In cold environments, warm up indoors.

• Rinse the device with fresh water after each workout.
• While exercising, use a silicone band.

Viewing the Heart Rate Widget
The widget displays your current heart rate in beats per minute 
(bpm), your resting heart rate for today, and a graph of your 
heart rate for the last 4 hours.
1 From the watch face, select DOWN.
2 Select  to view your average resting heart rate values for 

the last 7 days.

Broadcasting Heart Rate Data to Garmin Devices
You can broadcast your heart rate data from your fēnix 5/5S 
device and view it on paired Garmin devices. For example, you 
can broadcast your heart rate data to an Edge® device while 
cycling, or to a VIRB® action camera during an activity.
NOTE: Broadcasting heart rate data decreases battery life.
1 From the heart rate widget, hold MENU.
2 Select Options.
3 Select an option:

• Select Broadcast Heart Rate to start broadcasting heart 
rate data now.

• Select Broadcast During Activity to broadcast heart rate 
during timed activities (Starting an Activity, page 2).

The fēnix 5/5S device starts broadcasting your heart rate 
data, and  appears.

NOTE: You can view only the heart rate widget while 
broadcasting heart rate data.

4 Pair your fēnix 5/5S device with your Garmin ANT+ 
compatible device.
NOTE: The pairing instructions differ for each Garmin 
compatible device. See your owner's manual.
TIP: To stop broadcasting your heart rate data, select any 
key, and select Yes.

Turning Off the Wrist Heart Rate Monitor
The default value for the Wrist Heart Rate setting is Auto. The 
device automatically uses the wrist-based heart rate monitor 
unless you pair an ANT+ heart rate monitor to the device.
1 From the heart rate widget, hold MENU.
2 Select Options > Status > Off.

Putting On the Heart Rate Monitor
You should wear the heart rate monitor directly on your skin, just 
below your sternum. It should be snug enough to stay in place 
during your activity.
1 If necessary, attach the strap extender to the heart rate 

monitor.
2 Wet the electrodes À on the back of the heart rate monitor to 

create a strong connection between your chest and the 
transmitter.

3 Wear the heart rate monitor with the Garmin logo facing right-
side up.

The loop Á and hook Â connection should be on your right 
side.

4 Wrap the heart rate monitor around your chest, and connect 
the strap hook to the loop.
NOTE: Make sure the care tag does not fold over.

After you put on the heart rate monitor, it is active and sending 
data.

Pool Swimming
NOTICE

Hand wash the heart rate monitor after exposure to chlorine or 
other pool chemicals. Prolonged exposure to these substances 
can damage the heart rate monitor.
The HRM-Tri accessory is designed primarily for open water 
swimming, but it can be used occasionally for pool swimming. 
The heart rate monitor should be worn under a swim suit or 
triathlon top during pool swimming. Otherwise, it may slide down 
your chest when pushing off the pool wall.

Heart Rate While Swimming
NOTE: Wrist-based heart rate is not available while swimming.
The HRM-Tri accessory and the HRM-Swim accessory record 
and store your heart rate data while swimming. Heart rate data 
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• 	 FONTOS! A karóra hátulján lévő 
érzékelőben ne tegyünk kárt, ne 
sértsük meg.

• 	� További információkat lásd az 
alábbi,  Javalatok irreális pulzus-
szám adatok megjelenése esetén 
szakaszban.

•	 A csukló alapú pulzusmérés pon-
tosságáról további információkat a 
garmin.com/ataccuracy oldalon ol-
vashatunk.

Javaslatok irreális  
pulzusszám értékek  
megjelenése esetén
Amennyiben a pulzusszám nem je-
lenik meg, vagy irreális értékeket ka-
punk, az alábbiakat tehetjük:

• �	 Az óra felvétele előtt tisztítsuk 
meg, és töröljük szárazra karun-
kat.

•	 A készülék alatti bőrfelületre ne vi-
gyünk fel naptejet, testápolót, ro-
varriasztó krémet.

•	 Ne karcoljuk meg a készülék há-
tulján található pulzusmérőt.

• �	 Az órát a csuklócsont felett hord-
juk, a szíjat húzzuk szorosra.

•	 A tevékenység megkezdése előtt 
várjunk, amíg az 

NOTE: The heart rate sensor is located on the back of the 
device.

• See Tips for Erratic Heart Rate Data, page 5 for more 
information about wrist-based heart rate.

• For more information about the accuracy of wrist-based heart 
rate, go to garmin.com/ataccuracy.

Tips for Erratic Heart Rate Data
If the heart rate data is erratic or does not appear, you can try 
these tips.
• Clean and dry your arm before putting on the device.
• Avoid wearing sunscreen, lotion, and insect repellent under 

the device.
• Avoid scratching the heart rate sensor on the back of the 

device.
• Wear the device above your wrist bone. The device should 

be snug but comfortable.
• Wait until the  icon is solid before starting your activity.
• Warm up for 5 to 10 minutes and get a heart rate reading 

before starting your activity.
NOTE: In cold environments, warm up indoors.

• Rinse the device with fresh water after each workout.
• While exercising, use a silicone band.

Viewing the Heart Rate Widget
The widget displays your current heart rate in beats per minute 
(bpm), your resting heart rate for today, and a graph of your 
heart rate for the last 4 hours.
1 From the watch face, select DOWN.
2 Select  to view your average resting heart rate values for 

the last 7 days.

Broadcasting Heart Rate Data to Garmin Devices
You can broadcast your heart rate data from your fēnix 5/5S 
device and view it on paired Garmin devices. For example, you 
can broadcast your heart rate data to an Edge® device while 
cycling, or to a VIRB® action camera during an activity.
NOTE: Broadcasting heart rate data decreases battery life.
1 From the heart rate widget, hold MENU.
2 Select Options.
3 Select an option:

• Select Broadcast Heart Rate to start broadcasting heart 
rate data now.

• Select Broadcast During Activity to broadcast heart rate 
during timed activities (Starting an Activity, page 2).

The fēnix 5/5S device starts broadcasting your heart rate 
data, and  appears.

NOTE: You can view only the heart rate widget while 
broadcasting heart rate data.

4 Pair your fēnix 5/5S device with your Garmin ANT+ 
compatible device.
NOTE: The pairing instructions differ for each Garmin 
compatible device. See your owner's manual.
TIP: To stop broadcasting your heart rate data, select any 
key, and select Yes.

Turning Off the Wrist Heart Rate Monitor
The default value for the Wrist Heart Rate setting is Auto. The 
device automatically uses the wrist-based heart rate monitor 
unless you pair an ANT+ heart rate monitor to the device.
1 From the heart rate widget, hold MENU.
2 Select Options > Status > Off.

Putting On the Heart Rate Monitor
You should wear the heart rate monitor directly on your skin, just 
below your sternum. It should be snug enough to stay in place 
during your activity.
1 If necessary, attach the strap extender to the heart rate 

monitor.
2 Wet the electrodes À on the back of the heart rate monitor to 

create a strong connection between your chest and the 
transmitter.

3 Wear the heart rate monitor with the Garmin logo facing right-
side up.

The loop Á and hook Â connection should be on your right 
side.

4 Wrap the heart rate monitor around your chest, and connect 
the strap hook to the loop.
NOTE: Make sure the care tag does not fold over.

After you put on the heart rate monitor, it is active and sending 
data.

Pool Swimming
NOTICE

Hand wash the heart rate monitor after exposure to chlorine or 
other pool chemicals. Prolonged exposure to these substances 
can damage the heart rate monitor.
The HRM-Tri accessory is designed primarily for open water 
swimming, but it can be used occasionally for pool swimming. 
The heart rate monitor should be worn under a swim suit or 
triathlon top during pool swimming. Otherwise, it may slide down 
your chest when pushing off the pool wall.

Heart Rate While Swimming
NOTE: Wrist-based heart rate is not available while swimming.
The HRM-Tri accessory and the HRM-Swim accessory record 
and store your heart rate data while swimming. Heart rate data 
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 ikon foly-
tonosan láthatóvá nem válik (nem 
villog).

• �	 Az edzés megkezdése előtt vé-
gezzünk el egy 5-10 perces be-
melegítést, valamint az edzés előtt 
mérjük meg pulzusszámunkat.

  �	 Ne feledjük! Hideg környezet-
ben beltérben melegítsünk be.

• �	 Minden egyes edzés előtt öblítsük 
át a készüléket.

•	 Edzéshez használjunk szilikon 
szíjat.

Pulzusszám widget 
megtekintése
A widget az aktuális pulzusszámun-
kat mutatja percenkénti szívdobbanás 
szerint (BPM), valamint az aznapi leg-
alacsonyabb nyugalmi pulzusszámot 
és az elmúlt négy órás intervallumot 
lefedő pulzusszám grafikont.
1. 	Az óra számlapon nyomjuk meg a  

DOWN gombot.

NOTE: The heart rate sensor is located on the back of the 
device.

• See Tips for Erratic Heart Rate Data, page 5 for more 
information about wrist-based heart rate.

• For more information about the accuracy of wrist-based heart 
rate, go to garmin.com/ataccuracy.

Tips for Erratic Heart Rate Data
If the heart rate data is erratic or does not appear, you can try 
these tips.
• Clean and dry your arm before putting on the device.
• Avoid wearing sunscreen, lotion, and insect repellent under 

the device.
• Avoid scratching the heart rate sensor on the back of the 

device.
• Wear the device above your wrist bone. The device should 

be snug but comfortable.
• Wait until the  icon is solid before starting your activity.
• Warm up for 5 to 10 minutes and get a heart rate reading 

before starting your activity.
NOTE: In cold environments, warm up indoors.

• Rinse the device with fresh water after each workout.
• While exercising, use a silicone band.

Viewing the Heart Rate Widget
The widget displays your current heart rate in beats per minute 
(bpm), your resting heart rate for today, and a graph of your 
heart rate for the last 4 hours.
1 From the watch face, select DOWN.
2 Select  to view your average resting heart rate values for 

the last 7 days.

Broadcasting Heart Rate Data to Garmin Devices
You can broadcast your heart rate data from your fēnix 5/5S 
device and view it on paired Garmin devices. For example, you 
can broadcast your heart rate data to an Edge® device while 
cycling, or to a VIRB® action camera during an activity.
NOTE: Broadcasting heart rate data decreases battery life.
1 From the heart rate widget, hold MENU.
2 Select Options.
3 Select an option:

• Select Broadcast Heart Rate to start broadcasting heart 
rate data now.

• Select Broadcast During Activity to broadcast heart rate 
during timed activities (Starting an Activity, page 2).

The fēnix 5/5S device starts broadcasting your heart rate 
data, and  appears.

NOTE: You can view only the heart rate widget while 
broadcasting heart rate data.

4 Pair your fēnix 5/5S device with your Garmin ANT+ 
compatible device.
NOTE: The pairing instructions differ for each Garmin 
compatible device. See your owner's manual.
TIP: To stop broadcasting your heart rate data, select any 
key, and select Yes.

Turning Off the Wrist Heart Rate Monitor
The default value for the Wrist Heart Rate setting is Auto. The 
device automatically uses the wrist-based heart rate monitor 
unless you pair an ANT+ heart rate monitor to the device.
1 From the heart rate widget, hold MENU.
2 Select Options > Status > Off.

Putting On the Heart Rate Monitor
You should wear the heart rate monitor directly on your skin, just 
below your sternum. It should be snug enough to stay in place 
during your activity.
1 If necessary, attach the strap extender to the heart rate 

monitor.
2 Wet the electrodes À on the back of the heart rate monitor to 

create a strong connection between your chest and the 
transmitter.

3 Wear the heart rate monitor with the Garmin logo facing right-
side up.

The loop Á and hook Â connection should be on your right 
side.

4 Wrap the heart rate monitor around your chest, and connect 
the strap hook to the loop.
NOTE: Make sure the care tag does not fold over.

After you put on the heart rate monitor, it is active and sending 
data.

Pool Swimming
NOTICE

Hand wash the heart rate monitor after exposure to chlorine or 
other pool chemicals. Prolonged exposure to these substances 
can damage the heart rate monitor.
The HRM-Tri accessory is designed primarily for open water 
swimming, but it can be used occasionally for pool swimming. 
The heart rate monitor should be worn under a swim suit or 
triathlon top during pool swimming. Otherwise, it may slide down 
your chest when pushing off the pool wall.

Heart Rate While Swimming
NOTE: Wrist-based heart rate is not available while swimming.
The HRM-Tri accessory and the HRM-Swim accessory record 
and store your heart rate data while swimming. Heart rate data 
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2. Az elmúlt 7 nap átlagos nyugalmi 
pulzusszámainak megtekintésé-
hez nyomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration

Introduction 1

 (START) 
gombot.
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Csukló alapú pulzusszám 
mérés kikapcsolása
A fēnix 5/5S/5X / quatix 5 készüléken 
a csukló  alapú pulzusszám mérés 
alapbeállítás szerint Automatikus 
módban működik. Amennyiben ANT+ 
pulzusmérőt nem csatlakoztatunk a 
készülékhez, a készülék automatiku-
san a csuklón mért pulzusszám ada-
tokat használja fel.
1. �	A pulzusszám widget megtekinté-

se közben nyomjuk le hosszan a 
MENU gombot.

2.	 Válasszuk a Pulzusszám opciók 
> Állapot > Kikapcsol pontot.

Mellkasi pulzusmérő  
felvétele
A pulzusmérőt helyezzük közvetle-
nül bőrünkre, mellünk alá. A pánt elég 
szorosan fogja a mérőt ahhoz, hogy 
az edzés során az a helyén maradjon.
1. �	Amennyiben szükséges, a mérő 

egységre  csatlakoztassuk a pánt 
toldót.

2. �	Nedvesítsük meg a mérő hátul-
ján az elektródákat , így mellka-
sunk és a jeladó megfelelően tud 
érintkezni.

NOTE: The heart rate sensor is located on the back of the 
device.

• See Tips for Erratic Heart Rate Data, page 5 for more 
information about wrist-based heart rate.

• For more information about the accuracy of wrist-based heart 
rate, go to garmin.com/ataccuracy.

Tips for Erratic Heart Rate Data
If the heart rate data is erratic or does not appear, you can try 
these tips.
• Clean and dry your arm before putting on the device.
• Avoid wearing sunscreen, lotion, and insect repellent under 

the device.
• Avoid scratching the heart rate sensor on the back of the 

device.
• Wear the device above your wrist bone. The device should 

be snug but comfortable.
• Wait until the  icon is solid before starting your activity.
• Warm up for 5 to 10 minutes and get a heart rate reading 

before starting your activity.
NOTE: In cold environments, warm up indoors.

• Rinse the device with fresh water after each workout.
• While exercising, use a silicone band.

Viewing the Heart Rate Widget
The widget displays your current heart rate in beats per minute 
(bpm), your resting heart rate for today, and a graph of your 
heart rate for the last 4 hours.
1 From the watch face, select DOWN.
2 Select  to view your average resting heart rate values for 

the last 7 days.

Broadcasting Heart Rate Data to Garmin Devices
You can broadcast your heart rate data from your fēnix 5/5S 
device and view it on paired Garmin devices. For example, you 
can broadcast your heart rate data to an Edge® device while 
cycling, or to a VIRB® action camera during an activity.
NOTE: Broadcasting heart rate data decreases battery life.
1 From the heart rate widget, hold MENU.
2 Select Options.
3 Select an option:

• Select Broadcast Heart Rate to start broadcasting heart 
rate data now.

• Select Broadcast During Activity to broadcast heart rate 
during timed activities (Starting an Activity, page 2).

The fēnix 5/5S device starts broadcasting your heart rate 
data, and  appears.

NOTE: You can view only the heart rate widget while 
broadcasting heart rate data.

4 Pair your fēnix 5/5S device with your Garmin ANT+ 
compatible device.
NOTE: The pairing instructions differ for each Garmin 
compatible device. See your owner's manual.
TIP: To stop broadcasting your heart rate data, select any 
key, and select Yes.

Turning Off the Wrist Heart Rate Monitor
The default value for the Wrist Heart Rate setting is Auto. The 
device automatically uses the wrist-based heart rate monitor 
unless you pair an ANT+ heart rate monitor to the device.
1 From the heart rate widget, hold MENU.
2 Select Options > Status > Off.

Putting On the Heart Rate Monitor
You should wear the heart rate monitor directly on your skin, just 
below your sternum. It should be snug enough to stay in place 
during your activity.
1 If necessary, attach the strap extender to the heart rate 

monitor.
2 Wet the electrodes À on the back of the heart rate monitor to 

create a strong connection between your chest and the 
transmitter.

3 Wear the heart rate monitor with the Garmin logo facing right-
side up.

The loop Á and hook Â connection should be on your right 
side.

4 Wrap the heart rate monitor around your chest, and connect 
the strap hook to the loop.
NOTE: Make sure the care tag does not fold over.

After you put on the heart rate monitor, it is active and sending 
data.

Pool Swimming
NOTICE

Hand wash the heart rate monitor after exposure to chlorine or 
other pool chemicals. Prolonged exposure to these substances 
can damage the heart rate monitor.
The HRM-Tri accessory is designed primarily for open water 
swimming, but it can be used occasionally for pool swimming. 
The heart rate monitor should be worn under a swim suit or 
triathlon top during pool swimming. Otherwise, it may slide down 
your chest when pushing off the pool wall.

Heart Rate While Swimming
NOTE: Wrist-based heart rate is not available while swimming.
The HRM-Tri accessory and the HRM-Swim accessory record 
and store your heart rate data while swimming. Heart rate data 
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3. �Vegyük fel úgy a mérőt, hogy a 
Garmin logó olvasható legyen. 

NOTE: The heart rate sensor is located on the back of the 
device.

• See Tips for Erratic Heart Rate Data, page 5 for more 
information about wrist-based heart rate.

• For more information about the accuracy of wrist-based heart 
rate, go to garmin.com/ataccuracy.

Tips for Erratic Heart Rate Data
If the heart rate data is erratic or does not appear, you can try 
these tips.
• Clean and dry your arm before putting on the device.
• Avoid wearing sunscreen, lotion, and insect repellent under 

the device.
• Avoid scratching the heart rate sensor on the back of the 

device.
• Wear the device above your wrist bone. The device should 

be snug but comfortable.
• Wait until the  icon is solid before starting your activity.
• Warm up for 5 to 10 minutes and get a heart rate reading 

before starting your activity.
NOTE: In cold environments, warm up indoors.

• Rinse the device with fresh water after each workout.
• While exercising, use a silicone band.

Viewing the Heart Rate Widget
The widget displays your current heart rate in beats per minute 
(bpm), your resting heart rate for today, and a graph of your 
heart rate for the last 4 hours.
1 From the watch face, select DOWN.
2 Select  to view your average resting heart rate values for 

the last 7 days.

Broadcasting Heart Rate Data to Garmin Devices
You can broadcast your heart rate data from your fēnix 5/5S 
device and view it on paired Garmin devices. For example, you 
can broadcast your heart rate data to an Edge® device while 
cycling, or to a VIRB® action camera during an activity.
NOTE: Broadcasting heart rate data decreases battery life.
1 From the heart rate widget, hold MENU.
2 Select Options.
3 Select an option:

• Select Broadcast Heart Rate to start broadcasting heart 
rate data now.

• Select Broadcast During Activity to broadcast heart rate 
during timed activities (Starting an Activity, page 2).

The fēnix 5/5S device starts broadcasting your heart rate 
data, and  appears.

NOTE: You can view only the heart rate widget while 
broadcasting heart rate data.

4 Pair your fēnix 5/5S device with your Garmin ANT+ 
compatible device.
NOTE: The pairing instructions differ for each Garmin 
compatible device. See your owner's manual.
TIP: To stop broadcasting your heart rate data, select any 
key, and select Yes.

Turning Off the Wrist Heart Rate Monitor
The default value for the Wrist Heart Rate setting is Auto. The 
device automatically uses the wrist-based heart rate monitor 
unless you pair an ANT+ heart rate monitor to the device.
1 From the heart rate widget, hold MENU.
2 Select Options > Status > Off.

Putting On the Heart Rate Monitor
You should wear the heart rate monitor directly on your skin, just 
below your sternum. It should be snug enough to stay in place 
during your activity.
1 If necessary, attach the strap extender to the heart rate 

monitor.
2 Wet the electrodes À on the back of the heart rate monitor to 

create a strong connection between your chest and the 
transmitter.

3 Wear the heart rate monitor with the Garmin logo facing right-
side up.

The loop Á and hook Â connection should be on your right 
side.

4 Wrap the heart rate monitor around your chest, and connect 
the strap hook to the loop.
NOTE: Make sure the care tag does not fold over.

After you put on the heart rate monitor, it is active and sending 
data.

Pool Swimming
NOTICE

Hand wash the heart rate monitor after exposure to chlorine or 
other pool chemicals. Prolonged exposure to these substances 
can damage the heart rate monitor.
The HRM-Tri accessory is designed primarily for open water 
swimming, but it can be used occasionally for pool swimming. 
The heart rate monitor should be worn under a swim suit or 
triathlon top during pool swimming. Otherwise, it may slide down 
your chest when pushing off the pool wall.

Heart Rate While Swimming
NOTE: Wrist-based heart rate is not available while swimming.
The HRM-Tri accessory and the HRM-Swim accessory record 
and store your heart rate data while swimming. Heart rate data 
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	 A kampó , és a hurok (bújtató) 
 jobb oldalunkon csatlakozzon. 

4.	 A pántot fűzzük át mellkasunk kö-
rül, majd a kampót bújtassuk át a 
hurkon.

Pulzusszám adatok 
sugárzása a Garmin 
készülékek felé
A fēnix 5/5S/5X / quatix 5 készülék ké-
pes elküldeni a mért pulzusszám ada-
tokat egy másik párosított Garmin ké-
szülék számára. Például kerékpá-
rozás során a fēnix 5/5S/5X / quatix 
5 elküldi a pulzusszám adatokat az 
Edge® kerékpáros fedélzeti számító-
gép felé, vagy bármilyen tevékenység 
során a VIRB® akciókamera felé.
Megjegyzés! A pulzusszám ada-
tok sugárzása csökkenti az akkumu-
látor által biztosított működési időt.
1. �	A pulzusszám widget megtekinté-

se közben nyomjuk le hosszan a 
MENU gombot.

2.	 Válasszuk a Pulzusszám opciók 
pontot.

3.	 Válasszunk az alábbi lehetőségek 
közül:

	 • �A Pulzusszám leadása opci-
ót választva a készülék azonnal 

megkezdi a pulzusszám adatok 
sugárzását.

	 • �A Továbbítás tev. közben opciót 
választva a készülék csak a tevé-
kenység alatt sugározza az ada-
tokat.

A készülék elkezdi a pulzusszám ada-
tok sugárzását. A kijelzőn a  ikon 
megjelenik.
	 Ne feledjük! A pulzusszám 

adatok sugárzása alatt csak a pul-
zusszám widget érhető el.

4.	� Párosítsuk a fēnix 5/5S/5X / quatix 
5 készülékhez az ANT+ kompatibi-
lis Garmin készüléket.

	 Megjegyzés! A párosítás me-
nete a Garmin készülék típusától 
függően eltérhet. Lásd az adott ké-
szülék használati útmutatójában.

	 TIPP! Az adatok sugárzásának le-
állításához nyomjuk le bármelyik 
gombot, majd válasszuk az Igent.
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	 Megjegyzés! Ügyeljünk, hogy 
a mosócímke ne gyűrődjön a pánt 
alá.

Amint felvesszük a mérőt, az azonnal 
bekapcsolódik, és elkezdi küldeni az 
adatokat.

Medencei úszás
Figyelem!

Amennyiben a mellkasi pulzusmérőt 
klóros vagy egyéb medencei vegy-
szert tartalmazó uszodai vízben hasz-
náljuk, kézzel mindig mossuk meg a 
mérőt. Az ilyen típusú anyagoknak 
való tartós kitettség károsíthatja a 
mérőt.

A HRM-Tri™ kiegészítő kifejezetten 
nyílt vízi úszásra szolgál, de alkal-
manként medencei úszáshoz is hasz-
nálhatjuk. Medencei úszás során a 
mérőt viselhetjük úszódressz alatt 
vagy triatlon felső alatt. Ennek hiányá-
ban a faltól való elrugaszkodás során 
a mérő lecsúszhat mellkasunkról.

Pulzusmérés úszás közben
Ne feledjük! Úszás közben a 
csukló alapú pulzusmérés nem alkal-
mazható.
A HRM-Tri™ és a HRM-Swim™ mell-
kasi pulzusmérő kiegészítők úszás 
közben rögzítik és tárolják a pulzus-
szám adatokat. A pulzusszám adatok 
mindaddig nem jelennek meg a kom-
patibilis fēnix készüléken, amíg a pul-
zusmérő a víz alatt van.
Ahhoz, hogy az úszást követően a pá-
rosított fēnix/quatix készüléken meg-
tekinthessük a tárolt pulzusszám ada-
tokat, a tevékenységet a számláló-
val követve el kell indítanunk. A pihe-
nő szakaszok során, amikor kijövünk, 
kiemelkedünk a vízből, a pulzusmé-
rő elküldi az adatokat a fēnix készü-
lék felé.
Amikor elmentjük a számlálóval kísért 
úszási tevékenység adatait, a fēnix ké-
szülék automatikusan letölti a tárolt pul-
zusszám adatokat. Eközben a pulzus-

mérőnek a víz felett kell lennie, aktívan 
működnie kell, és 3 méteres távolsá-
gon belül kell lennie a fēnix/quatix ké-
szülékhez. A pulzusszám adatok mind 
a készülék naplójában, mind a Garmin 
Connect fiókban megtekinthetők.
Adattárolás
A mellkasi pulzusmérő egy adott tevé-
kenység végzése során legfeljebb 20 
órányi adat tárolására képes. Amikor a 
pulzusmérő memóriája megtelt, a leg-
régebbi adatok kerülnek felülírásra.
A párosított fēnix/quatix készülé-
ken egy időzített tevékenységet el-
indítva a pulzusmérő akkor is rögzí-
ti a pulzusszám adatokat, amikor el-
távolodunk a fēnix készüléktől. Példá-
ul a pulzusszám adatokat olyan edzés 
vagy csapatsport űzése során is rög-
zíthetjük, ahol óra viselése nem meg-
engedett. A pulzusmérő a tevékeny-
ség mentésekor automatikusan el-
küldi a tárolt pulzusszám adatokat a 
fēnix számára. Az adatok feltöltése 
alatt a pulzusmérőnek aktívnak kell 

lennie, és 3 méteres távolságon belül 
kell lennei a fēnix/quatix készülékhez.

Javaslatok irreális 
pulzusszám adatok 
megjelenése esetén
Amennyiben irreális pulzusszám ada-
tok jelennek meg, vagy egyáltalán 
nem jelennek meg adatok, tegyük a 
következőket: 
•	 �Vigyünk fel vizet, elektród gélt az 

elektródokra, érintkező mezőkre.
•	 �Húzzuk meg a pántot mellkasun-

kon, de csak annyira, hogy az 
edzés közben ne mozduljon el. A 
túlhúzás is károsíthatja a pántot.

•	 Melegítsünk be úgy 5-10 percig.
•	 Kövessünk a tisztításra, ápolás-

ra vonatkozó utasításokat (lásd a 
32. o.)

•	 �Viseljünk pamut trikót vagy nedve-
sítsük meg trikónkat edzés előtt. 
Műszálas anyag a mérőhöz dör-
zsölődve statikus elektromossá-
got kelt, és ez zavarhatja a jeleket.
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•	 Távolodjunk el az erős elektro-
mágneses mezőktől, minden 2,4 
Ghz-es vezeték nélküli érzékelő-
től, mivel ezek interferálhatnak a 
pulzusmérővel. Elektromágneses 
zavart okozhatnak a nagyfeszült-
ségű tápvezetékek, elektromoto-
rok, mikrohullámú sütők, 2,4 GHz-
es vezeték nélküli telefonok, veze-
ték nélküli hálózati pontok.

Pulzusmérő gondozása
Figyelem!

A mérőn felgyülemlett izzadtság, só 
ronthatja a mérő mérési pontosságát.

• �	 Minden egyes használat után öb-
lítsük le a pántot.

• 	 Kézzel minden hetedik használa-
tot követően mossuk ki a pántot: 
egy kevés mosogatószert tartal-
mazó elegyet használjunk.

	 Ne feledjük! Túl sok mosoga-
tószert tartalmazó vízzel történő 
tisztítással kárt tehetünk a pánt-
ban.

• �	 Ne tegyük a pántot szárítóba, mo-
sógépbe.

Futás dinamika
A  készüléket egy HRM-Tri™ vagy 
egyéb futás dinamikai kiegészítővel 
párosítva valós idejű visszajelzést 
kaphatunk futási erőnléti állapotunk-
ról. Amennyiben a  készülékhez járt 
HRM-Tri™ kiegészítő, az ezzel törté-
nő párosítás már gyárilag megtörtént.
A HRM-Run™ kiegészítőbe egy gyor-
sulásmérő került beépítésre, amely a 
felsőtest mozgásainak mérésével a 
következő hat futási adat kiszámítá-
sát teszi lehetővé.
Lépésütem: A lépésütem a percen-
ként megtett lépések száma. Az ös�-
szesített (bal és jobb oldali együtte-
sen) lépésszám jelenik meg.
Függőleges oszcilláció: A futás alat-
ti szökkenéseket, felugrásokat jelen-
ti.  Felsőtestünk függőleges mozgását 
mutatja ki, az egyes lépésekre vetít-
ve, centiméterben kifejezve.

Talaj érintési idő: Az a milliszekun
dumban kifejezett időtartam, amíg 
egy-egy lépés során lábunkat a tala-
jon tartjuk.
   �NE FELEDJÜK! Séta közben a ta-

laj érintési idő adat nem áll rendel-
kezésre.

Talaj érintési idő eloszlás: A talaj 
érintési idő bal és jobb lábunk közöt-
ti megoszlását mutatja (futás során). 
Egy százalékértéket jelenít meg. Pél-
dául 53,2%-ot egy balra vagy jobbra 
mutató nyíllal kiegészítve.
Lépéshossz: Az egyik majd a másik 
lábbal megtett lépés közötti távolsá-
got mutatja méterben kifejezve.
Függőleges arány: A függőleges 
arány a függőleges oszcilláció (kilen-
gés) és a lépéshossz aránya. Száza-
lékérték jelenik meg. Alacsonyabb ér-
ték előnyösebb futási mozgást jelent.
Edzés a futás dinamika 
alapján
Először fel kell helyeznünk a futási di-
namika kiegészítőt – pl. a HRM-Tri ki-

egészítőt –, ezt párosítanunk kell a 
készülékkel, és csak ezután tekinthet-
jük meg a futás dinamikai adatokat. 
Amennyiben a készülékhez tartozék-
ként járt a kiegészítő, a párosítás már 
gyárilag megtörtént, és a készülék 
készen áll a futás dinamikai adatok 
megjelenítésére. 
1. �	Válasszunk az alábbi lehetőségek 

közül:
	 • �Amennyiben a futás dinamikai ki-

egészítő és a készülék már páro-
sítva vannak, csak helyezzük fel 
a pulzusmérőt, és ugorjunk rög-
tön a 7. lépésre.

	 • �Amennyiben a futás dinamikai ki-
egészítő és a készülék még nem 
kerültek párosításra, helyezzük 
fel a pulzusmérőt, majd hajtsuk 
végre a teljes műveletsort.

2. 	Nyomjuk le hosszan az UP gom-
bot.

3.	 Válasszuk a Beállítások > 
Tevekenységek és alkalmazá-
sok pontot.
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4.	 Válasszunk egy tevékenységet.
5.	 Válasszuk ki a tevékenység beállí-

tásait.
6.	 Válasszuk az Adatképernyők > 

Új hozzáadása pontot (az adat-
képernyő sor alján jelenik meg).

7.	 Válasszunk egy futás dinamikai 
adatképernyőt.

	 Ne feledjük! A futás dinamikai 
adatképernyők nem mindegyik te-
vékenységnél jelennek meg.

8.	I ndítsuk a futást.
9. Az UP vagy DOWN gombokkal te-

kintsük meg a mérési adatokat.

Színskála és futás dinamikai 
adatok
A futás dinamika képernyő mutatja 
az elsődleges adathoz tartozó szín-
jelzést. Elsődleges adatként szere-
pelhet a lépésszám, a függőleges 
oszcilláció, a talaj érintési idő, a talaj 
érintéső idő eloszlás és a függőleges 
arány. A színskála egy összehasonító 
értékelés, amely futás dinamikai ada-

tainkat más futókéval veti össze szá-
zalékos alapon.
A Garmin számos, különböző felké-
szültségi szintű futó bevonásával egy 
felmérést készített, ez alapján került 
összeállításra a színskála. A piros és 
naracs tartományok kevésbé rutinos, 
lassabb futók értékeit fogják át, vagyis 
itt jellemzőbb a hosszabb talaj érinté-
si idő, nagyobb függőleges kilengés, 
alacsonyabb lépésszám, azonban pl. 
a magasabb futóknál jellegzetesebb a 
kicsivel kisebb lépésütem és a kicsi-
vel nagyobb függőleges kilengés, na-
gyobb lépéshossz. A futási dinamiká-
ról a www.garmin.com oldalon bőveb-
ben tájékoztatást találunk, valamint 
egyéb magyarázatok, elméletek érhe-
tők el a témáról szóló elismert tanul-
mányokban, cikkekben, honlapokon.
Ne feledjük! A talaj érintési idő el-
oszlás érték eltérő színskálával jele-
nik meg (lásd az alsó táblázatot). 

Színkód Zóna 
százalék

Lépésütem  
tartomány

Függőleges 
oszcilláció 
tartomány

Függőleges 
arány

Talaj 
érintési idő 
tartomány

 Bíbor > 95 > 183 l./perc < 6,4 cm < 6,1% < 218 ms

 Kék 70-95 174-183 l./perc 6,4-8,1 cm 6,1-7,4% 218-248 ms

 Zöld 30-69 164-173 l./perc 8,2-9,7 cm 7,5-8,6% 248-277 ms

 Narancs 5-29 153-163 l./perc 9,8-11,5 cm 8,7-10,1% 278-308 ms

 Piros < 5 < 153 l./perc > 11,5 cm > 10,1% > 308 ms

Talaj érintési idő eloszlás adatok
A talaj érintési idő a futás szimmetriá-
ját mutatja, és a teljes talaj érintési idő 
százalékértékeként jelenik meg. Pél-
dául 51,3% esetén, ahol a nyíl balra 
mutat, a futó a bal lábával 1,3%-kal 
több időt töltött a talajon, mint a jobb 
lábával. Amennyiben a kijelzőn két ér-

ték is megjelenik, pl. 48-52, akkor az 
azt jelenti, hogy a teljes idő 48%-át 
a bal lábbal töltöttük a talajon, míg a 
jobb lábbal az 52%-át.
A futás dinamikai adatok tesztelé-
se, fejlesztése során a Garmin csa-
pata egyes futók esetében összefüg-
gést talált a sérülések száma és a 

Színjelzés  Piros  Narancs  Zöld  Narancs  Piros

Szimmetria Gyenge Elégséges Jó Elégséges Gyenge

Más futók 
százaléka 5% 25% 40% 25% 5%

Talaj érintési 
idő eloszlás < 52,2% B 50,8–52,2% B 50,7% B–50,7% J 50,8–52,2% J < 52,2% J
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szimmetria nagyobb megbomlása kö-
zött. Sok futó esetében a talaj érintési 
idő eloszlás az ideális 50-50% érték-
től nagyobb mértékben eltér dombról 
történő lefutás vagy dombra történő 
felfutás során. A legtöbb edző egyet-
ért abban, hogy a szimmetrikus futási 
technika a lehető legjobb. Az élsporto-
ló futók általában gyors és kiegyensú-
lyozott lépésekkel futnak.
Futás közben az órán tekinthetjük 
meg a színskálát és az adatmező-
ket, illetve futást követően a Garmin 
Connect fiókban tekinthetjük meg az 
összesítő adatokat. Ahogy ez igaz az 
egyéb futási dinamikai adatokra is, a 
talaj érintési idő eloszlás egy mennyi-
ségi érték, amely saját futási techni-
kánk megismerését segíti.
Javaslatok, ha a futás 
dinamikai adatok nem 
jelennének meg
Amennyiben a futás dinamikai adatok 
nem jelennek meg, az alábbiakat pró-
báljuk meg.

•	 Ellenőrizzük, hogy valóban futás 
dinamikai kiegészítővel, pl. HRM-
Tri mérővel rendelkezünk-e.

	 A futás dinamika mérésére képes 
kiegészítők elején a  jel látható 
legyen.

•	 Párosítsuk újra a készüléket és a 
futás dinamikai kiegészítőt.

•	 Amennyiben futás dinamikai ada-
tokként nullák jelennek meg, el-
lenőrizzük, hogy a mérőt nem fej-
jel-lefelé viseljük-e.

	 NE feledjük! A talaj érintési 
idő kizárólag futás közben jelenik 
meg. Séta közben nem meghatá-
rozható.

Teljesítmény mérések
Ahhoz, hogy az alábbi teljesítmény és 
erőnléti mérések megbízható ered-
ményeket mutassanak, csukló ala-
pú pulzusmérés vagy mellkasi pul-
zusmérő használata mellett egy pár 
edzést végre kell hajtanunk. A méré-
sek becslésen alapulnak, melyek sze-

repe, hogy segítséget nyújtsanak az 
edzési és verseny teljesítmények ala-
kulásának nyomon követésében, át-
látásában. A becslésekhez szüksé-
ges számításokat, adatbázisokat a 
Firstbeat szolgáltatta.

higher cadence than less experienced runners. However, taller runners typically have slightly slower cadences, longer strides, and 
slightly higher vertical oscillation. Vertical ratio is your vertical oscillation divided by stride length. It is not correlated with height.
NOTE: The color gauge for ground contact time balance is different (Ground Contact Time Balance Data, page 7).
Go to www.garmin.com for more information on running dynamics. For additional theories and interpretations of running dynamics 
data, you can search reputable running publications and websites.

Color Zone Percentile in Zone Cadence Range Vertical Oscillation Range Vertical Ratio Ground Contact Time Range
 Purple >95 >183 spm <6.4 cm <6.1% <218 ms
 Blue 70–95 174–183 spm 6.4–8.1 cm 6.1–7.4% 218–248 ms
 Green 30–69 164–173 spm 8.2–9.7 cm 7.5–8.6% 249–277 ms
 Orange 5–29 153–163 spm 9.8–11.5 cm 8.7–10.1% 278–308 ms
 Red <5 <153 spm >11.5 cm >10.1% >308 ms

Ground Contact Time Balance Data
Ground contact time balance measures your running symmetry and appears as a percentage of your total ground contact time. For 
example, 51.3% with an arrow pointing left indicates the runner is spending more time on the ground when on the left foot. If your 
data screen displays both numbers, for example 48–52, 48% is the left foot and 52% is the right foot.

Color Zone  Red  Orange  Green  Orange  Red
Symmetry Poor Fair Good Fair Poor
Percent of Other Runners 5% 25% 40% 25% 5%
Ground Contact Time Balance >52.2% L 50.8–52.2% L 50.7% L–50.7% R 50.8–52.2% R >52.2% R

While developing and testing running dynamics, the Garmin team found correlations between injuries and greater imbalances with 
certain runners. For many runners, ground contact time balance tends to deviate further from 50–50 when running up or down hills. 
Most running coaches agree that a symmetrical running form is good. Elite runners tend to have quick and balanced strides.
You can watch the color gauge or data field during your run or view the summary on your Garmin Connect account after your run. 
As with the other running dynamics data, ground contact time balance is a quantitative measurement to help you learn about your 
running form.
Tips for Missing Running Dynamics Data
If running dynamics data does not appear, you can try these 
tips.
• Make sure you have a running dynamics accessory, such as 

the HRM-Tri accessory.
Accessories with running dynamics have  on the front of the 
module.

• Pair the running dynamics accessory with your fēnix device 
again, according to the instructions.

• If the running dynamics data display shows only zeros, make 
sure the accessory is worn right-side up.
NOTE: Ground contact time and balance appears only while 
running. It is not calculated while walking.

Performance Measurements
These performance measurements require a few activities using 
wrist-based heart rate or a compatible chest heart rate monitor. 
The measurements are estimates that can help you track and 
understand your training activities and race performances. 
These estimates are provided and supported by Firstbeat.

NOTE: The estimates may seem inaccurate at first. The device 
requires you to complete a few activities to learn about your 
performance.
Training status: Training status shows you how your training 

affects your fitness and performance. Your training status is 
based on changes to your training load and VO2 max. over 
an extended time period.

VO2 max.: VO2 max. is the maximum volume of oxygen (in 
milliliters) you can consume per minute per kilogram of body 
weight at your maximum performance.

Recovery time: The recovery time displays how much time 
remains before you are fully recovered and ready for the next 
hard workout.

Training load: Training load is the sum of your excess post-
exercise oxygen consumption (EPOC) over the last 7 days. 
EPOC is an estimate of how much energy it takes for your 
body to recover after exercise.

Predicted race times: Your device uses the VO2 max. estimate 
and published data sources to provide a target race time 
based on your current state of fitness. This projection also 
presumes you have completed the proper training for the 
race.

HRV stress test: The HRV (heart rate variability) stress test 
requires a Garmin chest heart rate monitor. The device 
records your heart rate variability while standing still for 3 
minutes. It provides your overall stress level. The scale is 1 to 
100, and a lower score indicates a lower stress level.

Performance condition: Your performance condition is a real-
time assessment after 6 to 20 minutes of activity. It can be 
added as a data field so you can view your performance 
condition during the rest of your activity. It compares your 
real-time condition to your average fitness level.

Functional threshold power (FTP): The device uses your user 
profile information from the initial setup to estimate your FTP. 
For a more accurate rating, you can conduct a guided test.

Lactate threshold: Lactate threshold requires a chest heart rate 
monitor. Lactate threshold is the point where your muscles 
start to rapidly fatigue. Your device measures your lactate 
threshold level using heart rate data and pace.

Turning On Performance Notifications
Performance notifications are alerts that appear upon 
completion of your activity. You can turn on notifications for 
performance measurements, such as your performance 
condition and recovery time. Some performance notifications 

Heart Rate Features 7

Ne feledjük! Elsőre a becsült 
adatok pontatlannak tűnhetnek. A ké-
szüléknek pár edzésre szüksége van 
a futási teljesítmény kiismeréséhez.
Edzési állapot: az edzési álla-
pot megmutatja, hogy az edzés mi-
ként befolyásolja erőnlétünket és tel-
jesítményünket.
VO2 Max: a VO2 max. az a testsúlyki-
logrammra vetített maximális mennyi-

ségű oxigén (milliliterben kifejezve), 
melyet maximális teljesítmény mellett 
egy perc alatt elégetünk.
Regenerálódási idő: a funkció meg-
adja, hogy mennyi pihenési időre van 
szükségünk addig, amíg a következő 
intenzív edzésre készen állunk.
Edzési terhelés: az elmúlt hét nap-
ra vetítve az edzést követő emelke-
dett oxigén fogyasztás (EPOC - oxi-
gén felvételi többlet) összesített érté-
ke. Az EPOC egy becslés, amely arról 
tájékoztat, hogy szervezetünktől mek-
kora energiát igényel az edzést köve-
tő regenerálódás.
Becsült versenyidők: a készülék a 
VO2 max. becslés, valamint egyéb 
nyilvánosan hozzáférhető adatforrá-
sok alapján, az aktuális erőnléti álla-
potunk figyelembevételével cél ver-
senyidőket határoz meg. Ezen becs-
lés feltételezi, hogy teljesítettük a ver-
senynek megfelelő felkészülési prog-
ramot.
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HRV stressz teszt: a HRV (pul-
zusszám ingadozás) stressz méré-
si adat kizárólag mellkasi pulzusmé-
rővel érhető el. A készülék a  pulzus-
szám szórását, kitéréseit méri egy 3 
perc hosszú időtartam során, mely idő 
alatt végig álló helyzetben vagyunk. 
Egy átfogó stressz szintet mutat 1 és 
100 közötti skálán, ahol a kisebb érték 
kisebb stressz hatást jelent.
Erőnléti állapot: egy valós idejű ál-
lapotfelmérést ad, miután a tevékeny-
séget 6-20 percen át folytattuk. Az 
erőnléti állapot kijelzőt mint adatme-
zőt hozzáadhatjuk a képernyőkhöz, 
így a tevékenység további részében 
folyamatosan nyomon követhetjük 
erőnlétünk, teljesítményünk alakulá-
sát. A mutató a pillanatnyi állapotun-
kat hasonlítja össze átlagos erőnlé-
tünkkel, kondíciónkkal.
Funkcionális küszöb teljesítmény 
(FTP): a készülék a kezdeti beállítá-
sok során megadott felhasználói pro-
fil alapján megbecsli FTP értékünket. 

Pontos érték kiszámításához hajtsuk 
végre az irányított tesztet.
Laktátküszöb: méréséhez mell-
kasi pulzusmérő szükséges. A 
laktátküszöb az a pont, ahol izmaink 
gyors fáradásba váltanak át. A készü-
lék a tempó és a pulzusszám együtte-
sével méri a laktát küszöbértéket.

Teljesítmény értesítések  
bekapcsolása
A teljesítmény értesítések a tevékeny-
ség végeztével megjelenő figyelmez-
tetések. Egyes teljesítmény mérési 
adatokhoz, mint pl. az erőnléti állapot 
és a regenerálódási idő, értesítést ak-
tiválhatunk, illetve egyes értesítések 
csak új teljesítmény mérés végrehaj-
tásakor jelennek meg, pl. egy új VO2 
max. becslés végrehajtásakor.
1.	 Nyomjuk meg hosszan a MENUt.
2.	 Válasszuk a Beállítások > 

Fiziológiai adatok > 
Telj. kapcsolatos értesítéseket. 

3.	 Válasszunk a lehetőségek közül.

Teljesítmény mérések 
automatikus érzékelése
Beállíthatjuk a készüléket, hogy a te-
vékenység során automatikusan ész-
lelje a maximális pulzusszámot, a 
laktátküszöb értéket és a funkcionális 
küszöb teljesítményt (FTP).
1.	 Nyomjuk meg hosszan a MENU 

gombot.
2.	 Válasszuk a Beállítások > 

Fiziológiai adatok > 
Automatikus észlelés pontot. 

3.	 Válasszunk a lehetőségek közül.

Edzési állapot
Az edzési állapot megmutatja, hogy 
az edzés miként befolyásolja erőnléti 
állapotunkat és teljesítményünket. Az 
edzési állapot mutató az edzési terhe-
lés és a VO2 max. becslés egy hos�-
szabb időtartamon keresztül bekö-
vetkező változásain alapul. Az edzé-
si állapot mutató segíthet a további 
edzésprogramok megtervezésében 

és erőnléti álllapotunk további javítá-
sában.
Nincs állapot: a készüléknek egy 
vagy két hét edzési előzményre, nap-
lózásra van szüksége az edzési álla-
pot meghatározásához, amely előz-
mények között szerepelnie kell töb-
bek között VO2 max. becslési ered-
ménnyel záruló futó és kerékpáros 
edzéseknek.
Aluledzettség: aluledzett állapot ak-
kor következik be, amikor egy héten 
vagy hosszabb időn át a szokásos-
nál jóval kevesebbet edzünk, és ez 
erőnléti állapotunkat is negatívan be-
folyásolja. Az edzési terhelés növelé-
sével érhetünk el javulást.
Regenerálódás: kisebb edzési terhe-
lés elősegíti testünk regenerálódását, 
amely elkerülhetetlen, amikor hos�-
szabb időn át keményen edzünk. Ami-
kor készen állunk rá, visszatérhetünk 
a nagyobb edzési terhelésre.
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Fenntartás: a jelenlegi edzési terhe-
lés elegendő az erőnléti állapot fenn-
tartására. Az erőnléti állapot javításá-
hoz tegyük az edzést változatosabbá, 
illetve növeljük az edzés intenzitását.
Produktív: a jelenlegi edzési terhe-
lés teljesítményünket és erőnléti álla-
potunkat előre viszi. Fontos, hogy az 
erőnléti állapot megtartása érdekében 
regenerálódási időszakokat is beik-
tassunk az edzésprogramba.
Csúcsforma: azt jelenti, hogy ideális 
versenyformában vagyunk. Amennyi-
ben jelen állapotban csökkentjük az 
edzési terhelést, azzal testünk szá-
mára lehetővé tesszük, hogy regene-
rálódjon és a korábbi edzéseket teljes 
mértékben feldolgozza. Tervezzünk 
előre, hiszen ez a csúcsforma csak 
rövid időre tartható fenn.
Túledzettség: az edzési terhelés na-
gyon nagy és már nem hatékony, pont 
az ellenkező hatást váltja ki. Szerve-
zetünknek pihenésre van szüksége. 

Adjunk időd magunknak, amíg rege-
nerálódunk, ehhez pedig az kell, hogy 
könnyebb edzéseket is beiktassunk a 
programba.
Nem produktív: az edzési terhe-
lés megfelelő, azonban erőnléti álla-
potunk romlik. Testünk nem bír rege-
nerálódni. Figyeljünk oda általános 
egészségi állapotunkra, a megfelelő 
táplálkozásra, stressz elkerülésére, 
kielégítő pihenésre.

VO2 max. becslések
A VO2 max. az a maximális mennyi-
ségű oxigén (milliliterben kifejezve), 
melyet maximális teljesítmény mel-
lett testsúlyunk egy kilogramjára ve-
títve egy perc alatt fogyasztunk. A 
VO2 max. érték sportolói teljesítmé-
nyünkről egy visszajelző adat, mely-
nek erőnlétünk, felkészültségi szin-
tünk javulásával párhuzamosan nö-
vekednie kell. A VO2 max. becslés ki-
jelzéséhez a fēnix 5/5S/5X készülék-
nek vagy csukló alapú pulzusmérés-

re, vagy kompatibilis mellkasi pulzus-
mérő használatára van szükség. A ké-
szülék külön kezeli a kerékpározás és 
a futás során készült VO2 becslése-
ket. A kerékpáros VO2 max. becslé-
sek elvégzéséhez a készüléket kom-
patibilis teljesítménymérővel kell pá-
rosítani.
A VO2 Max. becslés egy számérték 
és egy pozíció a színskálán.

appear when you achieve a new performance measurement, 
such as a new VO2 max. estimate.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > Physiological Metrics > Performance 

Notifications.
3 Select an option.

Automatically Detecting Performance Measurements
You can enable the device to automatically detect your 
maximum heart rate, lactate threshold, and functional threshold 
power (FTP) during an activity.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > Physiological Metrics > Auto Detection.
3 Select an option.

Training Status
Training status shows you how your training affects your fitness 
level and performance. Your training status is based on changes 
to your training load and VO2 max. over an extended time 
period. You can use you your training status to help plan future 
training and continue improving your fitness level.
No status: The device needs one or two weeks of training 

history, including activities with VO2 max. results from 
running or cycling, to determine your training status.

Detraining: Detraining occurs when you are training much less 
than usual for a week or more, and it is affecting your fitness 
level. You can try increasing your training load to see 
improvement.

Recovery: Your lighter training load is allowing your body to 
recover, which is essential during extended periods of hard 
training. You can return to a higher training load when you 
feel ready.

Maintaining: Your current training load is enough to maintain 
your fitness level. To see improvement, try adding more 
variety to your workouts or increasing your training volume.

Productive: Your current training load is moving your fitness 
level and performance in the right direction. It is important to 
plan recovery periods into your training to maintain your 
fitness level.

Peaking: Peaking means that you are in ideal race condition. 
Your recently reduced training load is allowing your body to 
recover and fully compensate for earlier training. You should 
plan ahead, since this peak state can only be maintained for 
a short time.

Overreaching: Your training load is very high and 
counterproductive. Your body needs a rest. You should give 
yourself time to recover by adding lighter training to your 
schedule.

Unproductive: Your training load is at a good level, but your 
fitness is decreasing. Your body may be struggling to 
recover, so you should pay attention to your overall health 
including stress, nutrition, and rest.

About VO2 Max. Estimates
VO2 max. is the maximum volume of oxygen (in milliliters) you 
can consume per minute per kilogram of body weight at your 
maximum performance. In simple terms, VO2 max. is an 
indication of athletic performance and should increase as your 
level of fitness improves. The fēnix 5/5S device requires wrist-
based heart rate or a compatible chest heart rate monitor to 
display your VO2 max. estimate. The device has separate VO2 
max. estimates for running and cycling. You can pair your 
device with a compatible power meter to display your cycling 
VO2 max. estimate. 
Your VO2 max. estimate appears as a number and position on 
the color gauge.

 Purple Superior
 Blue Excellent
 Green Good
 Orange Fair
 Red Poor

VO2 max. data and analysis is provided with permission from 
The Cooper Institute®. For more information, see the appendix 
(VO2 Max. Standard Ratings, page 31), and go to 
www.CooperInstitute.org.

Getting Your VO2 Max. Estimate for Running
This feature requires wrist-based heart rate or a compatible 
chest heart rate monitor. If you are using a chest heart rate 
monitor, you must put it on and pair it with your device (Pairing 
ANT+ Sensors, page 24). If your fēnix 5/5S device was 
packaged with a heart rate monitor, the devices are already 
paired.
For the most accurate estimate, complete the user profile setup 
(Setting Up Your User Profile, page 10), and set your 
maximum heart rate (Setting Your Heart Rate Zones, 
page 11). The estimate may seem inaccurate at first. The 
device requires a few runs to learn about your running 
performance.
1 Run for at least 10 minutes outdoors.
2 After your run, select Save.
3 Select UP or DOWN to view the performance widget.
4 Select  to scroll through the performance measurements.

Getting Your VO2 Max. Estimate for Cycling
This feature requires a power meter and wrist-based heart rate 
or a compatible chest heart rate monitor. The power meter must 
be paired with your fēnix 5/5S device (Pairing ANT+ Sensors, 
page 24). If you are using a chest heart rate monitor, you must 
put it on and pair it with your device. If your fēnix 5/5S device 
was packaged with a heart rate monitor, the devices are already 
paired.
For the most accurate estimate, complete the user profile setup 
(Setting Up Your User Profile, page 10) and set your 
maximum heart rate (Setting Your Heart Rate Zones, 
page 11). The estimate may seem inaccurate at first. The 
device requires a few rides to learn about your cycling 
performance.
1 Ride at a steady, high intensity for at least 20 minutes.
2 After your ride, select Save.
3 Select UP or DOWN to view the performance widget.
4 Select  to scroll through the performance measurements.

Recovery Time
You can use your Garmin device with wrist-based heart rate or a 
compatible chest heart rate monitor to display how much time 
remains before you are fully recovered and ready for the next 
hard workout.
Recovery time: The recovery time appears immediately 

following an activity. The time counts down until it is optimal 
for you to attempt another hard workout.

8 Heart Rate Features

Színkód Teljesítmény 
értékelése

 Bíbor Felsőfokú

 Kék Kiváló

 Zöld Jó

 Narancs Megfelelő

 Piros Gyenge

A VO2 max. adatok és elemzések 
felhasználása a Cooper® intézet en-
gedélyével történnek. Részletesen 
lásd a 162. oldalon, valamint a www.
CooperInstitute.org oldalon.
VO2 max. értékek lekérése  
futáshoz
A VO2 max. érték megtekintéséhez 
vagy csukló alapú pulzusmérés, vagy 
kompatibilis mellkasi pulzusmérő 
használata szükséges. Mellkasi pul-
zusmérő használata esetén azt ve-
gyük fel, majd párosítsuk a készülék-
kel (lásd a 118. oldalon). Amennyiben 
a készülékhez alaptartozékként járt a 
mellkasi pulzusmérő, a párosítás gyá-
rilag megtörtént. 
A pontos becslés érdekében adjuk 
meg a felhasználói profilt képező ada-
tokat (51. oldal), majd adjuk meg ma-
ximális pulzusszámunkat (52. oldal).
NE feledjük! Első alkalommal az 
értékek pontatlannak tűnhetnek. A ké-
szüléknek pár futásra szüksége van 
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ségünk addig, amíg a következő in-
tenzív edzésre készen állunk.
Felépülési idő: A felépülési idő a fu-
tást követően azonnal megjelenik, és 
folyamatosan csökken addig, amíg 
teljesen készen állunk egy újabb ke-
mény edzés végrehajtására.
Regenerálódási idő megtekintése
A pontos becslés érdekében ad-
juk meg a felhasználói profilt képező 
adatokat, majd adjuk meg maximá-
lis pulzusszámunkat. A regenerálódá-
si tanácsadó technológiát a Firstbeat 
Technologies Ltd. biztosítja és támo-
gatja.
1.	 Kezdjük el a futást.
	 Úgy 6-20 perc elteltével az erőnlé-

ti állapot mutató megjelenik.
2. �	A futás végeztével válasszuk a 

Mentés pontot.
A felépülési idő megjelenik. A lehetsé-
ges leghosszabb időtartam 4 nap.
MEGJEGYZÉS! Az óra számlapon az 
UP vagy DOWN gombot megnyom-

va megtekinthetjük a teljesítmény 
widgetet, majd a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration

Introduction 1

 (START) gomb-
bal addig léptessünk a mutatók között, 
amíg a regenerálódási idő megjelenik.

Edzési terhelés
Az elmúlt hét napra vetítve mutatja az 
edzés intenzitását, melyet az elmúlt 
hét nap összesített EPOC (edzést kö-
vető fokozott oxigén fogyasztás) érté-
ke alapján határoz meg. A mutató jel-
zi, hogy a jelenlegi terhelés alacsony, 
túl magas, vagy az erőnléti állapot 
javításához, fenntartásához éppen 
elegendő-e. Az optimális tartomány 
egyedi erőnléti állapotunk és edzési 
előzményünk alapján kerül meghatá-
rozásra. Ahogy az edzési idő és az in-
tenzitás növekszik vagy csökken, az 
optimális tartomány is ehhez igazod-
va változik.
Becsült versenyidők 
megtekintése
A pontos becslés érdekében végez-
zük el a felhasználói profil beállítást, 

futási teljesítményünk megfelelő fel-
méréséhez.
1. 	�� Szabadtéren, legalább 10 percet 

fussunk.
2. �	Futást követően válasszuk a Men-

tést.
3. �	Az UP vagy DOWN gombokkal vá-

lasszuk ki a teljesítmény widgetet.
4.	 A 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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  (START) gombbal léptethe-
tünk a teljesítmény mutatók között.

VO2 max. értékek lekérése  
kerékpározáshoz
A kerékpáros VO2 max. érték meg-
tekintéséhez teljesítménymérőre és 
vagy csukló alapú pulzusmérőre, 
vagy kompatibilis mellkasi pulzusmé-
rőre van szükség. A teljesítménymé-
rőt párosítanunk kell a fēnix 5/5S/5X 
készülékkel (118. oldal). Mellkasi pul-
zusmérő használata esetén azt ve-
gyük fel, majd párosítsuk a készülék-
kel (lásd 29. és 118. oldalon). Amen�-
nyiben a készülékhez alaptartozék-
ként járt a mellkasi pulzusmérő, a pá-
rosítás gyárilag megtörtént. 

A pontos becslés érdekében adjuk 
meg a felhasználói profilt képező ada-
tokat (51. oldal), majd adjuk meg ma-
ximális pulzusszámunkat (52. oldal).
NE feledjük! Első alkalommal az 
értékek pontatlannak tűnhetnek. A ké-
szüléknek pár kerékpáros edzésre 
szüksége van futási teljesítményünk 
megfelelő felméréséhez.
1. ��	Legalább 20 percen át intenzíven, 

lehetőleg folyamatosan kerékpá-
rozzunk szabadtéren.

2. �	Ezt követően válasszuk a Men-
tést.

3. �	Az UP vagy DOWN gombokkal vá-
lasszuk ki a teljesítmény widgetet.

4.	 A 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration

Introduction 1

 (START) gombbal léptethe-
tünk a teljesítmény mutatók között.

Regenerálódási idő
A készülék csukló alapú pulzusmérő-
jével vagy mellkasi pulzusmérőt csat-
lakoztatva igénybe vehetjük a regene-
rálódási idő funkciót, amely megadja, 
hogy mennyi pihenési időre van szük-
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valamint adjuk meg maximális pulzus-
számunkat. 
A készülék a VO2 max. becslés, va-
lamint egyéb nyilvánosan hozzáfér-
hető adatforrások alapján, az aktuá-
lis erőnléti állapotunk figyelembevéte-
lével cél-versenyidőket határoz meg. 
Ezen becslés feltételezi, hogy teljesí-
tettük a versenynek megfelelő felké-
szülési programot.
Ne feledjük! Elsőre a becslések 
pontatlannak tűnhetnek. A készülék-
nek szüksége van pár futóedzésre 
ahhoz, hogy a megfelelő mértékben 
megismerje futási teljesítményünket.
1. �	Az UP vagy DOWN gombokkal vá-

lasszuk ki a teljesítmény widgetet.
2.	 A 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombbal léptethe-
tünk a teljesítmény mutatók között.

    	� A becsült versenyidők 5 km-es, 10 
km-es, félmaraton és maraton tá-
vokhoz jelennek meg.

Pulzusszám ingadozás  
és stressz szint
A stressz szint egy három perces mé-
rés eredménye, mely alatt végig álló, 
mozdulatlan helyzetben kell marad-
nunk. Ez alatt a készülék a pulzus-
szám kitéréseinek, szórásának mé-
résével meghatározza stresszessé-
günk mértékét. Edzés, alvás, táplál-
kozás, általános életviteli igénybevé-
tel mind-mind befolyásolják a futó tel-
jesítményét. A stressz szint egy 1 és 
100 közötti szám, ahol az 1 nagyon 
alacsony stresszt jelent, míg a 100 
egy rendkívül stresszes állapotot. Is-
merve stressz szintünket, eldönthet-
jük, hogy szervezetünk készen áll-e 
egy húzósabb edzésre vagy inkább 
válasszuk a jógát.
Pulzusszám ingadozás és stressz 
szint megtekintése
A funkció Garmin mellkasi pulzusmé-
rővel érhető el, melyet fel kell ven-
nünk, majd párosítanunk kell a készü-
lékkel (29. o.). Amennyiben a mellka-

si pulzusmérő a készülékhez járt, a 
mérő már gyárilag párosításra került.
TIPP! Garmin javaslata szerint a 
stressz szintet lehetőleg minden nap 
ugyanabban az időpontban, ugyan-
olyan körülmények között mérjük.
1. �	Amennyiben szükséges, nyom-

juk meg a 
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 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombot, 
majd válasszuk a Hozzáad > HRV 
stressz pontot, ezzel a stressz 
szint alkalmazást hozzáadjuk az 
alkalmazás listához.

2.	 Az Igen gombot választva az al-
kalmazás bekerül a kedvencek lis-
tába.

3.	 Az óra számlapon nyomjuk meg a 
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 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.
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À
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Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.
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BACK
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Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombot, majd válas�-
szuk a HRV stressz pontot, majd 
nyomjuk meg a 
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See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
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Select to scroll through the widget loop and menus.
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Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot.
4. �	Három percen át álljunk mozdulat-

lanul és lazítsunk.

Erőnléti állapot megtekintése
Ahogy futunk vagy kerékpározunk, az 
erőnléti állapot funkció elemzi tem-

pónkat, pulzusszámunkat, pulzusszá-
munk szórását, és ezek alapján valós 
időben veti össze jelenlegi teljesítmé-
nyünket átlagos erőnléti állapotunk-
kal. Az erőnléti állapot érték -20 és 
+20 közötti tartományban mozog-
hat. A futás első 6-20 percében jele-
nik meg az erőnléti állapot mutató. 
Például +5 azt jelenti, hogy kipihen-
tek, kellőképp frissek vagyunk, és 
alkalmasak egy kiadós futásra. Az 
erőnléti állapot emellett a fáradtság 
mértékének is egy mutatója, főképp 
egy hosszú futás végső szakaszá-
ban. Az erőnléti állapot mutatót va-
lamelyik edzési adatképernyőhöz 
hozzáadva folyamatosan láthatjuk 
erőnlétünk, tartalékaink alakulását.
TIPP! Pár futást, kerékpározást végre 
kell hajtanunk ahhoz, hogy a készü-
lék pontosan tudja mérni a VO2 max. 
becslési értéket és kiismerje teljesítő-
képességünket.
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Erőnléti állapotunk megtekintése
A funkció csukló alapú pulzusmérés-
sel és mellkasi pulzusmérővel is mű-
ködik. Mellkasi pulzusmérő haszná-
lata esetén a mérőt fel kell vennünk, 
majd párosítanunk kell a fēnix készü-
lékkel. Amennyiben a mellkasi pulzus-
mérő a készülékhez járt, a mérő már 
gyárilag párosításra került.
A pulzusszám és teljesítmény adatok 
alapján a készülék felméri erőnléti ál-
lapotunkat, kondíciónkat.
1.	 Az egyik adatképernyőhöz adjuk 

hozzá az Erőnléti állapot mutatót 
(lásd a 97. oldalon).

2. 	�I ndítsuk a futást, kerékpározást.
    	Úgy 6-20 perc után megjelenik az 

erőnléti állapot mutató.
3. �	Amennyiben a futás során meg kí-

vánjuk tekinteni az erőnléti álla-
pot mutatót, váltsunk arra az adat-
képernyőre, melyet korábban be-
állítottunk úgy, hogy ezt az adatot 
megjelenítse.

FTP becslés lekérése
A funkcionális küszöb teljesítmény 
(FTP) érték lekéréséhez mellkasi pul-
zusmérőt kell felvennünk, valamint 
teljesítménymérőt kell használnunk, 
illetve mindkettőt párosítanunk kell 
a fēnix készülékkel. Emellett egy ko-
rábbi kerékpározásból származó VO2 
max. becsléssel is rendelkeznünk kell 
(40. oldal).
A készülék a kezdeti beállítások so-
rán megadott felhasználói adatok és a 
VO2 max. becslés alapján kiszámol-
ja a funkcionális küszöb teljesítményt 
(FTP).
1. �	Az UP vagy DOWN gombokkal vá-

lasszuk ki a teljesítmény widgetet.
4.	 A 
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 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombbal léptethe-
tünk a teljesítmény mutatók között.

	 Az FTP érték watt/kg mértékegy-
ség szerint jelenik meg, illetve a 
színskálán belül egy szín is jelzi, 
hogy mely kategória alá sorolódik 
az érték.

Színkód Teljesítmény 
értékelése

 Bíbor Felsőfokú

 Kék Kiváló

 Zöld Jó

 Narancs Megfelelő

 Piros Edzetlen

További információkat a függelékben 
találunk (163. oldal).
Ne feledjük! Amikor egy teljesít-
mény értesítésben új FTP értéket ka-
punk, az Elfogad gombbal elmenthet-
jük az új FTP értéket, míg az Eluta-
sít gombbal megőrizhetjük az eddigi 
FTP értéket.
FTP mérés elvégzése
Az FTP érték méréséhez mellkasi pul-
zusmérőt kell felvennünk (29. o.), va-
lamint teljesítménymérőt is telepí-
tenünk kell, ahol mindkettőt párosí-
tanunk kell a készülékkel (118. o.). 
Emellett egy korábbi kerékpározás-
ból származó VO2 max. becsléssel is 
rendelkeznünk kell.

1. Az óra számlapon nyomjuk meg a 
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 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
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Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
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Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombot.
2.	 Válasszunk egy kerékpáros tevé-

kenységet.
3.	 Nyomjuk meg hosszan a MENU 

gombot.
4.	 Válasszuk a Tréning > FTP veze-

tett teszt pontot. 
5.	 Kövessük a képernyőn megjelenő 

utasításokat.
	 A kerékpározás megkezdését kö-

vetően a készülék mutatja az 
egyes szakaszok időtartamát, a 
célt, valamint az aktuális teljesít-
mény adatot. A mérés végét egy 
üzenet jelzi.

6.	 Az irányított mérés végrehajtását 
követően végezzünk levezető te-
kerést.

	 Az FTP watt/kg mértékegység 
szerint jelenik meg, a leadott telje-
sítmény wattban, valamint a szín-
skálán belül egy megjelölt szín-
ként.
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	 A mérés végrehajtásához GPS-
vétel szükséges.

3.	 Nyomjuk meg hosszan a MENU 
gombot.

4. 	Válasszuk a Tréning > Tejsavkü-
szöb vezetett tesztet. 

5. �	Kövessük a képernyőn megjelenő 
utasításokat.

Regenerálódási  
pulzusszám
Amennyiben csukló alapú pulzusmé-
rővel vagy kompatibilis mellkasi pul-
zusmérővel edzünk, minden egyes 
edzés után lehetőségünk van a re-
generálódási pulzusszám megtekin-
tésére. A regenerálódási pulzusszám 
az aktív (edzés alatti) pulzusszám, és 
az edzés vége után két perccel mért 
pulzusszám különbsége. Például egy 
általános futó edzést követően leállít-
juk a számlálót. Pulzusszámunk 140 
bpm. Két perc levezető futás vagy pi-
henés után pulzusszámunk 90 bpm. 
A regenerálódási pulzusszám 50 bpm 

(140-ból kivonjuk a 90-et). Egyes ta-
nulmányok összefüggést mutattak ki 
a regenerálódási pulzusszám és a 
szív- és érrendszeri egészségi állapo-
ta között. Minél nagyobb a szám, an-
nál egészségesebb a szívünk.
TIPP! A pontos eredmény érdekében 
javasolt két percre teljesen leállnunk, 
amely alatt a készülék kiszámolja a 
regenerálódási pulzusszámot. A tevé-
kenységet a regenerálódási tanács-
adó megjelenését követően menthet-
jük el vagy törölhetjük.

Edzési hatásfok
Az edzési hatásfok az edzés erőnlé-
tünkre kifejtett hatását méri. Ahogy az 
edzés sikeresen halad előre, az edzé-
si hatásfok értéke is növekszik, je-
lezve hogy az edzés milyen mérték-
ben járul hozzá erőnlétünk javításá-
hoz. Az edzési hatásfok kiszámítá-
sa a felhasználói profilba foglalt ada-
tok, a pulzusszám, az időtartam, és 
az edzés intenzitása alapján történik. 

7.  	Válasszunk az alábbi lehetőségek 
közül:

	 • �Elfogad – mentjük az új FTP ér-
téket.

	 • �Elutasít – megőrizzük az aktuá-
lis FTP értéket.

Laktátküszöb (tejsavküszöb)
A laktátküszöb az az edzési intenzi-
tás, ahol laktát (tejsav) kezd felgyűl-
ni a véráramban. Futás során ez az 
erőfeszítés, tempó egy becsült mérté-
ke. Amikor a futó átlépi ezt a küszöb-
értéket, hirtelen felgyorsuló ütem-
ben kezd el fáradni. Tapasztalt fu-
tók esetén ez a küszöbérték maxi-
mális pulzusszám 90%-ánál és 10K 
vagy félmaraton versenytempó mel-
lett következik be. Átlagos felkészült-
ségű futók esetén ez a pont gyakran 
a maximális pulzusszám 90%-a alat-
ti pulzusszámnál is bekövetkezik. Is-
merve laktátküszöbünket, könnyeb-
ben meghatározhatjuk, meddig me-
hetünk el az edzés során, illetve ver-

seny során mekkore maximális erőfe-
szítést bírunk ki.
Amennyiben ismerjük laktátküszöb 
értékünket, a felhasználói profilban 
adjuk azt meg (51. oldal).
Irányított mérés végrehajtása  
a laktátküszöb érték  
meghatározásához
A mérés végrehajtása előtt vegyünk 
fel mellkasi pulzusmérőt (29. o.), majd 
amennyiben ez még nem történt meg, 
párosítsuk azt a készülékkel (118. ol-
dal). Emellett egy korábbi futásból 
származó VO2 max. becsléssel is 
rendelkeznünk kell (40. oldal).
TIPP! Pár futást végre kell hajtanunk 
ahhoz, hogy a készülék pontosan tud-
ja mérni a maximális pulzusszám ér-
tékét és a VO2 max. becslési értéket.
1. Az óra számlapon nyomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration

Introduction 1

 (START) gombot.
2.	 Válasszunk egy szabadtéri, futó 

tevékenységet.
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Az aerob edzési hatásfok a pulzus-
szám alapján határozza meg, hogy 
az edzés összesített intenzitása mi-
ként befolyásolja aerob erőnlétünket, 
valamint jlezi, hogy az edzés fenntart-
ja vagy javítja erőnléti állapunkat. Az 
edzés során gyűlő EPOC (edzést kö-

vető fokozott oxigén felvétel) értékek 
olyan mutatóvá kerülnek átszámítás-
ra, amely jól szemlélteti erőnléti álla-
potunkat és edzési szokásainkat. A 
közepes intenzitású de stabil edzések 
vagy a (180 másodpercnél) hosszabb 
gyakorlatokat tartalmazó edzések po-

zitív hatással bírnak aerob anyagcse-
rénkre, ezzel jobb aerob edzési ha-
tásfokot eredményeznek.
Az anaerob (oxigén nélküli) edzési 
hatásfok a pulzusszám és a sebes-
ség (vagy teljesítmény) alapján azt 
határozza meg, hogy egy edzés mi-
ként hat ki a nagy intenzitás melletti 
teljesítményünkre. Az érték függ a te-
vékenység típusától és az EPOC ér-
ték anarob összetevőjétől. 10 és 120 
másodperc közötti, nagy intenzitású 
gyakorlatok rendkívül jótékonyan hat-
nak az anaerob képességeinkre és 
jobb anaerob edzési hatásfokot ered-
ményeznek.
Fontos tudnunk, hogy az edzési ha-
tásfok (1.0 – 5.0) az első pár edzés 
során abnormálisan magasnak tűn-
het. A készüléknek kell pár edzés, 
hogy kiismerje erőnlétünket.

Az edzési hatásfok elemzésé-
re szolgáló technológiát a Firstbeat 
Technologies Ltd. biztosítja.

Edzés
Felhasználói profil  
beállítása
Módosíthatjuk a nem, a születési év, 
magasság, súly, pulzustartomány  és 
teljesítményzóna adatokat. A készü-
léknek az edzési adatok pontos kiszá-
mításához van szüksége ezen infor-
mációkra.
1. 	� Nyomjuk meg hosszan a MENUt.
2. �	Válasszuk a Beállítások > 

Felhasználói profilt.
3. 	Válasszunk egy opciót.

Edzési célok
Ismerve a pulzustartományunkat, 
mérhetjük és javíthatjuk kondíciónkat 
a következő elvek szerint:
•	 Pulzusunk jól jellemzi az edzés in-

tenzitását.
•	 Adott pulzustartományban dolgoz-

va javíthatjuk szív- és érrendsze-
rünk terhelhetőségét és erejét.

•	 Ismerve pulzustartományunkat, 

Színjelzés Hatásfok Aerob hatás Anaerob hatás

2 Select a cycling activity.
3 Hold MENU.
4 Select Training > FTP Guided Test.
5 Follow the on-screen instructions.

After you begin your ride, the device displays each step 
duration, the target, and current power data. A message 
appears when the test is complete.

6 After you complete the guided test, complete the cool down.
Your FTP appears as a value measured in watts per 
kilogram, your power output in watts, and a position on the 
color gauge.

7 Select an option:
• Select Accept to save the new FTP.
• Select Decline to keep your current FTP.

Lactate Threshold
Lactate threshold is the exercise intensity at which lactate (lactic 
acid) starts to accumulate in the bloodstream. In running, it is 
the estimated level of effort or pace. When a runner exceeds the 
threshold, fatigue starts to increase at an accelerating rate. For 
experienced runners, the threshold occurs at approximately 90% 
of their maximum heart rate and between 10k and half-marathon 
race pace. For average runners, the lactate threshold often 
occurs well below 90% of maximum heart rate. Knowing your 
lactate threshold can help you determine how hard to train or 
when to push yourself during a race.
If you already know your lactate threshold heart rate value, you 
can enter it in your user profile settings (Setting Your Heart Rate 
Zones, page 11).

Performing a Guided Test to Determine Your Lactate 
Threshold
This feature requires a Garmin chest heart rate monitor. Before 
you can perform the guided test, you must put on a heart rate 
monitor and pair it with your device (Pairing ANT+ Sensors, 
page 24). You must also have a VO2 max. estimate from a 
previous run (About VO2 Max. Estimates, page 8).
TIP: The device requires a few runs with a chest heart rate 
monitor to get an accurate maximum heart rate value and VO2 
max. estimate.
1 From the watch face, select .
2 Select an outdoor running activity.

GPS is required to complete the test.
3 Hold MENU.
4 Select Training > Lactate Threshold Guided Test.
5 Follow the on-screen instructions.

Recovery Heart Rate
If you are training with wrist-based heart rate or a compatible 
chest heart rate monitor, you can check your recovery heart rate 
value after each activity. Recovery heart rate is the difference 
between your exercising heart rate and your heart rate two 
minutes after the exercise has stopped. For example, after a 
typical training run, you stop the timer. Your heart rate is 
140 bpm. After two minutes of no activity or cool down, your 
heart rate is 90 bpm. Your recovery heart rate is 50 bpm (140 
minus 90). Some studies have linked recovery heart rate to 
cardiac health. Higher numbers generally indicate healthier 
hearts.
TIP: For best results, you should stop moving for two minutes 
while the device calculates your recovery heart rate value. You 
can save or discard the activity after this value appears.

About Training Effect
Training Effect measures the impact of an activity on your 
aerobic and anaerobic fitness. Training Effect accumulates 
during the activity. As the activity progresses, the Training Effect 

value increases, telling you how the activity has improved your 
fitness. Training Effect is determined by your user profile 
information, heart rate, duration, and intensity of your activity.
Aerobic Training Effect uses your heart rate to measure how the 
accumulated intensity of an exercise affects your aerobic fitness 
and indicates if the workout had a maintaining or improving 
effect on your fitness level. Your EPOC accumulated during 
exercise is mapped to a range of values that account for your 
fitness level and training habits. Steady workouts at moderate 
effort or workouts involving longer intervals (>180 sec) have a 
positive impact on your aerobic metabolism and result in an 
improved aerobic Training Effect.
Anaerobic Training Effect uses heart rate and speed (or power) 
to determine how a workout affects your ability to perform at 
very high intensity. You receive a value based on the anaerobic 
contribution to EPOC and the type of activity. Repeated high-
intensity intervals of 10 to 120 seconds have a highly beneficial 
impact on your anaerobic capability and result in an improved 
anaerobic Training Effect.
It is important to know that your Training Effect numbers (from 
0.0 to 5.0) may seem abnormally high during your first few 
activities. It takes several activities for the device to learn your 
aerobic and anaerobic fitness.

Color Zone Training Effect Aerobic Benefit Anaerobic 
Benefit

From 0.0 to 0.9 No benefit. No benefit.

From 1.0 to 1.9 Minor benefit. Minor benefit.

From 2.0 to 2.9 Maintains your 
aerobic fitness.

Maintains your 
anaerobic 
fitness.

From 3.0 to 3.9 Improves your 
aerobic fitness.

Improves your 
anaerobic 
fitness.

From 4.0 to 4.9 Highly improves 
your aerobic 
fitness.

Highly improves 
your anaerobic 
fitness.

5.0 Overreaching 
and potentially 
harmful without 
enough recovery 
time.

Overreaching 
and potentially 
harmful without 
enough recovery 
time.

Training effect technology is provided and supported by 
Firstbeat Technologies Ltd. For more information, go to 
www.firstbeattechnologies.com.

Training
Setting Up Your User Profile
You can update your gender, birth year, height, weight, heart 
rate zone, and power zone settings. The device uses this 
information to calculate accurate training data.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > User Profile.
3 Select an option.

Fitness Goals
Knowing your heart rate zones can help you measure and 
improve your fitness by understanding and applying these 
principles.
• Your heart rate is a good measure of exercise intensity.
• Training in certain heart rate zones can help you improve 

cardiovascular capacity and strength.
• Knowing your heart rate zones can prevent you from 

overtraining and can decrease your risk of injury.

10 Training

0.0 - 0.9 Nincs hatással. Nincs hatással.

2 Select a cycling activity.
3 Hold MENU.
4 Select Training > FTP Guided Test.
5 Follow the on-screen instructions.

After you begin your ride, the device displays each step 
duration, the target, and current power data. A message 
appears when the test is complete.

6 After you complete the guided test, complete the cool down.
Your FTP appears as a value measured in watts per 
kilogram, your power output in watts, and a position on the 
color gauge.

7 Select an option:
• Select Accept to save the new FTP.
• Select Decline to keep your current FTP.

Lactate Threshold
Lactate threshold is the exercise intensity at which lactate (lactic 
acid) starts to accumulate in the bloodstream. In running, it is 
the estimated level of effort or pace. When a runner exceeds the 
threshold, fatigue starts to increase at an accelerating rate. For 
experienced runners, the threshold occurs at approximately 90% 
of their maximum heart rate and between 10k and half-marathon 
race pace. For average runners, the lactate threshold often 
occurs well below 90% of maximum heart rate. Knowing your 
lactate threshold can help you determine how hard to train or 
when to push yourself during a race.
If you already know your lactate threshold heart rate value, you 
can enter it in your user profile settings (Setting Your Heart Rate 
Zones, page 11).

Performing a Guided Test to Determine Your Lactate 
Threshold
This feature requires a Garmin chest heart rate monitor. Before 
you can perform the guided test, you must put on a heart rate 
monitor and pair it with your device (Pairing ANT+ Sensors, 
page 24). You must also have a VO2 max. estimate from a 
previous run (About VO2 Max. Estimates, page 8).
TIP: The device requires a few runs with a chest heart rate 
monitor to get an accurate maximum heart rate value and VO2 
max. estimate.
1 From the watch face, select .
2 Select an outdoor running activity.

GPS is required to complete the test.
3 Hold MENU.
4 Select Training > Lactate Threshold Guided Test.
5 Follow the on-screen instructions.

Recovery Heart Rate
If you are training with wrist-based heart rate or a compatible 
chest heart rate monitor, you can check your recovery heart rate 
value after each activity. Recovery heart rate is the difference 
between your exercising heart rate and your heart rate two 
minutes after the exercise has stopped. For example, after a 
typical training run, you stop the timer. Your heart rate is 
140 bpm. After two minutes of no activity or cool down, your 
heart rate is 90 bpm. Your recovery heart rate is 50 bpm (140 
minus 90). Some studies have linked recovery heart rate to 
cardiac health. Higher numbers generally indicate healthier 
hearts.
TIP: For best results, you should stop moving for two minutes 
while the device calculates your recovery heart rate value. You 
can save or discard the activity after this value appears.

About Training Effect
Training Effect measures the impact of an activity on your 
aerobic and anaerobic fitness. Training Effect accumulates 
during the activity. As the activity progresses, the Training Effect 

value increases, telling you how the activity has improved your 
fitness. Training Effect is determined by your user profile 
information, heart rate, duration, and intensity of your activity.
Aerobic Training Effect uses your heart rate to measure how the 
accumulated intensity of an exercise affects your aerobic fitness 
and indicates if the workout had a maintaining or improving 
effect on your fitness level. Your EPOC accumulated during 
exercise is mapped to a range of values that account for your 
fitness level and training habits. Steady workouts at moderate 
effort or workouts involving longer intervals (>180 sec) have a 
positive impact on your aerobic metabolism and result in an 
improved aerobic Training Effect.
Anaerobic Training Effect uses heart rate and speed (or power) 
to determine how a workout affects your ability to perform at 
very high intensity. You receive a value based on the anaerobic 
contribution to EPOC and the type of activity. Repeated high-
intensity intervals of 10 to 120 seconds have a highly beneficial 
impact on your anaerobic capability and result in an improved 
anaerobic Training Effect.
It is important to know that your Training Effect numbers (from 
0.0 to 5.0) may seem abnormally high during your first few 
activities. It takes several activities for the device to learn your 
aerobic and anaerobic fitness.

Color Zone Training Effect Aerobic Benefit Anaerobic 
Benefit

From 0.0 to 0.9 No benefit. No benefit.

From 1.0 to 1.9 Minor benefit. Minor benefit.

From 2.0 to 2.9 Maintains your 
aerobic fitness.

Maintains your 
anaerobic 
fitness.

From 3.0 to 3.9 Improves your 
aerobic fitness.

Improves your 
anaerobic 
fitness.

From 4.0 to 4.9 Highly improves 
your aerobic 
fitness.

Highly improves 
your anaerobic 
fitness.

5.0 Overreaching 
and potentially 
harmful without 
enough recovery 
time.

Overreaching 
and potentially 
harmful without 
enough recovery 
time.

Training effect technology is provided and supported by 
Firstbeat Technologies Ltd. For more information, go to 
www.firstbeattechnologies.com.

Training
Setting Up Your User Profile
You can update your gender, birth year, height, weight, heart 
rate zone, and power zone settings. The device uses this 
information to calculate accurate training data.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > User Profile.
3 Select an option.

Fitness Goals
Knowing your heart rate zones can help you measure and 
improve your fitness by understanding and applying these 
principles.
• Your heart rate is a good measure of exercise intensity.
• Training in certain heart rate zones can help you improve 

cardiovascular capacity and strength.
• Knowing your heart rate zones can prevent you from 

overtraining and can decrease your risk of injury.

10 Training

1.0 - 1.9 Mérsékelt hatás. Mérsékelt hatás.

2 Select a cycling activity.
3 Hold MENU.
4 Select Training > FTP Guided Test.
5 Follow the on-screen instructions.

After you begin your ride, the device displays each step 
duration, the target, and current power data. A message 
appears when the test is complete.

6 After you complete the guided test, complete the cool down.
Your FTP appears as a value measured in watts per 
kilogram, your power output in watts, and a position on the 
color gauge.

7 Select an option:
• Select Accept to save the new FTP.
• Select Decline to keep your current FTP.

Lactate Threshold
Lactate threshold is the exercise intensity at which lactate (lactic 
acid) starts to accumulate in the bloodstream. In running, it is 
the estimated level of effort or pace. When a runner exceeds the 
threshold, fatigue starts to increase at an accelerating rate. For 
experienced runners, the threshold occurs at approximately 90% 
of their maximum heart rate and between 10k and half-marathon 
race pace. For average runners, the lactate threshold often 
occurs well below 90% of maximum heart rate. Knowing your 
lactate threshold can help you determine how hard to train or 
when to push yourself during a race.
If you already know your lactate threshold heart rate value, you 
can enter it in your user profile settings (Setting Your Heart Rate 
Zones, page 11).

Performing a Guided Test to Determine Your Lactate 
Threshold
This feature requires a Garmin chest heart rate monitor. Before 
you can perform the guided test, you must put on a heart rate 
monitor and pair it with your device (Pairing ANT+ Sensors, 
page 24). You must also have a VO2 max. estimate from a 
previous run (About VO2 Max. Estimates, page 8).
TIP: The device requires a few runs with a chest heart rate 
monitor to get an accurate maximum heart rate value and VO2 
max. estimate.
1 From the watch face, select .
2 Select an outdoor running activity.

GPS is required to complete the test.
3 Hold MENU.
4 Select Training > Lactate Threshold Guided Test.
5 Follow the on-screen instructions.

Recovery Heart Rate
If you are training with wrist-based heart rate or a compatible 
chest heart rate monitor, you can check your recovery heart rate 
value after each activity. Recovery heart rate is the difference 
between your exercising heart rate and your heart rate two 
minutes after the exercise has stopped. For example, after a 
typical training run, you stop the timer. Your heart rate is 
140 bpm. After two minutes of no activity or cool down, your 
heart rate is 90 bpm. Your recovery heart rate is 50 bpm (140 
minus 90). Some studies have linked recovery heart rate to 
cardiac health. Higher numbers generally indicate healthier 
hearts.
TIP: For best results, you should stop moving for two minutes 
while the device calculates your recovery heart rate value. You 
can save or discard the activity after this value appears.

About Training Effect
Training Effect measures the impact of an activity on your 
aerobic and anaerobic fitness. Training Effect accumulates 
during the activity. As the activity progresses, the Training Effect 

value increases, telling you how the activity has improved your 
fitness. Training Effect is determined by your user profile 
information, heart rate, duration, and intensity of your activity.
Aerobic Training Effect uses your heart rate to measure how the 
accumulated intensity of an exercise affects your aerobic fitness 
and indicates if the workout had a maintaining or improving 
effect on your fitness level. Your EPOC accumulated during 
exercise is mapped to a range of values that account for your 
fitness level and training habits. Steady workouts at moderate 
effort or workouts involving longer intervals (>180 sec) have a 
positive impact on your aerobic metabolism and result in an 
improved aerobic Training Effect.
Anaerobic Training Effect uses heart rate and speed (or power) 
to determine how a workout affects your ability to perform at 
very high intensity. You receive a value based on the anaerobic 
contribution to EPOC and the type of activity. Repeated high-
intensity intervals of 10 to 120 seconds have a highly beneficial 
impact on your anaerobic capability and result in an improved 
anaerobic Training Effect.
It is important to know that your Training Effect numbers (from 
0.0 to 5.0) may seem abnormally high during your first few 
activities. It takes several activities for the device to learn your 
aerobic and anaerobic fitness.

Color Zone Training Effect Aerobic Benefit Anaerobic 
Benefit

From 0.0 to 0.9 No benefit. No benefit.

From 1.0 to 1.9 Minor benefit. Minor benefit.

From 2.0 to 2.9 Maintains your 
aerobic fitness.

Maintains your 
anaerobic 
fitness.

From 3.0 to 3.9 Improves your 
aerobic fitness.

Improves your 
anaerobic 
fitness.

From 4.0 to 4.9 Highly improves 
your aerobic 
fitness.

Highly improves 
your anaerobic 
fitness.

5.0 Overreaching 
and potentially 
harmful without 
enough recovery 
time.

Overreaching 
and potentially 
harmful without 
enough recovery 
time.

Training effect technology is provided and supported by 
Firstbeat Technologies Ltd. For more information, go to 
www.firstbeattechnologies.com.

Training
Setting Up Your User Profile
You can update your gender, birth year, height, weight, heart 
rate zone, and power zone settings. The device uses this 
information to calculate accurate training data.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > User Profile.
3 Select an option.

Fitness Goals
Knowing your heart rate zones can help you measure and 
improve your fitness by understanding and applying these 
principles.
• Your heart rate is a good measure of exercise intensity.
• Training in certain heart rate zones can help you improve 

cardiovascular capacity and strength.
• Knowing your heart rate zones can prevent you from 

overtraining and can decrease your risk of injury.

10 Training

2.0 - 2.9 Szinten tartja aerob  
erőnléti állapotunkat.

Szinten tartja anaerob  
erőnléti állapotunkat.

2 Select a cycling activity.
3 Hold MENU.
4 Select Training > FTP Guided Test.
5 Follow the on-screen instructions.

After you begin your ride, the device displays each step 
duration, the target, and current power data. A message 
appears when the test is complete.

6 After you complete the guided test, complete the cool down.
Your FTP appears as a value measured in watts per 
kilogram, your power output in watts, and a position on the 
color gauge.

7 Select an option:
• Select Accept to save the new FTP.
• Select Decline to keep your current FTP.

Lactate Threshold
Lactate threshold is the exercise intensity at which lactate (lactic 
acid) starts to accumulate in the bloodstream. In running, it is 
the estimated level of effort or pace. When a runner exceeds the 
threshold, fatigue starts to increase at an accelerating rate. For 
experienced runners, the threshold occurs at approximately 90% 
of their maximum heart rate and between 10k and half-marathon 
race pace. For average runners, the lactate threshold often 
occurs well below 90% of maximum heart rate. Knowing your 
lactate threshold can help you determine how hard to train or 
when to push yourself during a race.
If you already know your lactate threshold heart rate value, you 
can enter it in your user profile settings (Setting Your Heart Rate 
Zones, page 11).

Performing a Guided Test to Determine Your Lactate 
Threshold
This feature requires a Garmin chest heart rate monitor. Before 
you can perform the guided test, you must put on a heart rate 
monitor and pair it with your device (Pairing ANT+ Sensors, 
page 24). You must also have a VO2 max. estimate from a 
previous run (About VO2 Max. Estimates, page 8).
TIP: The device requires a few runs with a chest heart rate 
monitor to get an accurate maximum heart rate value and VO2 
max. estimate.
1 From the watch face, select .
2 Select an outdoor running activity.

GPS is required to complete the test.
3 Hold MENU.
4 Select Training > Lactate Threshold Guided Test.
5 Follow the on-screen instructions.

Recovery Heart Rate
If you are training with wrist-based heart rate or a compatible 
chest heart rate monitor, you can check your recovery heart rate 
value after each activity. Recovery heart rate is the difference 
between your exercising heart rate and your heart rate two 
minutes after the exercise has stopped. For example, after a 
typical training run, you stop the timer. Your heart rate is 
140 bpm. After two minutes of no activity or cool down, your 
heart rate is 90 bpm. Your recovery heart rate is 50 bpm (140 
minus 90). Some studies have linked recovery heart rate to 
cardiac health. Higher numbers generally indicate healthier 
hearts.
TIP: For best results, you should stop moving for two minutes 
while the device calculates your recovery heart rate value. You 
can save or discard the activity after this value appears.

About Training Effect
Training Effect measures the impact of an activity on your 
aerobic and anaerobic fitness. Training Effect accumulates 
during the activity. As the activity progresses, the Training Effect 

value increases, telling you how the activity has improved your 
fitness. Training Effect is determined by your user profile 
information, heart rate, duration, and intensity of your activity.
Aerobic Training Effect uses your heart rate to measure how the 
accumulated intensity of an exercise affects your aerobic fitness 
and indicates if the workout had a maintaining or improving 
effect on your fitness level. Your EPOC accumulated during 
exercise is mapped to a range of values that account for your 
fitness level and training habits. Steady workouts at moderate 
effort or workouts involving longer intervals (>180 sec) have a 
positive impact on your aerobic metabolism and result in an 
improved aerobic Training Effect.
Anaerobic Training Effect uses heart rate and speed (or power) 
to determine how a workout affects your ability to perform at 
very high intensity. You receive a value based on the anaerobic 
contribution to EPOC and the type of activity. Repeated high-
intensity intervals of 10 to 120 seconds have a highly beneficial 
impact on your anaerobic capability and result in an improved 
anaerobic Training Effect.
It is important to know that your Training Effect numbers (from 
0.0 to 5.0) may seem abnormally high during your first few 
activities. It takes several activities for the device to learn your 
aerobic and anaerobic fitness.

Color Zone Training Effect Aerobic Benefit Anaerobic 
Benefit

From 0.0 to 0.9 No benefit. No benefit.

From 1.0 to 1.9 Minor benefit. Minor benefit.

From 2.0 to 2.9 Maintains your 
aerobic fitness.

Maintains your 
anaerobic 
fitness.

From 3.0 to 3.9 Improves your 
aerobic fitness.

Improves your 
anaerobic 
fitness.

From 4.0 to 4.9 Highly improves 
your aerobic 
fitness.

Highly improves 
your anaerobic 
fitness.

5.0 Overreaching 
and potentially 
harmful without 
enough recovery 
time.

Overreaching 
and potentially 
harmful without 
enough recovery 
time.

Training effect technology is provided and supported by 
Firstbeat Technologies Ltd. For more information, go to 
www.firstbeattechnologies.com.

Training
Setting Up Your User Profile
You can update your gender, birth year, height, weight, heart 
rate zone, and power zone settings. The device uses this 
information to calculate accurate training data.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > User Profile.
3 Select an option.

Fitness Goals
Knowing your heart rate zones can help you measure and 
improve your fitness by understanding and applying these 
principles.
• Your heart rate is a good measure of exercise intensity.
• Training in certain heart rate zones can help you improve 

cardiovascular capacity and strength.
• Knowing your heart rate zones can prevent you from 

overtraining and can decrease your risk of injury.

10 Training

3.0 - 3.9 Javítja aerob erőnléti ál-
lapotunkat.

Javítja anaerob erőnléti álla-
potunkat.

2 Select a cycling activity.
3 Hold MENU.
4 Select Training > FTP Guided Test.
5 Follow the on-screen instructions.

After you begin your ride, the device displays each step 
duration, the target, and current power data. A message 
appears when the test is complete.

6 After you complete the guided test, complete the cool down.
Your FTP appears as a value measured in watts per 
kilogram, your power output in watts, and a position on the 
color gauge.

7 Select an option:
• Select Accept to save the new FTP.
• Select Decline to keep your current FTP.

Lactate Threshold
Lactate threshold is the exercise intensity at which lactate (lactic 
acid) starts to accumulate in the bloodstream. In running, it is 
the estimated level of effort or pace. When a runner exceeds the 
threshold, fatigue starts to increase at an accelerating rate. For 
experienced runners, the threshold occurs at approximately 90% 
of their maximum heart rate and between 10k and half-marathon 
race pace. For average runners, the lactate threshold often 
occurs well below 90% of maximum heart rate. Knowing your 
lactate threshold can help you determine how hard to train or 
when to push yourself during a race.
If you already know your lactate threshold heart rate value, you 
can enter it in your user profile settings (Setting Your Heart Rate 
Zones, page 11).

Performing a Guided Test to Determine Your Lactate 
Threshold
This feature requires a Garmin chest heart rate monitor. Before 
you can perform the guided test, you must put on a heart rate 
monitor and pair it with your device (Pairing ANT+ Sensors, 
page 24). You must also have a VO2 max. estimate from a 
previous run (About VO2 Max. Estimates, page 8).
TIP: The device requires a few runs with a chest heart rate 
monitor to get an accurate maximum heart rate value and VO2 
max. estimate.
1 From the watch face, select .
2 Select an outdoor running activity.

GPS is required to complete the test.
3 Hold MENU.
4 Select Training > Lactate Threshold Guided Test.
5 Follow the on-screen instructions.

Recovery Heart Rate
If you are training with wrist-based heart rate or a compatible 
chest heart rate monitor, you can check your recovery heart rate 
value after each activity. Recovery heart rate is the difference 
between your exercising heart rate and your heart rate two 
minutes after the exercise has stopped. For example, after a 
typical training run, you stop the timer. Your heart rate is 
140 bpm. After two minutes of no activity or cool down, your 
heart rate is 90 bpm. Your recovery heart rate is 50 bpm (140 
minus 90). Some studies have linked recovery heart rate to 
cardiac health. Higher numbers generally indicate healthier 
hearts.
TIP: For best results, you should stop moving for two minutes 
while the device calculates your recovery heart rate value. You 
can save or discard the activity after this value appears.

About Training Effect
Training Effect measures the impact of an activity on your 
aerobic and anaerobic fitness. Training Effect accumulates 
during the activity. As the activity progresses, the Training Effect 

value increases, telling you how the activity has improved your 
fitness. Training Effect is determined by your user profile 
information, heart rate, duration, and intensity of your activity.
Aerobic Training Effect uses your heart rate to measure how the 
accumulated intensity of an exercise affects your aerobic fitness 
and indicates if the workout had a maintaining or improving 
effect on your fitness level. Your EPOC accumulated during 
exercise is mapped to a range of values that account for your 
fitness level and training habits. Steady workouts at moderate 
effort or workouts involving longer intervals (>180 sec) have a 
positive impact on your aerobic metabolism and result in an 
improved aerobic Training Effect.
Anaerobic Training Effect uses heart rate and speed (or power) 
to determine how a workout affects your ability to perform at 
very high intensity. You receive a value based on the anaerobic 
contribution to EPOC and the type of activity. Repeated high-
intensity intervals of 10 to 120 seconds have a highly beneficial 
impact on your anaerobic capability and result in an improved 
anaerobic Training Effect.
It is important to know that your Training Effect numbers (from 
0.0 to 5.0) may seem abnormally high during your first few 
activities. It takes several activities for the device to learn your 
aerobic and anaerobic fitness.

Color Zone Training Effect Aerobic Benefit Anaerobic 
Benefit

From 0.0 to 0.9 No benefit. No benefit.

From 1.0 to 1.9 Minor benefit. Minor benefit.

From 2.0 to 2.9 Maintains your 
aerobic fitness.

Maintains your 
anaerobic 
fitness.

From 3.0 to 3.9 Improves your 
aerobic fitness.

Improves your 
anaerobic 
fitness.

From 4.0 to 4.9 Highly improves 
your aerobic 
fitness.

Highly improves 
your anaerobic 
fitness.

5.0 Overreaching 
and potentially 
harmful without 
enough recovery 
time.

Overreaching 
and potentially 
harmful without 
enough recovery 
time.

Training effect technology is provided and supported by 
Firstbeat Technologies Ltd. For more information, go to 
www.firstbeattechnologies.com.

Training
Setting Up Your User Profile
You can update your gender, birth year, height, weight, heart 
rate zone, and power zone settings. The device uses this 
information to calculate accurate training data.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > User Profile.
3 Select an option.

Fitness Goals
Knowing your heart rate zones can help you measure and 
improve your fitness by understanding and applying these 
principles.
• Your heart rate is a good measure of exercise intensity.
• Training in certain heart rate zones can help you improve 

cardiovascular capacity and strength.
• Knowing your heart rate zones can prevent you from 

overtraining and can decrease your risk of injury.

10 Training

4.0 - 4.9 Jelentősen javítja aerob 
erőnléti állapotunkat.

Jelentősen javítja aerob 
erőnléti állapotunkat.

2 Select a cycling activity.
3 Hold MENU.
4 Select Training > FTP Guided Test.
5 Follow the on-screen instructions.

After you begin your ride, the device displays each step 
duration, the target, and current power data. A message 
appears when the test is complete.

6 After you complete the guided test, complete the cool down.
Your FTP appears as a value measured in watts per 
kilogram, your power output in watts, and a position on the 
color gauge.

7 Select an option:
• Select Accept to save the new FTP.
• Select Decline to keep your current FTP.

Lactate Threshold
Lactate threshold is the exercise intensity at which lactate (lactic 
acid) starts to accumulate in the bloodstream. In running, it is 
the estimated level of effort or pace. When a runner exceeds the 
threshold, fatigue starts to increase at an accelerating rate. For 
experienced runners, the threshold occurs at approximately 90% 
of their maximum heart rate and between 10k and half-marathon 
race pace. For average runners, the lactate threshold often 
occurs well below 90% of maximum heart rate. Knowing your 
lactate threshold can help you determine how hard to train or 
when to push yourself during a race.
If you already know your lactate threshold heart rate value, you 
can enter it in your user profile settings (Setting Your Heart Rate 
Zones, page 11).

Performing a Guided Test to Determine Your Lactate 
Threshold
This feature requires a Garmin chest heart rate monitor. Before 
you can perform the guided test, you must put on a heart rate 
monitor and pair it with your device (Pairing ANT+ Sensors, 
page 24). You must also have a VO2 max. estimate from a 
previous run (About VO2 Max. Estimates, page 8).
TIP: The device requires a few runs with a chest heart rate 
monitor to get an accurate maximum heart rate value and VO2 
max. estimate.
1 From the watch face, select .
2 Select an outdoor running activity.

GPS is required to complete the test.
3 Hold MENU.
4 Select Training > Lactate Threshold Guided Test.
5 Follow the on-screen instructions.

Recovery Heart Rate
If you are training with wrist-based heart rate or a compatible 
chest heart rate monitor, you can check your recovery heart rate 
value after each activity. Recovery heart rate is the difference 
between your exercising heart rate and your heart rate two 
minutes after the exercise has stopped. For example, after a 
typical training run, you stop the timer. Your heart rate is 
140 bpm. After two minutes of no activity or cool down, your 
heart rate is 90 bpm. Your recovery heart rate is 50 bpm (140 
minus 90). Some studies have linked recovery heart rate to 
cardiac health. Higher numbers generally indicate healthier 
hearts.
TIP: For best results, you should stop moving for two minutes 
while the device calculates your recovery heart rate value. You 
can save or discard the activity after this value appears.

About Training Effect
Training Effect measures the impact of an activity on your 
aerobic and anaerobic fitness. Training Effect accumulates 
during the activity. As the activity progresses, the Training Effect 

value increases, telling you how the activity has improved your 
fitness. Training Effect is determined by your user profile 
information, heart rate, duration, and intensity of your activity.
Aerobic Training Effect uses your heart rate to measure how the 
accumulated intensity of an exercise affects your aerobic fitness 
and indicates if the workout had a maintaining or improving 
effect on your fitness level. Your EPOC accumulated during 
exercise is mapped to a range of values that account for your 
fitness level and training habits. Steady workouts at moderate 
effort or workouts involving longer intervals (>180 sec) have a 
positive impact on your aerobic metabolism and result in an 
improved aerobic Training Effect.
Anaerobic Training Effect uses heart rate and speed (or power) 
to determine how a workout affects your ability to perform at 
very high intensity. You receive a value based on the anaerobic 
contribution to EPOC and the type of activity. Repeated high-
intensity intervals of 10 to 120 seconds have a highly beneficial 
impact on your anaerobic capability and result in an improved 
anaerobic Training Effect.
It is important to know that your Training Effect numbers (from 
0.0 to 5.0) may seem abnormally high during your first few 
activities. It takes several activities for the device to learn your 
aerobic and anaerobic fitness.

Color Zone Training Effect Aerobic Benefit Anaerobic 
Benefit

From 0.0 to 0.9 No benefit. No benefit.

From 1.0 to 1.9 Minor benefit. Minor benefit.

From 2.0 to 2.9 Maintains your 
aerobic fitness.

Maintains your 
anaerobic 
fitness.

From 3.0 to 3.9 Improves your 
aerobic fitness.

Improves your 
anaerobic 
fitness.

From 4.0 to 4.9 Highly improves 
your aerobic 
fitness.

Highly improves 
your anaerobic 
fitness.

5.0 Overreaching 
and potentially 
harmful without 
enough recovery 
time.

Overreaching 
and potentially 
harmful without 
enough recovery 
time.

Training effect technology is provided and supported by 
Firstbeat Technologies Ltd. For more information, go to 
www.firstbeattechnologies.com.

Training
Setting Up Your User Profile
You can update your gender, birth year, height, weight, heart 
rate zone, and power zone settings. The device uses this 
information to calculate accurate training data.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > User Profile.
3 Select an option.

Fitness Goals
Knowing your heart rate zones can help you measure and 
improve your fitness by understanding and applying these 
principles.
• Your heart rate is a good measure of exercise intensity.
• Training in certain heart rate zones can help you improve 

cardiovascular capacity and strength.
• Knowing your heart rate zones can prevent you from 

overtraining and can decrease your risk of injury.

10 Training

 
5.0 Megfelelő regenerálódá-

si idő nélkül túledzettsé-
get okoz és akár káros 
is lehet.

Megfelelő regenerálódási idő 
nélkül túledzettséget okoz és 
akár káros is lehet.
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1. �	Nyomjuk meg hosszan a MENU 
gombot.

2. �	Válasszuk a Beállítás > Felhasz-
nálói profil > Pulzusszám pontot.

3. �Válasszuk a Max. pulzus mezőt és 
adjuk meg a maximális pulzusszá-
mot.

 	 Az automatikus észlelés funkció-
val a készülék a tevékenység so-
rán automatikusan meghatározza 
a maximális pulzusszámot (lásd a 
54. oldalon).

4. �	A Tejsavküszöb pulzusszám  
pontot kiválasztva adjuk meg 
laktátküszöb pulzusszámunkat.

 	 Azonban az irányított mérés vég-
rehajtásával is megtörténhet a 
laktátküszöb pulzusszám megha-
tározása (48. oldal).

5. �Válasszuk a Nyugalmi pulzus me-
zőt és adjuk meg a nyugalmi pul-
zusszámot.

 	 Felhasználhatjuk a felhasználói 
profilban megadott nyugalmi pul-

zusszámot, de egyedi értéket is 
megadhatunk nyugalmi pulzus-
számként.

6. �	Válasszuk a Tartományok > Ez 
alapján pontot.

7. �Válasszunk az alábbi lehetőségek 
közül:

	 • �Ütés/perc esetén a percenkén-
ti szívdobbanás szerint láthatjuk 
és szerkeszthetjük a tartományo-
kat.

	 • �Max. pulzus% esetén a maxi-
mális pulzusszám százalékérté-
ke szerint láthatjuk és szerkeszt-
hetjük a tartományokat.

	 • �%pulzustartalék esetén a tarta-
lék pulzusszám százalékértéke 
szerint láthatjuk és szerkeszthet-
jük a tartományokat.

	 • �%Tejsavküszöb pulzusszám 
esetén a laktátküszöb pulzus-
szám százalékértéke szerint lát-
hatjuk és szerkeszthetjük a tarto-
mányokat.

megakadályozhatjuk a túledzést 
és csökkenthetjük a sérülés koc-
kázat.

Amennyiben ismerjük maximális pul-
zusszámunkat, a 55. oldalon szerep-
lő táblázat alapján meghatározhatjuk 
edzési céljainknak leginkább megfe-
lelő tartományt.
Amennyiben nem ismerjük maximá-
lis pulzusszámunkat, alkalmazzuk az 
interneten fellelhető valamelyik kal
kulátorprogramot. Egyes edzőtermek-
ben és egészségközpontokban lehe-
tőség van a maximális pulzusszám 
megállapítására szolgáló erőnléti fel-
mérés elvégzésére. Hüvelykujj-sza-
bályként 220-ból kivonjuk korunkat, 
és megkapjuk a maximális pulzusszá-
mot.

Tudnivalók a  
pulzustartományokról
Sok atléta használja a pulzustar
tományokat szív- és érrendszerének 
erősségi mérésére, valamint kondíci

ójának javítására. A pulzustartomány 
a percenkénti szívdobbanásokban 
meghatározott értéktartomány. A leg-
gyakrabban alkalmazott öt tartományt 
1-5-ig számozzák, ahol nagyobb 
szám nagyobb intenzitást jelez. A tar-
tományok általában legnagyobb pul-
zusszámunk százalékában kerülnek 
meghatározásra.
Pulzustartományok beállítása
A készülék a kezdeti beállítás során 
megadott személyes felhasználói pro-
fil adatok alapján meghatározza az 
alapértelmezett pulzustartományokat. 
A készülék külön kezeli a futó és a ke-
rékpáros pulzustartományokat. A ka-
lória pontos kiszámítása érdekében 
adjuk meg maximális pulzusszámun-
kat. Lehetőségünk van az egyes pul-
zustartományok egyedi beállítására, 
valamint pihenő pulzusunk manuális 
úton történő megadására. A pulzus-
tartományok beállítását a készüléken 
is, valamint a Garmin Connect fiókban 
is elvégezhetjük.
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8. �	Válasszunk egy tartományt, majd 
adjuk meg az egyes tartományok 
pulzusértékeit.

9.	 A Sport pulzusszám pontot vá-
lasztva és egy sportág profil kivá-
lasztásával egyedi pulzustartomá-
nyokat határozhatunk meg a kivá-
lasztott sportághoz.

10.	Ismételjük meg a 3-8. lépéseket a 
sportághoz tartozó pulzusszámok 
megadásához.

Pulzustartományok  
automatikus beállítása
Alapbeállítás szerint a készülék meg-
méri maximális pulzusunkat, majd en-
nek adott százalékai szerint határozza 
meg az egyes pulzustartományokat. 
•	 Ellenőrizzük, hogy a felhasználói 

profilban szereplő adatok ponto-
sak legyenek.

•	 Fussunk sűrűn a csukló alapú pul-
zusmérő vagy a kompatibilis mell-
kasi pulzusmérő használata mel-
lett.

•	 Próbáljunk ki pár, a Garmin 
Connect fiókunkból elérhető pul-
zus alapú edzésprogramot.

•	 A Garmin Connect fiókban tekint-
sük meg a pulzusszám statiszti-
kákat, a megállapítható trendeket, 
valamint az egyes tartományok-
ban eltöltött időket.

Professzionális sportolók
Profi sportolónak az számít, aki éve-
ken át (kisebb sérüléseket leszámít-
va) intenzíven edzett, és pihenő pul-
zusszáma 60 szívdobbanás/perc 
(bpm) alatt van.
Teljesítménytartományok 
beállítása
A tartományok gyári alapértékek sze-
rint kerültek felosztásra, ezért előfor-
dulhat, hogy egyéni képességein-
ket nem fedik le megfelelően. Egye-
di teljesítménytartományt állíthatunk 
fel akár a készüléken, akár a Garmin 
Connect fiókunkban. Amennyiben is-
merjük funkcionális küszöb teljesít-
ményünket (FTP), megadhatjuk azt; 

Pulzustartományok

Zóna Maximális 
pulzus %-a

Érzékelhető
 igénybevétel Eredmény

1 50%–60% Nyugodt, könnyű tempó; 
ütemes légzés

Szabályzott légzést  
igénylő edzés kezdő  
szintje; stressz csökkentő 

2 60%–70%
Kényelmes tempó; eny-
hén mélyebb légzés, tár-
salgás lehetséges

Alap szív- és érrendszeri 
edzés; jó bemelegítési,  
rekreációs tempó

3 70%–80%
Mérsékelt temó;  
társalgás nehezebben 
folytatható

Fokozott légzőrendszeri ter-
helés; optimális  
szívrendszeri edzés

4 80%–90%
A tempó gyors és kicsit 
kényelmetlen;  
erőteljes légzés

Fokozott légzőrendszeri ter-
helés, fokozott  
sebesség

5 90%–100%
A tempó sprintre vált, 
hosszú ideig nem tartha-
tó; nehéz légzés

Levegővétel ritkul, nagy 
izomzati megerőltetés, 
nagyfokú energia- 
felemésztés

ekkor a készülék automatikusan ki-
számolja a zónákat.
1. �	Nyomjuk meg hosszan a MENU 

gombot.

2. �	Válasszuk a Beállítások > 
Felhasználói profil > 
Teljesítménytart. > Ez alapján 
pontot.
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Mozgáshiányra figyelmeztető  
folyamatjelző sáv
Hosszú időn át egy helyben ülve a 
szervezetben káros anyagcsere-fo-
lyamatok indulnak be. A folyamatjelző 
sáv figyelmeztet, hogy némi mozgás 
időszerűvé vált. Egy órányi mozgás 
nélkül töltött időszak után a folyamat-
jelző sáv első piros szegmense meg-
jelenik, a készülék rezegni kezd vagy 
hangjelzést ad (amennyiben a hang-
jelzések engedélyezve vannak), vala-
mint a Mozogj! felirat villan fel. Újabb 
15 perc mozgás nélküli időszak után a 
sáv egy újabb szegmenssel bővül ki.
	 Tegyünk meg egy rövid távolságot 

(pár percet sétáljunk), és azonnal 
eltűnik a folyamatjelző sáv. 

Alvás figyelés mód
Alvás módban a készülék figyeli pi-
henésünk minőségét, mozgásunk in-
tenzitását. A mért alvási adatok: az 
átaludt órák teljes száma, mozgásos 
(nyugtalanabb) időszakok, valamint 

nyugalmas alvással telt időszakok. A 
Garmin Connect fiókban beállíthatunk 
egy normál alvásidőt.
Az alvási statisztikát a Garmin 
Connect fiókunkban tekinthetjük meg.
Automatikus alvás figyelő mód 
használata
1.	 Alvás közben viseljük az órát.
2.	 Töltsük fel az alvási statisztikai 

adatokat a Garmin Connect fiókba 
(86. oldal).

	 Az alvási statisztikát a Garmin 
Connect fiókunkban tekinthetjük 
meg.

„Ne zavarj!” mód használata
A „Ne zavarj!” móddal kikapcsolhatjuk 
a háttérvilágítást és a rezgő riasztáso-
kat. Például TV-nézés vagy alvás so-
rán hasznos lehet ez a funkció.
Megjegyzés! A Garmin Connect fi-
ókban módunkban áll egy normál al-
vás időszakot megadni. A rendszer-
beállítások között az Alvásidő (114. 
oldal) funkciót aktiválva a készülék 

3. �	Válasszunk az alábbi lehetőségek 
közül:

    �• �A Watt opcióval wattban tekinthet-
jük meg és szerkeszthetjük a  tar-
tományokat.

    • �FTP % opció esetén FTP-értékünk 
százalékában látjuk az értékeket.

4.	 Válasszuk az FTP pontot, majd 
adjuk meg FTP értékünket.

5.	 Válasszuk ki a tartományt, majd 
adjuk meg az egyes tartományok 
értékét.

6.	 Amennyiben szükséges, válas�-
szuk a Minimum pontot, és adjunk 
meg egy minimális teljesítmény ér-
téket.

Tevékenység figyelés
A tevékenység figyelő funkció egy 
adott napra vonatkozóan rögzíti a 
napi lépésszámot, az aktív perceket, a 
megtett távolságot, megmászott eme-
leteket, az elégetett kalóriát, valamint 
az alvási statisztikát. Az elégetett ka-
lória tartalmazza az alapvető anyag-

cserére jellemző kalória értéket, va-
lamint a tevékenység során elégetett 
kalóriát.
A nap folyamán megtett lépések ös�-
szesített száma a lépésszám figyelés 
widgetben látható. A lépésszám időről 
időre frissítésre kerül.

Automatikus cél funkció
Korábbi tevékenységünk alapján a 
készülék minden nap automatikusan 
beállít egy aznapra vonatkozó célt. 
Amikor elkezdünk sétálni vagy futni, a 
készülék mutatja a kitűzött cél  tel-
jesítésének folyamatát.

If you choose not to use the auto goal feature, you can set a 
personalized step goal on your Garmin Connect account.

Using the Move Alert
Sitting for prolonged periods of time can trigger undesirable 
metabolic state changes. The move alert reminds you to keep 
moving. After one hour of inactivity, Move! and the red bar 
appear. Additional segments appear after every 15 minutes of 
inactivity. The device also beeps or vibrates if audible tones are 
turned on (System Settings, page 23).

Go for a short walk (at least a couple of minutes) to reset the 
move alert.

Sleep Tracking
While you are sleeping, the device monitors your movement. 
Sleep statistics include total hours of sleep, sleep levels, and 
sleep movement. You can set your normal sleep hours in the 
user settings on your Garmin Connect account. You can view 
your sleep statistics on your Garmin Connect account.

Using Automated Sleep Tracking
1 Wear your device while sleeping.
2 Upload your sleep tracking data to the Garmin Connect site 

(Manually Syncing Data with Garmin Connect Mobile, 
page 17).
You can view your sleep statistics on your Garmin Connect 
account.

Using Do Not Disturb Mode
You can use do not disturb mode to turn off the backlight and 
vibration alerts. For example, you can use this mode while 
sleeping or watching a movie.
NOTE: You can set your normal sleep hours in the user settings 
on your Garmin Connect account. You can enable the Sleep 
Time option in the system settings to automatically enter do not 
disturb mode during your normal sleep hours (System Settings, 
page 23).
1 Hold LIGHT.
2 Select .

Intensity Minutes
To improve your health, organizations such as the U.S. Centers 
for Disease Control and Prevention, the American Heart 
Association®, and the World Health Organization, recommend at 
least 150 minutes per week of moderate intensity activity, such 
as brisk walking, or 75 minutes per week of vigorous intensity 
activity, such as running.
The device monitors your activity intensity and tracks your time 
spent participating in moderate to vigorous intensity activities 
(heart rate data is required to quantify vigorous intensity). You 
can work toward achieving your weekly intensity minutes goal by 
participating in at least 10 consecutive minutes of moderate to 
vigorous intensity activities. The device adds the amount of 
moderate activity minutes with the amount of vigorous activity 
minutes. Your total vigorous intensity minutes are doubled when 
added.

Earning Intensity Minutes
Your fēnix 5/5S device calculates intensity minutes by 
comparing your heart rate data during an activity to your 
average resting heart rate. If heart rate is turned off, the device 

calculates moderate intensity minutes by analyzing your steps 
per minute.
• Start a timed activity for the most accurate calculation of 

intensity minutes.
• Exercise for at least 10 consecutive minutes at a moderate or 

vigorous intensity level.

Garmin Move IQ™ Events
The Move IQ feature automatically detects activity patterns, 
such as walking, running, biking, swimming, and elliptical 
training, for at least 10 minutes. You can view the event type 
and duration on your Garmin Connect timeline, but they do not 
appear in your activities list, snapshots, or newsfeed. For more 
detail and accuracy, you can record a timed activity on your 
device.

Activity Tracking Settings
Hold MENU, and select Settings > Activity Tracking.
Status: Turns off the activity tracking feature.
Move Alert: Displays a message and the move bar on the 

digital watch face and steps screen. The device also beeps 
or vibrates if audible tones are turned on (System Settings, 
page 23).

Goal Alerts: Allows you to turn on and off goal alerts. Goal 
alerts appear for your daily steps goal, daily floors climbed 
goal, and weekly intensity minutes goal.

Move IQ: Allows you to turn on and off Move IQ events.

Turning Off Activity Tracking
When you turn off activity tracking, your steps, floors climbed, 
intensity minutes, sleep tracking, and Move IQ events are not 
recorded.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > Activity Tracking > Status > Off.

Workouts
You can create custom workouts that include goals for each 
workout step and for varied distances, times, and calories. You 
can create workouts using Garmin Connect or select a training 
plan that has built-in workouts from Garmin Connect, and 
transfer them to your device.
You can schedule workouts using Garmin Connect. You can 
plan workouts in advance and store them on your device.

Following a Workout From the Web
Before you can download a workout from Garmin Connect, you 
must have a Garmin Connect account (Garmin Connect, 
page 17).
1 Connect the device to your computer.
2 Go to www.garminconnect.com.
3 Create and save a new workout.
4 Select Send to Device, and follow the on-screen 

instructions.
5 Disconnect the device.

Starting a Workout
Before you can start a workout, you must download a workout 
from your Garmin Connect account.
1 From the watch face, select .
2 Select an activity.
3 Hold MENU.
4 Select Training > My Workouts.
5 Select a workout.
6 Select Do Workout.
7 Select  to start the timer.

12 Training

A napi cél funkciót kikapcsolva a  
Garmin Connect felületen egyéni célt 
határozhatunk meg.
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Garmin Move IQ™  
események
A  Move IQ funkció automatikus érzé-
kel bizonyos tevékenység mintákat, 
pl. legalább 10 percen át végzett ke-
rékpározást, futást, úszást, elliptikus 
tréning edzést stb. A Garmin Connect 
idővonalon megtekinthetjük az ese-
mény típusát és időtartamát, azon-
ban ezek nem jelennek meg a tevé-
kenység listában, a pillanatfelvéte-
leken vagy a hírcsatornán. Nagyobb 
pontosságot és részletesebb adato-
kat számlálóval kísért tevékenységek 
végzésével kapunk.

Tevékenység figyelés 
beállításai
Nyomjuk meg hosszan a MENU gom-
bot, majd válasszuk a Beállítások > 
Tevékenység nyomon követését.
Állapot: be- és kikapcsolhatjuk a te-
vékenység figyelő funkciót.
Mozgásriasztás: a mozgáshiányra fi-
gyelmeztető jelzést kapcsolhatjuk be 

és ki, amely egy órás, mozgás nélkü-
li időszakot követően üzenetet és egy 
folyamatjelző sávot jelenít meg, illetve 
ha engedélyezve vannak, akkor síp-
szóval és rezgéssel is figyelmeztet.
Célriasztások: a cél riasztásokat 
kapcsolhatjuk be és ki. A cél riasztás 
a napi lépésszám célt, a napi megmá-
szott emeletek számát és a heti inten-
zitás perc célt érinti.
Move IQ: a Move IQ eseményeket 
kapcsolhatjuk be és ki.
Tevékenység figyelés  
kikapcsolása
A tevékenység figyelést kikapcsolva a 
napi lépésszám, a megmászott eme-
letek, az intenzitás percek, az alvás 
figyelési adatok és a Move IQ ese-
mények nem kerülnek rögzítésre.
1. 	Nyomjuk meg hosszan a MENU 

gombot.
2. 	Válasszuk a Beállítások > Tevé-

kenység nyomon követés > Ál-
lapot > Kikapcsol pontot.

ezen alvási időtartamban automatiku-
san „ne zavarj” módban vált.
1. �	Nyomjuk le hosszan a LIGHT 

gombot.
2.	 Válasszuk a 

If you choose not to use the auto goal feature, you can set a 
personalized step goal on your Garmin Connect account.

Using the Move Alert
Sitting for prolonged periods of time can trigger undesirable 
metabolic state changes. The move alert reminds you to keep 
moving. After one hour of inactivity, Move! and the red bar 
appear. Additional segments appear after every 15 minutes of 
inactivity. The device also beeps or vibrates if audible tones are 
turned on (System Settings, page 23).

Go for a short walk (at least a couple of minutes) to reset the 
move alert.

Sleep Tracking
While you are sleeping, the device monitors your movement. 
Sleep statistics include total hours of sleep, sleep levels, and 
sleep movement. You can set your normal sleep hours in the 
user settings on your Garmin Connect account. You can view 
your sleep statistics on your Garmin Connect account.

Using Automated Sleep Tracking
1 Wear your device while sleeping.
2 Upload your sleep tracking data to the Garmin Connect site 

(Manually Syncing Data with Garmin Connect Mobile, 
page 17).
You can view your sleep statistics on your Garmin Connect 
account.

Using Do Not Disturb Mode
You can use do not disturb mode to turn off the backlight and 
vibration alerts. For example, you can use this mode while 
sleeping or watching a movie.
NOTE: You can set your normal sleep hours in the user settings 
on your Garmin Connect account. You can enable the Sleep 
Time option in the system settings to automatically enter do not 
disturb mode during your normal sleep hours (System Settings, 
page 23).
1 Hold LIGHT.
2 Select .

Intensity Minutes
To improve your health, organizations such as the U.S. Centers 
for Disease Control and Prevention, the American Heart 
Association®, and the World Health Organization, recommend at 
least 150 minutes per week of moderate intensity activity, such 
as brisk walking, or 75 minutes per week of vigorous intensity 
activity, such as running.
The device monitors your activity intensity and tracks your time 
spent participating in moderate to vigorous intensity activities 
(heart rate data is required to quantify vigorous intensity). You 
can work toward achieving your weekly intensity minutes goal by 
participating in at least 10 consecutive minutes of moderate to 
vigorous intensity activities. The device adds the amount of 
moderate activity minutes with the amount of vigorous activity 
minutes. Your total vigorous intensity minutes are doubled when 
added.

Earning Intensity Minutes
Your fēnix 5/5S device calculates intensity minutes by 
comparing your heart rate data during an activity to your 
average resting heart rate. If heart rate is turned off, the device 

calculates moderate intensity minutes by analyzing your steps 
per minute.
• Start a timed activity for the most accurate calculation of 

intensity minutes.
• Exercise for at least 10 consecutive minutes at a moderate or 

vigorous intensity level.

Garmin Move IQ™ Events
The Move IQ feature automatically detects activity patterns, 
such as walking, running, biking, swimming, and elliptical 
training, for at least 10 minutes. You can view the event type 
and duration on your Garmin Connect timeline, but they do not 
appear in your activities list, snapshots, or newsfeed. For more 
detail and accuracy, you can record a timed activity on your 
device.

Activity Tracking Settings
Hold MENU, and select Settings > Activity Tracking.
Status: Turns off the activity tracking feature.
Move Alert: Displays a message and the move bar on the 

digital watch face and steps screen. The device also beeps 
or vibrates if audible tones are turned on (System Settings, 
page 23).

Goal Alerts: Allows you to turn on and off goal alerts. Goal 
alerts appear for your daily steps goal, daily floors climbed 
goal, and weekly intensity minutes goal.

Move IQ: Allows you to turn on and off Move IQ events.

Turning Off Activity Tracking
When you turn off activity tracking, your steps, floors climbed, 
intensity minutes, sleep tracking, and Move IQ events are not 
recorded.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > Activity Tracking > Status > Off.

Workouts
You can create custom workouts that include goals for each 
workout step and for varied distances, times, and calories. You 
can create workouts using Garmin Connect or select a training 
plan that has built-in workouts from Garmin Connect, and 
transfer them to your device.
You can schedule workouts using Garmin Connect. You can 
plan workouts in advance and store them on your device.

Following a Workout From the Web
Before you can download a workout from Garmin Connect, you 
must have a Garmin Connect account (Garmin Connect, 
page 17).
1 Connect the device to your computer.
2 Go to www.garminconnect.com.
3 Create and save a new workout.
4 Select Send to Device, and follow the on-screen 

instructions.
5 Disconnect the device.

Starting a Workout
Before you can start a workout, you must download a workout 
from your Garmin Connect account.
1 From the watch face, select .
2 Select an activity.
3 Hold MENU.
4 Select Training > My Workouts.
5 Select a workout.
6 Select Do Workout.
7 Select  to start the timer.

12 Training

 ikont.

Intenzitás percek
Az egészségmegőrzés és egészsé-
gi állapotunk javítása érdekében az 
Amerikai Szív Szövetség (American 
Heart Association®), az Amerikai 
Központi Betegség Megelőző Köz-
pont, valamint a Egészségügyi Vi-
lágszervezet (WHO) megfogalmazott 
egy ajánlást, mely szerint hetente leg-
alább 150 percet egy közepes inten-
zitású tevékenységgel, pl. gyorsgya-
loglással töltsünk el, vagy hetente 75 
percnyi időtartalmban végezzünk egy 
intenzív tevékenységet, pl. futást.
A készülék figyeli tevékenység in-
tenzitásunkat, nyomon követi, hogy 
mennyi időt töltünk közepes vagy 
nagy intenzitású sporttevékenység-
gel. A heti aktiív percek cél teljesíté-

séhez legalább 10 percen át folyama-
tosan végezzük a közepes vagy nagy 
intenzitású tevékenységet. A készü-
lék összesíti a közepes intenzitású 
és a nagy intenzitású tevékenységgel 
töltött perceket oly módon, hogy az 
utóbbiak kétszeres szorzóval kerül-
nek figyelembevételre.

Intenzitás percek  
számítási alapja
Az intenzitás percek mérése során az 
intenzitás megállapítása a tevékeny-
ség alatti pulzusszám és a nyugal-
mi pulzusszám összevetésével törté-
nik, illetve a pulzusmérés kikapcsolá-
sa esetén a percenként megtett lépé-
sek számát figyeli a készülék. 
•	 Az aktív percek pontos számításá-

hoz számláló mellett végezzük a 
tevékenységet.

•	 Legalább megszakítás nélkül 10 
percen át eddzünk  közepes nagy 
intenzitással.
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a célt (amennyiben van), illetve az ak-
tuális edzési adatokat.
Edzésnaptár
Az edzésnaptár a Garmin Connect
ben betáplált ütemezés bővítése, át-
ültetése a készülékre. Miután egy 
pár edzést beütemeztünk a Garmin 
Connect naptárban, letölthetjük eze-
ket a készülékre. Az ütemezett edzé-
sek dátum szerint jelennek meg a ké-
szülék edzésnaptárjában. Amikor a 
naptárban kiválasztunk egy napot, 
megtekinthetjük, vagy el is indíthat-
juk az ott szereplő edzést. Az üteme-
zett edzés eltárolva marad a készülé-
ken, akár végrehajtjuk, akár kihagyjuk 
azt. Amikor ütemezett edzéseket töl-
tünk le a Garmin Connectről, a meglé-
vő ütemezést felülírjuk.
Garmin Connect edzési  
programok használata
A Garmin Connect internetes fóru-
mon először regisztrálnunk kell edzé-
si program letöltéséhez (létre kell hoz-
nunk egy fiókot).

Keressünk ki egy edzésprogramot 
a Garmin Connecten, ütemezzük az 
edzéseket, pályákat, majd töltsük le a 
teljes programot a készülékre.
1. �	Csatlakoztassuk a készüléket szá-

mítógéphez.
2. �	Lépjünk fel a www.garminconnect.

com oldalra.
3. �	Válasszunk ki, majd ütemezzünk 

be egy edzési programot.
5. �	Tekintsük meg az edzési progra-

mot a naptárban.
6. �	Válasszuk a -t, majd kövessük 

a képernyőn megjelenő utasításo-
kat.

Váltott ütemű edzések
Váltott ütemű edzéseket távolság és 
idő alapján hozhatunk létre. A készü-
lék csak addig tárolja a váltott üte-
mű edzést, amíg egy következőt létre 
nem hozunk. Nyitott szakaszt is beik-
tathatunk, amikor adott pályán, bejárt 
út mentén futunk, vagy ha adott távol-
ságot kívánunk lefutni.

Edzéstervek
Egyedi edzésterveket hozhatunk lét-
re, melyek minden egyes szakaszá-
hoz külön távolság, idő vagy kaló-
ria alapú célokat rendelhetünk. Az 
edzéstervet létrehozhatjuk a Garmin 
Connecten, vagy kiválaszthatunk egy 
edzésprogramot, amely a Garmin 
Connectről származó, beépített ed
zésterveket tartalmaz, majd az így ki-
nyert tervet letölthetjük a készülékre.
A Garmin Connecttel ütemezhetjük is 
az edzésterveket. Előre megtervez-
hetjük az edzéseket, majd ezeket el-
tárolhatjuk a készüléken.

Garmin Connect fiókról 
letöltött edzésterv követése
A Garmin Connect internetes fórumon 
regisztrálnunk kell a funkcióhoz (lét-
re kell hoznunk egy fiókot - 84. oldal).
1. �	Csatlakoztassuk a számítógéphez 

a készüléket.
2. 	� Lépjünk fel a www.garminconnect.

com oldalra.

3. �	Hozzuk létre, majd mentsük el az 
új edzést.

4. �	Kattintsunk a Send To Device 
(küldés a készülékre) parancsra, 
majd kövessük a képernyőn meg-
jelenő utasításokat.

5. �	Bontsuk az USB-kapcsolatot.
Edzés indítása
Edzés elindításához először töltsünk 
le legalább egy edzéstervet a Garmin 
Connectről.
1. �	Az óra számlapon nyomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration

Introduction 1

 (START) gombot.
2.	 Válasszunk egy tevékenységet.
3.	 Nyomjuk le hosszan a MENU 

gombot.
4.	 Válasszuk a Tréning > Saját 

edzések pontot.
5. �	Válasszunk egy edzéstervet.
6. �	Válasszuk a Edzés indításat.
7. �	A számláló indításához nyomjuk 

meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombot.
Miután elindítottuk az edzést, a ké-
szülék kijelzi az edzés egyes lépéseit, 
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Váltott ütemű edzés 
létrehozása
1. �	Az óra számlapon nyomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombot.
2.	 Válasszunk egy tevékenységet.
3.	 Nyomjuk le hosszan a MENU 

gombot.
4. �	Válasszuk a Tréning > Időközök 

> Szerkesztés > Időköz > Típus 
pontot.

5. �	Válasszunk a Távolság, Idő és 
Megnyitás (nyitott) lehetőségek 
közül.

    �	TIPP! A Megnyitás lehetőséggel 
nyílt végű szakaszt iktathatunk be.

6. �	Az Időtartam kiválasztását köve-
tően, adjunk meg egy távolságot 
vagy időtartamot a munka (aktív) 
szakaszhoz, majd válasszuk a -t.

7.	N yomjuk meg a BACK gombot.
8. 	� Válasszuk a Pihenés > Típus 

pontot a pihenő szakasz beiktatá-
sához.

9. 	� Válasszunk a Távolság,  Idő és 
Megnyitás lehetőségek közül.

10. �Amennyiben szükséges, adjunk 
meg egy távolságot vagy időtarta-
mot a lazító szakaszhoz, majd vá-
lasszuk a -t.

11.	Nyomjuk meg a BACK gombot.
12. �Válasszunk az alábbi lehetőségek 

közül (akár több is kiválasztható):
    	 • �Az ismétlések számának meg-

adásához válasszuk az Ismét-
lést.

   	 • �Nyílt végű bemelegítési szakasz 
hozzáadásához válasszuk a Be-
melegítés > Bekapcsol pontot.

  	 • �Nyílt végű levezető szakasz hoz-
záadásához válasszuk a Leve-
zetés > Bekapcsol pontot.

Váltott ütemű edzés indítása
1. �	Az óra számlapon nyomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombot.
2.	 Válasszunk egy tevékenységet.

3.	 Nyomjuk le hosszan a MENU 
gombot.

4. �	Válasszuk a Tréning > Időközök 
> Edzés indításat.

5. �	A 
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 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombbal indítsuk a 
számlálót.

6. ��	Amennyiben a váltott ütemű edzés 
bemelegítő szakaszt tartalmaz, 
nyomjuk meg a LAP gombot az 
első éles szakasz indításához.

7. 	� Kövessük a képernyőn megjelenő 
utasításokat.

Üzenet jelzi, hogy teljesítettük az ös�-
szes szakaszt.
Váltott ütemű edzés leállítása
•	 Adott szakasz befejezéséhez bár-

mikor nyomjuk le a LAP gombot.
•	 A számlálót bármikor leállíthatjuk 

a  
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product box for product warnings and other important 
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Hold to view the controls menu.
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Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (STOP) gomb lenyomásával.
•	 Amennyiben a váltott ütemű 

edzéshez levezető szakaszt is 
hozzárendeltünk, a levezetés so-
rán nyomjuk meg a LAP gombot 
az edzés befejezéséhez.

Szegmensek
A Garmin Connect fiókról futó vagy 
kerékpáros szegmenseket tölthetünk 
le a készülékre. Miután egy szeg-
mens letöltésre került a készüléken, 
versenyezhetünk a szegmens men-
tén, megpróbálhatunk egy személyes 
rekorddal vagy egy ugyanezen szeg-
menssel küzdő sportárssal felvenni a 
versenyt vagy éppen túlszárnyalni an-
nak teljesítményét.
Ne feledjük! Amikor egy pályát 
töltünk le a Garmin Connect fiókból 
a készülékre, a pályát alkotó összes 
szegmens letöltésre kerül.

Strava™ szegmensek
Strava szegmenseket is letölthetünk 
az Edge készülékre. A Strava szeg-
mensek követésével korábbi túrá-
ink teljesítményével, barátok teljesít-
ményével, valamint ugyanezen szeg-
menseket végrehajtó profik teljesít-
ményével mérhetjük össze aktuális 
teljesítményünket.
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Ne feledjük! A funkció nem mind-
egyik tevékenységnél érhető el.
1. �	Nyomjuk meg hosszan a MENU 

gombot.
2. �	Válasszuk a Beállítások > Te-

vékenységek és alkalmazások 
pontot.

3. �	Válasszunk egy tevékenységet.
4.	 Válasszuk ki a tevékenység beállí-

tásait.
5. �	Válasszuk az Adatképernyők > 

+ Új hozzáadása > Virtual Part-
nert.

6.	 Adjuk meg a tempót vagy sebes-
séget.

7. �	Kezdjük meg a tevékenységet.
8. �	A tevékenység alatt az UP és 

DOWN gombokkal válthatunk a 
virtuális edzőpartner képernyőre, 
ahol láthatjuk, éppen ki vezet.

Edzési cél beállítása
Az edzési cél funkció a virtuális edző-
partnerrel együttműködve adott távol-
ság, idő és távolság, távolság és tem-

pó, valamint távolság és sebesség 
célok felállítását teszi lehetővé. Az 
edzési tevékenység során a készülék 
valós idejű visszajelzést ad, hogy mi-
lyen közel vagyunk éppen az edzési 
cél megvalósításához.
1. �	Az óra számlapon nyomjuk meg a 
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 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
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Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.
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Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombot.
2.	 Válasszunk egy tevékenységet.
3.	 Nyomjuk le hosszan a MENU 

gombot.
4. �	Válasszuk a Tréning > Cél beállí-

tása pontot.
5. �Válasszunk az alábbiak közül:
	 • �A Csak táv ponttal előre betáp-

lált vagy egyedi távolságot adunk 
meg célként.

	 • �A Táv és idő ponttal adott távol-
ság és idő együttesét adjuk meg 
célként.

	 • �A Táv és tempó vagy Táv és se-
besség pontokkal távolság és 
tempó vagy sebesség együttesét 
adjuk meg célként.

Strava tagnak a Garmin Connect ol-
dal szegmens widgetében jelent-
kezhetünk (részletesen lásd a www.
strava.com oldalon).
Az útmutatóban szereplő alábbi le-
írás mind a Garmin Connect, mind a 
Strava szegmensekre egyformán ér-
vényes.

Verseny egy szegmens ellen
A szegmens egy virtuális verseny-
pálya. Egy szegmens mentén ver-
senyezve korábbi edzésekkel, más 
kerékpárosok teljesítményével, a 
Garmin Connect fiókon belüli isme-
rőseink vagy a kerékpáros közösség 
más tagjainak teljesítményével vet-
hetjük össze saját aktuális teljesít-
ményünket. A tevékenység adatait a 
Garmin Connect oldalra feltöltve meg-
tekinthetjük a szegmens pozícióját.
Megjegyzés! Amennyiben Strava 
fiókunk és Garmin Connect fiókunk 
kapcsolódnak egymáshoz, a tevé-
kenység adatai automatikusan elkül-

désre kerülnek a Strava fiók felé, így 
meg tudjuk tekinteni a szegmens po-
zíciót.
1. �	A START gombbal indítsuk a 

számlálót.
2.	 Válasszunk egy tevékenységet.
3.	 Kezdjük meg a futást vagy a ke-

rékpározást.
	 Amikor egy szegmenshez közele-

dünk, üzenet figyelmeztet. Ezután 
megkezdhetjük a szegmens men-
tén történő versenyt.

Virtuális edzőpartner  
használata
A virtuális edzőpartner egy felkészü-
lést támogató eszköz, amely a kije-
lölt cél tartásában nyújthat segítsé-
get. Célként beállíthatunk egy tempót, 
majd megpróbálhatjuk tartani vagy 
akár felülmúlni azt.
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8.	  �A tevékenység befejezését köve-
tően válasszuk a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) > 
Mentést.

Személyes rekordok
A tevékenység végén a készülék ki-
jelzi a tevékenység során elért esetle-
ges személyes rekordokat. Ez jelent-
heti adott versenytáv megtételéhez 
szükséges legrövidebb időt, vagy a 
legnagyobb lefutott, letekert távot. 
Kerékpáros profil esetén a szemé-
lyes rekord tartalmazza a legnagyobb 
emelkedést és a legjobb teljesítményt 
is (teljesítménymérő szükséges).

Személyes rekordok 
megtekintése
1. �	Nyomjuk meg hosszan a MENU 

gombot, majd válasszuk az Előz-
mény > Rekordokat.

2. Válasszunk egy sportágat.
3. Válasszuk ki a rekordot.
4. �	Válasszuk a Rekord 

megtekintése-t.

Személyes rekord 
visszaállítása
Az aktuális rekordot visszaállíthatjuk 
egy korábbi rekordra.
1. �	Nyomjuk meg hosszan a MENU 

gombot, majd válasszuk az Előz-
mény > Rekordokat.

2. 	Válasszunk egy sportágat.
3. �	Válasszuk ki a visszaállítani kívánt 

rekordot.
4. �	Válasszuk az Előző > Igen-t.
�NE FELEDJÜK! A mentett tevékeny-
ségek ezzel nem törlődnek.
Személyes rekordok törlése
1. �	Nyomjuk meg hosszan a MENU 

gombot, majd válasszuk az Előz-
mény > Rekordokat.

2. 	Válasszunk egy sportágat.
3. �	Válasszuk ki a törölni kívánt rekor-

dot.
4. �	Válasszuk a Rekord törlése > 

Igen pontot.
NE FELEDJÜK! A mentett tevékeny-
ségek ezzel nem törlődnek.

    �	Az edzési cél képernyő jelenik 
meg, jelezve a becsült befejezé-
si időt. A becsült befejezési idő az 
aktuális teljesítményen és a hátra-
lévő időn alapszik.

6. �	A 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombbal indítsuk a számlá-
lót.

Edzési cél elvetése
1. �	Az edzés során nyomjuk le hos�-

szan a MENU gombot.
2. �	Válasszuk a Cél törlése > Igen 

pontot.
Verseny egy korábbi  
tevékenység ellen
Egy korábban letöltött vagy rögzített 
tevékenység ellen is versenyezhe-
tünk. A funkció a virtuális edzőpart-
nerrel együttműködve mutatja, hogy 
az edzés során mennyire maradtunk 
le vagy éppen előztük meg korábbi te-
vékenységünket.
Ne feledjük! A funkció csak bizo-
nyos tevékenységeknél érhető el.

1. �	Az óra számlapon nyomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombot.
2.	 Válasszunk egy tevékenységet.
3.	 Nyomjuk le hosszan a MENU 

gombot.
4.	 Válasszuk a Tréning > Verseny 

egy tevékenységbent.
5. �	Válasszunk az alábbi lehetőségek 

közül:
	 • �Az Előzményekből opcióval egy 

korábban rögzített tevékenysé-
get választunk ki a készülék me-
móriájából.

	 • �A Letöltve opcióval egy, a 
Garmin Connectről letöltött tevé-
kenységgel szemben vesszük fel 
a kesztyűt.

6. 	Válasszuk ki a tevékenységet.
    �	A virtuális edzőpartner képernyő 

jelenik meg, mutatva a becsült be-
fejezési időt.

7. �	A 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombbal indítsuk a 
számlálót.
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Összes személyes rekord 
törlése
1. �	Nyomjuk meg a MENU gombot, 

majd válasszuk az Előzmények > 
Rekordokat.

2. 	Válasszunk egy sportágat.
3. 	� Válasszuk a Összes rekord törlé-

se > Igen pontot.
NE FELEDJÜK! A mentett tevékeny-
ségek ezzel nem törlődnek.

Óra
Ébresztő beállítása
Tíz, egymástól független ébresztést 
állíthatunk be. Minden egyes ébresz-
tésnél külön választhatunk egysze-
ri csörgést vagy rendszeres ismétlést.
1. �	Az óra számlapon nyomjuk le 

hosszan a MENU gombot.
2. �	Válasszuk a Óra > Ébresztőóra > 

Riasztás hozzáadásat.
3.	 Válasszuk az Állapot > Bekap-

csolt.
4. �	Válasszunk az Idő pontot, majd ad-

juk meg az ébresztés időpontját.

5. 	Válasszuk az Ismétlés pontot, 
ahol beállíthatjuk, hogy az ébresz-
tés megismétlődjön (nem kötele-
ző).

6.	 Válasszuk a Hangok pontot, ahol 
kiválaszthatjuk a jelzés típusát 
(nem kötelező).

7.	 A Háttérvilágítás > Be pontot ki-
választva csörgés során a háttér-
világítás is bekapcsol.

Visszaszámláló időzítő
1. �	Az óra számlapon nyomjuk le 

hosszan a MENU gombot.
2. �	Válasszuk az Óra > Időzítőt.
3.	 Adjuk meg az időt.
4.	 Amennyiben szükséges, az Újrain-

dítás > Bekapcsol ponttal automa-
tikusan újraindíthatjuk a számlálót, 
amikor a visszaszámlálás lefut.

5. �	Amennyiben szükséges, válas�-
szuk a Hangok pontot, és válas�-
szuk ki a kívánt jelzési formát.

6. 	� Válasszuk az Időzítő indításat.

Stopper használata
1. �	Az óra számlapon nyomjuk le 

hosszan a MENU gombot.
2. �	Válasszuk az Óra > Stoppert.
3. 	A 
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 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombbal indítsuk a 
számlálót.

4.	 A BACK gombbal indítsuk újra a 
kör számlálót .

Racing a Previous Activity
You can race a previously recorded or downloaded activity. This 
feature works with the Virtual Partner feature so you can see 
how far ahead or behind you are during the activity.
NOTE: This feature is not available for all activities.
1 From the watch face, select .
2 Select an activity.
3 Hold MENU.
4 Select Training > Race an Activity.
5 Select an option:

• Select From History to select a previously recorded 
activity from your device.

• Select Downloaded to select an activity you downloaded 
from your Garmin Connect account.

6 Select the activity.
The Virtual Partner screen appears indicating your estimated 
finish time.

7 Select  to start the timer.
8 After you complete your activity, select  > Save.

Personal Records
When you complete an activity, the device displays any new 
personal records you achieved during that activity. Personal 
records include your fastest time over several typical race 
distances and longest run or ride.
NOTE: For cycling, personal records also include most ascent 
and best power (power meter required).

Viewing Your Personal Records
1 Hold MENU.
2 Select History > Records.
3 Select a sport.
4 Select a record.
5 Select View Record.

Restoring a Personal Record
You can set each personal record back to the one previously 
recorded.
1 Hold MENU.
2 Select History > Records.
3 Select a sport.
4 Select a record to restore.
5 Select Previous > Yes.

NOTE: This does not delete any saved activities.

Clearing a Personal Record
1 Hold MENU.
2 Select History > Records.
3 Select a sport.
4 Select a record to delete.
5 Select Clear Record > Yes.

NOTE: This does not delete any saved activities.

Clearing All Personal Records
1 Hold MENU.
2 Select History > Records.

NOTE: This does not delete any saved activities.
3 Select a sport.
4 Select Clear All Records > Yes.

The records are deleted for that sport only.

Clock
Setting an Alarm
You can set up to ten separate alarms. You can set each alarm 
to sound once or to repeat regularly.
1 From the watch face, hold MENU.
2 Select Clock > Alarm Clock > Add Alarm.
3 Select Time, and enter the alarm time.
4 Select Repeat, and select when the alarm should repeat 

(optional).
5 Select Sounds, and select a type of notification (optional).
6 Select Backlight > On to turn on the backlight with the alarm.

Starting the Countdown Timer
1 From the watch face, hold MENU.
2 Select Clock > Timer.
3 Enter the time.
4 If necessary, select Restart > On to automatically restart the 

timer after it expires.
5 If necessary, select Sounds, and select a type of notification.
6 Select Start Timer.

Using the Stopwatch
1 From the watch face, hold MENU.
2 Select Clock > Stopwatch.
3 Select  to start the timer.
4 Select DOWN to restart the lap timerÀ.

The total stopwatch time Á continues running.
5 Select  to stop both timers.
6 Select DOWN to reset both timers.

Setting Sunrise and Sunset Alerts
You can set the sunrise and sunset alerts to sound a specific 
number of minutes or hours before the actual sunrise or sunset 
occurs.
1 From the watch face, hold MENU.
2 Select Clock > Alerts.
3 Select an option:

• Select Til Sunset > Status > On.
• Select Til Sunrise > Status > On.

4 Select Time, and enter the time.

Syncing the Time with GPS
Each time you turn on the device and acquire satellites, the 
device automatically detects your time zones and the current 
time of day. You can also manually sync the time with GPS 
when you change time zones, and to update for daylight saving 
time.
1 From the watch face, hold MENU.
2 Select Clock > Sync With GPS.

14 Clock

 	 Az összesített stopperidő  to-
vább fut.

5. 	A 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gomb lenyomásával 
mindkét számlálót leállítjuk.

6. 	A 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gomb lenyomásával és a 
Nulláz pont kiválasztásával mind-
két számlálót nullázzuk.

Napkelte és naplemente  
riasztás beállítása
Beállíthatjuk a készüléket, hogy nap-
kelte vagy naplemente előtt adott 
perccel vagy órával jelezzen.
1. �	Az óra számlapon nyomjuk le 

hosszan a MENU gombot.
2. �	Válasszuk az Óra > Riasztásokat.
3.	 Válasszunk az alábbi lehetőségek 

közül:
	 • �Naplementéig > Állapot > Be;
	 • �Napkeltéig > Állapot > Be.
4. 	Válasszuk az Idő pontot, majd ad-

juk meg, hogy mennyivel koráb-
ban jelezzen a készülék.

A pontos idő  
szinkronizálása  
a GPS-adatokkal
Amikor bekapcsoljuk a készüléket, a 
készülék műholdas kapcsolatot léte-
sít és egyúttal meghatározza a pon-
tos időt, valamint hogy melyik idő-
zónában tartózkodunk. Amikor má-
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1.	 Amennyiben szükséges, nyomjuk 
le a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombot, majd vá-
lasszuk a Hozzáad > Útpont kive-
títése pontot, ezzel az útpont kive-
títés alkalmazást hozzáadjuk az 
alkalmazás listához.

2.	 Az Igent választva az alkalmazást 
hozzáadjuk a kedvencek listához-

3. 	Az óra számlapon nyomjuk le a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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(START) gombot, majd válasszuk 
az Útpont kivetítése pontot.

4.	 Az UP vagy DOWN gombokkal 
adjuk meg az irányt.

5.	N yomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot.
6.	 A DOWN gombbal válasszuk ki a 

távolság mértékegységét.
7.	 Az UP gombbal adjuk meg a távol-

ságot.
8.	 A mentéshez nyomjuk meg a 
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 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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(START) gombot.

A kivetített útpont az alapértelmezés 
szerinti névvel kerül mentésre.

Navigáció cél felé
Navigálhatunk egy adott cél felé, vagy 
követhetünk egy kijelölt irányt is.
1. �	Az óra számlapon nyomjuk le a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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(START) gombot, majd válasszuk 
a Navigálás > Mentett helyeket.

2. 	� Válasszunk egy kategóriát.
3. �	A képernyőn megjelenő utasítások 

alapján válasszuk ki a célt.
4.	 A navigáció indításához válasszuk 

a Menj! pontot.
	 A navigációs információk megje-

lennek.
5. 	A 
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 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombbal indítsuk a 
navigációt.

Navigáció érdekes helyhez
(csak fēnix 5X)
Amennyiben a készülékre feltöltött 
térképi adatbázis érdekes helyeket 
is tartalmaz, navigációt indíthatunk 
ezekhez.
1. �	Az óra számlapon nyomjuk le a 
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 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.
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Viewing the Controls Menu
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turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
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Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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gombot.

2. 	Válasszunk egy tevékenységet.

sik időzónába kerülünk, vagy a nyá-
ri időszámítást kívánjuk frissíteni, ma-
nuálisan is kezdeményezhetjük az idő 
GPS-adatok alapján történő szinkro-
nizálását.
1. �	Az óra számlapon nyomjuk le 

hosszan a MENU gombot.
2. �	Válasszuk az Óra > Szinkronizá-

lás GPS-szelt.
3.	 Várjunk, amíg a készülék műhol-

das kapcsolatot létesít (lásd a 145. 
oldalon).

Navigáció
Aktuális pozíciónk  
mentése
Elmenthetjük aktuális pozíciónkat, így 
későbbi bármikor visszanavigálha-
tunk ide.
1. 	Nyomjuk le hosszan a LIGHT 

gombot.
2. �	Válasszuk a 

3 Wait while the device locates satellites (Acquiring Satellite 
Signals, page 26).

Navigation
Saving Your Location
You can save your current location to navigate back to it later.
1 Hold LIGHT.
2 Select .
3 Follow the on-screen instructions.

Editing Your Saved Locations
You can delete a saved location or edit its name, elevation, and 
position information.
1 From the watch face, select  > Navigate > Saved 

Locations.
2 Select a saved location.
3 Select an option to edit the location.

Deleting All Saved Locations
You can delete all of your saved locations at once.

From the watch face, select  > Navigate > Saved 
Locations > Delete All.

Projecting a Waypoint
You can create a new location by projecting the distance and 
bearing from your current location to a new location.
1 If necessary, select  > Add > Project Wpt. to add the 

project waypoint app to the apps list.
2 Select Yes to add the app to your list of favorites.
3 From the watch face, select  > Project Wpt..
4 Select UP or DOWN to set the heading.
5 Select .
6 Select DOWN to select a unit of measure.
7 Select UP to enter the distance.
8 Select  to save.
The projected waypoint is saved with a default name.

Navigating to a Destination
You can use your device to navigate to a destination or follow a 
course.
1 From the watch face, select  > Navigate.
2 Select a category.
3 Respond to the on-screen prompts to choose a destination.
4 Select Go To.

Navigation information appears.
5 Select  to begin navigation.

Creating and Following a Course on Your 
Device
1 From the watch face, select  > Navigate > Courses > 

Create New.
2 Enter a name for the course, and select .
3 Select Add Location.
4 Select an option.
5 If necessary, repeat steps 3 and 4.
6 Select Done > Do Course.

Navigation information appears.
7 Select  to begin navigation.

Marking and Starting Navigation to a Man 
Overboard Location
You can save a man overboard (MOB) location, and 
automatically start navigation back to it.
TIP: You can customize the hold function of the keys to access 
the MOB function (Customizing the Hot Keys, page 23).

From the watch face, select  > Navigate > Last MOB.
Navigation information appears.

Navigating with Sight 'N Go
You can point the device at an object in the distance, such as a 
water tower, lock in the direction, and then navigate to the 
object.
1 From the watch face, select  > Navigate > Sight 'N Go.
2 Point the top of the watch at an object, and select .

Navigation information appears.
3 Select  to begin navigation.

Navigating to Your Starting Point
You can navigate back to the starting point of your activity in a 
straight line or along the path you traveled. This feature is 
available only for activities that use GPS.
1 During an activity, select  > Back to Start.
2 Select an option:

• To navigate back to the starting point of your activity along 
the path you traveled, select TracBack.

• To navigate back to the starting point of your activity in a 
straight line, select Straight Line.

Your current location À, the track to follow Á, and your 
destination Â appear on the map.

Stopping Navigation
1 During an activity, hold MENU.
2 Select Stop Navigation.

Map
 represents your location on the map. Location names and 

symbols appear on the map. When you are navigating to a 
destination, your route is marked with a line on the map.
• Map navigation (Panning and Zooming the Map, page 15)
• Map settings (Map Settings, page 22)

Panning and Zooming the Map
1 While navigating, select UP or DOWN to view the map.
2 Hold MENU.
3 Select Pan/Zoom.
4 Select an option:

• To toggle between panning up and down, panning left and 
right, or zooming, select .

• To pan or zoom the map, select UP and DOWN.
• To quit, select BACK.

Navigation 15

 ikont.
3. �	Kövessük a képernyőn megjelenő 

utasításokat.

Mentett hely szerkesztése
A mentett helyet törölhetjük vagy mó-
dosíthatjuk nevét, magasságát, pozí-
cióját.
1. �	Az óra számlapon nyomjuk le a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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(START) gombot, majd válasszuk 
a Navigálás > Mentett helyeket.

2.	 Válasszuk ki a kívánt mentett he-
lyet.

3.	 Végezzük el a kívánt módosítást.
Összes mentett hely  
törlése
Egy paranccsal az összes mentett he-
lyet törölhetjük.
 �	 Az óra számlapon nyomjuk le a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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(START) gombot, majd válasszuk 
a Navigálás > Mentett helyek > 
Összes törlése pontot.

Útpont kivetítése
Egy új útpontot úgy is létrehozhatunk, 
ha aktuális pozíciónkhoz képest meg-
határozunk egy távolságot és egy 
irányt.
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 	 A navigációs információk megje-
lennek.

7.	 A 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombbal indíthatjuk a navigá-
ciót.

Körutazás létrehozása
(csak fēnix 5X)
Az általunk megadott távolság és a 
bejárási irány alapján a készülék ké-
pes megtervezni egy, a kiindulási 
pontba visszatérő túrát.
1. �	Az óra számlapon nyomjuk le a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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gombot.

2.	 Válasszunk a Futás és Kerékpá-
rozás lehetőségek közül.

3. 	Nyomjuk meg hosszan a MENU 
gombot.

4.	 Válasszuk a Navigálás > Köruta-
zás pontot.

5.	 Adjuk meg a túra teljes távolságát.
6.	 Válasszunk egy bejárási irányt.
	 A készülék három alternatív útvo-

nalat hoz létre. A DOWN gombbal 
tekinthetjük meg az egyes változa-
tokat.

7.	 A 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombbal válasszuk ki a kí-
vánt útvonalat.

8.	 Válasszunk az alábbiak közül:
	 • �A navigáció indításához válas�-

szuk a Menj! pontot.
	 • �A Térkép ponttal az útvonalat a 

térképen tekinthetjük meg, ahol 
szabadon pásztázhatunk, nagyít-
hatunk, kicsinyíthetünk.

	 • �Az útvonalat alkotó fordulók listá-
ját a Fordulóról fordulóra pont-
tal tekinthetjük meg.

	 • �A pálya magassági grafikonjá-
nak megtekintéséhez válasszuk 
a Magasságprofil pontot.

Ember a vízben (MOB)  
navigáció
Elmenthetünk egy ember a vízben 
(MOB) pozíciót, ahova a készülék a 
mentést követően automatikusan a 
navigációt is elindíjta.
TIPP! A gombok hosszú nyomva-
tartásával aktivált funkciót módunk-

3.	 Nyomjuk le hosszan a MENUt.
4.	 Válasszuk a Navigálás > Érde-

kes helyek pontot, majd válas�-
szunk egy kategóriát.

	 Az aktuális tartózkodási helyünk-
höz közeli érdekes helyek listája 
jelenik meg.

5.	 Amennyiben szükséges, válas�-
szunk az alábbiak közül:

	 • �Egy távoli hely közelében törté-
nő kereséshez válasszuk a Ke-
resés ennek közelében pontot, 
majd jelöljünk egy helyet.

	 • �A Betűz ponttal név szerint ke-
reshetünk az érdekes hely adat-
bázisban.

6.	 A találatok közül válasszuk ki a kí-
vánt érdekes helyet.

7.	 A navigáció indításához válasszuk 
a Menj pontot.

	 A navigációs információk megje-
lennek.

8. 	A 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombbal indítsuk a navigáci-
ót.

Érdekes helyek
Az érdekes helyek adatbázis valami-
lyen szempontból hasznos vagy ér-
deklődésre számot adó helyeket tar-
talmaz. A helyeket rendszerezve, ka-
tegóriákba alá sorolva találjuk az 
adatbázisban, pl. külön kilistázhatjuk 
a benzinkutakat, szállodákat, étter-
meket, bevásárló központokat stb.
Pálya létrehozása  
és követése a készüléken
1. �	Az óra számlapon nyomjuk le a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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gombot, majd válasszuk a Navi-
gálás > Pályák > Új létrehozása 
pontot.

2. 	Adjuk meg a pálya nevét, majd vá-
lasszuk a 

3 Wait while the device locates satellites (Acquiring Satellite 
Signals, page 26).

Navigation
Saving Your Location
You can save your current location to navigate back to it later.
1 Hold LIGHT.
2 Select .
3 Follow the on-screen instructions.

Editing Your Saved Locations
You can delete a saved location or edit its name, elevation, and 
position information.
1 From the watch face, select  > Navigate > Saved 

Locations.
2 Select a saved location.
3 Select an option to edit the location.

Deleting All Saved Locations
You can delete all of your saved locations at once.

From the watch face, select  > Navigate > Saved 
Locations > Delete All.

Projecting a Waypoint
You can create a new location by projecting the distance and 
bearing from your current location to a new location.
1 If necessary, select  > Add > Project Wpt. to add the 

project waypoint app to the apps list.
2 Select Yes to add the app to your list of favorites.
3 From the watch face, select  > Project Wpt..
4 Select UP or DOWN to set the heading.
5 Select .
6 Select DOWN to select a unit of measure.
7 Select UP to enter the distance.
8 Select  to save.
The projected waypoint is saved with a default name.

Navigating to a Destination
You can use your device to navigate to a destination or follow a 
course.
1 From the watch face, select  > Navigate.
2 Select a category.
3 Respond to the on-screen prompts to choose a destination.
4 Select Go To.

Navigation information appears.
5 Select  to begin navigation.

Creating and Following a Course on Your 
Device
1 From the watch face, select  > Navigate > Courses > 

Create New.
2 Enter a name for the course, and select .
3 Select Add Location.
4 Select an option.
5 If necessary, repeat steps 3 and 4.
6 Select Done > Do Course.

Navigation information appears.
7 Select  to begin navigation.

Marking and Starting Navigation to a Man 
Overboard Location
You can save a man overboard (MOB) location, and 
automatically start navigation back to it.
TIP: You can customize the hold function of the keys to access 
the MOB function (Customizing the Hot Keys, page 23).

From the watch face, select  > Navigate > Last MOB.
Navigation information appears.

Navigating with Sight 'N Go
You can point the device at an object in the distance, such as a 
water tower, lock in the direction, and then navigate to the 
object.
1 From the watch face, select  > Navigate > Sight 'N Go.
2 Point the top of the watch at an object, and select .

Navigation information appears.
3 Select  to begin navigation.

Navigating to Your Starting Point
You can navigate back to the starting point of your activity in a 
straight line or along the path you traveled. This feature is 
available only for activities that use GPS.
1 During an activity, select  > Back to Start.
2 Select an option:

• To navigate back to the starting point of your activity along 
the path you traveled, select TracBack.

• To navigate back to the starting point of your activity in a 
straight line, select Straight Line.

Your current location À, the track to follow Á, and your 
destination Â appear on the map.

Stopping Navigation
1 During an activity, hold MENU.
2 Select Stop Navigation.

Map
 represents your location on the map. Location names and 

symbols appear on the map. When you are navigating to a 
destination, your route is marked with a line on the map.
• Map navigation (Panning and Zooming the Map, page 15)
• Map settings (Map Settings, page 22)

Panning and Zooming the Map
1 While navigating, select UP or DOWN to view the map.
2 Hold MENU.
3 Select Pan/Zoom.
4 Select an option:

• To toggle between panning up and down, panning left and 
right, or zooming, select .

• To pan or zoom the map, select UP and DOWN.
• To quit, select BACK.
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-t.
3.	 Válasszuk a Hely hozzáadása 

pontot.
4.	 Válasszunk egy opciót.
5.	 Amennyiben szükséges, ismétel-

jük meg a 3-4. lépéseket.
6.	 Válasszuk a Kész > Pálya indítá-

sa pontokat.



74	 fēnix® 5 / fēnix® 5S / fēnix® 5X / fēnix® Chronos / quatix® 5 / Descent használati útmutató fēnix® 5 / fēnix® 5S / fēnix® 5X / fēnix® Chronos / quatix® 5 / Descent használati útmutató	 75

az Útvonal opciót választva a 
készülék egyenes vonal mentén 
vezet vissza a kiindulási pontba.

	 • �fēnix 5X: amennyiben van fel-
töltött térképi adatbázis és nem 
egyenes vonali navigációt hasz-
nálunk, az Útvonal opciót vá-
lasztva a készülék fordulóról for-
dulóra vezető navigációval vezet 
vissza a célig.

fēnix 5/5S/quatix 5 képernyőfelvétel:

3 Wait while the device locates satellites (Acquiring Satellite 
Signals, page 26).

Navigation
Saving Your Location
You can save your current location to navigate back to it later.
1 Hold LIGHT.
2 Select .
3 Follow the on-screen instructions.

Editing Your Saved Locations
You can delete a saved location or edit its name, elevation, and 
position information.
1 From the watch face, select  > Navigate > Saved 

Locations.
2 Select a saved location.
3 Select an option to edit the location.

Deleting All Saved Locations
You can delete all of your saved locations at once.

From the watch face, select  > Navigate > Saved 
Locations > Delete All.

Projecting a Waypoint
You can create a new location by projecting the distance and 
bearing from your current location to a new location.
1 If necessary, select  > Add > Project Wpt. to add the 

project waypoint app to the apps list.
2 Select Yes to add the app to your list of favorites.
3 From the watch face, select  > Project Wpt..
4 Select UP or DOWN to set the heading.
5 Select .
6 Select DOWN to select a unit of measure.
7 Select UP to enter the distance.
8 Select  to save.
The projected waypoint is saved with a default name.

Navigating to a Destination
You can use your device to navigate to a destination or follow a 
course.
1 From the watch face, select  > Navigate.
2 Select a category.
3 Respond to the on-screen prompts to choose a destination.
4 Select Go To.

Navigation information appears.
5 Select  to begin navigation.

Creating and Following a Course on Your 
Device
1 From the watch face, select  > Navigate > Courses > 

Create New.
2 Enter a name for the course, and select .
3 Select Add Location.
4 Select an option.
5 If necessary, repeat steps 3 and 4.
6 Select Done > Do Course.

Navigation information appears.
7 Select  to begin navigation.

Marking and Starting Navigation to a Man 
Overboard Location
You can save a man overboard (MOB) location, and 
automatically start navigation back to it.
TIP: You can customize the hold function of the keys to access 
the MOB function (Customizing the Hot Keys, page 23).

From the watch face, select  > Navigate > Last MOB.
Navigation information appears.

Navigating with Sight 'N Go
You can point the device at an object in the distance, such as a 
water tower, lock in the direction, and then navigate to the 
object.
1 From the watch face, select  > Navigate > Sight 'N Go.
2 Point the top of the watch at an object, and select .

Navigation information appears.
3 Select  to begin navigation.

Navigating to Your Starting Point
You can navigate back to the starting point of your activity in a 
straight line or along the path you traveled. This feature is 
available only for activities that use GPS.
1 During an activity, select  > Back to Start.
2 Select an option:

• To navigate back to the starting point of your activity along 
the path you traveled, select TracBack.

• To navigate back to the starting point of your activity in a 
straight line, select Straight Line.

Your current location À, the track to follow Á, and your 
destination Â appear on the map.

Stopping Navigation
1 During an activity, hold MENU.
2 Select Stop Navigation.

Map
 represents your location on the map. Location names and 

symbols appear on the map. When you are navigating to a 
destination, your route is marked with a line on the map.
• Map navigation (Panning and Zooming the Map, page 15)
• Map settings (Map Settings, page 22)

Panning and Zooming the Map
1 While navigating, select UP or DOWN to view the map.
2 Hold MENU.
3 Select Pan/Zoom.
4 Select an option:

• To toggle between panning up and down, panning left and 
right, or zooming, select .

• To pan or zoom the map, select UP and DOWN.
• To quit, select BACK.
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fēnix 5X képernyőfelvétel:

5 If necessary, select an option:
• To search near a different location, select Search Near, 

and select a location.
• To search for a point of interest by name, select Spell 

Search, enter a name, select Search Near, and select a 
location.

6 Select a point of interest from the search results.
7 Select Go.

Navigation information appears.
8 Select  to begin navigation.

Points of Interest
A point of interest is a place that you may find useful or 
interesting. Points of interest are organized by category and can 
include popular travel destinations such as gas stations, 
restaurants, hotels, and entertainment venues.

Creating and Following a Course on Your 
Device
1 From the watch face, select  > Navigate > Courses > 

Create New.
2 Enter a name for the course, and select .
3 Select Add Location.
4 Select an option.
5 If necessary, repeat steps 3 and 4.
6 Select Done > Do Course.

Navigation information appears.
7 Select  to begin navigation.

Creating a Round-Trip Course
The device can create a round-trip course based on a specified 
distance and direction of navigation.
1 From the watch face, select .
2 Select Run or Bike.
3 Hold MENU.
4 Select Navigation > Round-Trip Course.
5 Enter the total distance for the course.
6 Select a direction heading.

The device creates up to three courses. You can select 
DOWN to view the courses.

7 Select  to select a course.
8 Select an option:

• To begin navigation, select Go.
• To view the course on the map and pan or zoom the map, 

select Map.
• To view a list of turns in the course, select Turn By Turn.
• To view an elevation plot of the course, select Elevation 

Plot.

Marking and Starting Navigation to a Man 
Overboard Location
You can save a man overboard (MOB) location, and 
automatically start navigation back to it.
TIP: You can customize the hold function of the keys to access 
the MOB function (Customizing the Hot Keys, page 24).

From the watch face, select  > Navigate > Last MOB.
Navigation information appears.

Navigating with Sight 'N Go
You can point the device at an object in the distance, such as a 
water tower, lock in the direction, and then navigate to the 
object.
1 From the watch face, select  > Navigate > Sight 'N Go.
2 Point the top of the watch at an object, and select .

Navigation information appears.
3 Select  to begin navigation.

Navigating to Your Starting Point
You can navigate back to the starting point of your activity in a 
straight line or along the path you traveled. This feature is 
available only for activities that use GPS.
1 During an activity, select  > Back to Start.
2 Select an option:

• To navigate back to the starting point of your activity along 
the path you traveled, select TracBack.

• If you do not have a supported map or are using direct 
routing, select Route to navigate back to the starting point 
of your activity in a straight line.

• If you are not using direct routing, select Route to 
navigate back to the starting point of your activity using 
turn-by-turn directions.

Your current location À, the track to follow Á, and your 
destination Â appear on the map.

Stopping Navigation
1 During an activity, hold MENU.
2 Select Stop Navigation.

Map
Your fēnix 5X watch can display several types of Garmin map 
data, such as topographical maps, BirdsEye imagery, 
BlueChart® marine charts, and City Navigator® street maps. To 
purchase map data and view compatibility information, go to 
garmin.com/maps.

 represents your location on the map. When you are navigating 
to a destination, your route is marked with a line on the map.

Viewing the Map
1 From the watch face, select  > Map.
2 Hold MENU, and select an option:

• To pan or zoom the map, select Pan/Zoom.
TIP: You can select  to toggle between panning up and 
down, panning left and right, or zooming. You can hold 
to select the point indicated by the crosshairs.

• To see nearby points of interest and waypoints, select 
Around Me.

Saving or Navigating to a Location on the Map
You can select any location on the map. You can save the 
location or start navigating to it.
1 From the map, hold MENU.
2 Select Pan/Zoom.

Controls and crosshairs appear on the map.
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  	 A pillanatnyi pozíció , a köve-
tendő útvonal , valamint a vég-
cél  jelenik meg a térképen.

Navigáció leállítása
1.	 Tevékenység közben nyomjuk meg 

hosszan a MENU gombot.
2.	 Válasszuk a Navigáció leállítása 

pontot.
Térkép
A  jel mutatja aktuális pozíciónkat a 
térképen. A térképen a helyek megne-
vezései, valamint a hozzájuk tartozó 
szimbólumok jelennek meg. Amikor 
cél felé navigálunk, a követendő útvo-
nalat egy vonal jelzi a térképen.
A fēnix 5X készülék számos Garmin 
térképi adatbázis, többek között to-
pográfiai térképek, BirdsEye műhol-
das felvételek, BlueChart® hajós tér-
képek, valamint City Navigator® utca 
szintű térképek megjelenítésére is al-
kalmas.  Beszerzésükkel kapcsolato-
san forduljunk az ügyfélszolgálathoz.  

ban áll úgy is módosítani, hogy az 
adott gomb hosszan történő nyomva 
tartásakor az ember a vízben (MOB) 
funkció aktiválódjon (117. oldal).
  �	 Az óra számlapon nyomjuk le a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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(START) gombot, majd válasszuk 
a Navigáció > Utolsó MOB-ot.

	 A képernyőn megjelennek a navi-
gációs információk.

Mutat és megy navigáció
Rámutathatunk egy távoli célra, pl. 
egy víztoronyra, templomtoronyra, és 
rögzítve a belőtt irányt, navigációt in-
díthatunk a megadott irányba.
1.	 Az óra számlapon nyomjuk le a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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(START) gombot, majd válasszuk 
a Navigálás > Mutat és megy-t.

2. �	Forduljunk úgy, hogy az óra teteje 
a kívánt cél, tárgy felé mutasson, 
majd nyomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot.
	 A képernyőn megjelennek a navi-

gációs információk.
3.	 A 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombbal indíthatjuk 
a navigációt.

Navigáció a kiindulási 
pontba
Lehetőségünk van visszanavigál-
ni a túra kiindulási pontjához a be-
járt út mentén (a rögzített nyomvo-
nal alapján) vagy egy egyenes vo-
nal mentén. Kizárólag GPS alapú 
pozíciómeghatározást igénylő tevé-
kenység esetén érhető el a funkció.
1.	 Tevékenység alatt nyomjuk le a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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(STOP) gombot, majd válasszuk a 
Vissza a kiindulási helyre pontot.

2.	 Válasszunk az alábbi lehetőségek 
közül:

	 • �A TracBack pontot választva a 
bejárt út mentén navigál vissza a 
készülék a kiindulási helyhez.

	 • �fēnix 5/5S/ quatix 5: az Egye-
nes vonal opciót választva egy 
egyenes vonal mentén jutunk 
vissza a kiindulási helyhez.

	 • �fēnix 5X: amennyiben nincs tér-
képi adatbázis feltöltve, vagy 
egyenes navigációt használunk, 
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	 • �A kijelölt helyhez vezető navi-
gáció indításához válasszuk a 
Menj! pontot.

	 • �A hely megtekintéséhez a térké-
pen válasszuk a Térkép pontot.

	 • �A hely mentéséhez válasszuk a 
Mentés pontot.

	 • �A hely adatainak megtekintésé-
hez válasszuk az Áttekint pontot.

Navigáció a Körülöttem 
funkcióval (csak fēnix 5X)
A körülöttem funkcióval a közeli érde-
kes helyek és útpontok felé navigál-
hatunk.
Ne feledjük! A funkció csak ab-
ban az esetben működik, ha a készü-
lékre feltöltött térképi adatbázis érde-
kes helyeket is tartalmaz.
1.	 A térképen nyomjuk meg hosszan 

a MENU gombot.
2.	 Válasszuk a Körülöttem pontot.
	 A térképen megjelennek az érde-

kes helyeket, útpontokat jelölő iko-
nok.

3.	 Az UP vagy DOWN gombbal jelöl-
jük ki a kívánt térkép szelvényt.

4.	N yomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot.
	 A kijelölt térkép szelvényen belül 

található érdekes helyek, útpon-
tok.

5.	 A 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombbal válasszunk ki egy 
helyet.

6.	 Válasszunk az alábbiak közül:
	 • �A kijelölt helyhez vezető navi-

gáció indításához válasszuk a 
Menj! pontot.

	 • �A hely mentéséhez válasszuk a 
Hely mentése pontot.

	 • �A hely adatainak megtekintésé-
hez válasszuk az Áttekint pontot.

Pásztázás a térképen
(fēnix 5/5S / quatix 5)
1. �	Navigáció közben nyomjuk le az 

UP vagy DOWN gombot a térkép 
megjelenítéséhez.

2. �	Nyomjuk le hosszan a MENUt.
3. ��	Válasszuk a Nagyítás/pásztázás 

parancsot.

Térkép megtekintése
(fēnix 5X)
1.	 Az óra számlapon nyomjuk le a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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gombot, majd válasszuk a Térkép 
pontot.

2.	 Nyomjuk meg hosszan a MENU 
gombot, majd válasszunk:

	 • �A görgetéshez vagy nagyításhoz, 
kicsinyítéshez válasszuk a Pász-
táz/nagyít pontot.

	   �TIPP! A 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gomb megnyomásá-
val a felfelé, lefelé, balra és jobb-
ra görgetés, illetve a nagyítás 
között válthatunk. A 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot 
hosszan megnyomva a célke-
reszttel jelölt pontot választjuk ki.

	 • �A közeli érdekes helyek és útpon-
tok megtekintéséhez válasszuk a 
Körülöttem pontot.

Hely mentése vagy navigáció 
indítása helyhez a térképen
(fēnix 5X)
A térképen bármely pontot kijelölve el-
menthetjük azt, vagy navigációt indít-
hatunk felé.

1.	 A térképen nyomjuk meg hosszan 
a MENU gombot.

2.	 Válasszuk a Pásztáz/nagyít pon-
tot.

	 Megjelennek a vezérlők és a cél-
keresztek.

3 Pan and zoom the map to center the location in the 
crosshairs.

4 Hold  to select the point indicated by the crosshairs.
5 If necessary, select a nearby point of interest.
6 Select an option:

• To start navigating to the location, select Go.
• To view the location on the map, select Map.
• To save the location, select Save.
• To view information about the location, select Review.

Navigating with the Around Me Feature
You can use the around me feature to navigate to nearby points 
of interest and waypoints.
NOTE: The map data installed on your device must include 
points of interest to navigate to them.
1 From the map, hold MENU.
2 Select Around Me.

Icons indicating points of interest and waypoints appear on 
the map.

3 Select UP or DOWN to highlight a section of the map.
4 Select .

A list of points of interest and waypoints in the highlighted 
map section appear.

5 Select  to select a location.
6 Select an option:

• To start navigating to the location, select Go.
• To save the location, select Save Location.
• To view information about the location, select Review.

Compass
The device has a 3-axis compass with automatic calibration. 
The compass features and appearance change depending on 
your activity, whether GPS is enabled, and whether you are 
navigating to a destination. You can change the compass 
settings manually (Compass Settings, page 23). To open the 
compass settings quickly, you can select  from the compass 
widget.

Altimeter and Barometer
The device contains an internal altimeter and barometer. The 
device collects elevation and pressure data continuously, even 
in low-power mode. The altimeter displays your approximate 
elevation based on pressure changes. The barometer displays 
environmental pressure data based on the fixed elevation where 
the altimeter was most recently calibrated (Altimeter Settings, 
page 23). To open the altimeter or barometer settings quickly, 
select  from the altimeter or barometer widgets.

History
History includes time, distance, calories, average pace or speed, 
lap data, and optional ANT+ sensor information.
NOTE: When the device memory is full, your oldest data is 
overwritten.

Using History
History contains previous activities you have saved on your 
device.
1 Hold MENU.
2 Select History > Activities.
3 Select an activity.
4 Select an option:

• To view additional information about the activity, select 
Details.

• To select a lap and view additional information about each 
lap, select Laps.

• To select an interval and view additional information about 
each interval, select Intervals.

• To view the activity on a map, select Map.
• To view the impact of the activity on your aerobic and 

anaerobic fitness, select Training Effect (About Training 
Effect, page 10).

• To view your time in each heart rate zone, select Time in 
Zone (Viewing Your Time in Each Heart Rate Zone, 
page 16).

• To view an elevation plot of the activity, select Elevation 
Plot.

• To delete the selected activity, select Delete.

Multisport History
Your device stores the overall multisport summary of the activity, 
including overall distance, time, calories, and optional accessory 
data. Your device also separates the activity data for each sport 
segment and transition so you can compare similar training 
activities and track how quickly you move through the 
transitions. Transition history includes distance, time, average 
speed, and calories.

Viewing Your Time in Each Heart Rate Zone
Before you can view heart rate zone data, you must complete an 
activity with heart rate and save the activity.
Viewing your time in each heart rate zone can help you adjust 
your training intensity.
1 Hold MENU.
2 Select History > Activities.
3 Select an activity.
4 Select Time in Zone.

Viewing Data Totals
You can view the accumulated distance and time data saved to 
your device.
1 Hold MENU.
2 Select History > Totals.
3 If necessary, select an activity.
4 Select an option to view weekly or monthly totals.

Using the Odometer
The odometer automatically records the total distance traveled, 
elevation gained, and time in activities.
1 Hold MENU.
2 Select History > Totals > Odometer.
3 Select UP or DOWN to view odometer totals.

Deleting History
1 Hold MENU.
2 Select History > Options.

16 History

3.	 Léptessünk és nagyítsunk úgy a 
térképen, hogy a kívánt hely a cél-
kereszt közepén jelenjen meg.

4.	 A 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot hosszan lenyomva 
kiválasztjuk a célkereszt közepére 
eső helyet, pozíciót.

5.	 Amennyiben szükséges, a köze-
li érdekes helyek listájából válas�-
szuk ki a kívánt helyet.

6.	 Válasszunk az alábbiak közül:
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Fontos! Amikor a napló megtelt, az 
új adatok mindig a legrégebbi adato-
kat írják felül.
Napló használata
A napló a korábban elmentett tevé-
kenységeket tárolja.
1. �	Nyomjuk meg hosszan a MENU 

gombot, majd válasszuk az Előz-
mény > Tevékenységeket.

2. 	Válasszunk egy tevékenységet.
3. �	Válasszunk az alábbi lehetőségek 

közül:
    �	• �Térkép: a tevékenység megte-

kintése a térképen.
    	• �Részletek: a tevékenység rész-

letes adatainak megtekintése.
	 • �Szakaszok: kiválaszthatunk egy 

szakaszt és megtekinthetjük en-
nek részletes adatait.

    	• �Körök: a körök adatainak megte-
kintése.

    	• �Zónában töltött idő: az egyes 
pulzustartományokban töltött 

időket tekinthetjük meg (80. ol-
dal).

	 • �Edzési hatás: a tevékenység 
aerob és anerob erőnlétünkre 
gyakorolt hatásait tekinthetjük 
meg (49. oldal). 

	 • �Magasságprofil: a tevékenység 
során mért magasságváltozás 
grafikonját tekinthetjük meg.

    	• �Törlés: a kiválasztott tevékeny-
ség törlése.

Multisport napló
A készülék eltárol egy összesítést a 
multisport tevékenységről, amely tar-
talmazza az összesített távolságot, 
időt, kalóriát, valamint az opcioná-
lis mérővel kapott adatokat. A készü-
lék elkülöníti az egyes etapok, sport-
ágak, valamint a váltások tevékeny-
ségi adatait, így az azonos sportágak 
összehasonlíthatóvá válnak, valamint 
azt is láthatjuk, milyen gyorsaság-
gal hajtjuk végre a váltásokat. A vál-
tás napló a távolságot, az időt, az át-

4. 	� Válasszunk az alábbi lehetőségek 
közül:

    	• �A balra, jobbra, felfelé és lefelé 
történő léptetés, valamint a na-
gyítás közötti váltáshoz nyomjuk 
meg a 
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 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombot.
    	• �A görgetéshez és a nagyítás-

hoz használjuk az UP és DOWN 
gombokat.

    	• �A kilépéshez nyomjuk meg a 
BACK gombot.

Iránytű
A készülék egy háromtengelyes, au-
tomatikus kalibrációra képes iránytű-
vel rendelkezik. Az iránytű megjele-
nése és funkciói függnek az aktuális 
tevékenységtől, attól, hogy haszná-
lunk-e GPS-vevőt, valamint hogy ép-
pen cél felé navigálunk-e. Az iránytű 
beállításait manuálisan is módosíthat-
juk (112. oldal). Az iránytű beállítása-
inak gyors megnyitásához az iránytű 
widgeten nyomjuk meg a 
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 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot.

Magasságmérő,  
nyomásmérő
A készülék egy beépített magasság-
mérőt és nyomásmérőt tartalmaz. A 
készülék folyamatosan méri és tárolja 
a magasság és légnyomás értékeket, 
még energiatakarékos módban is. A 
magasságmérő a nyomásváltozások 
alapján becsléssel határozza meg a 
magasságot. A nyomásmérő (baro-
méter) a környezeti légnyomást mu-
tatja azon magasság szerint, amelyre 
a magasságmérőt legutoljára kalibrál-
tuk (109. oldal).
A magasságmérő illetve a barométer 
gyors beállítása érdekében a magas-
ságmérő illetve a barométer widgeten 
nyomjuk meg a 
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Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
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NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
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Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 
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• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 
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Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START) gombot.

Napló
Az edzésnapló tárolja az időt, a távol-
ságot, a kalóriát, az átlagos tempót 
vagy átlagos sebességet, valamint az 
opcionális ANT+ mérők által szolgál-
tatott adatokat.
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Napló törlése
1. 	� Nyomjuk meg hosszan a MENU 

gombot, majd válasszuk az Előz-
mény > Opciókat.

2. �	Válasszunk az alábbi lehetőségek 
közül:

	 • �Az Összes tevékenység törlése 
ponttal az összes tevékenységet 
töröljük a naplóból.

	 • �A Összesítések visszaállítása 
ponttal a távolság és idő össze-
sítéseket nullázzuk.

      �Ne feledjük! Az utóbbival tevé-
kenységet nem törlünk.

3. �	Hagyjuk jóvá a kiválasztást.

Vezeték nélküli  
kapcsolaton keresztül  

elérhető funkciók
A készüléket kompatibilis Bluetooth-
funkciós okostelefonra csatlakoztatva 
számos kiegészítő funkció elérhetővé 
válik. Egyes funkciókhoz a csatlakoz-
tatott okostelefonon telepítenünk kell 

a Garmin Connect Mobile alkalma-
zást. Az alkalmazásról a www.garmin.
com/apps oldalon tájékozódhatunk. 
Egyes funkciók a készüléket veze-
ték nélküli (Wi-Fi) hálózatra csatla-
koztatva is elérhetővé válnak.
Telefonos értesítések – telefonos ér-
tesítések, üzenetek megjelenítése a 
készüléken.
Élő követés – barátok és családtag-
ok valós időben követhetik nyomon az 
edzést. Emaiben vagy közösségi há-
lón keresztül is hívhatunk „nézőket”, 
akik a Garmin Connect oldalain élő-
ben látják a mérési adatokat.
Tevékenység feltöltése a Garmin 
Connectre – amint befejeztük a te-
vékenységet, az adatok elküldése au-
tomatikusan megtörténik a Garmin 
Connectre.
Connect IQ – a készülék funkció-
it új számlapokkal, alkalmazásokkal, 
widgetekkel, adatmezőkkel bővíthet-
jük ki.

lagos sebességet, valamint a kalóriát 
tartalmazza.
Az egyes pulzus-
tartományokban töltött idő 
megtekintése
Pulzustartomány adatok megtekin-
téséhez először pulzusmérés mel-
lett végezzünk el egy tevékenységet, 
majd mentsük azt el.
Az edzési intenzitás finomhangolását 
segítheti elő az egyes pulzustartomá-
nyokban töltött idő megtekintése.
1. �	Nyomjuk meg hosszan a MENU 

gombot, majd válasszuk az Előz-
mény > Tevékenységeket.

2. Válasszunk egy tevékenységet.
3. �Válasszuk a Zónában töltött időt.
Összesített adatok  
megtekintése
A készüléken tárolt tevékenységek 
összesített távolságát és idejét is 
megtekinthetjük.
1. �	Nyomjuk meg hosszan a MENU 

gombot.

2.	  Válasszuk az Előzmény > Ös�-
szesítéseket.

3. 	�I gény szerint válasszunk egy tevé-
kenységet.

4. �	Válasszunk a heti és havi össze-
sítés közül.

Kilométerszámláló 
használata
A távolságmérő automatikusan rögzí-
ti a megtett távolság összesített érté-
két (kilométerszámláló funkció), a le-
dolgozott magasságkülönbséget, és 
a tevékenység végzése során eltelt 
időt.
1. �	Nyomjuk meg hosszan a MENU 

gombot.
2.	  Válasszuk az Előzmények > Ös�-

szesítések > Kilométerszámálót.
3. 	� Az UP vagy DOWN gombokkal 

megtekinthetjük a kilométerszám
láló összesített értékeit.
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Értesítések kezelése
Az okostelefonon kezelhetjük a készü-
léken megjelenő értesítéseket. Válas�-
szunk az alábbi lehetőségek közül:
•	 Apple® készülék esetén az értesí-

tési központon keresztül választ-
hatjuk ki azon elemeket, melyek-
ről a készüléken értesítést kívá-
nunk kapni.

•	 �Android™ készülék esetén a 
Garmin Connect Mobile alkalma-
zási beállításai között választhat-
juk ki mindazon elemeket, melyek-
ről értesítést kívánunk kapni.

Bluetooth funkció  
kikapcsolása
1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT 

gombot a vezérlők menü megjele-
nítéséhez.

2.	 A 

3 Select During Activity.
4 Select a notification preference.
5 Select a sound preference.
6 Select Watch Mode.
7 Select a notification preference.
8 Select a sound preference.
9 Select Timeout.
10Select the amount of time the alert for a new notification 

appears on the screen.

Viewing Notifications
1 From the watch face, select UP to view the notifications 

widget.
2 Select , and select a notification.
3 Select DOWN for more options.
4 Select BACK to return to the previous screen.

Managing Notifications
You can use your compatible smartphone to manage 
notifications that appear on your fēnix 5/5S device.

Select an option:
• If you are using an Apple® device, use the notification 

center settings on your smartphone to select the items to 
show on the device.

• If you are using an Android™ device, use the app settings 
in the Garmin Connect Mobile app to select the items to 
show on the device.

Turning Off Bluetooth Technology
1 Hold LIGHT to view the controls menu.
2 Select  to turn off Bluetooth wireless technology on your 

fēnix device.
Refer to the owner's manual for your mobile device to turn off 
Bluetooth wireless technology on your mobile device.

Turning On and Off Bluetooth Connection Alerts
You can set the fēnix 5/5S device to alert you when your paired 
smartphone connects and disconnects using Bluetooth wireless 
technology.
NOTE: Bluetooth connection alerts are turned off by default.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > Phone > Alerts.

Locating a Lost Mobile Device
You can use this feature to help locate a lost mobile device that 
is paired using Bluetooth wireless technology and currently 
within range.
1 Hold LIGHT to view the controls menu.
2 Select .

The fēnix device begins searching for your paired mobile 
device. An audible alert sounds on your mobile device, and 
the Bluetooth signal strength displays on the fēnix device 
screen. The Bluetooth signal strength increases as you move 
closer to your mobile device.

3 Select BACK to stop searching.

Garmin Connect
You can connect with your friends on your Garmin Connect 
account. Garmin Connect gives you the tools to track, analyze, 
share, and encourage each other. Record the events of your 
active lifestyle including runs, walks, rides, swims, hikes, golf 
games, and more. Garmin Connect is also your online statistics 
tracker where you can analyze and share all your rounds of golf. 
To sign up for a free account, go to www.garminconnect.com
/start.

Store your activities: After you complete and save a timed 
activity with your device, you can upload that activity to your 
Garmin Connect account and keep it as long as you want.

Analyze your data: You can view more detailed information 
about your fitness and outdoor activities, including time, 
distance, heart rate, calories burned, cadence, an overhead 
map view, and pace and speed charts. You can view more 
detailed information about your golf games, including 
scorecards, statistics, and course information. You can also 
view customizable reports.

Track your progress: You can track your daily steps, join a 
friendly competition with your connections, and meet your 
goals.

Share your activities: You can connect with friends to follow 
each other's activities or post links to your activities on your 
favorite social networking sites.

Manage your settings: You can customize your device and 
user settings on your Garmin Connect account.

Access the Connect IQ store: You can download apps, watch 
faces, data fields, and widgets.

Updating the Software Using Garmin Connect Mobile
Before you can update your device software using the Garmin 
Connect Mobile app, you must have a Garmin Connect account, 
and you must pair the device with a compatible smartphone 
(Pairing Your Smartphone with Your Device, page 1).
1 Synchronize your device with the Garmin Connect Mobile 

app (Manually Syncing Data with Garmin Connect Mobile, 
page 17).
When new software is available, the Garmin Connect Mobile 
app automatically sends the update to your device.

2 Follow the on-screen instructions.

Updating the Software Using Garmin Express
Before you can update your device software, you must have a 
Garmin Connect account, and you must download and install 
the Garmin Express application.
1 Connect the device to your computer using the USB cable.

When new software is available, Garmin Express sends it to 
your device.

2 Disconnect the device from your computer.
Your device alerts you to update the software.

3 Select an option.

Using Garmin Connect on Your Computer
If you have not paired your fēnix device with your smartphone, 
you can upload all of your activity data to your Garmin Connect 
account using your computer.
1 Connect the device to your computer using the USB cable.
2 Go to www.garminconnect.com/start.
3 Follow the on-screen instructions.

Manually Syncing Data with Garmin Connect Mobile
1 Hold LIGHT to view the controls menu.
2 Select .
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 kiválasztásával kikapcsol-
juk a készüléken a vezeték nélküli 
Bluetooth technológiát.

Az okostelefon Bluetooth funkciójá-
nak kikapcsolásához tanulmányozzuk 

az okostelefon használati útmutatójá-
ban a Bluetooth funkció kikapcsolásá-
ról szóló szakaszt.

Bluetooth csatlakozás 
riasztás be- és kikapcsolása
Beállíthatjuk a készüléket, hogy jelez-
ze, amikor a Bluetooth-kapcsolaton 
keresztül csatlakozó okostelefon le-
csatlakozik illetve újracsatlakozik a 
készülékhez.
Ne feledjük! A csatlakozás riasz-
tás alapbeállítás szerint ki van kap-
csolva.
1. �	Nyomjuk meg hosszan a MENU 

gombot.
2.	 Válasszuk a Beállítások > 

Telefon > Riasztások pontot.
Elveszett telefon  
megkeresése
A készülékkel megkereshetjük a 
Bluetooth-kapcsolaton keresztül aktu-
álisan csatlakoztatott és hatósugáron 
belül megtalálható telefont.

Bluetooth érzékelők – Bluetooth 
funkciós érzékelőket, pl. pulzusmérőt 
csatlakoztathatunk.
Telefon keresése – a készülékhez 
párosított, a közelben elhagyott (ha-
tótávolságon belül) telefon keresésé-
ben segít a funkció.
Óra keresése – a közelben (ható-
távolságon belül) lerakott de éppen 
nem talált fēnix / quatix óra keresését 
segíti az alkalmazás.
Bluetooth kapcsolaton  
keresztül érkező  
értesítések bekapcsolása
A funkció használatához először kom-
patibilis okostelefonnal párosítanunk 
kell a készüléket.
1. ��	Nyomjuk le hosszan a MENU gom-

bot, majd válasszuk a Beállítások 
> Telefon > Intelligens értesíté-
sek > Állapot > Bekapcsolt.

2. �	Az értesítések tevékenység alat-
ti működésének beállításához vá-
lasszuk a Tevékenység közbent.

3. �	Válasszunk az értesítések megje-
lenítési módját.

4.	 Adjuk meg az értesítést kísérő 
hangjelzés jellegét.

5. �	Válasszuk az Óra üzemmód pon-
tot.

6. �	Válasszuk ki az értesítések megje-
lenítési módját.

7.	 Adjuk meg az értesítést kísérő 
hangjelzés jellegét.

8. �	Válasszuk ki az Időkorlát pontot.
9. 	� Adjuk meg azt az időtartamot, 

amíg az új értesítést jelző üzenet 
látható marad a kijelzőn.

Értesítések megtekintése
1. �	Az óra számlapon nyomjuk meg 

az UP gombot az értesítések meg-
tekintéséhez.

2.	N yomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration

Introduction 1

 gombot, majd 
válasszunk egy értesítést.

3.	 A DOWN gombot lenyomva továb-
bi lehetőségeket érhetünk el.

4.	 A BACK gombbal visszalépünk a 
korábbi képernyőre.
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ják be. A golfozásról is részletes ada-
tokat, elemzéseket kapunk, többek 
között láthatjuk az eredménylapokat, 
statisztikákat, pálya adatokat. Egyedi 
jelentéseket is összeállíthatunk.

3 Select During Activity.
4 Select a notification preference.
5 Select a sound preference.
6 Select Watch Mode.
7 Select a notification preference.
8 Select a sound preference.
9 Select Timeout.
10Select the amount of time the alert for a new notification 

appears on the screen.

Viewing Notifications
1 From the watch face, select UP to view the notifications 

widget.
2 Select , and select a notification.
3 Select DOWN for more options.
4 Select BACK to return to the previous screen.

Managing Notifications
You can use your compatible smartphone to manage 
notifications that appear on your fēnix 5/5S device.

Select an option:
• If you are using an Apple® device, use the notification 

center settings on your smartphone to select the items to 
show on the device.

• If you are using an Android™ device, use the app settings 
in the Garmin Connect Mobile app to select the items to 
show on the device.

Turning Off Bluetooth Technology
1 Hold LIGHT to view the controls menu.
2 Select  to turn off Bluetooth wireless technology on your 

fēnix device.
Refer to the owner's manual for your mobile device to turn off 
Bluetooth wireless technology on your mobile device.

Turning On and Off Bluetooth Connection Alerts
You can set the fēnix 5/5S device to alert you when your paired 
smartphone connects and disconnects using Bluetooth wireless 
technology.
NOTE: Bluetooth connection alerts are turned off by default.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > Phone > Alerts.

Locating a Lost Mobile Device
You can use this feature to help locate a lost mobile device that 
is paired using Bluetooth wireless technology and currently 
within range.
1 Hold LIGHT to view the controls menu.
2 Select .

The fēnix device begins searching for your paired mobile 
device. An audible alert sounds on your mobile device, and 
the Bluetooth signal strength displays on the fēnix device 
screen. The Bluetooth signal strength increases as you move 
closer to your mobile device.

3 Select BACK to stop searching.

Garmin Connect
You can connect with your friends on your Garmin Connect 
account. Garmin Connect gives you the tools to track, analyze, 
share, and encourage each other. Record the events of your 
active lifestyle including runs, walks, rides, swims, hikes, golf 
games, and more. Garmin Connect is also your online statistics 
tracker where you can analyze and share all your rounds of golf. 
To sign up for a free account, go to www.garminconnect.com
/start.

Store your activities: After you complete and save a timed 
activity with your device, you can upload that activity to your 
Garmin Connect account and keep it as long as you want.

Analyze your data: You can view more detailed information 
about your fitness and outdoor activities, including time, 
distance, heart rate, calories burned, cadence, an overhead 
map view, and pace and speed charts. You can view more 
detailed information about your golf games, including 
scorecards, statistics, and course information. You can also 
view customizable reports.

Track your progress: You can track your daily steps, join a 
friendly competition with your connections, and meet your 
goals.

Share your activities: You can connect with friends to follow 
each other's activities or post links to your activities on your 
favorite social networking sites.

Manage your settings: You can customize your device and 
user settings on your Garmin Connect account.

Access the Connect IQ store: You can download apps, watch 
faces, data fields, and widgets.

Updating the Software Using Garmin Connect Mobile
Before you can update your device software using the Garmin 
Connect Mobile app, you must have a Garmin Connect account, 
and you must pair the device with a compatible smartphone 
(Pairing Your Smartphone with Your Device, page 1).
1 Synchronize your device with the Garmin Connect Mobile 

app (Manually Syncing Data with Garmin Connect Mobile, 
page 17).
When new software is available, the Garmin Connect Mobile 
app automatically sends the update to your device.

2 Follow the on-screen instructions.

Updating the Software Using Garmin Express
Before you can update your device software, you must have a 
Garmin Connect account, and you must download and install 
the Garmin Express application.
1 Connect the device to your computer using the USB cable.

When new software is available, Garmin Express sends it to 
your device.

2 Disconnect the device from your computer.
Your device alerts you to update the software.

3 Select an option.

Using Garmin Connect on Your Computer
If you have not paired your fēnix device with your smartphone, 
you can upload all of your activity data to your Garmin Connect 
account using your computer.
1 Connect the device to your computer using the USB cable.
2 Go to www.garminconnect.com/start.
3 Follow the on-screen instructions.

Manually Syncing Data with Garmin Connect Mobile
1 Hold LIGHT to view the controls menu.
2 Select .
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Fejlődés nyomon követése
Nyomon követhetjük a napi lépés-
számot, ismerőseinkkel baráti verse-
nyeket rendezhetünk, valamint célo-
kat tűzhetünk ki.
Tevékenységek megosztása
Kapcsolódhatunk barátainkhoz egy-
más tevékenységének nyomon köve-
téséhez, vagy kedvenc közösségi ol-
dalainkon keresztül linket is küldhe-
tünk az edzésekről.

Beállítások kezelése
A készüléket a Garmin Connect fió-
kon keresztül is beállíthatjuk, illetve 
ezen keresztül a felhasználói beállítá-
sokat is módosíthatjuk.
Hozzáférés a Connect IQ tárhoz
Alkalmazásokat, óra számlapokat, 
adatmezőket és widgeteket tölthe-
tünk le.
Szoftver frissítése  
a Garmin Connect Mobile  
alkalmazáson keresztül
A rendszerszoftver Garmin Connect 
Mobile alkalmazáson keresztüli fris-
sítéséhez rendelkeznünk kell Garmin 
Connect fiókkal, valamint a készü-
léket párosítanunk kell kompatibilis 
okostelefonnal.
1. �	Szinkronizáljuk a készüléket a 

Garmin Connect Mobile alkalma-
záson keresztül (86. oldal).

   �	 Amennyiben új rendszerszoftver 
érhető el, a Garmin Connect Mobi-
le alkalmazás automatikusan letöl-
ti azt a készülékre.

1. Nyomjuk meg hosszan a LIGHT 
gombot a vezérlők menü megjele-
nítéséhez.

2.	 Válasszuk a 

3 Select During Activity.
4 Select a notification preference.
5 Select a sound preference.
6 Select Watch Mode.
7 Select a notification preference.
8 Select a sound preference.
9 Select Timeout.
10Select the amount of time the alert for a new notification 

appears on the screen.

Viewing Notifications
1 From the watch face, select UP to view the notifications 

widget.
2 Select , and select a notification.
3 Select DOWN for more options.
4 Select BACK to return to the previous screen.

Managing Notifications
You can use your compatible smartphone to manage 
notifications that appear on your fēnix 5/5S device.

Select an option:
• If you are using an Apple® device, use the notification 

center settings on your smartphone to select the items to 
show on the device.

• If you are using an Android™ device, use the app settings 
in the Garmin Connect Mobile app to select the items to 
show on the device.

Turning Off Bluetooth Technology
1 Hold LIGHT to view the controls menu.
2 Select  to turn off Bluetooth wireless technology on your 

fēnix device.
Refer to the owner's manual for your mobile device to turn off 
Bluetooth wireless technology on your mobile device.

Turning On and Off Bluetooth Connection Alerts
You can set the fēnix 5/5S device to alert you when your paired 
smartphone connects and disconnects using Bluetooth wireless 
technology.
NOTE: Bluetooth connection alerts are turned off by default.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > Phone > Alerts.

Locating a Lost Mobile Device
You can use this feature to help locate a lost mobile device that 
is paired using Bluetooth wireless technology and currently 
within range.
1 Hold LIGHT to view the controls menu.
2 Select .

The fēnix device begins searching for your paired mobile 
device. An audible alert sounds on your mobile device, and 
the Bluetooth signal strength displays on the fēnix device 
screen. The Bluetooth signal strength increases as you move 
closer to your mobile device.

3 Select BACK to stop searching.

Garmin Connect
You can connect with your friends on your Garmin Connect 
account. Garmin Connect gives you the tools to track, analyze, 
share, and encourage each other. Record the events of your 
active lifestyle including runs, walks, rides, swims, hikes, golf 
games, and more. Garmin Connect is also your online statistics 
tracker where you can analyze and share all your rounds of golf. 
To sign up for a free account, go to www.garminconnect.com
/start.

Store your activities: After you complete and save a timed 
activity with your device, you can upload that activity to your 
Garmin Connect account and keep it as long as you want.

Analyze your data: You can view more detailed information 
about your fitness and outdoor activities, including time, 
distance, heart rate, calories burned, cadence, an overhead 
map view, and pace and speed charts. You can view more 
detailed information about your golf games, including 
scorecards, statistics, and course information. You can also 
view customizable reports.

Track your progress: You can track your daily steps, join a 
friendly competition with your connections, and meet your 
goals.

Share your activities: You can connect with friends to follow 
each other's activities or post links to your activities on your 
favorite social networking sites.

Manage your settings: You can customize your device and 
user settings on your Garmin Connect account.

Access the Connect IQ store: You can download apps, watch 
faces, data fields, and widgets.

Updating the Software Using Garmin Connect Mobile
Before you can update your device software using the Garmin 
Connect Mobile app, you must have a Garmin Connect account, 
and you must pair the device with a compatible smartphone 
(Pairing Your Smartphone with Your Device, page 1).
1 Synchronize your device with the Garmin Connect Mobile 

app (Manually Syncing Data with Garmin Connect Mobile, 
page 17).
When new software is available, the Garmin Connect Mobile 
app automatically sends the update to your device.

2 Follow the on-screen instructions.

Updating the Software Using Garmin Express
Before you can update your device software, you must have a 
Garmin Connect account, and you must download and install 
the Garmin Express application.
1 Connect the device to your computer using the USB cable.

When new software is available, Garmin Express sends it to 
your device.

2 Disconnect the device from your computer.
Your device alerts you to update the software.

3 Select an option.

Using Garmin Connect on Your Computer
If you have not paired your fēnix device with your smartphone, 
you can upload all of your activity data to your Garmin Connect 
account using your computer.
1 Connect the device to your computer using the USB cable.
2 Go to www.garminconnect.com/start.
3 Follow the on-screen instructions.

Manually Syncing Data with Garmin Connect Mobile
1 Hold LIGHT to view the controls menu.
2 Select .
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 pontot.
    	� A készülék elkezdi keresni a pá-

rosított telefont. Egy oszlopdiag-
ram jelenik meg, amely mutat-
ja a Bluetooth-jel erősségét, va-
lamint az okostelefon, amennyi-
ben a készülék által sugárzott je-
let érzékeli, hangjelzést kezd adni. 
Ahogy közeledünk a telefonhoz, a 
Bluetooth-jel erőssége folyamato-
san növekszik.

3.	 A BACK gomb megnyomásával 
befejezzük a keresést.

Garmin Connect
A Garmin Connect internetes közös-
ségi oldalon könnyedén tárolhatjuk és 
elemezhetjük az edzés adatait, sőt, 
ezeket meg is oszhatjuk másokkal. 
Legyen szó bármely sportágról, fu-
tásról, gyaloglásról, úszásról, kerék-
pározásról, túrázásról, triatlonozásról, 

a Garmin Connect oldalon könnye-
dén rögzíthetjük mozgásban gaz-
dag életvitelünk fontosabb esemé-
nyeit. Sőt, a Garmin Connect egyút-
tal egy online golfos elemző szoftver 
is, amelyen megoszthatjuk és kiele-
mezhetjük az egyes lejátszott körö-
ket. A www.garminconnect.com/start 
honlapra fellépve ingyenesen hozha-
tunk létre fiókot.
Tevékenységek tárolása
A tevékenység végén a napló adatait 
mentsük el, majd töltsük fel a Garmin 
Connect honlapra, ahol addig tárol-
hatjuk ezeket, ameddig csak akarjuk.
Adatok kielemzése
Számos adat felhasználásával, pl. 
idő, távolság, pulzusszám, elégetett 
kalória, lépésszám, magasság, tempó 
és sebesség grafikonok alapján rész-
letesen elemezhetjük tevékenységün-
ket. Felülnézetből, térképen tekinthet-
jük meg a tevékenység során bejárt 
utat, a tempó, sebesség változásait 
grafikonos szemléltető ábrák mutat-
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re vonatkozóan tartalmazzák. Amen�-
nyiben a csoportban tartozó kerék-
párosoknak más típusú kompatibilis 
Garmin készülékük van, mi láthatjuk 
őket a térképen, azonban előfordul-
hat, hogy az eltérő típusú készülékek 
a csoport követésben szereplő kerék-
párosokat már nem tudják megjelení-
teni a térképen.
1. �	Menjünk ki szabad térbe, majd 

kapcsoljuk be az fēnix 5X-et.
2. �	Párosítsuk az okostelefont és az 

fēnix 5X készüléket (3. oldal).
3. �	A fēnix 5X készüléken nyomjuk 

meg hosszan a MENU gombot, 
majd válasszuk a Beállítások > 
Group Track > Térképen megje-
lenít pontot, ezzel engedélyezzük, 
hogy a térképen megjelenjenek a 
csatlakozó készülékek.

4. 	� A Garmin Connect Mobile alkal-
mazás beállítási menüjében vá-
lasszuk a LiveTrack (Élő követés) 
> GroupTrack (Csoport követés) 
pontot. 

5.	  Amennyiben több kompatibilis ké-
szülékkel is rendelkezik, válas�-
szuk ki, hogy melyiket kívánjuk 
megjeleníteni a csoport követés-
ben.

6.	 Válasszuk a Láthatja > Minden 
kapcsolat pontot.

7.	 Válasszuk a LiveTrack indítása 
pontot.

8.	 A fēnix 5X készüléken kezdjük el a 
tevékenységet.

9.	 A csatlakozók megtekintéséhez 
léptessünk a térképre.

	 TIPP! A térképen nyomjuk meg 
hosszan a MENU gombot, majd 
válasszuk a Közeli csatlakozók 
pontot: ekkor láthatjuk a csoport-
hoz csatlakozó sporttársak távol-
ságát, irányát, sebességét vagy 
tempóját. 

A csoport követés 
használatát segítő tippek
A csoport követés az élő követés 
funkció segítségével a csoportba tar-

2. �	Kövessük a képernyőn megjelenő 
utasításokat.

Szoftver frissítése  
a Garmin Express  
szoftveren keresztül
A rendszerszoftver frissítéséhez ren-
delkeznünk kell Garmin Connect fi-
ókkal, valamint a számítógépünkre 
le kell töltenünk és telepítenünk kell a 
Garmin Express alkalmazást.
1. 	� Csatlakoztassuk az USB-kábellel 

a készüléket a számítógépünkhöz.
    �	Amennyiben új rendszerszoftver 

elérhető, a Garmin Express letölti 
azt a készülékre.

2. �	Bontsuk a kapcsolatot a számító-
géppel.

    �	A készülék jelez, hogy a szoftver 
frissítésre vár.

3. �	Válasszunk a felkínált lehetőségek 
közül.

Garmin Connect használata a 
számítógépen
Amennyiben okostelefont nem páro-
sítottunk a készülékhez, a tevékeny-

ségek adatait a számítógépről is fel-
tölthetjük a Garmin Connect fiókba.
1. 	� Csatlakoztassuk az USB-kábellel 

a készüléket a számítógépünkhöz.
2.	 Lépjünk fel a www.garminconnect.

com/start oldalra.
3.	 Kövessük a képernyőn megjelenő 

utasításokat.

Adatok manuális feltöltése  
a Garmin Connect Mobile  
alkalmazásra
1. �	Nyomjuk meg hosszan a LIGHT 

gombot a vezérlők menü megnyi-
tásához.

2.	 Válasszuk a 

3 Select During Activity.
4 Select a notification preference.
5 Select a sound preference.
6 Select Watch Mode.
7 Select a notification preference.
8 Select a sound preference.
9 Select Timeout.
10Select the amount of time the alert for a new notification 

appears on the screen.

Viewing Notifications
1 From the watch face, select UP to view the notifications 

widget.
2 Select , and select a notification.
3 Select DOWN for more options.
4 Select BACK to return to the previous screen.

Managing Notifications
You can use your compatible smartphone to manage 
notifications that appear on your fēnix 5/5S device.

Select an option:
• If you are using an Apple® device, use the notification 

center settings on your smartphone to select the items to 
show on the device.

• If you are using an Android™ device, use the app settings 
in the Garmin Connect Mobile app to select the items to 
show on the device.

Turning Off Bluetooth Technology
1 Hold LIGHT to view the controls menu.
2 Select  to turn off Bluetooth wireless technology on your 

fēnix device.
Refer to the owner's manual for your mobile device to turn off 
Bluetooth wireless technology on your mobile device.

Turning On and Off Bluetooth Connection Alerts
You can set the fēnix 5/5S device to alert you when your paired 
smartphone connects and disconnects using Bluetooth wireless 
technology.
NOTE: Bluetooth connection alerts are turned off by default.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > Phone > Alerts.

Locating a Lost Mobile Device
You can use this feature to help locate a lost mobile device that 
is paired using Bluetooth wireless technology and currently 
within range.
1 Hold LIGHT to view the controls menu.
2 Select .

The fēnix device begins searching for your paired mobile 
device. An audible alert sounds on your mobile device, and 
the Bluetooth signal strength displays on the fēnix device 
screen. The Bluetooth signal strength increases as you move 
closer to your mobile device.

3 Select BACK to stop searching.

Garmin Connect
You can connect with your friends on your Garmin Connect 
account. Garmin Connect gives you the tools to track, analyze, 
share, and encourage each other. Record the events of your 
active lifestyle including runs, walks, rides, swims, hikes, golf 
games, and more. Garmin Connect is also your online statistics 
tracker where you can analyze and share all your rounds of golf. 
To sign up for a free account, go to www.garminconnect.com
/start.

Store your activities: After you complete and save a timed 
activity with your device, you can upload that activity to your 
Garmin Connect account and keep it as long as you want.

Analyze your data: You can view more detailed information 
about your fitness and outdoor activities, including time, 
distance, heart rate, calories burned, cadence, an overhead 
map view, and pace and speed charts. You can view more 
detailed information about your golf games, including 
scorecards, statistics, and course information. You can also 
view customizable reports.

Track your progress: You can track your daily steps, join a 
friendly competition with your connections, and meet your 
goals.

Share your activities: You can connect with friends to follow 
each other's activities or post links to your activities on your 
favorite social networking sites.

Manage your settings: You can customize your device and 
user settings on your Garmin Connect account.

Access the Connect IQ store: You can download apps, watch 
faces, data fields, and widgets.

Updating the Software Using Garmin Connect Mobile
Before you can update your device software using the Garmin 
Connect Mobile app, you must have a Garmin Connect account, 
and you must pair the device with a compatible smartphone 
(Pairing Your Smartphone with Your Device, page 1).
1 Synchronize your device with the Garmin Connect Mobile 

app (Manually Syncing Data with Garmin Connect Mobile, 
page 17).
When new software is available, the Garmin Connect Mobile 
app automatically sends the update to your device.

2 Follow the on-screen instructions.

Updating the Software Using Garmin Express
Before you can update your device software, you must have a 
Garmin Connect account, and you must download and install 
the Garmin Express application.
1 Connect the device to your computer using the USB cable.

When new software is available, Garmin Express sends it to 
your device.

2 Disconnect the device from your computer.
Your device alerts you to update the software.

3 Select an option.

Using Garmin Connect on Your Computer
If you have not paired your fēnix device with your smartphone, 
you can upload all of your activity data to your Garmin Connect 
account using your computer.
1 Connect the device to your computer using the USB cable.
2 Go to www.garminconnect.com/start.
3 Follow the on-screen instructions.

Manually Syncing Data with Garmin Connect Mobile
1 Hold LIGHT to view the controls menu.
2 Select .

Connected Features 17

 ikont.
Csoport követés indítása
(csak fēnix 5X)
A funkció használatához rendelkez-
nünk kell Garmin Connect fiókkal, va-
lamint olyan kompatibilis okostelefon 
párosítása szükséges, melyen fut a 
Garmin Connect Mobile alkalmazás.
Az alábbi utasítások a csoport köve-
tés indítását a fēnix 5X készülékek-
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A következő alkalommal, amikor be-
kapcsoljuk vagy feloldjuk a készülé-
ket, a képernyőn megjelenő utasítá-
sokat követve telepíthetjük az új rend-
szerszoftvert.
Wi-Fi kapcsolat beállítása
1. �	 A www.garminconnect.com/start ol-

dalra fellépve töltsük le a Garmin 
Express™ alkalmazást (fent a 
Computer Setup pont).

2. �	Kövessük a képernyőn megjelenő 
utasításokat a Wi-Fi kapcsolat be-
állításához a Garmin Express al-
kalmazáson keresztül.

Connect IQ funkciók
A Garmin Connect Mobile alkalmazá-
son keresztül a Garmintól vagy más 
külső fejlesztőtől származó Connect 
IQ bővítményeket adhatunk a készü-
lékhez. Óra számlapokkal, adatme-
zőkkel, widgetekkel, alkalmazásokkal 
bővíthetjük a készüléket.
Óra számlapok: egyedi megjelenést 
adhatunk az órának.

Adatmezők: olyan új adattípusok-
kal bővíthetjük a készüléket, melyek 
a mérők által közölt adatokat, a vég-
zett tevékenységet, illetve a napló tar-
talmát teljes új szemszögből mutatják 
be. A Connect IQ adatmezőket a gyá-
ri funkciókhoz és képernyőkhöz gond 
nélkül hozzárendelhetjük.
Widgetek: információs ablakok, me-
lyek révén egyetlen pillantással tájé-
kozódhatunk a mérési adatokról, érte-
sítésekről.
Alkalmazások: interaktív funkciók-
kal bővítik az órát, pl. új szabadtéri és 
sport tevékenységek.
Connect IQ funkciók  
letöltése
Amennyiben a Connect IQ funkció-
kat a Garmin Connect Mobile alkal-
mazáson keresztül kívánjuk letölteni, 
először párosítsuk a készüléket egy 
kompatibilis okostelefonnal, melyen 
futtassuk a Garmin Connect Mobile 
alkalmazást.

tozó sportolók helyzetének a térképen 
történő megjelenítését teszi lehetővé. 
A csoportba összes tagjának rendel-
keznie kell Garmin Connect fiókkal.
• 	 Bluetooth-kapcsolaton keresztül 

párosítsuk a fēnix 5X készüléket 
okostelefonunkkal.

•	 A Garmin Connect Mobile alkalma-
zás beállítási menüjében a Cso-
portok pontra kattintva frissítsük 
a csoport követési (GroupTrack) 
menetbe tartozó kerékpárosok lis-
táját.

•	 Ellenőrizzük, hogy a cso-
port tagok mindegyike párosít-
sa okostelefonját, és a Garmin 
Connect Mobile alkalmazás-
ban indítson el egy élő követés 
(LiveTrack) menetet.

•	 Ellenőrizzük, hogy az összes csat-
lakozó kerékpáros hatósugáron 
belül legyen (16 km-en belül).

•	 Csoport követési menet alatt vált-
sunk a térkép képernyőre, ugyanis 

itt láthatjuk a kapcsolódó kerékpá-
rosok helyzetét.

Wi-Fi® kapcsolattal 
elérhető funkciók
(nem mindegyik modellen elérhető)
Egyes fēnix 5/5S/5X / quatix 5 model-
lek Wi-Fi kapcsolattal is bírnak. A Wi-
Fi funkcióhoz a Garmin Connect Mo-
bile alkalmazás nem szükséges.
Tevékenység feltöltése a Garmin 
Connectre: amint befejeztük a tevé-
kenységet, az adatok elküldése au-
tomatikusan megtörténik a Garmin 
Connectre.
Edzések és edzéstervek: a Garmin 
Connect oldalon jelöljük ki a letölte-
ni kívánt edzésterveket, edzéseket, 
majd a legközelebb, amikor a készü-
lék Wi-Fi kapcsolattal csatlakozik, a 
fájlok vezeték nélküli kapcsolaton ke-
resztül automatikusan letöltésre ke-
rülnek a készülékre.
Szoftverfrissítés: Wi-Fi kapcsolaton 
keresztül letölhetjük a készülékre a 
legújabb rendszerszoftver változatot. 
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Zene vezérlés: a párosított okos
telefonon történő zene lejátszás ve-
zérlése a készülékről.
Időjárás: mutatja az aktuális hőmér-
sékletet, és az időjárás előrejelzést.
Saját nap: az aznapi tevékenységről 
ad egy dinamikus összefoglalót. Mu-
tatja az utolsó rögzített sporttevékeny-
séget, aktív perceket, megmászott 
emeleteket, lépésszámot, kalóriát.
Lépések: nyomon követi a napi lé-
pések számát, a cél lépésszámot, a 
megtett távolságot.
Intenzitás (perc): nyomon követhet-
jük azt az időtartamot, amit közepe-
sen vagy erősen intenzív sporttevé-
kenységgel töltünk el, valamint heti in-
tenzitás perc célt jelölhetünk ki és lát-
hatjuk a kitűzött cél teljesítésének fo-
lyamatát.
Pulzusszám: percenkénti szívdob-
banás (BPM) szerint mutatja aktuális 
pulzusszámunkat, a napi legalacso-
nyabb nyugalmi pulzusszámot (RHR), 

valamint grafikonon ábrázolja a pul-
zusszám alakulását.
Teljesítmény: mutatja a jelenle-
gi edzési állapotunkat, edzés terhe-
lést, a VO2 max. becsléseket, a re-
generálódási időt, az FTP becslést, 
a laktátküszöb értéket, valamint a be-
csült versenyidőket.
Utolsó sport: rövid összegzést ad 
az utolsó rögzített sporttevékenység-
ről és mutatja a hét során megtett 
össztávolságot.
ABC: kombinált magasságmérő, ba-
rométer és iránytű adatokat mutat.
Mérési adatok: a belső mérőktől, 
vagy a csatlakoztatott külső ANT+ 
mérőtől származó adatokat mutatja.
VIRB: a készülékhez VIRB akcióka-
merát csatlakoztatva a készülékről 
indíthatjuk és állíthatjuk le a felvételt 
(92. oldal).
Utolsó tevékenység: rövid összeg-
zést ad az utolsó rögzített tevékeny-

1. �	A Garmin Connect Mobile alkal-
mazás menüjében válasszuk a 
Connect IQ áruház pontot.

2. 	Amennyiben szükséges, válas�-
szuk ki a készüléket.

3.	 Válasszuk ki a Connect IQ funkci-
ót.

4.	 Kövessük a képernyőn megjelenő 
utasításokat.

Connect IQ funkciók  
letöltése számítógépről
1. 	� USB-kábellel csatlakoztassuk a 

készüléket a számítógéphez.
2. �	Lépjünk fel a www.garminconnect.

com oldalra és lépjünk be fiókunk-
ba.

3. 	� Az eszközök kezelésére szolgáló 
ablakban válasszuk a Connect IQ 
Store pontot.

4. �	Válasszuk ki a kívánt Connect IQ 
funkciót.

5. �	Kövessük a képernyőn megjelenő 
utasításokat.

Beállítások
Widgetek  
(információs ablakok)
A készülék gyárilag előre feltöl-
tött widgeteket tartalmaz, melyek le-
hetővé teszik, hogy bizonyos in-
formációkat egyetlen szempillan-
tás alatt leolvassunk, értelmezzünk. 
Egyes widgetek csak kompatibilis 
okostelefon Bluetooth-kapcsolaton 
keresztüli csatlakoztatását követően 
tartalmaznak információt, míg egyes 
widgetek alapbeállítás szerint nem 
láthatók, manuálisan kell hozzáad-
nunk ezeket a widget sorhoz.
Értesítések: tájékoztatást kapunk a 
telefonra beérkező hívásokról, szö-
veges üzenetekről, a közösségi há-
lón aktiválódó frissítésekről (a funkció 
az okostelefon beállításaitól függően 
működik).
Naptár: az okostelefon naptárja alap-
ján kijelzi az esedékes találkozókat.
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widget sorban láthatóvá kell tennünk 
a VIRB widgetet (lásd feljebb). 
1. �	Kapcsoljuk be a VIRB kamerát.
2. �	A készüléken az óra képernyőt 

megjelenítve az UP és DOWN 
gombokkal lépjünk a VIRB 
widgetre.

3. �	Várjunk, amíg a készülék csatla-
kozik a VIRB kamerához.

4.	N yomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (START)-t.
5. 	� Válasszunk az alábbiak közül:
	 • �Videófelvétel indításához a  ké-

szüléken nyomjuk meg a Felvé-
tel indítás gombot. A felvételi 
időt mutató számláló megjelenik 
a készülék kijelzőjén.

	 • �Videófelvétel készítése köz-
ben állókép (fotó) készítéséhez 
nyomjuk meg a DOWN gombot.

	 • �A felvétel leállításához nyomjuk 
meg a 
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À
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Hold to view the controls menu.
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Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
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Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.
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UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
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activity data pages.

Charging the Device
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This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 (STOP) gombot.
	 • �Állókép készítéséhez (nem 

videófelvétel készítése közben) 
válasszuk a Fotó készítést.

	 • �A fotó és videó beállítások módo-
sításához válasszuk a Beállítá-
sok pontot.

A VIRB akciókamera vezérlése 
tevékenység alatt
A funkció használatához először a 
VIRB kamerán kell engedélyeznünk 
a távvezérlési funkciót (lásd a VIRB 
kamera útmutatójában). Ezenfelül a 
widget sorban láthatóvá kell tennünk 
a VIRB widgetet (lásd a 90. oldalon). 
1. �	Kapcsoljuk be a VIRB kamerát.
2. �	A készüléken az óra számla-

pot megjelenítve az UP vagy 
DOWN gombokkal lépjünk a VIRB 
widgetre.

3. �	Várjunk, amíg a készülék csatla-
kozik a VIRB kamerához.

 	 Amikor a kamera megfelelően 
csatlakozott, a tevékenység alkal-
mazások automatikusan kibővül-
nek a VIRB adatképernyővel.

4.	 A tevékenység alatt az UP vagy 
DOWN gombokkal váltsunk a 
VIRB adatképernyőre.

ségről, pl. az utolsó futásról, kerékpá-
rozásról, úszásról.
Kalóriaszám: az aznapi elégetett ka-
lória adatokat mutatja.
Golf: az utolsó kör adatait mutatja.
Megmász. em. száma: nyomon kö-
vethetjük a megmászott emeletek 
számának alakulását, valamint a cél 
elérésének folyamatát.
Kutya követés (DogTrack): amen�-
nyiben kompatibilis kutya követő jel-
adót párosítottunk a készülékhez, 
megjeleníti a kutya aktuális pozícióját.
Widget sor beállítása
A widget sorban új elemeket megjele-
níthetünk, illetve meglévőket elrejthe-
tünk, áthelyezhetünk.
1. �	Nyomjuk meg hosszan a MENU 

gombot.
2.	 Válasszuk a Beállítások > 

Widgetek pontot.
3.	 Válasszunk ki egy widgetet.
4.	 Válasszunk az alábbi lehetőségek 

közül:

	 • �Átrendez: a widget soron belül 
elfoglalt pozícióját módosíthat-
juk.

	 • �Eltávolít: ezzel a paranccsal tö-
röljük a widgetet a widget sorból 
(magát a widgetet nem töröljük 
véglegesen).

5.	 Válasszuk a Widget hozzáadása 
pontot.

6.	 Válasszuk ki a hozzáadni kívánt 
widgetet.

 	 A widget bekerül a widget sorba.

VIRB távvezérlő funkció
A VIRB távvezérlő funkcióval a VIRB 
akciókamerán távolról is elindíthatjuk, 
illetve leállíthatjuk a felvételt. VIRB 
kamera beszerzésével kapcsolato-
san forduljunk a Garmin ügyfélszol-
gálathoz.
A VIRB akciókamera vezérlése
A funkció használatához először a 
VIRB kamerán kell engedélyeznünk 
a távvezérlési funkciót (lásd a VIRB 
kamera útmutatójában). Ezenfelül a 
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kenységeknél (egyik sportágról a má-
sikra történő váltás köztes szakasza).
Gombok lezárása – multisport tevé-
kenység végzése során az akaratlan 
gombnyomás megelőzése érdekében 
lezárhatjuk a gombokat.
Ismétlés – multisport tevékenységek-
nél az ismétlés lehetőségének enge-
délyezése. Olyan tevékenységeknél 
hasznos, ahol többszörös váltások 
vannak, pl. futó-úszó sportok.
Riasztások – edzési és navigációs 
riasztások beállítása az adott tevé-
kenységhez.
Metronóm – állandó ütemben egy 
hangjelzés hallható, ezzel a készülék 
segít, hogy mind lassabb, mind gyor-
sabb tempónál stabil, állandó lépés-
szám mellett végezzük az edzést (9. 
oldal).
Térkép – csak fēnix 5X – a tevékeny-
ségre vonatkozóan a térkép megjele-
nítését módosíthatjuk (100. o.).

Útvonaltervezés – csak fēnix 5X – 
a tevékenységre vonatkozóan az út-
vonaltervezés szempontjait adhatjuk 
meg (101. o.).
Automatikus mászás – engedélyez-
zük a készülék számára, hogy a be-
épített magasságmérő révén automa-
tikusan érzékelje a magasságban be-
következő változásokat.
Auto Lap – az Auto Lap (új kör auto-
matikus létrehozása) funkció beállítá-
sait találhatjuk itt (102. oldal).
Automatikus sífutás – a beépített 
gyorsulásmérő révén a készülék au-
tomatikusan határozza meg, hogy sí-
eléskor mikor siklunk le és mikor vá-
runk a sífelvonóra (8. oldal).
Auto Pause – beállíthatjuk a készü-
léket, hogy álló helyzetben, vagy ami-
kor haladásunk egy bizonyos sebes-
ség alá esik, automatikusan állítsa le 
az adatok rögzítését (lásd 103. oldal).
3D-s sebesség – a funkcióval a se-
besség kiszámítása együttesen törté-

5.	 Nyomjuk meg hosszan a MENUt.
6.	 Válasszuk a VIRB távvezérlés 

pontot.
7.	 Válasszunk az alábbi lehetőségek 

közül:
	 • �Amennyiben a felvételt a szám-

láló indításával kívánjuk indítani, 
és a számláló leállításával leállí-
tani, válasszuk a Beállítások > 
Számláló indítás/leállítást.

	   �Megjegyzés! A felvétel a 
számláló indításával és leállítá-
sával együtt automatikusan elin-
dul és leáll.

	 • �A Beállítások > Kézi opciót vá-
lasztva a kamerát a menü opci-
ókkal vezérelhetjük.

	 • �A videó manuális indításához vá-
lasszuk a Felvétel indítást.

	   �A felvételi időt mutató számláló 
megjelenik a készülék kijelzőjén.

	 • �Videófelvétel készítése köz-
ben állókép (fotó) készítéséhez 
nyomjuk meg a DOWN gombot.

	 • �A felvétel manuális leállításához 
nyomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration

Introduction 1

 gombot.
	 • �Állókép készítéséhez (nem 

videófelvétel készítése közben) 
válasszuk a Fotó készítést.

Tevékenység és  
alkalmazás beállítások
Az egyes előre feltöltött tevékenysé-
geket saját igényeinkhez igazíthatjuk, 
pl. módosíthatjuk az adatképernyő-
ket, riasztásokat és edzési funkciókat. 
Egyes beállítások csak bizonyos te-
vékenységeknél módosíthatók.
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, 
majd válasszuk a Beállítások > Tevé-
kenységek és alkalmazások pontot, 
végül válasszunk egy tevékenységet, 
majd annak beállításait.
Adatképernyők – új adatképernyőket 
rendelhetünk a tevékenységhez, illet-
ve ezeket saját igényeinkre igazíthat-
juk (97. oldal).
Váltások – engedélyezhetjük váltá-
sok alkalmazását a multisport tevé-
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nik a magasság változása és a talaj-
hoz viszonyított elmozdulás alapján.
3D-s távolság – a funkcióval a távol-
ság kiszámítása együttesen történik a 
magasság változása és a talajhoz vi-
szonyított elmozdulás alapján.
Kör gomb – a tevékenység során kö-
röket, illetve pihenő szakaszokat hoz-
hatunk létre.
Szakaszértesítések – engedélyez-
zük, a készüléknek, hogy jelezze, 
amikor szegmenshez közeledünk.
GPS – GPS-mód – a GPS-vételi mó-
dot állíthatjuk be  A GPS+GLONASS 
vétel szélsőséges körülmények 
között megbízhatóbb, gyorsabb 
pozíciómeghatározást tesz lehetővé, 
azonban hamarabb lemeríti az akku-
mulátort, mint a sima GPS-mód. Az 
UltraTrac ritkábban menti el a nyom-
vonal-pontokat és a mérők adatait (az 
UltraTrac módról lásd a 105. oldalt).
Automatikus görgetés – beállíthat-
juk a készüléket, hogy amikor a szám-

láló fut, vagyis éppen valamilyen te-
vékenységet végzünk, a tevékenység 
adatképernyőket automatikusan lép-
tetve jelenítse meg (105. oldal).
Medence méret – medencében törté-
nő úszáshoz a medence hosszát ad-
hatjuk meg.
Csapásérzékelés – medencei úszás-
hoz a csapás érzékelés bekapcsolása.
Energiatakarékos időkorlát – tevé-
kenység során az energiatakarékos 
módba történő váltást megelőző vára-
kozási idő (106. o.)
Háttérszín – az egyes tevékenysé-
geknél választhatunk a fekete és a fe-
hér háttérképernyő között.
Hangsúlyos szín – az egyes tevé-
kenységekhez jelölőszínt állíthatjuk 
be, melyek révén könnyen beazono-
síthatjuk az aktív tevékenységet.
Gyári beállítás  – a tevékenység be-
állításainak gyári alapbeállításnak 
megfelelő állapotba történő visszaál-
lítása.

Átnevezés – a tevékenység megne-
vezésének módosítása.
Adatképernyők beállítása
Adott tevékenységre vonatkozóan az 
egyes adatképernyőket elrejthetjük, 
megjeleníthetjük, illetve módosíthat-
juk az adatmezők számát.
1. �	Nyomjuk le hosszan a MENUt.
2. �	Válasszuk a Beállítások > 

Tevékenységek  
és alkalmazások pontot.

3. 	Válasszuk ki a tevékenységet.
4. 	� Válasszuk az Adatképernyőket.
5. ��	Válasszuk ki a módosítani kívánt 

adatképernyőt.
6. 	�N yomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot.
7. �	Válasszunk az alábbiak közül:
	 • �Az Elrendezés ponttal módosít-

hatjuk az adatképernyőn megje-
lenő adatmezők számát.

	 • �Egy adatmezőt kiválasztva mó-
dosíthatjuk az abban megjelenő 
adat típusát.

	 • �Az Átrendezés ponttal az adat-
képernyőt áthelyezhetjük az 
adatképernyő soron belül.

	 • �Az Eltávolítás ponttal töröljük az 
adatképernyőt a sorból.

8.	 Amennyiben szükséges, az +Új 
hozzáadása ponttal újabb képer-
nyővel bővítjuk a sort (az adatkép-
ernyő sor végén jelenik meg).

Térkép hozzáadása az egyes 
tevékenységekhez
A tevékenységhez tartozó adatképer-
nyő sort a térképpel is bővíthetjük.
1. �	Nyomjuk meg hosszan a MENU 

gombot.
2. �	Válasszuk a Beállítások > 

Tevékenységek  
és alkalmazások pontot.

3. 	Válasszuk ki a tevékenységet.
4. �	Válasszuk ki a tevékenység beállí-

tásait.
5. ��	Válasszuk az Adatképernyők > 

Új hozzáadása > Térkép pontot.
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Riasztás 
neve

Riasztás  
típusa Ismertetése

Kalória Esemény,  
ismétlődő

Adott elégetett kalória értéknél a készülék jelez.

Tempó Tartomány Megadhatunk egy alsó és felső tempó küszöbértéket.
Pulzusszám Tartomány Megadhatunk egy alsó és felső pulzusszám küszöbérté-

ket, vagy egy pulzustartományt (lásd alább).
Teljesítmény Tartomány Megadhatunk felső és alsó teljesítmény értéket.
Sebesség Tartomány Megadhatunk egy alsó és felső sebesség küszöbértéket.
Egyéni Ismétlődő Kiválaszthatunk egy meglévő üzenetet, létrehozhatunk 

egy egyedi üzenetet, vagy kiválaszthatunk egy riasztás tí-
pust.

Futás/séta Ismétlődő Adott időközönként pihenő (sétáló) szakaszt iktathatunk 
be.

Csapás- 
sebesség

Tartomány Megadhatunk egy felső és alsó percenkénti csapásszám 
küszöbértéket.

Közeledés Esemény Egy mentett hely köré adott sugárú körben egy jelző zónát 
állíthatunk fel, amelyet átlépve a készülék jelez.

Riasztás beállítása
1. �	Nyomjuk le hosszan a MENU 

gombot.
2. �	Válasszuk a Beállítások > 

Tevékenységek  
és alkalmazások pontot.

3. �	Válasszunk egy tevékenységet.
    �	Ne feledjük! Nem mindegyik 

tevékenységhez élesíthetünk ri-
asztást.

4. 	� Válasszuk a Riasztásokat.
5. �	Válasszunk az alábbiak közül:

Riasztások
Az egyes tevékenységekhez riasztá-
sokat rendelhetünk, melyek segítsé-
get nyújtanak a kitűzött cél elérésé-
ben, támogatást adnak a környezeti 
viszonyok folyamatos figyelemmel kí-
sérésében, valamint a cél felé történő 
navigálásban. Egyes riasztások csak 
bizonyos tevékenységeknél érhetők 
el. Háromféle riasztás típust külön-
böztetünk meg: esemény, tartomány 
és ismétlődő riasztást.
Esemény riasztás: Egyszeri figyel-
meztetés, ahol az esemény egy meg-
adott érték elérése. Például figyel-

meztet, amikor egy adott magassági 
szintet elérünk.
Tartomány riasztás: Figyelmezte-
tés, amikor a készülék egy adott ér-
téktartomány alatti vagy feletti értéket 
mér. Például beállíthatjuk a készülé-
ket, hogy figyelmeztessen, amikor a 
pulzusunk 60 bpm alá esik vagy 210 
bpm-et meghaladja.
Ismétlődő riasztás: Figyelmeztetés, 
amely minden alkalommal életbe lép, 
amikor a készülék egy adott értéket, 
lépésközt mér. Például beállíthatjuk 
a készüléket, hogy 30 percenként fi-
gyelmeztessen.

Riasztás 
neve

Riasztás  
típusa Ismertetése

Pedálütem
(lépésszám)

Tartomány Megadhatunk egy alsó és felső pedálfordulat/lépésszám 
küszöbértéket.

Távolság Ismétlődő Megadhatunk egy ismétlődő távolságot (pl. a készülék ki-
lométerenként jelezzen).

Idő Esemény,  
ismétlődő

Megadhatunk egy időközt (pl. hogy a készülék 30 percen-
ként jelezzen).

Magasság Tartomány Megadhatunk egy alsó és felső magassági küszöböt.
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Auto Zoom – a készülék automati-
kusan állítja a térkép nagyítási lépté-
két. Kikapcsolva manuálisan nagyít-
hatunk, kicsinyíthetünk.
Úton tart – a pozíciónkat jelölő ikont 
mindig a legközelebbi útra helyezi fel-
tételezve, hogy közúton közlekedünk.
Nyomvonal napló – elrejti vagy szí-
nes vonalként megjeleníti a térképen a 
rögzített aktuális nyomvonalat, vagyis 
a bejárt utat.
Nyomvonal szín – az aktuális nyom-
vonal színének módosítása.
Részletesség – a térképen megjele-
nő adatok mennyiségét, a térkép rész-
letgazdagságát szabályozhatjuk. Minél 
részletgazdagabb a térképp, annál las-
sabb a kirajzolás.

Útvonaltervezési beállítások
(csak fēnix 5X)
Az egyes tevékenységekre vonat-
kozóan külön állíthatjuk az útvonal-
tervezés során figyelembe veendő 
szempontokat.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, 
majd válasszuk a Beállítások > Tevé-
kenységek és alkalmazások pontot, 
válasszunk egy tevékenységet, vá-
lasszuk ki a tevékenység beállításait, 
majd válasszuk a Útvonaltervezést.
Tevékenység – válasszunk egy tevé-
kenységet. A készülék az adott tevé-
kenységre optimalizált útvonalat ter-
vez.
Pályák – megadhatjuk, hogy a készü-
lék miként tervezzen új pályákat. A 
Pálya követés opcióval egy alap pá-
lyát hozunk létre, míg a Térkép hasz-
nálata opcióval a készülék útvonalter-
vezésre alkalmas térképi adatbázisok 
alapján számítja ki a pályát, és ha le-
térünk, újratervezi az útvonalat.
Tervezési mód – tervezési szempont 
lehet a legrövidebb távolság, legrövi-
debb utazási idő vagy a legkevesebb 
kaptató, emelkedő.
Elkerülések – az útvonalban nem kí-
vánatos úttípusok, közlekedési mó-
dok megadása.

	 • �Új hozzáadása ponttal új riasz-
tást rendelünk a kiválasztott tevé-
kenységhez.

	 • �A meglévő riasztás nevét kivá-
lasztva módosíthatjuk a nevet.

6. �	Amennyiben szükséges, válasszuk 
ki a riasztás típusát.

7. �	Válasszuk ki a kívánt tartományt, 
adjuk meg a minimális és maximá-
lis értéket, vagy adjunk meg egy 
egyedi értéket.

8. �	Amennyiben szükséges, kapcsol-
juk be a riasztást.

Esemény és ismétlődő riasztásnál 
minden alkalommal, amikor elérjük 
az értéket, a készülék figyelmeztet. 
Tartomány riasztásnál, amikor a mi-
nimum érték alá esik a mérési adat, 
vagy meghaladjuk a maximális érté-
ket, a készülék figyelmeztet.
Tevékenység térképi 
beállításai (csak fēnix 5X)
Az egyes tevékenységekre külön sza-
bályozhatjuk a térkép megjelenését.

Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, 
majd válasszuk a Beállítások > Tevé-
kenységek és alkalmazások pontot, 
válasszunk egy tevékenységet, vá-
lasszuk ki a tevékenység beállításait, 
majd válasszuk a Térkép pontot.
Térképek aktiválása – a készülékre 
feltöltött térképeket be- és kikapcsol-
hatjuk.
Rendszerbeállítások haszn. – a 
rendszerbeállítások között szereplő 
térképi beállításokat alkalmazza a ké-
szülék.
Tájolás – a térkép megjelenítési irá-
nya, forgatása. A Menetirányba op-
ció esetén a térkép az aktuális hala-
dási irány mindig a képernyő teteje 
felé mutat, míg az Észak felé opció-
val az északi irány mutat a képernyő 
teteje felé.
Felhasználói helyek – a mentett he-
lyeket elrejthetjük és megjeleníthetjük 
a térképen.
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Típus – közvetlen útvonali navigáció 
során megjelenő mutató viselkedésé-
nek beállítása.

Auto Lap® funkció
Kör indítása távolság alapján
A készülék adott távolság megtéte-
lekor automatikusan új kört regiszt-
rál, így a futás adott hosszúságú sza-
kaszait könnyen összehasonlíthatjuk 
(pl. minden öt kilométeres szakaszt).
1. ��	Nyomjuk le hosszan a MENU 

gombot.
2. �	Válasszuk a Beállítások > 

Tevékenységek  
és alkalmazások pontot.

3. 	� Válasszunk egy tevékenységet.
    �	A funkció nem mindegyik tevé-

kenységnél elérhető.
4.	 Válasszuk ki a tevékenység beállí-

tásait.
5. 	� Válasszuk az Auto Lap pontot.
4. 	Válasszunk az alábbiak közül:
    • �Auto Lap: az Auto Lap funkciót 

kapcsolhatjuk be és ki.

    • �Automatikus távolság: adjuk 
meg azt a távolságot, melynek 
megtétele után a készülék auto-
matikusan új kört indít.

Minden alkalommal, amikor megtes�-
szük a megadott távot, a készülék 
üzenet formájában figyelmeztet, va-
lamint sípol vagy rezeg is, amennyi-
ben a hangos jelzések engedélyezve 
vannak.
Amennyiben szükséges, az adatkép-
ernyők átszabásával további kör ada-
tok jeleníthetők meg.

Kör befejezését jelző üzenet 
testreszabása
A kör befejezését és az új kör meg-
kezdését jelző ablakban szereplő egy 
vagy két adatmezőt módunkban áll el-
térő adattípusra cserélni.
1. ��	Nyomjuk le hosszan a MENU 

gombot.
2. �	Válasszuk a Beállítások > 

Tevékenységek  
és alkalmazások pontot.

3. �	Válasszunk egy tevékenységet.
    �	A funkció nem mindegyik tevé-

kenységnél elérhető.
4.	 Válasszuk ki a tevékenység beállí-

tásait.
5. 	Válasszuk az Auto Lap > 

Körriasztás pontot.
6. �	Válasszuk ki a módosítandó adat-

mező(ke)t.
7. �	Az Előnézet pontot választva né-

zőképet jeleníthetünk meg.
Automatikus szüneteltetés 
(Auto Pause®) funkció
Az automatikus szüneteltetés funk-
ció megállítja a számlálót, amikor álló 
helyzetben vagyunk vagy sebessé-
günk egy megadott érték alá esik. A 
funkció hasznos lehet, amikor futás 
közben piros lámpánál várakozunk, 
vagy egyes helyeken meg kell áll-
nunk, le kell lassítanunk.
NE FELEDJÜK: Amikor a számláló 
áll vagy fel van függesztve, az adatok 
nem kerülnek rögzítésre az edzés-
naplóba.

1. ��	Nyomjuk le hosszan a MENUt.
2. �	Válasszuk a Beállítások > 

Tevékenységek  
és alkalmazások pontot.

3. �	Válasszunk egy tevékenységet.
    �	A funkció nem mindegyik tevé-

kenységnél elérhető.
4.	 Válasszuk ki a tevékenység beállí-

tásait.
5. �	Válasszuk az Auto Pause pontot.
6. �	Válasszunk az alábbi lehetőségek 

közül:
	 • �Megálláskor: Megálláskor auto-

matikusan megáll a számláló is.
	 • �Egyéni: A számláló akkor áll 

meg, amikor sebességünk/tem-
pónk a megadott érték alá esik.

Automatikus emelkedés 
funkció
Az automatikus emelkedés funkció 
automatikusan érzékeli a magasság 
változásokat. Hegymászás. túrázás, 
futás, kerékpározás során rendkívül 
hasznos funkció.
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vékenység végzése alatt tudatunkon 
kívül új köröket rögzítsünk.
1. ��	Nyomjuk le hosszan a MENUt.
2. �	Válasszuk a Beállítások > 

Tevékenységek  
és alkalmazások pontot.

3. �	Válasszunk egy tevékenységet.
    �	A funkció nem mindegyik tevé-

kenységnél elérhető.
4.	 Válasszuk ki a tevékenység beállí-

tásait.
5.	 Válasszuk a Kör gomb pontot, 

ezzel  LAP gombhoz hozzárendelt 
funkciót be- és kikapcsoljuk.

Automatikus adatképernyő 
váltás (automatikus görgetés)
Az automatikus görgetés funkciót be-
kapcsolva a készülék automatikusan 
váltva mutatja az edzési adatképer-
nyőket, amikor a számláló fut.
1. ��	Nyomjuk le hosszan a MENUt.
2. �	Válasszuk a Beállítások > 

Tevékenységek  
és alkalmazások pontot.

3. �	Válasszunk egy tevékenységet.
    �	A funkció nem mindegyik tevé-

kenységnél elérhető.
4.	 Válasszuk ki a tevékenység beállí-

tásait.
5. 	Válasszuk az Automatikus gör-

getést.
6. �	Válasszunk egy léptetési sebessé-

get.

UltraTrac GPS-pozíció 
rögzítés
Az UltraTrac funkció egy GPS-
beállítás, amely ritkábban rögzíti a 
nyomvonali pontokat és mérési ada-
tokat. Az UltraTrac funkció megnö-
veli az akkumulátoros működési időt, 
azonban csökkenti a tevékenységek 
mérési adatainak részletességét. Az 
UltraTrac funkciót olyan tevékenysé-
geknél érdemes használni, melyek 
időben elhúzódhatnak, és a gyako-
ri mérési adatoknak kisebb jelentősé-
gük van.

1. ��	Nyomjuk le hosszan a MENU 
gombot.

2. �	Válasszuk a Beállítások > 
Tevékenységek  
és alkalmazások pontot.

3. �	Válasszunk egy tevékenységet.
    �	A funkció nem mindegyik tevé-

kenységnél elérhető.
4.	 Válasszuk ki a tevékenység beállí-

tásait.
5.	 Válasszuk az Automatikus má-

szás > Állapot > Bekapcsolt.
6.	 Válaszunk az alábbiak közül:
	 • �A Futás képernyő ponttal meg-

adhatjuk a futás során megtekin-
teni kívánt adatképernyőt.

	 • �A Mászás képernyő pontot vá-
lasztva megadhatjuk a hegymá-
szás, túrázás során megtekinte-
ni kívánt adatképernyőt.

	 • �Az Inverz színek pontot választ-
va mód váltáskor a kijelző színei 
ellentétesre változnak.

	 • �A Függőleges sebesség pont-
ban az időegység alatti emelke-
dés ütemét adhatjuk meg.

	 • �A Módváltás ponttal azt adhat-
juk meg, hogy a készülék milyen 
gyorsan váltson módot.

3D-s sebesség  
és 3D-s távolság
A 3D sebesség és 3D távolság funkci-
óval a sebesség és a távolság kiszá-
mítása során figyelembe vételre ke-
rül mind a magasság változása, mint 
a talajhoz viszonyított elmozdulás. Sí-
elés, hegymászás, hegyi túrázás, fu-
tás, kerékpározás során használha-
tó funkció.

LAP gomb funkció  
be- és kikapcsolása
Beállíthatjuk úgy a LAP gombot, hogy 
tevékenység során ezt megnyom-
va új kört indítsunk vagy pihenő (la-
zító) szakaszt iktassunk be. A funk-
ciót kikapcsolva megakadályozzuk, 
hogy akaratlan érintésből adódóan te-
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Óra számlap beállítások
Az óra számlapjának egyedi megje-
lenést adhatunk az elrendezés, a szí-
nek és az egyéb kiegészítő adatok ki-
választásával. A Connect IQ oldalról 
is letölhetünk óra számlapokat.
A Connect IQ számlap aktiválása előtt 
azt le kell töltenünk a Connect IQ tár-
ról (89. oldal).
1. 	�� Az óra számlapon nyomjuk le 

hosszan a MENU gombot.
2.	 Válasszuk a Számlap pontot.
3.	 Az UP vagy DOWN gombok-

kal megtekinthetjük a választható 
számlapokat.

4.	 Az Új hozzáadása ponttal (léptes-
sünk a számlapok között) áttekint-
hetjük az előre letöltött számlapo-
kat.

5.	 Egy előre letöltött számlap vagy 
egy telepített Connect IQ számlap 
aktiválásához nyomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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lapot használunk, nyomjuk meg 
a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration

Introduction 1

 gombot, majd válasszuk a 
Testreszab pontot.

7. �	Válasszunk az alábbiak közül:
	 • �Analóg számlapon az óra szá-

mok stílusának módosításához 
válasszuk a Skála pontot.

	 • �Analóg számlapon a mutatók stí-
lusának módosításához válas�-
szuk az Óramutatók pontot.

	 • �Digitális számlapon a számje-
gyek stílusának módosításához 
válasszuk az Elrendezést.

	 • �Digitális számlapon a másodperc 
számjegyek stílusának módosí-
tásához válasszuk a Másodperc 
pontot.

	 • �A számlapon megjelenő ada-
tok módosításához válasszuk az 
Adatok pontot.

	 • �A számlapon a jelölőszín hozzá-
adásához vagy módosításához 
válasszuk a  Hangsúlyos színt.

Készenléti módba váltás  
késleltetési idejének állítása
A várakozási idő funkció a megadott 
időtartam leteltével alacsony áram-
felvételű karóra módba váltja át a ké-
szüléket. Egy verseny indítására vár-
va hasznos lehet a funkció. Nyomjuk 
le hosszan a MENU gombot, majd vá-
lasszuk a Beállítások > Tevékenysé-
gek és alkalmazások pontot. Ezután 
válasszunk egy tevékenységet, majd 
válasszuk az Energiatak. pontot.
Normál: A készülék 5 perc tétlen álla-
pot után vált át karóra módba.
Bővített: A készülék 25 perc tétlen ál-
lapot után vált karóra módba. Ezen 
hosszabb várakozási időt biztosító 
módban a két töltés közötti idő lerö-
vidülhet.

Tevékenység vagy  
alkalmazás eltávolítása
1. ��	Nyomjuk le hosszan a MENU 

gombot.

2. �	Válasszuk a Beállítások > 
Tevékenységek  
és alkalmazások pontot.

3. �	Válasszunk egy tevékenységet.
4.	 Válasszunk az alábbiak közül:
	 • �A tevékenység törléséhez a ked-

vencek listából válasszuk az Eltá-
volítás a kedvencekből pontot.

	 • �Az Eltávolít ponttal a tevékeny-
séget töröljük az alkalmazás lis-
tából.

Tevékenység áthelyezése 
az alkalmazás listában
1. ��	Nyomjuk le hosszan a MENU 

gombot.
2. �	Válasszuk a Beállítások > 

Tevékenységek  
és alkalmazások pontot.

3. �	Válasszunk egy tevékenységet.
4.	 Válasszunk az Átrendezés pon-

tot.
5.	 A DOWN vagy UP gombokkal mó-

dosítsuk a tevékenység alkalma-
zás listán belüli helyét.



108	 fēnix® 5 / fēnix® 5S / fēnix® 5X / fēnix® Chronos / quatix® 5 / Descent használati útmutató fēnix® 5 / fēnix® 5S / fēnix® 5X / fēnix® Chronos / quatix® 5 / Descent használati útmutató	 109

3. �	Kövessük a képernyőn megjelenő 
utasításokat.

	 TIPP! Kis nyolcas alakokat írjunk 
le a csuklónkkal egészen addig, 
amíg egy üzenet megjelenik.

Északi viszonyítás beállítása
Az északi irány viszonyítása jelenti a 
kiindulási alapot az irány meghatáro-
zásához.
1. �	Nyomjuk le hosszan a MENUt.
2. �	Válasszuk a Beállítások > 

Érzékelők és tartozékok > Irány-
tű > Északi referencia pontot.

3. �	Válasszunk az alábbi lehetőségek 
közül:

	 • �A valós földrajzi észak északi 
irányként való megadásához vá-
lasszuk az Igaz beállítást.

	 • �A tartózkodási helyünkre jellem-
ző mágneses elhajlás automati-
kus alkalmazásához válasszuk a 
Mágneses beállítást.

	 • �A fokhálózati szerinti észak (000º) 
északi irányként való megadásá-

hoz válasszuk a Térképhálózat 
beállítást.

	 • �A kézi beállításhoz válasszuk 
a Felhasználó pontot, adjuk 
meg az elhajlást, és válasszuk a 
Készt.

Magasságmérő beállítása
Nyomjuk meg hosszan a MENU gom-
bot, majd válasszuk a Beállítások > 
Érzékelők és tartozékok > Magas-
ságmérőt.
Automatikus kalibráció – a ma-
gasságmérő minden alkalommal 
kalibrálja önmagát, amikor a GPS-
nyomkövetést bekapcsoljuk.
Kalibrálás – lehetővé teszi a magas-
ságmérő kézi kalibrálását.
Barometrikus magasságmérő  
kalibrálása
A készülék gyárilag kalibrálva van, va-
lamint automatikus kalibrációs funkci-
óval is bír. Amennyiben irreális érté-
kek jelennek meg, pl. nagy távolság 
megtételét követően, vagy szélsősé-

	 • �A háttér színének módosításához 
válasszuk a Háttérszín pontot.

	 • �A módosítások mentéséhez vála-
szuk a Kész pontot.

Mérők beállításai
Iránytű beállítások
Nyomjuk le hosszan a MENU gom-
bot, majd válasszuk a Beállítások > 
Érzékelők és tartozékok > Iránytű 
pontot.
Kijelző – Az irány kijelzése történhet 
fok, milli-radián szerint.
Északi referencia – Északi irány 
megadása, az irány meghatározásá-
nak viszonyítási alapja (109. oldal).
Mód – Az iránytűt beállíthatjuk, hogy 
mozgás közben egyszerre használ-
ja a GPS-adatokat és az elektroni-
kus érzékelő adatait (Automatikus), 
vagy csak a GPS-adatokat (Kikap-
csol), illetve csak az elektronikus mé-
rési adatokat (Bekapcsol).
Kalibrálás – Magunk kalibrálhatjuk 
az iránytűt (lásd alább).

Iránytű kalibrációja

Vigyázat!
Az elektronikus iránytűt mindig sza-
badtéren kalibráljuk. Az irány meg-
határozás pontossága érdekében ne 
álljunk erős mágneses mezőjű tár-
gyak, pl. járművek, épületek közelé-
ben, vagy nagyfeszültségű légveze-
ték alatt. 

A készülék gyárilag kalibrálva van, va-
lamint automatikus kalibrációs funkci-
óval is bír. Ha azt tapasztaljuk, hogy 
az iránytű pontatlanul működik, pl. ha 
nagy távolságot tettünk meg, vagy a 
környezeti hőmérsékletben jelentős 
változás állt be, manuálisan is kalib-
rálhatjuk az iránytűt.
1. �	Nyomjuk le hosszan a MENU 

gombot.
2. �	Válasszuk a Beállítások > Érzé-

kelők és tartozékok > Iránytű > 
Kalibrálás > Indítás pontot.
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ges környezeti hőmérsékleti viszo-
nyok után, kézzel is kalibrálhatjuk az 
iránytűt.
1. �	Nyomjuk le hosszan a MENU 

gombot.
2. �	Válasszuk a Beállítások > Érzé-

kelők és tartozékok > Magas-
ságmérő pontot.

3. �	Válasszunk az alábbi lehetőségek 
közül:

    • �A GPS kiindulási pontból történő 
automatikus kalibrációhoz válas�-
szuk az Automatikus kalibráció 
> Bekapcol pontot.

    • �A tengerszintre jellemző légnyo-
más vagy a tényleges magasság 
kézi megadásához válasszuk a 
Kalibrálás pontot.

Barométer beállítása
Nyomjuk meg hosszan a MENU gom-
bot, majd válasszuk a Beállítások > 
Érzékelők és tartozékok > Baromé-
ter pontokat.

Rajz – a barométer widgetben meg-
jelenő grafikon időskáláját állíthatjuk 
be.
Viharriasztás – megadhatjuk azt a 
légnyomás esést, melynél a készülék 
vihar figyelmeztető jelzést küld.
Óra üzemmód – a karóra módban 
használatos érzékelőket állíthatjuk 
be. Az Automatikus opcióval mozgá-
sunknak megfelelően mind a magas-
ságmérő, mind a barométer működ-
het, míg a Magasságmérőt olyan te-
vékenység során érdemes választani, 
amely magasságváltozásokat ered-
ményez, illetve a Barométert, ami-
kor a tevékenység nem okoz magas-
ság változást.

Térkép funkciók beállítása
Beállíthatjuk, hogy a térkép miként je-
lenjen meg a térkép alkalmazásban 
és az adatképernyőkön.
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, 
majd válasszuk a Beállítások > Tér-
kép pontot.

Tájolás – a térkép forgatási iránya:
	 • �Menetirányba: az aktuális hala-

dási irány mutat mindig a képer-
nyő teteje felé;

	 • �Észak felé: az északi irány mutat 
a képernyő teteje felé.

Felhasználói helyszínek – a mentett 
helyeket elrejthetjük és megjeleníthet-
jük a térképen.
Automatikus nagyítás – a készülék 
automatikusan állítja a térkép nagyí-
tási léptékét. Kikapcsolva manuálisan 
nagyíthatunk, kicsinyíthetünk.
Úton tart – csak fēnix 5X – a pozíci-
ónkat jelölő ikont mindig a legközeleb-
bi útra helyezi feltételezve, hogy köz-
úton közlekedünk.
Nyomvonal napló – csak fēnix 5X 
– elrejti vagy színes vonalként meg-
jeleníti a térképen a rögzített aktuális 
nyomvonalat, vagyis a bejárt utat.
Nyomvonal szín – csak fēnix 5X – az 
aktuális nyomvonal színének módosí-
tása.

Részletesség – csak fēnix 5X – a tér-
képen megjelenő adatok mennyisé-
gét, a térkép részletgazdagságát sza-
bályozhatjuk. Minél részletgazdagabb 
a térképp, annál lassabb a kirajzolás.

Térképi adatbázis 
megjelenítése és elrejtése
(csak fēnix 5X)
Amennyiben a készülékre több térké-
pi adatbázis is feltöltésre került, vá-
laszthatunk, hogy melyek jelenjenek 
meg a térkép képernyőn, és melyek 
maradjanak rejtve.
1. �	Nyomjuk le hosszan a MENUt.
2.	 Válasszuk a Beállítások > Térkép 

> Térképek aktiválásat.
3. 	A tolókapcsolókkal be- és kikap-

csoljuk az adott térkép megjelení-
tését.

Csoport követés beállítások
A csoport követés beállításához 
nyomjuk le hosszan a MENU gom-
bot, majd válasszuk a Beállítások > 
GroupTrack pontot.
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pálya mutató hajózás során a legin-
kább hasznos, ahol utunk során nem 
kerülnek elénk nagyobb akadályok. 
Segít a kijelölt útvonal két oldalán le-
selkedő veszélyek, pl. víz alatti szik-
lák, zátonyok elkerülésében.

Sensors Settings
Compass Settings
Hold MENU, and select Settings > Sensors & Accessories > 
Compass.
Calibrate: Allows you to manually calibrate the compass sensor 

(Calibrating the Compass Manually, page 22).
Display: Sets the directional heading on the compass to letters, 

degrees, or milli-radians.
North Ref.: Sets the north reference of the compass (Setting the 

North Reference, page 22).
Mode: Sets the compass to use electronic-sensor data only 

(On), a combination of GPS and electronic-sensor data when 
moving (Auto), or GPS data only (Off).

Calibrating the Compass Manually
NOTICE

Calibrate the electronic compass outdoors. To improve heading 
accuracy, do not stand near objects that influence magnetic 
fields, such as vehicles, buildings, and overhead power lines.
Your device was already calibrated at the factory, and the 
device uses automatic calibration by default. If you experience 
irregular compass behavior, for example, after moving long 
distances or after extreme temperature changes, you can 
manually calibrate the compass.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > Sensors & Accessories > Compass > 

Calibrate > Start.
3 Follow the on-screen instructions.

TIP: Move your wrist in a small figure eight motion until a 
message appears.

Setting the North Reference
You can set the directional reference used in calculating 
heading information.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > Sensors & Accessories > Compass > 

North Ref..
3 Select an option:

• To set geographic north as the heading reference, select 
True.

• To set the magnetic declination for your location 
automatically, select Magnetic.

• To set grid north (000º) as the heading reference, select 
Grid.

• To set the magnetic variation value manually, select User, 
enter the magnetic variance, and select Done.

Altimeter Settings
Hold MENU, and select Settings > Sensors & Accessories > 
Altimeter.
Auto Cal.: Allows the altimeter to self-calibrate each time you 

turn on GPS tracking.
Calibrate: Allows you to manually calibrate the altimeter sensor.

Calibrating the Barometric Altimeter
Your device was already calibrated at the factory, and the 
device uses automatic calibration at your GPS starting point by 
default. You can manually calibrate the barometric altimeter if 
you know the correct elevation.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > Sensors & Accessories > Altimeter.
3 Select an option:

• To calibrate automatically from your GPS starting point, 
select Auto Cal. > On.

• To enter the current elevation, select Calibrate.

Barometer Settings
Hold MENU, and select Settings > Sensors & Accessories > 
Barometer.
Plot: Sets the time scale for the chart in the barometer widget.
Storm Alert: Sets the rate of barometric pressure change that 

triggers a storm alert.
Watch Mode: Sets the sensor used in watch mode. The Auto 

option uses both the altimeter and barometer according to 
your movement. You can use the Altimeter option when your 
activity involves changes in altitude, or the Barometer option 
when your activity does not involve changes in altitude.

Map Settings
You can customize how the map appears in the map app and 
data screens.
Hold MENU, and select Settings > Map.
Orientation: Sets the orientation of the map. The North Up 

option shows north at the top of the screen. The Track Up 
option shows your current direction of travel at the top of the 
screen.

User Locations: Shows or hides saved locations on the map.
Auto Zoom: Automatically selects the zoom level for optimal 

use of your map. When disabled, you must zoom in or out 
manually.

Navigation Settings
You can customize the map features and appearance when 
navigating to a destination.

Customizing Map Features
1 Hold MENU.
2 Select Settings > Navigation > Data Screens.
3 Select an option:

• Select Map to turn on or off the map.
• Select Guide to turn on or off the guide screen that 

displays the compass bearing or course to follow while 
navigating.

• Select Elevation Plot to turn on or off the elevation plot.
• Select a screen to add, remove, or customize.

Heading Settings
You can set the behavior of the pointer that appears when 
navigating.
Hold MENU, and select Settings > Navigation > Type.
Bearing: Points in the direction of your destination.
Course: Shows your relationship to the course line leading to 

the destination (Course Pointer, page 22).

Course Pointer
The course pointer is most useful when you are navigating to 
your destination in a straight line, such as when you are 
navigating on water. It can help you navigate back to the course 
line when you go off-course to avoid obstacles or hazards.

The course pointer À indicates your relationship to the course 
line leading to the destination. The course deviation indicator 

22 Customizing Your Device

A pálya mutató  mutatja a cél felé 
vezető eredeti start-cél vonalhoz vi-
szonyított helyzetünket. A pálya leté-
rés jelző (CDI)  a balra vagy jobb-
ra történő elsodródás irányát mutat-
ja, míg a pontskála  alapján meg-
határozhatjuk, hogy milyen távolság-
ra sodródtunk el.

Célirány jelző pont
Navigálás során az adatképernyő-
kön megjeleníthetünk egy jelzőpon-
tot, amely a cél felé aktuálisan mutató 
irányt (heading) mutatja.
1. �	Nyomjuk le hosszan a MENU 

gombot.
2.	 Válasszuk a Beállítások > Navi-

gáció > Irány hibat.

Navigációs riasztások
A cél felé történő navigációt segítő ri-
asztásokat állíthatunk be.
1.	 Nyomjuk le hosszan a MENU 

gombot.
2.	 Válasszunk a Beállítások > Navi-

gáció > Riasztások pontok közül.
3.	 Válasszunk az alábbiak közül:
	 • �A Végső távolság pontot vá-

lasztva, a készülék jelez, ami-
kor a célt a megadott távolságra 
megközelítjük.

	 • �Az Úton töltött végső idő pontot 
választva a készülék jelez, ami-

Térképen megjelenít – csoport köve-
tés menet alatt engedélyezi a térké-
pen a csoport tagok megjelenítését.
Tevékenység típusok – kiválaszthat-
juk, hogy csoport követés során mely 
tevékenységek jelenjenek meg a tér-
képen.
Navigációs beállítások
Beállíthatjuk, hogy miként és milyen 
funkciókkal jelenjen meg a térkép cél 
felé történő navigálás során.
Térkép funkciók beállítása
1. �	Nyomjuk le hosszan a MENU 

gombot
2.	 Válasszuk a Beállítások > Navi-

gáció > Adatképernyőket.
3. 	Válasszunk az alábbi lehetőségek 

közül:
	 • �A Térkép pontot választva be- és 

kikapcsolhatjuk a térképet.
	 • �A Segéd pontot választva azt a 

navigációs képernyőt kapcsol-
hatjuk be és ki, amely egy irány-
tűvel mutatja a cél felé mutató 

irányt, vagy a kiindulási pontot és 
a célt összekötő egyenest.

	 • �A Magasságprofil ponttal be- 
és kikapcsolhatjuk a magassági 
grafikont.

	 • �Kiválaszthatjuk a navigálás so-
rán látni kívánt képernyőket, va-
lamint megadhatjuk az ezeken 
megjelenő adattípusokat.

Irány beállítások  
(fēnix 5/5S / quatix 5)
Beállíthatjuk, hogy a mutató miként vi-
selkedjen a navigáció során.
 �	 Nyomjuk le hosszan a MENU 

gombot, majd válasszuk a Beállí-
tások > Navigáció > Típust.

Célirány: a mutató mindig a cél felé 
mutat (igazodva helyzetváltozásunk-
hoz, mozgásunkhoz).
Pálya: a kiindulási pontot és a célt 
összekötő eredeti egyenes vonalhoz 
viszonyított helyzetünket mutatja.
Pálya mutató
Az eredeti kiindulási pontot és a célt 
összekötő egyenes mentén navigáló 
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adhatjuk meg, valamint a koordináták 
kijelzési formátumát és a térképdátu-
mot állíthatjuk be. 
Adatrögzítés – a tevékenység ada-
tok rögzítésének beállítása. Az alap-
beállítás szerinti Intelligens rögzítés 
hosszabb időn át képes rögzíteni a te-
vékenység adatokat, mint a Mp.-ként 
beállítás, amely bár rendkívül ponto-
san (másodperces gyakorisággal) kö-
veti nyomon a változásokat, azonban 
sok memóriát foglal el, ezáltal hos�-
szabb tevékenységek tárolását nem 
teszi lehetővé.
USB-mód – beállíthatjuk, hogy szá-
mítógépre történő csatlakoztatás hát-
tértár módban történjen, vagy Garmin 
módban.
Alapbeállítások visszaállítása – be-
állítások visszaállítása a gyári alapér-
tékekre, illetve a felhasználói adatok 
törlése.
Szoftverfrissítés – a Garmin Express 
programon keresztül letöltött szoftver-
frissítéseket telepíthetjük.

Idő beállítása
�Nyomjuk le hosszan a MENU gom-
bot, majd válasszuk a Beállítások > 
Rendszer > Idő pontot.
Időformátum – 12 vagy 24 órás for-
mátumban tekinthetjük meg az időt.
Idő beállítása – a GPS-pozíció alap-
ján automatikusan is történhet az idő-
zóna meghatározása, vagy magunk is 
megadhatjuk az időzónát.
Pontos idő – az idő manuális meg-
adását kiválasztva adjuk meg a pon-
tos időt. 
Riasztások – egy riasztást élesíthe-
tünk, amely napkelte vagy naplemen-
te bekövetkezte előtt megadott idővel 
jelez.
Szinkronizálás GPS-szel – másik 
időzónába való átlépés vagy a nyá-
ri időszámítás aktiválása során lehe-
tőség van a GPS-vétel alapján meg-
határozott idővel történő szinkronizá-
lásra.

kor a megadott időtartamon belül 
elérjük a célt.

4.	 A riasztás élesítéséhez válasszuk 
az Állapot pontot.

5.	 Adjuk meg a távolságot vagy az 
időtartamot, majd válasszuk a 

(CDI) Á provides the indication of drift (right or left) from the 
course. The dots Â tell you how far off course you are.

Setting Up a Heading Bug
You can set up a heading indicator to display on your data 
pages while navigating. The indicator points to your target 
heading.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > Navigation > Heading Bug.

Setting Navigation Alerts
You can set alerts to help you navigate to your destination.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > Navigation > Alerts.
3 Select an option:

• To set an alert for a specified distance from your final 
destination, select Final Distance.

• To set an alert for the estimated time remaining until you 
reach your final destination, select Final ETE.

4 Select Status to turn on the alert.
5 Enter a distance or time value, and select .

System Settings
Hold MENU, and select Settings > System.
Language: Sets the language displayed on the device.
Time: Adjusts the time settings (Time Settings, page 23).
Backlight: Adjusts the backlight settings (Backlight Settings, 

page 23).
Sounds: Sets the device sounds, such as key tones, alerts, and 

vibrations.
Do Not Disturb: Turns on or off do not disturb mode. Use the 

Sleep Time option to turn on do not disturb mode 
automatically during your normal sleep hours. You can set 
your normal sleep hours on your Garmin Connect account.

Controls Menu: Allows you to add, reorder, and remove the 
shortcut menu options in the controls menu (Customizing the 
Controls Menu, page 23).

Hot Keys: Allows you to assign shortcuts to device keys 
(Customizing the Hot Keys, page 23).

Auto Lock: Allows you to lock the keys automatically to prevent 
accidental key presses. Use the During Activity option to lock 
the keys during a timed activity. Use the Watch Mode option 
to lock the keys when you are not recording a timed activity.

Units: Sets the units of measure used on the device (Changing 
the Units of Measure, page 23).

Format: Sets general format preferences, such as the pace and 
speed shown during activities, the start of the week, and 
geographical position format and datum options.

Data Recording: Sets how the device records activity data. The 
Smart recording option (default) allows for longer activity 
recordings. The Every Second recording option provides 
more detailed activity recordings, but may not record entire 
activities that last for longer periods of time.

USB Mode: Sets the device to use mass storage mode or 
Garmin mode when connected to a computer.

Restore Defaults: Allows you to reset user data and settings 
(Restoring All Default Settings, page 26).

Software Update: Allows you to install software updates 
downloaded using Garmin Express.

Time Settings
Hold MENU, and select Settings > System > Time.
Time Format: Sets the device to show time in a 12-hour or 24-

hour format.

Set Time: Sets the time zone for the device. The Auto option 
sets the time zone automatically based on your GPS position.

Time: Allows you to adjust the time if it is set to the Manual 
option.

Alerts: Allows you to set sunrise and sunset alerts to sound a 
specific number of minutes or hours before the actual sunrise 
or sunset occurs.

Sync With GPS: Allows you to manually sync the time with GPS 
when you change time zones, and to update for daylight 
saving time.

Backlight Settings
Hold MENU, and select Settings > System > Backlight.
Mode: Sets the backlight to turn on manually or automatically. 

The Auto option allows you to separately set the backlight for 
keys, alerts, and gestures.
NOTE: When you set Gesture to On, you trigger the backlight 
by raising and turning your arm to look at your wrist.

Timeout: Sets the length of time before the backlight turns off.
Brightness: Sets the brightness level of the backlight.

Customizing the Controls Menu
You can add, remove, and change the order of the shortcut 
menu options in the controls menu (Viewing the Controls Menu, 
page 1).
1 Hold MENU.
2 Select Settings > System > Controls Menu.
3 Select a shortcut to customize.
4 Select an option:

• Select Reorder to change the location of the shortcut in 
the controls menu.

• Select Remove to remove the shortcut from the controls 
menu.

5 If necessary, select Add New to add an additional shortcut to 
the controls menu.

Customizing the Hot Keys
You can customize the hold function of individual keys and 
combinations of keys.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > System > Hot Keys.
3 Select a key or combination of keys to customize.
4 Select a function.

Changing the Units of Measure
You can customize units of measure for distance, pace and 
speed, elevation, weight, height, and temperature.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > System > Units.
3 Select a measurement type.
4 Select a unit of measure.

Viewing Device Information
You can view device information, such as the unit ID, software 
version, regulatory information, and license agreement.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > About.

Viewing Regulatory and Compliance Information
1 From the settings, select About.
2 Select DOWN until regulatory information appears.

Customizing Your Device 23

-t.
Rendszerbeállítások
�Nyomjuk le hosszan a MENU gom-
bot, majd válasszuk a Beállítások > 
Rendszer pontot.
Nyelv – menüfeliratok nyelvét adhat-
juk meg.
Idő – idő beállítások (115. o.)
Háttérvilágítás – háttérvilágítás beál-
lítása (116. oldal).
Hangok – hangjelzések, rezgés be-
állítása.
Ne zavarjanak – a ne zavarj funk-
ció be- és kikapcsolása. Az alvás-
idő opcióval a Garmin Connect fiók-
ban megadott általános alvással töl-
tött időszakra a ne zavarj mód auto-
matikusan bekapcsol.

Vezérlőmenü – a vezérlő menüben 
megjelenő, gyors elérést biztosító 
menü opciókat egészíthetjük ki újak-
kal, de át is rendezhetjük ezeket, illet-
ve törölhetjük a nem kívánt parancs-
ikonokat.
Parancsgombok – a készülék gomb-
jaihoz direkt eléréseket, gyorsparan-
csokat rendelhetünk (117. o.).
Automatikus zárolás – a gombok 
automatikus lezárása az akaratlan 
gombnyomást megelőzendő. A Tevé-
kenység közben opcióval a számlá-
lóval kísért tevékenység indításakor a 
gombok automatikusan lezárásra ke-
rülnek, míg a Óra üzemmód opcióval 
tevékenysége végzése nélkül is lezá-
ródnak a gombok.
Mértékegységek – mértékegységek 
beállítása (117. oldal).
Jelleg – futás, kerékpározás és 
egyéb tevékenységek esetén választ-
hatunk a tempó és a sebesség kijel-
zése között, illetve a hét első napját 
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Gomb funkciók beállítása
�A gombok hosszan történő nyomva 
tartásával aktiválódó funkciókat, illet-
ve a gombok együttes lenyomásával 
(gomb kombinációra) aktiválódó funk-
ciókat állíthatjuk be.
1.	 Nyomjuk le hosszan a MENUt.
2.	 Válasszuk a Beállítások > Rend-

szer > Parancsgombok pontot.
3.	 Válasszuk ki a beállítani kívánt 

gombot, gomb kombinációt.
4.	 Adjuk meg az aktiválni kívánt funk-

ciót.

Mértékegység beállítása
A távolság, a tempó, a sebesség és 
a súly mértékegységeit adhatjuk meg.
1.	 Nyomjuk le hosszan a MENU 

gombot.
2.	 Válasszuk a Beállítások > Rend-

szer > Mértékegységek pontot.
3.	 �Válasszunk egy adattípust.
4. 	Válasszunk egy mértékegységet.

Készülékinformációk
Megtekinthetjük a készülékadato-
kat, pl. a készülék sorozatszámát, a 
vonatkozó jogi tudnivalókat, és a fel-
használói szerződést.
1.	 Nyomjuk le hosszan a MENU 

gombot, majd válasszuk a Beállí-
tások > Névjegy pontot.

2.	N yomjuk meg többször a DOWN 
gombot egészen addig, amíg a 
jogi tudnivalók megjelennek.

ANT+™ mérők
A fēnix 5/5S/5X / quatix 5 az alábbi 
vezeték nélküli ANT+ kiegészítőkkel 
kompatibilis:
•	 pulzusmérő (mint pl. a HRM-

Run™) (30. oldal);
•	 kerékpáros sebesség-  

és pedálütemmérő (119. oldal);
•	 lépésszámláló (120. oldal);
•	 teljesítménymérő;  

(mint pl. a Vector™ - 119. oldal);
•	 tempe™ vezeték nélküli hőfokmé-

rő (122. oldal).

Háttérvilágítás beállítása
�Nyomjuk le hosszan a MENU gom-
bot, majd válasszuk a Beállítások > 
Rendszer > Háttérvilágítást. A beál-
lításokat külön vonatkoztathatjuk a te-
vékenység közbeni időszakra, illet-
ve amikor karóra módban (Óra üzem-
mód) használjuk a készüléket.
Gombok – megadhatjuk, hogy a hát-
térvilágítást gombnyomásra bekap-
csoljon, illetve hogy csak naplemen-
te után kapcsoljon be gomb megnyo-
mására.
Riasztások – megadhatjuk, hogy a 
háttérvilágítás riasztásnál bekapcsol-
jon, illetve hogy csak naplemente 
után kapcsoljon be.
Kézmozdulat – karunkat felemelve és 
csuklónkat magunk felé fordítva a hát-
térvilágítás automatikusan bekapcsol.
Időkorlát – a háttérvilágítás kikap-
csolásának késleltetési idejét állíthat-
juk be.
Fényerő – a háttérvilágítás fényerejét 
adhatjuk meg.

Vezérlő menü beállítása
A vezérlő menüben szereplő gyors el-
érést biztosító menüpontokat, funk-
cióparancsokat kibővíthetjük újakkal, 
átrendezhetjük, valamint törölhetjük 
a már szükségtelenné vált elemeket.
1.	 Nyomjuk le hosszan a MENUt.
2.	 Válasszunk a Beállítások > 

Rendszer > Vezérlőmenü pontok 
közül.

3.	 Válasszuk ki a módosítani kívánt 
funkcióparancsot, gyors menüt.

4.	 Válasszunk az alábbiak közül:
	 • �Az Átrendezés pontot választva 

a funkcióparancsot, gyors menüt 
áthelyezzük a vezérlők menün 
belül.

	 • �Az Eltávolítás pontot választ-
va töröljük a funkcióparancsot, 
gyors menüt a vezérlők menüből.

5.	I gény esetén az Új hozzáadá-
sa ponttal új funkcióparanccsal, 
gyors menüvel bővíthetjük a ve-
zérlők menüt.
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Sebesség- és 
pedálütemmérő használata
(külön megvásárolható)
A készülék fogadja a kompatibilis ke-
rékpáros sebesség- és pedálütem
mérőről érkező adatokat is.
• �Párosítsuk a mérőt a készülékkel.  

(118. oldal)
• �Frissítsük a felhasználói profil adato-

kat (51. oldal).
• �Adjuk meg a kerék méretet (164. ol-

dal).
• �Indítsuk a kerékpározást (5. o.)
Edzés teljesítménymérővel
(külön megvásárolható)
• �	 Lépjünk fel a www.garmin.com/

intosports honlapra, ahol megte-
kinthetjük mindazon ANT+ mérők 
listáját, melyek a készülékkel kom-
patibilisek (mint amilyen a Vector® 
rendszer).

• �	 További információk érdekében 
tekintsük meg a mérőhöz tartozó 
használati útmutatót.

• �	 Állítsuk be edzési céljainknak és 
képességeinknek megfelelően a 
teljesítményzónákat (54. oldal).

• �	 Élesítsük a tartomány riasztáso-
kat, melyekkel értesülünk arról, 
hogy elértünk egy adott tartományt 
(98. oldal).

• �	 Állítsuk be a teljesítményre vonat-
kozó adatmezőket (97. oldal).

Elektronikus váltó  
használata
(külön megvásárolható)
Kompatibilis elektronikus váltó hasz-
nálatához (mint pl. a Shimano® Di2™ 
váltó) először párosítanunk kell a vál-
tót és az készüléket (lásd a 118. olda-
lon). Az adatmezőket állítsuk be úgy, 
hogy azokon a Di2 adatok jelenjenek 
meg. A fēnix 5/5S/5X / quatix 5 az ak-
tuális beállítási értékeket mutatja, 
amikor a mérő beállítási módba kerül.

A mérők beszerzésével kapcsolato-
san forduljunk a Garmin ügyfélszol-
gálathoz.
ANT+ mérő párosítása
Amikor az ANT+ vezeték nélküli tech-
nológiával működő mérőt első alka-
lommal csatlakoztatjuk a készülék-
hez, össze kell hangolnunk a mérőt 
és a készüléket, úgymond párosíta-
nunk kell ezeket. Később, a párosí-
tást követően, amint megkezdjük a te-
vékenységet és a mérő adatokat mér, 
illetve a mérő megfelelő közelségbe 
kerül a készülékhez, a készülék és a 
mérő már automatikusan kapcsolódik 
egymáshoz.
Ne feledjük! Amennyiben a 
pulzusmérő alaptartozékként járt a 
készülékhez, a mérő párosítása már 
gyárilag megtörtént.
1. �	Pulzusmérő csatlakoztatása ese-

tén vegyük fel a mérőt (29. o.)
    �	A pulzusmérő csak akkor fogad és 

küld adatokat, amikor azt felves�-
szük.

2. �	Hozzuk a mérőt és a készüléket 
három (3) méteres távolságon be-
lül.

    	� Ne feledjük! Párosítás közben 
10 méteres körzeten belül ne le-
gyen másik ANT+ mérő.

3. �	Nyomjuk le hosszan a MENU 
gombot.

4. �	Válasszuk a Beállítások > 
Érzékelők és tartozékok > Új 
hozzáadása pontot.

5.	 Válasszunk az alábbi lehetőségek 
közül:

	 • �A Keresés az összes között 
pontot választva az összes kö-
zelben található mérőre rákeres 
a készülék.

	 • �A mérő típusát megadva az adott 
típusra szűkíthetjük a keresést. 

Amikor a mérő párosítása megtörtént, 
a Keresés felirat Csatlakoztatva fel-
iratra vált. A mérési adatok megjelen-
nek az adatképernyők sorában vagy 
az egyedi adatképernyőn.
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3.	 Fussunk egy pálya mentén úgy 10 
percig megállás nélkül.

4.	 Állítsuk le a tevékenységet, majd 
mentsük el.

A rögzített adatok alapján, amennyi-
ben szükséges, a lépésszámláló ka-
librációs tényezője módosul. Amen�-
nyiben futási stílusunk nem változik, a 
lépésszámlálót ezután már nem szük-
séges kalibrálnunk.

Lépésszámláló kalibrálása 
manuálisan
A kalibráláshoz először párosítanunk 
kell a lépésszámlálót (118. oldal).
Amennyiben ismerjük a kalibrációs 
tényezőt, kézzel is kalibrálhatjuk a lé-
pésszámlálót.
A kalibrációs képlet: a valós távol-
ság (fussunk szabályos pályán) 
osztva a mért távolság és az aktu-
ális kalibrációs tényező szorzatá-
val  = új kalibrációs tényező. Például:  
1600 m / (1580 m x 95) = 96,2.

Amennyiben másik Garmin készülék-
kel már elvégeztük a kalibrálást, úgy 
ugyanazt az értéket kell csak megad-
nunk.
1. �	Nyomjuk meg hosszan a MENU 

gombot.
2. �	Válasszuk a Beállítások > Érzé-

kelők és tartozékok pontot.
3.	 Válasszuk ki a lépésszámlálót.
4.	 Válasszuk a Kalibr. tényező > Ér-

ték megadása pontot.
3. �	Állítsuk be a kalibrációs tényezőt:
    • ��Amennyiben a mért távolság ki-

sebb a ténylegesnél, a kalibrációs 
tényezőt növeljük.

	 • �Amennyiben a mért távolság na-
gyobb a ténylegesnél, csökkent-
sük a kalibrációs tényezőt.

Forgalmi viszonyok  
átlátásának segítése  
a kerékpáros számára
A fēnix 5/5S/5X / quatix 5 készülék 
együttműködik a Varia Vision™ szem-
üveges kijelzővel, a Varia™ kerékpá-
ros okos lámpákkal, valamint a hátra-
felé figyelő Varia radarral, ezzel nagy-
ban hozzájárul ahhoz, hogy a kerék-
páros jobban nyomon követhesse a 
mögötte zajló forgalmat. További in-
formációkat a Varia készülékek hasz-
nálati útmutatójában találunk.
Ne feledjük! Varia készülékek pá-
rosítás előtt szükséges lehet a készü-
lék szoftverének frissítése (84. oldal).
Lépésszámláló
(külön megvásárolható)
A készülék fogadja a lépésszámláló-
ról érkező adatokat is. Beltéri hasz-
nálat során, vagy gyenge GPS-jelek 
mellett a lépésszámláló szolgál távol-
ság és sebesség adatokkal. A lépés-
számláló a pulzusmérőhöz hasonló-

an mindig készenléti állapotban van, 
bármikor képes az adatok küldésére.
Harminc perc tétlen állapot után (moz-
gás nélküli időszak) a lépésszámláló 
kikapcsol az elem kímélése céljából. 
Amikor az elem merülni kezd, üzenet 
jelenik meg a készülék kijelzőjén. Ek-
kor hozzávetőleg még öt órán képes 
működni a lépésszámláló. 

Lépésszámláló kalibrálása
A kalibráláshoz GPS műholdas kap-
csolat szükséges, valamint a készülé-
ket és a lépésszámlálót párosítanunk 
kell (118. oldal).
A lépésszámláló önkalibráló, azon-
ban pár, GPS-vétel mellett végrehaj-
tott futást követően a mért sebesség 
és távolság adatok pontossága nagy-
ban megnő.
1.	 Az égboltra való akadálymentes 

rálátás mellett álljunk 5 percet egy 
szabadtéri, fedetlen helyen.

2.	 Kezdjük el a futást.
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Búvár funkció
(csak Descent™ Mk1)

Búvárkodásra vonatkozó 
figyelmeztetések

Vigyázat!
• �A készülék búvár funkcióit kizárólag 

képzett búvárok használhatják. A ké-
szüléket egyedüli búvár számítógép-
ként soha ne használjuk. A búvárko-
dásra vonatkozó megfelelő adatok 
megadásának elmulasztása súlyos 
személyi sérüléshez, akár halálos 
kimenetelű balesethez is vezethet.

• �Gondoskodjunk arról, hogy teljes 
mértékben megértsük a készülék 
használatát, a kijelzett információ-
kat, valamint tisztában legyünk a ké-
szülék korlátaival. Amennyiben kér-
déseink, kétségeink vannak a ké-
szülékkel kapcsolatosan, búvárko-
dás előtt minden esetben tisztázzuk 
ezeket. Ne feledjük, saját biztonsá-
gunkért magunk felelünk. 

• �A dekompressziós betegség (DCS) 
veszélye mindig fennáll, búvár profil-
tól függetlenül, még akkor is, ha me-
rülési terv vagy búvár készülék uta-
sításait követjük. Semmilyen eljárás, 
búvár készülék, merülési terv sem 
szünteti meg teljességgel a dekomp-
ressziós betegség vagy oxigénmér-
gezés veszélyét. Egy adott személy 
pszichológiai felkészültsége napról 
napra változik. A készülék nem ké-
pes ezen változásokkal számolni. 
Erősen javasolt, hogy a dekompres�-
sziós betegség megelőzése érdeké-
ben a készülék jelentette korlátokon 
jóval beljebb maradjunk. Búvárko-
dás előtt erőnléti állapotunk felméré-
se céljából minden esetben szakor-
vossal konzultáljunk.

• �Mindig használjunk háttér eszkö-
zöket, műszereket, pl. mélységmé-
rőt, víz alatt is működő nyomásmé-
rőt, stoppert vagy órát. A készülékkel 
történő merülés során fontos, hogy a 

Lépésszámláló sebesség  
és távolság megadása
A lépésszámláló sebesség és távol-
ság beállításához először párosíta-
nunk kell a lépésszámlálót (118. ol-
dal).
Beállíthatjuk úgy a készüléket, hogy 
a GPS-es helymeghatározási ada-
tok helyett a lépésszámláló adataiból 
számolja a tempó és távolság adato-
kat.
1. �	Nyomjuk meg hosszan a MENUt.
2. �	Válasszuk a Beállítások > Érzé-

kelők és tartozékok pontot.
3.	 Válasszuk ki a lépésszámlálót.
4.	 Válasszunk az alábbi lehetőségek 

közül:
	 • �Beltérben esetén a tempó és tá-

volság számítása akkor történik 
a lépésszámláló adatok alapján, 
amikor kikapcsolt GPS-vevő mel-
lett (általában beltérben) edzünk.

	

• �	 Mindig opció esetén a GPS-
beállításoktól függetlenül mindig a 
lépésszámláló adatokból történik a 
tempó és távolság számítása.

tempe
A tempe egy ANT+ vezeték nélküli 
hőfokmérő. A mérőt pánttal, kábelkö-
tözővel rögzíthetjük egy helyen, ahol 
folyamatosan külső levegő éri, és 
így pontos hőmérsékleti adatokat ka-
punk. A hőmérsékleti adatok fogadá-
sához először párosítanunk kell a mé-
rőt és a készüléket.
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dekompressziós táblázatokhoz hoz-
záférésünk legyen.

• �Hajtsuk végre a búvárkodást meg-
előző ellenőrzéseket: ellenőrizzük 
a készülék megfelelő működését, a 
beállításokat, az akkumulátorszintet, 
valamint a tartály nyomását.

• �A készüléket búvárkodás végzése 
céljából ne használja több személy. 
A búvár profilok adott felhasználóra 
vonatkoznak, egy másik búvár pro-
filjának használata téves adatokat 
eredményezhet, amely súlyos sérü-
léshez, halálos kimenetelű baleset-
hez vezethet.

• �Biztonsági okokból soha ne bú-
várkodjunk egyedül. Minden eset-
ben egy kijelölt társsal végezzük ezt 
a tevékenységet. Búvárkodást köve-
tően adott ideig maradjunk mások-
kal, legyen társaságunk, mivel a de-
kompressziós betegség csak késlel-
tetve vagy egy szárazon végzett te-
vékenység hatására jelentkezik.

• �A készülék nem professzionális, 
üzletszerűen végzett búvár tevé-
kenységhez készült. Kizárólag sza-
badidős tevékenység segítésére 
szolgál. A professzionális, üzletsze-
rűen végzett búvárkodás olyan szél-
sőséges mélységekben és feltételek 
között történhet, amelyek nagyban 
megnövelik a dekompressziós be-
tegség fellépésének veszélyét.

• �Kizárólag úgy merüljünk légzőgázzal, 
hogy annak összetételét személye-
sen ellenőriztük, és a kapott értéke-
ket betápláltuk a készülékbe. A tar-
tály tartalmának ellenőrzését és az 
adatok betáplálását elmulasztva a 
merülési terv hibás adatokkal kerül 
összeállításra, és súlyos személyi 
sérülés, halálos kimenetelű baleset 
következhet be.

• �Egynél több gázkeverékkel törté-
nő  (gázváltásos) merülés jóval na-
gyobb kockázatot hordoz, mint ami-
kor egyetlen gázkeverékkel bú-

várkodunk. A többféle gázkeverék 
használatából eredő veszélyek sú-
lyos személyi sérüléshez, halálos ki-
menetelű balesethez vezethetnek.

• �Mindig gondoskodjunk a biztonságos 
emelkedésről. Gyors emelkedés 
megnöveli a dekompressziós beteg-
ség kialakulásának esélyét.

• �A készüléken a dekompresszió kizá-
rás funkció kikapcsolása jelentősen 
megnöveli a dekompressziós beteg-
ség veszélyét, amely súlyos szemé-
lyi sérüléshez, halálos kimenetelű 
balesethez vezethet. A funkciót saját 
felelősségünkre kapcsoljuk ki.

• �Előírt dekompressziós biztonsági 
megálló elmulasztása súlyos sze-
mélyi sérüléshez, halálos kimene-
telű balesethez vezethet. Soha ne 
emelkedjünk a kijelzett dekompres�-
sziós megálló mélységén túl.

• �3 és 5 méteres mélységek között 
minden esetben iktassunk be egy 
biztonsági megállót 3 perc időtarta-

mig, még abban az esetben is, ha 
dekompressziós megálló nincs elő-
írva.

Búvár módok
A Descent Mk1 készülék öt búvár mó-
dot támogat. Mindegyik búvár mód 
négy fázissal rendelkezik: búvárko-
dást megelőző ellenőrző, felszíni ki-
jelző, búvárkodás alatti és búvárko-
dás utáni fázissal.
Single Gas – egy gázkeverék – 

egyetlen gázkeverékkel történő 
búvárkodásra szolgál.

Multi-Gas – több gázkeverék – több 
gázkeverék beállítását teszi lehe-
tővé, valamint a búvárkodás alatt 
az ezek között váltást. Ez a mód 
egy mederfenék gázt enged meg, 
és öt további keveréket a dekomp-
resszióhoz vagy tartalékként.

	 Megjegyzés! A „nem dekomp-
ressziós hatáérték” (NDL) és „idő 
a felszínig” (TTS) dekompresszi-
ós számításokhoz a tartalék ke-
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verékek nem kerülnek felhaszná-
lásra egészen addig, amíg a bú-
várkodás során nem aktiváljuk 
ezeket.

Gauge – alap mérési adatos mód – 
négy alapvető mederfenék stop-
per funkcióval történő búvárkodást 
tesz lehetővé. 

	 Megjegyzés! „Gauge” mód-
ban történő búvárkodást követő-
en a készülék 24 órán át kizáró-
lag „gauge” vagy apnea módban 
használható.

Apnea – szabadtüdős búvárkodást 
biztosít apnea specifikus adatok-
kal. Ez a mód nagyobb frissítési 
gyakorisággal működik.

Apnea Hunt – apnea vadászat – ha-
sonlít az apnea búvár módhoz, de 
kifejezetten szigonypuskás vadá-
szatra van hangolva. Az indítási 
és leállítási hangjelzések kikap-
csolásra kerültek.

Búvár beállítások
Saját igényeinkre szabhatjuk a búvár 
funkció működését. Egyes beállítások 
csak adott búvár módokban érhetők 
el. A búvárkodás megkezdése előtt is 
módosíthatjuk a beállításokat.
Nyomjuk le hosszan a MENU gombot, 
majd válasszuk a Dive Setup (Búvár 
beállítások) pontot.
Gases – gázok – a gázkeveréket állít-

hatjuk be. Egy fenékgázt adhatunk 
meg, és öt kiegészítő gázkeveré-
ket a dekompresszióhoz és tarta-
lékként. Megadhatjuk a gáz oxigén 
és hélium tartalmát, és a készülék 
a maradékot mint nitrogén tartal-
mat kiszámolja.

Conservatism – óvatosság – a de-
kompresszió számításokhoz egy 
óvatossági szintet rendelhetünk. 
Nagyobb fokú óvatosság rövidebb 
fenékidőt és hosszabb emelke-
dési időt eredményez. A Custom 

(egyéni) opcióval egyedi óvatos-
sági tényezőt határozhatunk meg.

	 Megjegyzés! Fontos, hogy mi-
előtt egyedi értéket megadnánk, 
átlássuk a fokozatossági tényezők 
lényegét és működését.

Water Type – víz típus – a víz típusát 
adhatjuk meg.

PO2 – a dekompressziós részleges 
oxigénnyomás küszöbértéket ad-
hatjuk meg bar mértékegységben. 
Megadhatjuk a PO2 figyelmezte-
tés és kritikus érték riasztás kü-
szöbértékeit.

Alerts – riasztások – a mélységre és 
az időtartamra vonatkozó riasztá-
sokat állíthatunk be. Az egyes bú-
vár módokhoz eltérő riasztásokat 
élesíthetünk.

Apnea Surf. Alert – apnea felszíni ri-
asztás – apnea felszíni időközök-
re vonatkozóan állíthatunk be ri-
asztást.

Safety Stop – dekompressziós biz-
tonsági megálló – a biztonsági 
megálló időtartamát módosíthat-
juk.

End Dive Delay – búvárkodás vége 
késleltetési idő – megadhatjuk azt 
az időtartamot, amelynek lejártá-
val a készülék felszínre érkezést 
követően lezár és elment egy bú-
várkodási tevékenységet.

Backlight – háttérvilágítás – a bú-
vár tevékenységekre vonatkozóan 
módosíthatjuk a háttérvilágítást.

Heart Rate – pulzusszám – a bú-
vár tevékenységeknél be- és ki-
kapcsolhatjuk a pulzusmérőt. A 
Stored Strap Data (Mellkasi pánt 
adatok tárolása) opcióval enge-
délyezzük mellkasi pulzusmérő, 
pl. egy HRM-Swim™ vagy HRM-
Tri™ mérő használatát, ekkor a 
búvár adatok mellett a szívritmus 
adatok is tárolásra kerülnek. A bú-
várkodás befejeztével a Garmin 
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tunk búvár módot, a készülék a 
legutoljára használt búvár módot 
és beállításokat alkalmazza.

7.	 A DOWN gomb megnyomásával 
léptethetünk az adatképernyők és 
a búvár iránytű képernyő között.

  	 TIPP! A képernyőre kétszer kop-
pintva is válthatunk az adatképer-
nyők között.

Amikor visszatérünk a felszínre, a ké-
szülék automatikusan lezárja és el-
menti a búvárkodást. Tartsuk csuklón-
kat kint a vízből ahhoz, hogy a készü-
lék elmenthesse a búvárkodás kilépé-
si pontját.
Búvár adatképernyők
Egy gázkeverékes vagy több gázke-
verékes búvárkodás során megtekint-
hetjük az aktuális merülési jellemző-
ket, a búvár iránytűt, valamint az élet-
tani (fiziológiai) adatokat (lásd „Elsőd-
leges gázkeverék búvár adatképer-
nyő megtekintése” - 129. oldal; „Navigá-
ció a búvár iránytűvel” - 131. oldal; „Ki-

egészítő gázkeverék búvár adatok 
megtekintése” - 132. oldal).
„Gauge” (alap mérési adatos) merü-
lés során megtekinthetjük az aktu-
ális merülési jellemzőket, a merülé-
si stopperidőt, a búvár iránytűt, és a 
pulzus adatokat (lásd „Búvár stopper-
óra használata” - 133. oldal;  „Navigáció 
a búvár iránytűvel”  - 131. oldal; „Kiegé-
szítő gázkeverék búvár adatok meg-
tekintése” - 132. oldal).
Apnea vagy apnea vadászat búvár-
kodás során megtekinthetjük az ak-
tuális merülési jellemzőket, a felszíni 
időt, az utolsó merülés részletes ada-
tait, pulzus adatokat, valamint a térké-
pet (lásd „Búvárkodás térképpel” - 133. 
oldal).

Elsődleges gázkeverék búvár 
adatképernyő megtekintése
1.	 Egy gázkeverékes vagy több gáz-

keverékes (gázváltásos) merülés 
során léptessünk az első adatkép-
ernyőre.

Connect fiókunkban megtekint-
hetjük a mellkasi pulzusmérő által 
mért adatokat.

Double Tap to Scroll – dupla kop-
pintás a váltáshoz – a funkciót en-
gedélyezve a képernyőre kétszer 
koppintva léptethetünk a búvár 
adatképernyők között.

Deco Lockout – dekompresszió ki-
zárás – a dekompressziót kizáró 
funkciót kapcsolhatjuk ki. A funk-
ció 24 órára letiltja a szimpla gáz-
keverékes és több gázkeverékes 
merüléseket, amennyiben valame-
lyik dekompressziós plafont három 
percnél hosszabban megsértjük.

	 Megjegyzés! Dekompressziós 
plafon megsértése esetén kikap-
csolhatjuk a dekompresszió kizá-
ró funkciót.

Búvárkodás megkezdése
1. �	Az óra számlapon nyomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot.

2. �	Válasszuk ki a búvár módot  (lásd 
125. oldal).

3. �	Amennyiben szükséges, a DOWN 
gomb megnyomásával módosít-
suk a búvár beállításokat, pl. a 
gázkeverékeket, a víz típusát, va-
lamint a riasztásokat  (lásd 126. ol-
dal).

4. �	Csuklónkat a vízből kidugva (a fel-
színen tartva) várjuk meg, amíg a 
GPS-műholdakkal a kapcsolat lét-
rejön, és a GPS jelzés zöldre vált.

  	 Ahhoz, hogy a készülék a búvár-
kodás kezdeti helyét rögzítse, 
GPS-műholdas kapcsolatra van 
szükség.

5.	N yomjuk meg a 
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 gombot.
6.	 A merülés megkezdéséhez eresz-

kedjünk le a mélybe.
  	 Amikor elérjük az 1,2 méteres 

mélységet, a tevékenység szám-
láló automatikusan elindul.

  	 Amennyiben a búvárkodást úgy 
kezdjük meg, hogy nem válasz-
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Backlight: Allows you to adjust the backlight settings for dive 
activities.

Heart Rate: Allows you to enable or disable a heart rate monitor 
for dives. The Stored Strap Data option allows you enable a 
chest heart rate monitor, such as the HRM-Swim™ or 
HRM-Tri™ device, that stores heart rate data with the dive. 
You can view chest heart rate monitor data on your Garmin 
Connect account after you complete the dive.

Double Tap to Scroll: Allows you to double tap the device to 
scroll through the dive data screens.

Deco Lockout: Allows you to disable the decompression 
lockout feature. This feature prevents single-gas and multi-
gas dives for 24 hours if you violate a decompression ceiling 
for more than three minutes.
NOTE: You can still disable the decompression lockout 
feature after violating a decompression ceiling.

Starting a Dive
1 From the watch face, select .
2 Select a dive mode (Dive Modes, page 2).
3 If necessary, select DOWN to edit the dive settings, such as 

the gases, water type, and alerts (Dive Setup, page 2).
4 Wait with your wrist out of the water until the device acquires 

GPS signals and GPS turns green.
The device requires GPS signals to save your dive entry 
location.

5 Select .
6 Descend to start your dive.

The activity timer starts automatically when you reach a 
depth of 1.2 m (4 ft.).
NOTE: If you start a dive without selecting a dive mode, the 
device uses the most recently used dive mode and settings.

7 Select DOWN to scroll through the data screens and dive 
compass.
TIP: You can also double tap the device to scroll through the 
screens.

When you return to the surface, the device automatically ends 
and saves the dive. You should keep your wrist out of the water 
while the device saves your dive exit location.

Dive Data Screens
During a single-gas or multi-gas dive, you can view the current 
dive conditions, the dive compass, and physiological data 
(Viewing the Primary Gas Dive Data Screen, page 3, 
Navigating with the Dive Compass, page 3, Viewing 
Additional Gas Dive Data, page 3).
During a gauge dive, you can view the current dive conditions, 
the dive stopwatch, the dive compass, and heart rate data 
(Using the Dive Stopwatch, page 4, Navigating with the Dive 
Compass, page 3, Viewing Additional Gas Dive Data, 
page 3).
During an apnea or apnea hunt dive, you can view the current 
dive conditions, your surface time, details about your last dive, 
heart rate data, and the map (Diving with the Map, page 4).

Viewing the Primary Gas Dive Data Screen
1 During a single-gas or multi-gas dive, scroll to the first data 

screen.

À Your nitrogen (N2) tissue load level.
 Green: 0 to 79% tissue load.
 Yellow: 80 to 99% tissue load.
 Red: 100% or greater tissue load.

Á Your rate of descent or ascent.
 Green: Good. Ascent is less than 7.9 m (26 ft.) per min.
 Yellow: Moderately high. Ascent is between 7.9 and 10.1 m 

(26 and 33 ft.) per min.
 Red: Too high. Ascent is greater than 10.1 m (33 ft.) per min.

Â Your partial pressure of oxygen (PO2) level.

2 When you pass the no-decompression limit (NDL) time or 
perform a safety stop, the data screen shows ascent 
information.

Ã The safety or decompression stop ceiling depth.
Ä The safety or decompression stop time remaining.

Navigating with the Dive Compass
1 During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 

dive compass.

The compass indicates your directional heading À.
2 Select  to set the heading.

The compass indicates deviations Á from the set heading Â.
3 Select , and select an option:

• To reset the heading, select Reset Heading.
• To change the heading by 180 degrees, select Set to 

Recip..
NOTE: The compass indicates the reciprocal heading with 
a red mark.

• To set to a 90-degree heading left or right, select Set to 
90L or Set to 90R.

• To clear the heading, select Clear Heading.

Viewing Additional Gas Dive Data
During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 
third data screen.
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A biztonsági vagy dekompres�-
sziós megálló plafon magassá-
ga.

Backlight: Allows you to adjust the backlight settings for dive 
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2 When you pass the no-decompression limit (NDL) time or 
perform a safety stop, the data screen shows ascent 
information.

Ã The safety or decompression stop ceiling depth.
Ä The safety or decompression stop time remaining.

Navigating with the Dive Compass
1 During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 

dive compass.

The compass indicates your directional heading À.
2 Select  to set the heading.

The compass indicates deviations Á from the set heading Â.
3 Select , and select an option:

• To reset the heading, select Reset Heading.
• To change the heading by 180 degrees, select Set to 

Recip..
NOTE: The compass indicates the reciprocal heading with 
a red mark.

• To set to a 90-degree heading left or right, select Set to 
90L or Set to 90R.

• To clear the heading, select Clear Heading.

Viewing Additional Gas Dive Data
During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 
third data screen.
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A biztonsági vagy dekomp-
ressziós megállásból hátralé-
vő idő. 

Navigáció a búvár iránytűvel
1.	 Egy gázkeverékes, több gázkeve-

rékes (gázváltásos) vagy „gauge” 
(alap mérési adatos) merülés ese-
tén váltsunk a búvár iránytűre.

Backlight: Allows you to adjust the backlight settings for dive 
activities.

Heart Rate: Allows you to enable or disable a heart rate monitor 
for dives. The Stored Strap Data option allows you enable a 
chest heart rate monitor, such as the HRM-Swim™ or 
HRM-Tri™ device, that stores heart rate data with the dive. 
You can view chest heart rate monitor data on your Garmin 
Connect account after you complete the dive.

Double Tap to Scroll: Allows you to double tap the device to 
scroll through the dive data screens.

Deco Lockout: Allows you to disable the decompression 
lockout feature. This feature prevents single-gas and multi-
gas dives for 24 hours if you violate a decompression ceiling 
for more than three minutes.
NOTE: You can still disable the decompression lockout 
feature after violating a decompression ceiling.

Starting a Dive
1 From the watch face, select .
2 Select a dive mode (Dive Modes, page 2).
3 If necessary, select DOWN to edit the dive settings, such as 

the gases, water type, and alerts (Dive Setup, page 2).
4 Wait with your wrist out of the water until the device acquires 

GPS signals and GPS turns green.
The device requires GPS signals to save your dive entry 
location.

5 Select .
6 Descend to start your dive.

The activity timer starts automatically when you reach a 
depth of 1.2 m (4 ft.).
NOTE: If you start a dive without selecting a dive mode, the 
device uses the most recently used dive mode and settings.

7 Select DOWN to scroll through the data screens and dive 
compass.
TIP: You can also double tap the device to scroll through the 
screens.

When you return to the surface, the device automatically ends 
and saves the dive. You should keep your wrist out of the water 
while the device saves your dive exit location.

Dive Data Screens
During a single-gas or multi-gas dive, you can view the current 
dive conditions, the dive compass, and physiological data 
(Viewing the Primary Gas Dive Data Screen, page 3, 
Navigating with the Dive Compass, page 3, Viewing 
Additional Gas Dive Data, page 3).
During a gauge dive, you can view the current dive conditions, 
the dive stopwatch, the dive compass, and heart rate data 
(Using the Dive Stopwatch, page 4, Navigating with the Dive 
Compass, page 3, Viewing Additional Gas Dive Data, 
page 3).
During an apnea or apnea hunt dive, you can view the current 
dive conditions, your surface time, details about your last dive, 
heart rate data, and the map (Diving with the Map, page 4).

Viewing the Primary Gas Dive Data Screen
1 During a single-gas or multi-gas dive, scroll to the first data 

screen.

À Your nitrogen (N2) tissue load level.
 Green: 0 to 79% tissue load.
 Yellow: 80 to 99% tissue load.
 Red: 100% or greater tissue load.

Á Your rate of descent or ascent.
 Green: Good. Ascent is less than 7.9 m (26 ft.) per min.
 Yellow: Moderately high. Ascent is between 7.9 and 10.1 m 

(26 and 33 ft.) per min.
 Red: Too high. Ascent is greater than 10.1 m (33 ft.) per min.

Â Your partial pressure of oxygen (PO2) level.

2 When you pass the no-decompression limit (NDL) time or 
perform a safety stop, the data screen shows ascent 
information.

Ã The safety or decompression stop ceiling depth.
Ä The safety or decompression stop time remaining.

Navigating with the Dive Compass
1 During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 

dive compass.

The compass indicates your directional heading À.
2 Select  to set the heading.

The compass indicates deviations Á from the set heading Â.
3 Select , and select an option:

• To reset the heading, select Reset Heading.
• To change the heading by 180 degrees, select Set to 

Recip..
NOTE: The compass indicates the reciprocal heading with 
a red mark.

• To set to a 90-degree heading left or right, select Set to 
90L or Set to 90R.

• To clear the heading, select Clear Heading.

Viewing Additional Gas Dive Data
During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 
third data screen.

Diving 3

 	 Az iránytű mutatja a tényleges 
irányt 

Backlight: Allows you to adjust the backlight settings for dive 
activities.

Heart Rate: Allows you to enable or disable a heart rate monitor 
for dives. The Stored Strap Data option allows you enable a 
chest heart rate monitor, such as the HRM-Swim™ or 
HRM-Tri™ device, that stores heart rate data with the dive. 
You can view chest heart rate monitor data on your Garmin 
Connect account after you complete the dive.

Double Tap to Scroll: Allows you to double tap the device to 
scroll through the dive data screens.

Deco Lockout: Allows you to disable the decompression 
lockout feature. This feature prevents single-gas and multi-
gas dives for 24 hours if you violate a decompression ceiling 
for more than three minutes.
NOTE: You can still disable the decompression lockout 
feature after violating a decompression ceiling.

Starting a Dive
1 From the watch face, select .
2 Select a dive mode (Dive Modes, page 2).
3 If necessary, select DOWN to edit the dive settings, such as 

the gases, water type, and alerts (Dive Setup, page 2).
4 Wait with your wrist out of the water until the device acquires 

GPS signals and GPS turns green.
The device requires GPS signals to save your dive entry 
location.

5 Select .
6 Descend to start your dive.

The activity timer starts automatically when you reach a 
depth of 1.2 m (4 ft.).
NOTE: If you start a dive without selecting a dive mode, the 
device uses the most recently used dive mode and settings.

7 Select DOWN to scroll through the data screens and dive 
compass.
TIP: You can also double tap the device to scroll through the 
screens.

When you return to the surface, the device automatically ends 
and saves the dive. You should keep your wrist out of the water 
while the device saves your dive exit location.

Dive Data Screens
During a single-gas or multi-gas dive, you can view the current 
dive conditions, the dive compass, and physiological data 
(Viewing the Primary Gas Dive Data Screen, page 3, 
Navigating with the Dive Compass, page 3, Viewing 
Additional Gas Dive Data, page 3).
During a gauge dive, you can view the current dive conditions, 
the dive stopwatch, the dive compass, and heart rate data 
(Using the Dive Stopwatch, page 4, Navigating with the Dive 
Compass, page 3, Viewing Additional Gas Dive Data, 
page 3).
During an apnea or apnea hunt dive, you can view the current 
dive conditions, your surface time, details about your last dive, 
heart rate data, and the map (Diving with the Map, page 4).

Viewing the Primary Gas Dive Data Screen
1 During a single-gas or multi-gas dive, scroll to the first data 

screen.

À Your nitrogen (N2) tissue load level.
 Green: 0 to 79% tissue load.
 Yellow: 80 to 99% tissue load.
 Red: 100% or greater tissue load.

Á Your rate of descent or ascent.
 Green: Good. Ascent is less than 7.9 m (26 ft.) per min.
 Yellow: Moderately high. Ascent is between 7.9 and 10.1 m 

(26 and 33 ft.) per min.
 Red: Too high. Ascent is greater than 10.1 m (33 ft.) per min.

Â Your partial pressure of oxygen (PO2) level.

2 When you pass the no-decompression limit (NDL) time or 
perform a safety stop, the data screen shows ascent 
information.

Ã The safety or decompression stop ceiling depth.
Ä The safety or decompression stop time remaining.

Navigating with the Dive Compass
1 During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 

dive compass.

The compass indicates your directional heading À.
2 Select  to set the heading.

The compass indicates deviations Á from the set heading Â.
3 Select , and select an option:

• To reset the heading, select Reset Heading.
• To change the heading by 180 degrees, select Set to 

Recip..
NOTE: The compass indicates the reciprocal heading with 
a red mark.

• To set to a 90-degree heading left or right, select Set to 
90L or Set to 90R.

• To clear the heading, select Clear Heading.

Viewing Additional Gas Dive Data
During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 
third data screen.
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.
2. Az irány beállításához nyomjuk 

meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration

Introduction 1

 gombot.
  	 Az iránytű mutatja a beállított 

irányhoz 

Backlight: Allows you to adjust the backlight settings for dive 
activities.

Heart Rate: Allows you to enable or disable a heart rate monitor 
for dives. The Stored Strap Data option allows you enable a 
chest heart rate monitor, such as the HRM-Swim™ or 
HRM-Tri™ device, that stores heart rate data with the dive. 
You can view chest heart rate monitor data on your Garmin 
Connect account after you complete the dive.

Double Tap to Scroll: Allows you to double tap the device to 
scroll through the dive data screens.

Deco Lockout: Allows you to disable the decompression 
lockout feature. This feature prevents single-gas and multi-
gas dives for 24 hours if you violate a decompression ceiling 
for more than three minutes.
NOTE: You can still disable the decompression lockout 
feature after violating a decompression ceiling.

Starting a Dive
1 From the watch face, select .
2 Select a dive mode (Dive Modes, page 2).
3 If necessary, select DOWN to edit the dive settings, such as 

the gases, water type, and alerts (Dive Setup, page 2).
4 Wait with your wrist out of the water until the device acquires 

GPS signals and GPS turns green.
The device requires GPS signals to save your dive entry 
location.

5 Select .
6 Descend to start your dive.

The activity timer starts automatically when you reach a 
depth of 1.2 m (4 ft.).
NOTE: If you start a dive without selecting a dive mode, the 
device uses the most recently used dive mode and settings.

7 Select DOWN to scroll through the data screens and dive 
compass.
TIP: You can also double tap the device to scroll through the 
screens.

When you return to the surface, the device automatically ends 
and saves the dive. You should keep your wrist out of the water 
while the device saves your dive exit location.

Dive Data Screens
During a single-gas or multi-gas dive, you can view the current 
dive conditions, the dive compass, and physiological data 
(Viewing the Primary Gas Dive Data Screen, page 3, 
Navigating with the Dive Compass, page 3, Viewing 
Additional Gas Dive Data, page 3).
During a gauge dive, you can view the current dive conditions, 
the dive stopwatch, the dive compass, and heart rate data 
(Using the Dive Stopwatch, page 4, Navigating with the Dive 
Compass, page 3, Viewing Additional Gas Dive Data, 
page 3).
During an apnea or apnea hunt dive, you can view the current 
dive conditions, your surface time, details about your last dive, 
heart rate data, and the map (Diving with the Map, page 4).

Viewing the Primary Gas Dive Data Screen
1 During a single-gas or multi-gas dive, scroll to the first data 

screen.

À Your nitrogen (N2) tissue load level.
 Green: 0 to 79% tissue load.
 Yellow: 80 to 99% tissue load.
 Red: 100% or greater tissue load.

Á Your rate of descent or ascent.
 Green: Good. Ascent is less than 7.9 m (26 ft.) per min.
 Yellow: Moderately high. Ascent is between 7.9 and 10.1 m 

(26 and 33 ft.) per min.
 Red: Too high. Ascent is greater than 10.1 m (33 ft.) per min.

Â Your partial pressure of oxygen (PO2) level.

2 When you pass the no-decompression limit (NDL) time or 
perform a safety stop, the data screen shows ascent 
information.

Ã The safety or decompression stop ceiling depth.
Ä The safety or decompression stop time remaining.

Navigating with the Dive Compass
1 During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 

dive compass.

The compass indicates your directional heading À.
2 Select  to set the heading.

The compass indicates deviations Á from the set heading Â.
3 Select , and select an option:

• To reset the heading, select Reset Heading.
• To change the heading by 180 degrees, select Set to 

Recip..
NOTE: The compass indicates the reciprocal heading with 
a red mark.

• To set to a 90-degree heading left or right, select Set to 
90L or Set to 90R.

• To clear the heading, select Clear Heading.

Viewing Additional Gas Dive Data
During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 
third data screen.
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 viszonyított eltérést 

Backlight: Allows you to adjust the backlight settings for dive 
activities.

Heart Rate: Allows you to enable or disable a heart rate monitor 
for dives. The Stored Strap Data option allows you enable a 
chest heart rate monitor, such as the HRM-Swim™ or 
HRM-Tri™ device, that stores heart rate data with the dive. 
You can view chest heart rate monitor data on your Garmin 
Connect account after you complete the dive.

Double Tap to Scroll: Allows you to double tap the device to 
scroll through the dive data screens.

Deco Lockout: Allows you to disable the decompression 
lockout feature. This feature prevents single-gas and multi-
gas dives for 24 hours if you violate a decompression ceiling 
for more than three minutes.
NOTE: You can still disable the decompression lockout 
feature after violating a decompression ceiling.

Starting a Dive
1 From the watch face, select .
2 Select a dive mode (Dive Modes, page 2).
3 If necessary, select DOWN to edit the dive settings, such as 

the gases, water type, and alerts (Dive Setup, page 2).
4 Wait with your wrist out of the water until the device acquires 

GPS signals and GPS turns green.
The device requires GPS signals to save your dive entry 
location.

5 Select .
6 Descend to start your dive.

The activity timer starts automatically when you reach a 
depth of 1.2 m (4 ft.).
NOTE: If you start a dive without selecting a dive mode, the 
device uses the most recently used dive mode and settings.

7 Select DOWN to scroll through the data screens and dive 
compass.
TIP: You can also double tap the device to scroll through the 
screens.

When you return to the surface, the device automatically ends 
and saves the dive. You should keep your wrist out of the water 
while the device saves your dive exit location.

Dive Data Screens
During a single-gas or multi-gas dive, you can view the current 
dive conditions, the dive compass, and physiological data 
(Viewing the Primary Gas Dive Data Screen, page 3, 
Navigating with the Dive Compass, page 3, Viewing 
Additional Gas Dive Data, page 3).
During a gauge dive, you can view the current dive conditions, 
the dive stopwatch, the dive compass, and heart rate data 
(Using the Dive Stopwatch, page 4, Navigating with the Dive 
Compass, page 3, Viewing Additional Gas Dive Data, 
page 3).
During an apnea or apnea hunt dive, you can view the current 
dive conditions, your surface time, details about your last dive, 
heart rate data, and the map (Diving with the Map, page 4).

Viewing the Primary Gas Dive Data Screen
1 During a single-gas or multi-gas dive, scroll to the first data 

screen.

À Your nitrogen (N2) tissue load level.
 Green: 0 to 79% tissue load.
 Yellow: 80 to 99% tissue load.
 Red: 100% or greater tissue load.

Á Your rate of descent or ascent.
 Green: Good. Ascent is less than 7.9 m (26 ft.) per min.
 Yellow: Moderately high. Ascent is between 7.9 and 10.1 m 

(26 and 33 ft.) per min.
 Red: Too high. Ascent is greater than 10.1 m (33 ft.) per min.

Â Your partial pressure of oxygen (PO2) level.

2 When you pass the no-decompression limit (NDL) time or 
perform a safety stop, the data screen shows ascent 
information.

Ã The safety or decompression stop ceiling depth.
Ä The safety or decompression stop time remaining.

Navigating with the Dive Compass
1 During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 

dive compass.

The compass indicates your directional heading À.
2 Select  to set the heading.

The compass indicates deviations Á from the set heading Â.
3 Select , and select an option:

• To reset the heading, select Reset Heading.
• To change the heading by 180 degrees, select Set to 

Recip..
NOTE: The compass indicates the reciprocal heading with 
a red mark.

• To set to a 90-degree heading left or right, select Set to 
90L or Set to 90R.

• To clear the heading, select Clear Heading.

Viewing Additional Gas Dive Data
During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 
third data screen.
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Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot, majd 
válasszunk az alábbiak közül:

	 • �Az irány nullázásához válasszuk 
a Reset Heading opciót.

	 • �Az irány 180 fokkal történő mó-
dosításához válasszuk a Set to 
Recip. opciót.

  	   �Megjegyzés! Az iránytűn a 
megfordított irányt egy piros jel-
zéssel látható.

	 • �Balra vagy jobbra történő, 90 fo-
kos irányváltáshoz válasszuk a 
Set to 90L (90 fokkal balra) vagy 
Set to 90R (90 fokkal jobbra) 
pontokat.

	 • �Az irány törléséhez válasszuk a 
Clear Heading pontot.

Backlight: Allows you to adjust the backlight settings for dive 
activities.

Heart Rate: Allows you to enable or disable a heart rate monitor 
for dives. The Stored Strap Data option allows you enable a 
chest heart rate monitor, such as the HRM-Swim™ or 
HRM-Tri™ device, that stores heart rate data with the dive. 
You can view chest heart rate monitor data on your Garmin 
Connect account after you complete the dive.

Double Tap to Scroll: Allows you to double tap the device to 
scroll through the dive data screens.

Deco Lockout: Allows you to disable the decompression 
lockout feature. This feature prevents single-gas and multi-
gas dives for 24 hours if you violate a decompression ceiling 
for more than three minutes.
NOTE: You can still disable the decompression lockout 
feature after violating a decompression ceiling.

Starting a Dive
1 From the watch face, select .
2 Select a dive mode (Dive Modes, page 2).
3 If necessary, select DOWN to edit the dive settings, such as 

the gases, water type, and alerts (Dive Setup, page 2).
4 Wait with your wrist out of the water until the device acquires 

GPS signals and GPS turns green.
The device requires GPS signals to save your dive entry 
location.

5 Select .
6 Descend to start your dive.

The activity timer starts automatically when you reach a 
depth of 1.2 m (4 ft.).
NOTE: If you start a dive without selecting a dive mode, the 
device uses the most recently used dive mode and settings.

7 Select DOWN to scroll through the data screens and dive 
compass.
TIP: You can also double tap the device to scroll through the 
screens.

When you return to the surface, the device automatically ends 
and saves the dive. You should keep your wrist out of the water 
while the device saves your dive exit location.

Dive Data Screens
During a single-gas or multi-gas dive, you can view the current 
dive conditions, the dive compass, and physiological data 
(Viewing the Primary Gas Dive Data Screen, page 3, 
Navigating with the Dive Compass, page 3, Viewing 
Additional Gas Dive Data, page 3).
During a gauge dive, you can view the current dive conditions, 
the dive stopwatch, the dive compass, and heart rate data 
(Using the Dive Stopwatch, page 4, Navigating with the Dive 
Compass, page 3, Viewing Additional Gas Dive Data, 
page 3).
During an apnea or apnea hunt dive, you can view the current 
dive conditions, your surface time, details about your last dive, 
heart rate data, and the map (Diving with the Map, page 4).

Viewing the Primary Gas Dive Data Screen
1 During a single-gas or multi-gas dive, scroll to the first data 

screen.

À Your nitrogen (N2) tissue load level.
 Green: 0 to 79% tissue load.
 Yellow: 80 to 99% tissue load.
 Red: 100% or greater tissue load.

Á Your rate of descent or ascent.
 Green: Good. Ascent is less than 7.9 m (26 ft.) per min.
 Yellow: Moderately high. Ascent is between 7.9 and 10.1 m 

(26 and 33 ft.) per min.
 Red: Too high. Ascent is greater than 10.1 m (33 ft.) per min.

Â Your partial pressure of oxygen (PO2) level.

2 When you pass the no-decompression limit (NDL) time or 
perform a safety stop, the data screen shows ascent 
information.

Ã The safety or decompression stop ceiling depth.
Ä The safety or decompression stop time remaining.

Navigating with the Dive Compass
1 During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 

dive compass.

The compass indicates your directional heading À.
2 Select  to set the heading.

The compass indicates deviations Á from the set heading Â.
3 Select , and select an option:

• To reset the heading, select Reset Heading.
• To change the heading by 180 degrees, select Set to 

Recip..
NOTE: The compass indicates the reciprocal heading with 
a red mark.

• To set to a 90-degree heading left or right, select Set to 
90L or Set to 90R.

• To clear the heading, select Clear Heading.

Viewing Additional Gas Dive Data
During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 
third data screen.
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Backlight: Allows you to adjust the backlight settings for dive 
activities.

Heart Rate: Allows you to enable or disable a heart rate monitor 
for dives. The Stored Strap Data option allows you enable a 
chest heart rate monitor, such as the HRM-Swim™ or 
HRM-Tri™ device, that stores heart rate data with the dive. 
You can view chest heart rate monitor data on your Garmin 
Connect account after you complete the dive.

Double Tap to Scroll: Allows you to double tap the device to 
scroll through the dive data screens.

Deco Lockout: Allows you to disable the decompression 
lockout feature. This feature prevents single-gas and multi-
gas dives for 24 hours if you violate a decompression ceiling 
for more than three minutes.
NOTE: You can still disable the decompression lockout 
feature after violating a decompression ceiling.

Starting a Dive
1 From the watch face, select .
2 Select a dive mode (Dive Modes, page 2).
3 If necessary, select DOWN to edit the dive settings, such as 

the gases, water type, and alerts (Dive Setup, page 2).
4 Wait with your wrist out of the water until the device acquires 

GPS signals and GPS turns green.
The device requires GPS signals to save your dive entry 
location.

5 Select .
6 Descend to start your dive.

The activity timer starts automatically when you reach a 
depth of 1.2 m (4 ft.).
NOTE: If you start a dive without selecting a dive mode, the 
device uses the most recently used dive mode and settings.

7 Select DOWN to scroll through the data screens and dive 
compass.
TIP: You can also double tap the device to scroll through the 
screens.

When you return to the surface, the device automatically ends 
and saves the dive. You should keep your wrist out of the water 
while the device saves your dive exit location.

Dive Data Screens
During a single-gas or multi-gas dive, you can view the current 
dive conditions, the dive compass, and physiological data 
(Viewing the Primary Gas Dive Data Screen, page 3, 
Navigating with the Dive Compass, page 3, Viewing 
Additional Gas Dive Data, page 3).
During a gauge dive, you can view the current dive conditions, 
the dive stopwatch, the dive compass, and heart rate data 
(Using the Dive Stopwatch, page 4, Navigating with the Dive 
Compass, page 3, Viewing Additional Gas Dive Data, 
page 3).
During an apnea or apnea hunt dive, you can view the current 
dive conditions, your surface time, details about your last dive, 
heart rate data, and the map (Diving with the Map, page 4).

Viewing the Primary Gas Dive Data Screen
1 During a single-gas or multi-gas dive, scroll to the first data 

screen.

À Your nitrogen (N2) tissue load level.
 Green: 0 to 79% tissue load.
 Yellow: 80 to 99% tissue load.
 Red: 100% or greater tissue load.

Á Your rate of descent or ascent.
 Green: Good. Ascent is less than 7.9 m (26 ft.) per min.
 Yellow: Moderately high. Ascent is between 7.9 and 10.1 m 

(26 and 33 ft.) per min.
 Red: Too high. Ascent is greater than 10.1 m (33 ft.) per min.

Â Your partial pressure of oxygen (PO2) level.

2 When you pass the no-decompression limit (NDL) time or 
perform a safety stop, the data screen shows ascent 
information.

Ã The safety or decompression stop ceiling depth.
Ä The safety or decompression stop time remaining.

Navigating with the Dive Compass
1 During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 

dive compass.

The compass indicates your directional heading À.
2 Select  to set the heading.

The compass indicates deviations Á from the set heading Â.
3 Select , and select an option:

• To reset the heading, select Reset Heading.
• To change the heading by 180 degrees, select Set to 

Recip..
NOTE: The compass indicates the reciprocal heading with 
a red mark.

• To set to a 90-degree heading left or right, select Set to 
90L or Set to 90R.

• To clear the heading, select Clear Heading.

Viewing Additional Gas Dive Data
During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 
third data screen.

Diving 3

A nitrogénkoncentrációjú (N2) szövet terhelési szintje.

Backlight: Allows you to adjust the backlight settings for dive 
activities.

Heart Rate: Allows you to enable or disable a heart rate monitor 
for dives. The Stored Strap Data option allows you enable a 
chest heart rate monitor, such as the HRM-Swim™ or 
HRM-Tri™ device, that stores heart rate data with the dive. 
You can view chest heart rate monitor data on your Garmin 
Connect account after you complete the dive.

Double Tap to Scroll: Allows you to double tap the device to 
scroll through the dive data screens.

Deco Lockout: Allows you to disable the decompression 
lockout feature. This feature prevents single-gas and multi-
gas dives for 24 hours if you violate a decompression ceiling 
for more than three minutes.
NOTE: You can still disable the decompression lockout 
feature after violating a decompression ceiling.

Starting a Dive
1 From the watch face, select .
2 Select a dive mode (Dive Modes, page 2).
3 If necessary, select DOWN to edit the dive settings, such as 

the gases, water type, and alerts (Dive Setup, page 2).
4 Wait with your wrist out of the water until the device acquires 

GPS signals and GPS turns green.
The device requires GPS signals to save your dive entry 
location.

5 Select .
6 Descend to start your dive.

The activity timer starts automatically when you reach a 
depth of 1.2 m (4 ft.).
NOTE: If you start a dive without selecting a dive mode, the 
device uses the most recently used dive mode and settings.

7 Select DOWN to scroll through the data screens and dive 
compass.
TIP: You can also double tap the device to scroll through the 
screens.

When you return to the surface, the device automatically ends 
and saves the dive. You should keep your wrist out of the water 
while the device saves your dive exit location.

Dive Data Screens
During a single-gas or multi-gas dive, you can view the current 
dive conditions, the dive compass, and physiological data 
(Viewing the Primary Gas Dive Data Screen, page 3, 
Navigating with the Dive Compass, page 3, Viewing 
Additional Gas Dive Data, page 3).
During a gauge dive, you can view the current dive conditions, 
the dive stopwatch, the dive compass, and heart rate data 
(Using the Dive Stopwatch, page 4, Navigating with the Dive 
Compass, page 3, Viewing Additional Gas Dive Data, 
page 3).
During an apnea or apnea hunt dive, you can view the current 
dive conditions, your surface time, details about your last dive, 
heart rate data, and the map (Diving with the Map, page 4).

Viewing the Primary Gas Dive Data Screen
1 During a single-gas or multi-gas dive, scroll to the first data 

screen.

À Your nitrogen (N2) tissue load level.
 Green: 0 to 79% tissue load.
 Yellow: 80 to 99% tissue load.
 Red: 100% or greater tissue load.

Á Your rate of descent or ascent.
 Green: Good. Ascent is less than 7.9 m (26 ft.) per min.
 Yellow: Moderately high. Ascent is between 7.9 and 10.1 m 

(26 and 33 ft.) per min.
 Red: Too high. Ascent is greater than 10.1 m (33 ft.) per min.

Â Your partial pressure of oxygen (PO2) level.

2 When you pass the no-decompression limit (NDL) time or 
perform a safety stop, the data screen shows ascent 
information.

Ã The safety or decompression stop ceiling depth.
Ä The safety or decompression stop time remaining.

Navigating with the Dive Compass
1 During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 

dive compass.

The compass indicates your directional heading À.
2 Select  to set the heading.

The compass indicates deviations Á from the set heading Â.
3 Select , and select an option:

• To reset the heading, select Reset Heading.
• To change the heading by 180 degrees, select Set to 

Recip..
NOTE: The compass indicates the reciprocal heading with 
a red mark.

• To set to a 90-degree heading left or right, select Set to 
90L or Set to 90R.

• To clear the heading, select Clear Heading.

Viewing Additional Gas Dive Data
During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 
third data screen.
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 	 Zöld: 0 és 79% közötti szövet terhelés.
	 Sárga: 80 és 99% közötti szövet terhelés.
	 Piros: 100% vagy nagyobb szövet terhelés.

Backlight: Allows you to adjust the backlight settings for dive 
activities.

Heart Rate: Allows you to enable or disable a heart rate monitor 
for dives. The Stored Strap Data option allows you enable a 
chest heart rate monitor, such as the HRM-Swim™ or 
HRM-Tri™ device, that stores heart rate data with the dive. 
You can view chest heart rate monitor data on your Garmin 
Connect account after you complete the dive.

Double Tap to Scroll: Allows you to double tap the device to 
scroll through the dive data screens.

Deco Lockout: Allows you to disable the decompression 
lockout feature. This feature prevents single-gas and multi-
gas dives for 24 hours if you violate a decompression ceiling 
for more than three minutes.
NOTE: You can still disable the decompression lockout 
feature after violating a decompression ceiling.

Starting a Dive
1 From the watch face, select .
2 Select a dive mode (Dive Modes, page 2).
3 If necessary, select DOWN to edit the dive settings, such as 

the gases, water type, and alerts (Dive Setup, page 2).
4 Wait with your wrist out of the water until the device acquires 

GPS signals and GPS turns green.
The device requires GPS signals to save your dive entry 
location.

5 Select .
6 Descend to start your dive.

The activity timer starts automatically when you reach a 
depth of 1.2 m (4 ft.).
NOTE: If you start a dive without selecting a dive mode, the 
device uses the most recently used dive mode and settings.

7 Select DOWN to scroll through the data screens and dive 
compass.
TIP: You can also double tap the device to scroll through the 
screens.

When you return to the surface, the device automatically ends 
and saves the dive. You should keep your wrist out of the water 
while the device saves your dive exit location.

Dive Data Screens
During a single-gas or multi-gas dive, you can view the current 
dive conditions, the dive compass, and physiological data 
(Viewing the Primary Gas Dive Data Screen, page 3, 
Navigating with the Dive Compass, page 3, Viewing 
Additional Gas Dive Data, page 3).
During a gauge dive, you can view the current dive conditions, 
the dive stopwatch, the dive compass, and heart rate data 
(Using the Dive Stopwatch, page 4, Navigating with the Dive 
Compass, page 3, Viewing Additional Gas Dive Data, 
page 3).
During an apnea or apnea hunt dive, you can view the current 
dive conditions, your surface time, details about your last dive, 
heart rate data, and the map (Diving with the Map, page 4).

Viewing the Primary Gas Dive Data Screen
1 During a single-gas or multi-gas dive, scroll to the first data 

screen.

À Your nitrogen (N2) tissue load level.
 Green: 0 to 79% tissue load.
 Yellow: 80 to 99% tissue load.
 Red: 100% or greater tissue load.

Á Your rate of descent or ascent.
 Green: Good. Ascent is less than 7.9 m (26 ft.) per min.
 Yellow: Moderately high. Ascent is between 7.9 and 10.1 m 

(26 and 33 ft.) per min.
 Red: Too high. Ascent is greater than 10.1 m (33 ft.) per min.

Â Your partial pressure of oxygen (PO2) level.

2 When you pass the no-decompression limit (NDL) time or 
perform a safety stop, the data screen shows ascent 
information.

Ã The safety or decompression stop ceiling depth.
Ä The safety or decompression stop time remaining.

Navigating with the Dive Compass
1 During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 

dive compass.

The compass indicates your directional heading À.
2 Select  to set the heading.

The compass indicates deviations Á from the set heading Â.
3 Select , and select an option:

• To reset the heading, select Reset Heading.
• To change the heading by 180 degrees, select Set to 

Recip..
NOTE: The compass indicates the reciprocal heading with 
a red mark.

• To set to a 90-degree heading left or right, select Set to 
90L or Set to 90R.

• To clear the heading, select Clear Heading.

Viewing Additional Gas Dive Data
During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 
third data screen.
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Emelkedés vagy ereszkedés üteme.

Backlight: Allows you to adjust the backlight settings for dive 
activities.

Heart Rate: Allows you to enable or disable a heart rate monitor 
for dives. The Stored Strap Data option allows you enable a 
chest heart rate monitor, such as the HRM-Swim™ or 
HRM-Tri™ device, that stores heart rate data with the dive. 
You can view chest heart rate monitor data on your Garmin 
Connect account after you complete the dive.

Double Tap to Scroll: Allows you to double tap the device to 
scroll through the dive data screens.

Deco Lockout: Allows you to disable the decompression 
lockout feature. This feature prevents single-gas and multi-
gas dives for 24 hours if you violate a decompression ceiling 
for more than three minutes.
NOTE: You can still disable the decompression lockout 
feature after violating a decompression ceiling.

Starting a Dive
1 From the watch face, select .
2 Select a dive mode (Dive Modes, page 2).
3 If necessary, select DOWN to edit the dive settings, such as 

the gases, water type, and alerts (Dive Setup, page 2).
4 Wait with your wrist out of the water until the device acquires 

GPS signals and GPS turns green.
The device requires GPS signals to save your dive entry 
location.

5 Select .
6 Descend to start your dive.

The activity timer starts automatically when you reach a 
depth of 1.2 m (4 ft.).
NOTE: If you start a dive without selecting a dive mode, the 
device uses the most recently used dive mode and settings.

7 Select DOWN to scroll through the data screens and dive 
compass.
TIP: You can also double tap the device to scroll through the 
screens.

When you return to the surface, the device automatically ends 
and saves the dive. You should keep your wrist out of the water 
while the device saves your dive exit location.

Dive Data Screens
During a single-gas or multi-gas dive, you can view the current 
dive conditions, the dive compass, and physiological data 
(Viewing the Primary Gas Dive Data Screen, page 3, 
Navigating with the Dive Compass, page 3, Viewing 
Additional Gas Dive Data, page 3).
During a gauge dive, you can view the current dive conditions, 
the dive stopwatch, the dive compass, and heart rate data 
(Using the Dive Stopwatch, page 4, Navigating with the Dive 
Compass, page 3, Viewing Additional Gas Dive Data, 
page 3).
During an apnea or apnea hunt dive, you can view the current 
dive conditions, your surface time, details about your last dive, 
heart rate data, and the map (Diving with the Map, page 4).

Viewing the Primary Gas Dive Data Screen
1 During a single-gas or multi-gas dive, scroll to the first data 

screen.

À Your nitrogen (N2) tissue load level.
 Green: 0 to 79% tissue load.
 Yellow: 80 to 99% tissue load.
 Red: 100% or greater tissue load.

Á Your rate of descent or ascent.
 Green: Good. Ascent is less than 7.9 m (26 ft.) per min.
 Yellow: Moderately high. Ascent is between 7.9 and 10.1 m 

(26 and 33 ft.) per min.
 Red: Too high. Ascent is greater than 10.1 m (33 ft.) per min.

Â Your partial pressure of oxygen (PO2) level.

2 When you pass the no-decompression limit (NDL) time or 
perform a safety stop, the data screen shows ascent 
information.

Ã The safety or decompression stop ceiling depth.
Ä The safety or decompression stop time remaining.

Navigating with the Dive Compass
1 During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 

dive compass.

The compass indicates your directional heading À.
2 Select  to set the heading.

The compass indicates deviations Á from the set heading Â.
3 Select , and select an option:

• To reset the heading, select Reset Heading.
• To change the heading by 180 degrees, select Set to 

Recip..
NOTE: The compass indicates the reciprocal heading with 
a red mark.

• To set to a 90-degree heading left or right, select Set to 
90L or Set to 90R.

• To clear the heading, select Clear Heading.

Viewing Additional Gas Dive Data
During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 
third data screen.
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	 Zöld: jó. Az emelkedés percenként 7,9 méternél kevesebb.
	� Sárga: mérsékelten magas. Az emelkedés percenként 7,9 és 10,1 

méter közé esik.

Backlight: Allows you to adjust the backlight settings for dive 
activities.

Heart Rate: Allows you to enable or disable a heart rate monitor 
for dives. The Stored Strap Data option allows you enable a 
chest heart rate monitor, such as the HRM-Swim™ or 
HRM-Tri™ device, that stores heart rate data with the dive. 
You can view chest heart rate monitor data on your Garmin 
Connect account after you complete the dive.

Double Tap to Scroll: Allows you to double tap the device to 
scroll through the dive data screens.

Deco Lockout: Allows you to disable the decompression 
lockout feature. This feature prevents single-gas and multi-
gas dives for 24 hours if you violate a decompression ceiling 
for more than three minutes.
NOTE: You can still disable the decompression lockout 
feature after violating a decompression ceiling.

Starting a Dive
1 From the watch face, select .
2 Select a dive mode (Dive Modes, page 2).
3 If necessary, select DOWN to edit the dive settings, such as 

the gases, water type, and alerts (Dive Setup, page 2).
4 Wait with your wrist out of the water until the device acquires 

GPS signals and GPS turns green.
The device requires GPS signals to save your dive entry 
location.

5 Select .
6 Descend to start your dive.

The activity timer starts automatically when you reach a 
depth of 1.2 m (4 ft.).
NOTE: If you start a dive without selecting a dive mode, the 
device uses the most recently used dive mode and settings.

7 Select DOWN to scroll through the data screens and dive 
compass.
TIP: You can also double tap the device to scroll through the 
screens.

When you return to the surface, the device automatically ends 
and saves the dive. You should keep your wrist out of the water 
while the device saves your dive exit location.

Dive Data Screens
During a single-gas or multi-gas dive, you can view the current 
dive conditions, the dive compass, and physiological data 
(Viewing the Primary Gas Dive Data Screen, page 3, 
Navigating with the Dive Compass, page 3, Viewing 
Additional Gas Dive Data, page 3).
During a gauge dive, you can view the current dive conditions, 
the dive stopwatch, the dive compass, and heart rate data 
(Using the Dive Stopwatch, page 4, Navigating with the Dive 
Compass, page 3, Viewing Additional Gas Dive Data, 
page 3).
During an apnea or apnea hunt dive, you can view the current 
dive conditions, your surface time, details about your last dive, 
heart rate data, and the map (Diving with the Map, page 4).

Viewing the Primary Gas Dive Data Screen
1 During a single-gas or multi-gas dive, scroll to the first data 

screen.

À Your nitrogen (N2) tissue load level.
 Green: 0 to 79% tissue load.
 Yellow: 80 to 99% tissue load.
 Red: 100% or greater tissue load.

Á Your rate of descent or ascent.
 Green: Good. Ascent is less than 7.9 m (26 ft.) per min.
 Yellow: Moderately high. Ascent is between 7.9 and 10.1 m 

(26 and 33 ft.) per min.
 Red: Too high. Ascent is greater than 10.1 m (33 ft.) per min.

Â Your partial pressure of oxygen (PO2) level.

2 When you pass the no-decompression limit (NDL) time or 
perform a safety stop, the data screen shows ascent 
information.

Ã The safety or decompression stop ceiling depth.
Ä The safety or decompression stop time remaining.

Navigating with the Dive Compass
1 During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 

dive compass.

The compass indicates your directional heading À.
2 Select  to set the heading.

The compass indicates deviations Á from the set heading Â.
3 Select , and select an option:

• To reset the heading, select Reset Heading.
• To change the heading by 180 degrees, select Set to 

Recip..
NOTE: The compass indicates the reciprocal heading with 
a red mark.

• To set to a 90-degree heading left or right, select Set to 
90L or Set to 90R.

• To clear the heading, select Clear Heading.

Viewing Additional Gas Dive Data
During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 
third data screen.
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	 Piros: túl magas. A percenkénti emelkedés 10,1 méternél nagyobb. 

Backlight: Allows you to adjust the backlight settings for dive 
activities.

Heart Rate: Allows you to enable or disable a heart rate monitor 
for dives. The Stored Strap Data option allows you enable a 
chest heart rate monitor, such as the HRM-Swim™ or 
HRM-Tri™ device, that stores heart rate data with the dive. 
You can view chest heart rate monitor data on your Garmin 
Connect account after you complete the dive.

Double Tap to Scroll: Allows you to double tap the device to 
scroll through the dive data screens.

Deco Lockout: Allows you to disable the decompression 
lockout feature. This feature prevents single-gas and multi-
gas dives for 24 hours if you violate a decompression ceiling 
for more than three minutes.
NOTE: You can still disable the decompression lockout 
feature after violating a decompression ceiling.

Starting a Dive
1 From the watch face, select .
2 Select a dive mode (Dive Modes, page 2).
3 If necessary, select DOWN to edit the dive settings, such as 

the gases, water type, and alerts (Dive Setup, page 2).
4 Wait with your wrist out of the water until the device acquires 

GPS signals and GPS turns green.
The device requires GPS signals to save your dive entry 
location.

5 Select .
6 Descend to start your dive.

The activity timer starts automatically when you reach a 
depth of 1.2 m (4 ft.).
NOTE: If you start a dive without selecting a dive mode, the 
device uses the most recently used dive mode and settings.

7 Select DOWN to scroll through the data screens and dive 
compass.
TIP: You can also double tap the device to scroll through the 
screens.

When you return to the surface, the device automatically ends 
and saves the dive. You should keep your wrist out of the water 
while the device saves your dive exit location.

Dive Data Screens
During a single-gas or multi-gas dive, you can view the current 
dive conditions, the dive compass, and physiological data 
(Viewing the Primary Gas Dive Data Screen, page 3, 
Navigating with the Dive Compass, page 3, Viewing 
Additional Gas Dive Data, page 3).
During a gauge dive, you can view the current dive conditions, 
the dive stopwatch, the dive compass, and heart rate data 
(Using the Dive Stopwatch, page 4, Navigating with the Dive 
Compass, page 3, Viewing Additional Gas Dive Data, 
page 3).
During an apnea or apnea hunt dive, you can view the current 
dive conditions, your surface time, details about your last dive, 
heart rate data, and the map (Diving with the Map, page 4).

Viewing the Primary Gas Dive Data Screen
1 During a single-gas or multi-gas dive, scroll to the first data 

screen.

À Your nitrogen (N2) tissue load level.
 Green: 0 to 79% tissue load.
 Yellow: 80 to 99% tissue load.
 Red: 100% or greater tissue load.

Á Your rate of descent or ascent.
 Green: Good. Ascent is less than 7.9 m (26 ft.) per min.
 Yellow: Moderately high. Ascent is between 7.9 and 10.1 m 

(26 and 33 ft.) per min.
 Red: Too high. Ascent is greater than 10.1 m (33 ft.) per min.

Â Your partial pressure of oxygen (PO2) level.

2 When you pass the no-decompression limit (NDL) time or 
perform a safety stop, the data screen shows ascent 
information.

Ã The safety or decompression stop ceiling depth.
Ä The safety or decompression stop time remaining.

Navigating with the Dive Compass
1 During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 

dive compass.

The compass indicates your directional heading À.
2 Select  to set the heading.

The compass indicates deviations Á from the set heading Â.
3 Select , and select an option:

• To reset the heading, select Reset Heading.
• To change the heading by 180 degrees, select Set to 

Recip..
NOTE: The compass indicates the reciprocal heading with 
a red mark.

• To set to a 90-degree heading left or right, select Set to 
90L or Set to 90R.

• To clear the heading, select Clear Heading.

Viewing Additional Gas Dive Data
During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 
third data screen.
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A részleges oxigénnyomás szint (PO2).

2. �	Amikor átlépjük a nem dekomp-
ressziós határérték (NDL) időt 
vagy egy biztonsági megállást haj-
tunk végre, az adatképernyő az 
emelkedési adatokat mutatja.
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Búvár stopperóra használata
1.	 Kezdjük meg a „Gauge” (alap mé-

rési adatos) merülést.
2.	 Léptessünk a stopperóra képer-

nyőre.

À Your current heart rate zone (About Heart Rate Zones, 
page 14).
NOTE: You can view only wrist heart rate monitor data during a 
dive.

 Gray: Zone 1.
 Blue: Zone 2.
 Green: Zone 3.
 Orange: Zone 4.
 Red: Zone 5.

Á Your central nervous system (CNS) oxygen toxicity level during 
a single-gas or multi-gas dive.

 Green: 0 to 79% CNS oxygen toxicity.
 Yellow: 80 to 99% CNS oxygen toxicity.
 Red: 100% or greater CNS oxygen toxicity.

Using the Dive Stopwatch
1 Start a Gauge dive.
2 Scroll to the stopwatch screen.

3 Select  > Reset Avg. Depth to set the average depth to 
your current depth.

4 Select  > Start Stopwatch.
5 Select an option:

• To stop using the stopwatch, select  > Stop Stopwatch.
• To restart the stopwatch, select  > Reset Stopwatch.

Diving with the Map
You can view the map during apnea surface intervals.
1 During an apnea dive activity, scroll to the map.
2 Select , and select an option:

• To pan or zoom the map, select Pan/Zoom.
TIP: You can select  to toggle between panning up and 
down, panning left and right, or zooming. You can hold 
to select the point indicated by the crosshairs.

• To mark your location, select Save Location.
TIP: You can select DOWN to change the icon.

Viewing the Surface Interval Widget
The widget displays your surface interval time, tissue load, and 
central nervous system (CNS) oxygen toxicity percentage.
1 From the watch face, select UP.
2 Select  to view tissue details and oxygen tolerance units 

(OTU).

Viewing the Dive Log Widget
The widget displays a brief summary of your last recorded dive.
1 From the surface interval widget, select UP.

2 Select  to view more information about a dive.
3 Select a dive.
4 Select an option:

• To view additional information about the activity, select 
Details.

• To view additional information about one of multiple apnea 
dives in the activity, select Dives, and select a dive.

• To view the activity on a map, select Map.
NOTE: The device shows your entry and exit locations if 
you waited for GPS signals before and after the dive.

• To view the depth profile of the activity, select Depth 
Profile.

• To view the temperature profile of the activity, select 
Temperature Profile.

Dive Planning
You can plan for future dives using your device. The device can 
calculate no-decompression limit (NDL) times or create 
decompression plans. When planning a dive, the device uses 
your residual tissue load from recent dives in the calculations.

Calculating NDL Time
You can calculate the no-decompression limit (NDL) time or 
maximum depth for a future dive. These calculations are not 
saved or applied to your next dive.
1 Select  > Plan Dive > Compute NDL.
2 Enter an oxygen percentage.
3 Select an option:

• To calculate the NDL time, select Enter Depth, and enter 
the planned depth for your dive.

• To calculate the maximum depth, select Enter Time, and 
enter your planned dive time.

The NDL countdown clock, depth, and maximum operating 
depth (MOD) appear.

4 Select DOWN.
5 Select an option:

• To exit, select Done.
• To add intervals to your dive, select Add Repeat Dive, 

and follow the on-screen instructions.

Creating a Decompression Plan
You can create decompression plans and save them for future 
dives.
1 Select  > Plan Dive > Deco Plans > Add New.
2 Enter a name for the decompression plan.
3 Select an option:

• Select PO2 to enter the maximum partial pressure of 
oxygen, in bar.
NOTE: The device uses the PO2 value for gas switching.

• Select Conservatism to enter your level of conservatism 
for decompression calculations.

• Select Gases to enter your gas blends.
• Select Bottom Depth to enter the maximum dive depth.
• Select Bottom Time to enter the time at the bottom depth.

4 Select Save.

Viewing and Applying a Decompression Plan
You can replace the current dive settings with the settings from 
a decompression plan.
1 Select  > Plan Dive > Deco Plans.
2 Select a decompression plan.

4 Diving

3.	N yomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot, majd 
válasszuk a Reset Avg. Depth 
(Átlagos mélység nullázása) pon-
tot, ezzel az átlagos mélységet ak-
tuális mélységünkre állítjuk.

4.	N yomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot, majd 
válasszuk a Start Stopwatch 
(Stopperóra indítása) pontot, ez-
zel az átlagos mélységet aktuális 
mélységünkre állítjuk.

5.	 Válasszunk az alábbiak közül:

	 • �A stopperóra használatának be-
fejezéséhez nyomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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gombot, majd válasszuk a Stop 
Stopwatch (Stopperóra leállítá-
sa) pontot.

	 • �A stopperóra újraindításához 
nyomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot, majd 
válasszuk a Reset Stopwatch 
(Stopper nullázása) pontot.

Búvárkodás térképpel
Apnea felszínre jövetelek során meg-
tekinthetjük a térképet.
1.	 Apnea búvárkodás során léptes-

sünk a térképre.
2.	N yomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration

Introduction 1

 gombot, majd 
válasszunk az alábbiak közül:

	 • �A térképen történő pásztázás-
hoz, kicsinyítéshez, nagyításhoz 
válasszuk a Pan/Zoom pontot.

	   �TIPP! A 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombbal válthatunk 
a felfelé és lefelé irányuló pász-
tázás, a balra és jobbra irányu-
ló pásztázás, valamint a nagyí-
tás-kicsinyítés között. A gombot 

Kiegészítő gázkeverék búvár adatok megtekintése
	 Egy gázkeverékes, több gázkeverékes (gázváltásos) vagy „gauge” (alap mé-

rési adatos) merülés esetén váltsunk a harmadik adatképernyőre.

À Your current heart rate zone (About Heart Rate Zones, 
page 14).
NOTE: You can view only wrist heart rate monitor data during a 
dive.

 Gray: Zone 1.
 Blue: Zone 2.
 Green: Zone 3.
 Orange: Zone 4.
 Red: Zone 5.

Á Your central nervous system (CNS) oxygen toxicity level during 
a single-gas or multi-gas dive.

 Green: 0 to 79% CNS oxygen toxicity.
 Yellow: 80 to 99% CNS oxygen toxicity.
 Red: 100% or greater CNS oxygen toxicity.

Using the Dive Stopwatch
1 Start a Gauge dive.
2 Scroll to the stopwatch screen.

3 Select  > Reset Avg. Depth to set the average depth to 
your current depth.

4 Select  > Start Stopwatch.
5 Select an option:

• To stop using the stopwatch, select  > Stop Stopwatch.
• To restart the stopwatch, select  > Reset Stopwatch.

Diving with the Map
You can view the map during apnea surface intervals.
1 During an apnea dive activity, scroll to the map.
2 Select , and select an option:

• To pan or zoom the map, select Pan/Zoom.
TIP: You can select  to toggle between panning up and 
down, panning left and right, or zooming. You can hold 
to select the point indicated by the crosshairs.

• To mark your location, select Save Location.
TIP: You can select DOWN to change the icon.

Viewing the Surface Interval Widget
The widget displays your surface interval time, tissue load, and 
central nervous system (CNS) oxygen toxicity percentage.
1 From the watch face, select UP.
2 Select  to view tissue details and oxygen tolerance units 

(OTU).

Viewing the Dive Log Widget
The widget displays a brief summary of your last recorded dive.
1 From the surface interval widget, select UP.

2 Select  to view more information about a dive.
3 Select a dive.
4 Select an option:

• To view additional information about the activity, select 
Details.

• To view additional information about one of multiple apnea 
dives in the activity, select Dives, and select a dive.

• To view the activity on a map, select Map.
NOTE: The device shows your entry and exit locations if 
you waited for GPS signals before and after the dive.

• To view the depth profile of the activity, select Depth 
Profile.

• To view the temperature profile of the activity, select 
Temperature Profile.

Dive Planning
You can plan for future dives using your device. The device can 
calculate no-decompression limit (NDL) times or create 
decompression plans. When planning a dive, the device uses 
your residual tissue load from recent dives in the calculations.

Calculating NDL Time
You can calculate the no-decompression limit (NDL) time or 
maximum depth for a future dive. These calculations are not 
saved or applied to your next dive.
1 Select  > Plan Dive > Compute NDL.
2 Enter an oxygen percentage.
3 Select an option:

• To calculate the NDL time, select Enter Depth, and enter 
the planned depth for your dive.

• To calculate the maximum depth, select Enter Time, and 
enter your planned dive time.

The NDL countdown clock, depth, and maximum operating 
depth (MOD) appear.

4 Select DOWN.
5 Select an option:

• To exit, select Done.
• To add intervals to your dive, select Add Repeat Dive, 

and follow the on-screen instructions.

Creating a Decompression Plan
You can create decompression plans and save them for future 
dives.
1 Select  > Plan Dive > Deco Plans > Add New.
2 Enter a name for the decompression plan.
3 Select an option:

• Select PO2 to enter the maximum partial pressure of 
oxygen, in bar.
NOTE: The device uses the PO2 value for gas switching.

• Select Conservatism to enter your level of conservatism 
for decompression calculations.

• Select Gases to enter your gas blends.
• Select Bottom Depth to enter the maximum dive depth.
• Select Bottom Time to enter the time at the bottom depth.

4 Select Save.

Viewing and Applying a Decompression Plan
You can replace the current dive settings with the settings from 
a decompression plan.
1 Select  > Plan Dive > Deco Plans.
2 Select a decompression plan.

4 Diving

Backlight: Allows you to adjust the backlight settings for dive 
activities.

Heart Rate: Allows you to enable or disable a heart rate monitor 
for dives. The Stored Strap Data option allows you enable a 
chest heart rate monitor, such as the HRM-Swim™ or 
HRM-Tri™ device, that stores heart rate data with the dive. 
You can view chest heart rate monitor data on your Garmin 
Connect account after you complete the dive.

Double Tap to Scroll: Allows you to double tap the device to 
scroll through the dive data screens.

Deco Lockout: Allows you to disable the decompression 
lockout feature. This feature prevents single-gas and multi-
gas dives for 24 hours if you violate a decompression ceiling 
for more than three minutes.
NOTE: You can still disable the decompression lockout 
feature after violating a decompression ceiling.

Starting a Dive
1 From the watch face, select .
2 Select a dive mode (Dive Modes, page 2).
3 If necessary, select DOWN to edit the dive settings, such as 

the gases, water type, and alerts (Dive Setup, page 2).
4 Wait with your wrist out of the water until the device acquires 

GPS signals and GPS turns green.
The device requires GPS signals to save your dive entry 
location.

5 Select .
6 Descend to start your dive.

The activity timer starts automatically when you reach a 
depth of 1.2 m (4 ft.).
NOTE: If you start a dive without selecting a dive mode, the 
device uses the most recently used dive mode and settings.

7 Select DOWN to scroll through the data screens and dive 
compass.
TIP: You can also double tap the device to scroll through the 
screens.

When you return to the surface, the device automatically ends 
and saves the dive. You should keep your wrist out of the water 
while the device saves your dive exit location.

Dive Data Screens
During a single-gas or multi-gas dive, you can view the current 
dive conditions, the dive compass, and physiological data 
(Viewing the Primary Gas Dive Data Screen, page 3, 
Navigating with the Dive Compass, page 3, Viewing 
Additional Gas Dive Data, page 3).
During a gauge dive, you can view the current dive conditions, 
the dive stopwatch, the dive compass, and heart rate data 
(Using the Dive Stopwatch, page 4, Navigating with the Dive 
Compass, page 3, Viewing Additional Gas Dive Data, 
page 3).
During an apnea or apnea hunt dive, you can view the current 
dive conditions, your surface time, details about your last dive, 
heart rate data, and the map (Diving with the Map, page 4).

Viewing the Primary Gas Dive Data Screen
1 During a single-gas or multi-gas dive, scroll to the first data 

screen.

À Your nitrogen (N2) tissue load level.
 Green: 0 to 79% tissue load.
 Yellow: 80 to 99% tissue load.
 Red: 100% or greater tissue load.

Á Your rate of descent or ascent.
 Green: Good. Ascent is less than 7.9 m (26 ft.) per min.
 Yellow: Moderately high. Ascent is between 7.9 and 10.1 m 

(26 and 33 ft.) per min.
 Red: Too high. Ascent is greater than 10.1 m (33 ft.) per min.

Â Your partial pressure of oxygen (PO2) level.

2 When you pass the no-decompression limit (NDL) time or 
perform a safety stop, the data screen shows ascent 
information.

Ã The safety or decompression stop ceiling depth.
Ä The safety or decompression stop time remaining.

Navigating with the Dive Compass
1 During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 

dive compass.

The compass indicates your directional heading À.
2 Select  to set the heading.

The compass indicates deviations Á from the set heading Â.
3 Select , and select an option:

• To reset the heading, select Reset Heading.
• To change the heading by 180 degrees, select Set to 

Recip..
NOTE: The compass indicates the reciprocal heading with 
a red mark.

• To set to a 90-degree heading left or right, select Set to 
90L or Set to 90R.

• To clear the heading, select Clear Heading.

Viewing Additional Gas Dive Data
During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 
third data screen.

Diving 3

Aktuális pulzustartományunk.
Megjegyzés! Búvárkodás alatt kizárólag a csukló pulzusmérő által mért 
adatokat láthatjuk.

À Your current heart rate zone (About Heart Rate Zones, 
page 14).
NOTE: You can view only wrist heart rate monitor data during a 
dive.

 Gray: Zone 1.
 Blue: Zone 2.
 Green: Zone 3.
 Orange: Zone 4.
 Red: Zone 5.

Á Your central nervous system (CNS) oxygen toxicity level during 
a single-gas or multi-gas dive.

 Green: 0 to 79% CNS oxygen toxicity.
 Yellow: 80 to 99% CNS oxygen toxicity.
 Red: 100% or greater CNS oxygen toxicity.

Using the Dive Stopwatch
1 Start a Gauge dive.
2 Scroll to the stopwatch screen.

3 Select  > Reset Avg. Depth to set the average depth to 
your current depth.

4 Select  > Start Stopwatch.
5 Select an option:

• To stop using the stopwatch, select  > Stop Stopwatch.
• To restart the stopwatch, select  > Reset Stopwatch.

Diving with the Map
You can view the map during apnea surface intervals.
1 During an apnea dive activity, scroll to the map.
2 Select , and select an option:

• To pan or zoom the map, select Pan/Zoom.
TIP: You can select  to toggle between panning up and 
down, panning left and right, or zooming. You can hold 
to select the point indicated by the crosshairs.

• To mark your location, select Save Location.
TIP: You can select DOWN to change the icon.

Viewing the Surface Interval Widget
The widget displays your surface interval time, tissue load, and 
central nervous system (CNS) oxygen toxicity percentage.
1 From the watch face, select UP.
2 Select  to view tissue details and oxygen tolerance units 

(OTU).

Viewing the Dive Log Widget
The widget displays a brief summary of your last recorded dive.
1 From the surface interval widget, select UP.

2 Select  to view more information about a dive.
3 Select a dive.
4 Select an option:

• To view additional information about the activity, select 
Details.

• To view additional information about one of multiple apnea 
dives in the activity, select Dives, and select a dive.

• To view the activity on a map, select Map.
NOTE: The device shows your entry and exit locations if 
you waited for GPS signals before and after the dive.

• To view the depth profile of the activity, select Depth 
Profile.

• To view the temperature profile of the activity, select 
Temperature Profile.

Dive Planning
You can plan for future dives using your device. The device can 
calculate no-decompression limit (NDL) times or create 
decompression plans. When planning a dive, the device uses 
your residual tissue load from recent dives in the calculations.

Calculating NDL Time
You can calculate the no-decompression limit (NDL) time or 
maximum depth for a future dive. These calculations are not 
saved or applied to your next dive.
1 Select  > Plan Dive > Compute NDL.
2 Enter an oxygen percentage.
3 Select an option:

• To calculate the NDL time, select Enter Depth, and enter 
the planned depth for your dive.

• To calculate the maximum depth, select Enter Time, and 
enter your planned dive time.

The NDL countdown clock, depth, and maximum operating 
depth (MOD) appear.

4 Select DOWN.
5 Select an option:

• To exit, select Done.
• To add intervals to your dive, select Add Repeat Dive, 

and follow the on-screen instructions.

Creating a Decompression Plan
You can create decompression plans and save them for future 
dives.
1 Select  > Plan Dive > Deco Plans > Add New.
2 Enter a name for the decompression plan.
3 Select an option:

• Select PO2 to enter the maximum partial pressure of 
oxygen, in bar.
NOTE: The device uses the PO2 value for gas switching.

• Select Conservatism to enter your level of conservatism 
for decompression calculations.

• Select Gases to enter your gas blends.
• Select Bottom Depth to enter the maximum dive depth.
• Select Bottom Time to enter the time at the bottom depth.

4 Select Save.

Viewing and Applying a Decompression Plan
You can replace the current dive settings with the settings from 
a decompression plan.
1 Select  > Plan Dive > Deco Plans.
2 Select a decompression plan.

4 Diving

	 Szürke: 1. tartomány.
	 Kék: 2. tartomány.
	 Zöld: 3. tartomány.
	 Narancssárga: 4. tartomány.
	 Piros: 5. tartomány.

Backlight: Allows you to adjust the backlight settings for dive 
activities.

Heart Rate: Allows you to enable or disable a heart rate monitor 
for dives. The Stored Strap Data option allows you enable a 
chest heart rate monitor, such as the HRM-Swim™ or 
HRM-Tri™ device, that stores heart rate data with the dive. 
You can view chest heart rate monitor data on your Garmin 
Connect account after you complete the dive.

Double Tap to Scroll: Allows you to double tap the device to 
scroll through the dive data screens.

Deco Lockout: Allows you to disable the decompression 
lockout feature. This feature prevents single-gas and multi-
gas dives for 24 hours if you violate a decompression ceiling 
for more than three minutes.
NOTE: You can still disable the decompression lockout 
feature after violating a decompression ceiling.

Starting a Dive
1 From the watch face, select .
2 Select a dive mode (Dive Modes, page 2).
3 If necessary, select DOWN to edit the dive settings, such as 

the gases, water type, and alerts (Dive Setup, page 2).
4 Wait with your wrist out of the water until the device acquires 

GPS signals and GPS turns green.
The device requires GPS signals to save your dive entry 
location.

5 Select .
6 Descend to start your dive.

The activity timer starts automatically when you reach a 
depth of 1.2 m (4 ft.).
NOTE: If you start a dive without selecting a dive mode, the 
device uses the most recently used dive mode and settings.

7 Select DOWN to scroll through the data screens and dive 
compass.
TIP: You can also double tap the device to scroll through the 
screens.

When you return to the surface, the device automatically ends 
and saves the dive. You should keep your wrist out of the water 
while the device saves your dive exit location.

Dive Data Screens
During a single-gas or multi-gas dive, you can view the current 
dive conditions, the dive compass, and physiological data 
(Viewing the Primary Gas Dive Data Screen, page 3, 
Navigating with the Dive Compass, page 3, Viewing 
Additional Gas Dive Data, page 3).
During a gauge dive, you can view the current dive conditions, 
the dive stopwatch, the dive compass, and heart rate data 
(Using the Dive Stopwatch, page 4, Navigating with the Dive 
Compass, page 3, Viewing Additional Gas Dive Data, 
page 3).
During an apnea or apnea hunt dive, you can view the current 
dive conditions, your surface time, details about your last dive, 
heart rate data, and the map (Diving with the Map, page 4).

Viewing the Primary Gas Dive Data Screen
1 During a single-gas or multi-gas dive, scroll to the first data 

screen.

À Your nitrogen (N2) tissue load level.
 Green: 0 to 79% tissue load.
 Yellow: 80 to 99% tissue load.
 Red: 100% or greater tissue load.

Á Your rate of descent or ascent.
 Green: Good. Ascent is less than 7.9 m (26 ft.) per min.
 Yellow: Moderately high. Ascent is between 7.9 and 10.1 m 

(26 and 33 ft.) per min.
 Red: Too high. Ascent is greater than 10.1 m (33 ft.) per min.

Â Your partial pressure of oxygen (PO2) level.

2 When you pass the no-decompression limit (NDL) time or 
perform a safety stop, the data screen shows ascent 
information.

Ã The safety or decompression stop ceiling depth.
Ä The safety or decompression stop time remaining.

Navigating with the Dive Compass
1 During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 

dive compass.

The compass indicates your directional heading À.
2 Select  to set the heading.

The compass indicates deviations Á from the set heading Â.
3 Select , and select an option:

• To reset the heading, select Reset Heading.
• To change the heading by 180 degrees, select Set to 

Recip..
NOTE: The compass indicates the reciprocal heading with 
a red mark.

• To set to a 90-degree heading left or right, select Set to 
90L or Set to 90R.

• To clear the heading, select Clear Heading.

Viewing Additional Gas Dive Data
During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 
third data screen.

Diving 3

A központi idegrendszer oxigénmérgezési szintje az egy gázkeverékes 
vagy több gázkeverékes (gázváltásos) merülés alatt.

À Your current heart rate zone (About Heart Rate Zones, 
page 14).
NOTE: You can view only wrist heart rate monitor data during a 
dive.

 Gray: Zone 1.
 Blue: Zone 2.
 Green: Zone 3.
 Orange: Zone 4.
 Red: Zone 5.

Á Your central nervous system (CNS) oxygen toxicity level during 
a single-gas or multi-gas dive.

 Green: 0 to 79% CNS oxygen toxicity.
 Yellow: 80 to 99% CNS oxygen toxicity.
 Red: 100% or greater CNS oxygen toxicity.

Using the Dive Stopwatch
1 Start a Gauge dive.
2 Scroll to the stopwatch screen.

3 Select  > Reset Avg. Depth to set the average depth to 
your current depth.

4 Select  > Start Stopwatch.
5 Select an option:

• To stop using the stopwatch, select  > Stop Stopwatch.
• To restart the stopwatch, select  > Reset Stopwatch.

Diving with the Map
You can view the map during apnea surface intervals.
1 During an apnea dive activity, scroll to the map.
2 Select , and select an option:

• To pan or zoom the map, select Pan/Zoom.
TIP: You can select  to toggle between panning up and 
down, panning left and right, or zooming. You can hold 
to select the point indicated by the crosshairs.

• To mark your location, select Save Location.
TIP: You can select DOWN to change the icon.

Viewing the Surface Interval Widget
The widget displays your surface interval time, tissue load, and 
central nervous system (CNS) oxygen toxicity percentage.
1 From the watch face, select UP.
2 Select  to view tissue details and oxygen tolerance units 

(OTU).

Viewing the Dive Log Widget
The widget displays a brief summary of your last recorded dive.
1 From the surface interval widget, select UP.

2 Select  to view more information about a dive.
3 Select a dive.
4 Select an option:

• To view additional information about the activity, select 
Details.

• To view additional information about one of multiple apnea 
dives in the activity, select Dives, and select a dive.

• To view the activity on a map, select Map.
NOTE: The device shows your entry and exit locations if 
you waited for GPS signals before and after the dive.

• To view the depth profile of the activity, select Depth 
Profile.

• To view the temperature profile of the activity, select 
Temperature Profile.

Dive Planning
You can plan for future dives using your device. The device can 
calculate no-decompression limit (NDL) times or create 
decompression plans. When planning a dive, the device uses 
your residual tissue load from recent dives in the calculations.

Calculating NDL Time
You can calculate the no-decompression limit (NDL) time or 
maximum depth for a future dive. These calculations are not 
saved or applied to your next dive.
1 Select  > Plan Dive > Compute NDL.
2 Enter an oxygen percentage.
3 Select an option:

• To calculate the NDL time, select Enter Depth, and enter 
the planned depth for your dive.

• To calculate the maximum depth, select Enter Time, and 
enter your planned dive time.

The NDL countdown clock, depth, and maximum operating 
depth (MOD) appear.

4 Select DOWN.
5 Select an option:

• To exit, select Done.
• To add intervals to your dive, select Add Repeat Dive, 

and follow the on-screen instructions.

Creating a Decompression Plan
You can create decompression plans and save them for future 
dives.
1 Select  > Plan Dive > Deco Plans > Add New.
2 Enter a name for the decompression plan.
3 Select an option:

• Select PO2 to enter the maximum partial pressure of 
oxygen, in bar.
NOTE: The device uses the PO2 value for gas switching.

• Select Conservatism to enter your level of conservatism 
for decompression calculations.

• Select Gases to enter your gas blends.
• Select Bottom Depth to enter the maximum dive depth.
• Select Bottom Time to enter the time at the bottom depth.

4 Select Save.

Viewing and Applying a Decompression Plan
You can replace the current dive settings with the settings from 
a decompression plan.
1 Select  > Plan Dive > Deco Plans.
2 Select a decompression plan.

4 Diving

	� Zöld: jó. 0 és 79% közötti a idegrendszer oxigénmérgezési szintje.

À Your current heart rate zone (About Heart Rate Zones, 
page 14).
NOTE: You can view only wrist heart rate monitor data during a 
dive.

 Gray: Zone 1.
 Blue: Zone 2.
 Green: Zone 3.
 Orange: Zone 4.
 Red: Zone 5.

Á Your central nervous system (CNS) oxygen toxicity level during 
a single-gas or multi-gas dive.

 Green: 0 to 79% CNS oxygen toxicity.
 Yellow: 80 to 99% CNS oxygen toxicity.
 Red: 100% or greater CNS oxygen toxicity.

Using the Dive Stopwatch
1 Start a Gauge dive.
2 Scroll to the stopwatch screen.

3 Select  > Reset Avg. Depth to set the average depth to 
your current depth.

4 Select  > Start Stopwatch.
5 Select an option:

• To stop using the stopwatch, select  > Stop Stopwatch.
• To restart the stopwatch, select  > Reset Stopwatch.

Diving with the Map
You can view the map during apnea surface intervals.
1 During an apnea dive activity, scroll to the map.
2 Select , and select an option:

• To pan or zoom the map, select Pan/Zoom.
TIP: You can select  to toggle between panning up and 
down, panning left and right, or zooming. You can hold 
to select the point indicated by the crosshairs.

• To mark your location, select Save Location.
TIP: You can select DOWN to change the icon.

Viewing the Surface Interval Widget
The widget displays your surface interval time, tissue load, and 
central nervous system (CNS) oxygen toxicity percentage.
1 From the watch face, select UP.
2 Select  to view tissue details and oxygen tolerance units 

(OTU).

Viewing the Dive Log Widget
The widget displays a brief summary of your last recorded dive.
1 From the surface interval widget, select UP.

2 Select  to view more information about a dive.
3 Select a dive.
4 Select an option:

• To view additional information about the activity, select 
Details.

• To view additional information about one of multiple apnea 
dives in the activity, select Dives, and select a dive.

• To view the activity on a map, select Map.
NOTE: The device shows your entry and exit locations if 
you waited for GPS signals before and after the dive.

• To view the depth profile of the activity, select Depth 
Profile.

• To view the temperature profile of the activity, select 
Temperature Profile.

Dive Planning
You can plan for future dives using your device. The device can 
calculate no-decompression limit (NDL) times or create 
decompression plans. When planning a dive, the device uses 
your residual tissue load from recent dives in the calculations.

Calculating NDL Time
You can calculate the no-decompression limit (NDL) time or 
maximum depth for a future dive. These calculations are not 
saved or applied to your next dive.
1 Select  > Plan Dive > Compute NDL.
2 Enter an oxygen percentage.
3 Select an option:

• To calculate the NDL time, select Enter Depth, and enter 
the planned depth for your dive.

• To calculate the maximum depth, select Enter Time, and 
enter your planned dive time.

The NDL countdown clock, depth, and maximum operating 
depth (MOD) appear.

4 Select DOWN.
5 Select an option:

• To exit, select Done.
• To add intervals to your dive, select Add Repeat Dive, 

and follow the on-screen instructions.

Creating a Decompression Plan
You can create decompression plans and save them for future 
dives.
1 Select  > Plan Dive > Deco Plans > Add New.
2 Enter a name for the decompression plan.
3 Select an option:

• Select PO2 to enter the maximum partial pressure of 
oxygen, in bar.
NOTE: The device uses the PO2 value for gas switching.

• Select Conservatism to enter your level of conservatism 
for decompression calculations.

• Select Gases to enter your gas blends.
• Select Bottom Depth to enter the maximum dive depth.
• Select Bottom Time to enter the time at the bottom depth.

4 Select Save.

Viewing and Applying a Decompression Plan
You can replace the current dive settings with the settings from 
a decompression plan.
1 Select  > Plan Dive > Deco Plans.
2 Select a decompression plan.

4 Diving

	� Sárga: 80 és 99% közötti a központi idegrendszer oxigénmérgezési 
szintje.

À Your current heart rate zone (About Heart Rate Zones, 
page 14).
NOTE: You can view only wrist heart rate monitor data during a 
dive.

 Gray: Zone 1.
 Blue: Zone 2.
 Green: Zone 3.
 Orange: Zone 4.
 Red: Zone 5.

Á Your central nervous system (CNS) oxygen toxicity level during 
a single-gas or multi-gas dive.

 Green: 0 to 79% CNS oxygen toxicity.
 Yellow: 80 to 99% CNS oxygen toxicity.
 Red: 100% or greater CNS oxygen toxicity.

Using the Dive Stopwatch
1 Start a Gauge dive.
2 Scroll to the stopwatch screen.

3 Select  > Reset Avg. Depth to set the average depth to 
your current depth.

4 Select  > Start Stopwatch.
5 Select an option:

• To stop using the stopwatch, select  > Stop Stopwatch.
• To restart the stopwatch, select  > Reset Stopwatch.

Diving with the Map
You can view the map during apnea surface intervals.
1 During an apnea dive activity, scroll to the map.
2 Select , and select an option:

• To pan or zoom the map, select Pan/Zoom.
TIP: You can select  to toggle between panning up and 
down, panning left and right, or zooming. You can hold 
to select the point indicated by the crosshairs.

• To mark your location, select Save Location.
TIP: You can select DOWN to change the icon.

Viewing the Surface Interval Widget
The widget displays your surface interval time, tissue load, and 
central nervous system (CNS) oxygen toxicity percentage.
1 From the watch face, select UP.
2 Select  to view tissue details and oxygen tolerance units 

(OTU).

Viewing the Dive Log Widget
The widget displays a brief summary of your last recorded dive.
1 From the surface interval widget, select UP.

2 Select  to view more information about a dive.
3 Select a dive.
4 Select an option:

• To view additional information about the activity, select 
Details.

• To view additional information about one of multiple apnea 
dives in the activity, select Dives, and select a dive.

• To view the activity on a map, select Map.
NOTE: The device shows your entry and exit locations if 
you waited for GPS signals before and after the dive.

• To view the depth profile of the activity, select Depth 
Profile.

• To view the temperature profile of the activity, select 
Temperature Profile.

Dive Planning
You can plan for future dives using your device. The device can 
calculate no-decompression limit (NDL) times or create 
decompression plans. When planning a dive, the device uses 
your residual tissue load from recent dives in the calculations.

Calculating NDL Time
You can calculate the no-decompression limit (NDL) time or 
maximum depth for a future dive. These calculations are not 
saved or applied to your next dive.
1 Select  > Plan Dive > Compute NDL.
2 Enter an oxygen percentage.
3 Select an option:

• To calculate the NDL time, select Enter Depth, and enter 
the planned depth for your dive.

• To calculate the maximum depth, select Enter Time, and 
enter your planned dive time.

The NDL countdown clock, depth, and maximum operating 
depth (MOD) appear.

4 Select DOWN.
5 Select an option:

• To exit, select Done.
• To add intervals to your dive, select Add Repeat Dive, 

and follow the on-screen instructions.

Creating a Decompression Plan
You can create decompression plans and save them for future 
dives.
1 Select  > Plan Dive > Deco Plans > Add New.
2 Enter a name for the decompression plan.
3 Select an option:

• Select PO2 to enter the maximum partial pressure of 
oxygen, in bar.
NOTE: The device uses the PO2 value for gas switching.

• Select Conservatism to enter your level of conservatism 
for decompression calculations.

• Select Gases to enter your gas blends.
• Select Bottom Depth to enter the maximum dive depth.
• Select Bottom Time to enter the time at the bottom depth.

4 Select Save.

Viewing and Applying a Decompression Plan
You can replace the current dive settings with the settings from 
a decompression plan.
1 Select  > Plan Dive > Deco Plans.
2 Select a decompression plan.

4 Diving

	� Piros: 100% vagy magasabb az idegrendszer oxigénmérgezési 
szintje.
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hosszan lenyomva a célkereszt 
által kijelölt pontot választjuk ki.

	 • �A pozíció megjelöléséhez vá-
lasszuk a Save Location (Hely 
mentése) pontot.

Felszíni pihenő widget 
megtekintése
A widget mutatja a felszíni szünet ide-
jét, a szövet terhelést, valamint a köz-
ponti idegrendszer oxigénmérgezési 
szintjét.
1.	 Az óra számlapon nyomjuk meg 

az UP gombot.
2.	 A 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot lenyomva megtekint-
hetjük a testszövetre vonatkozó 
adatokat, valamint az oxigén tű-
réshatár egységeket (OTU).

Búvár napló widget  
megtekintése
A widget egy rövid összefoglalót ad a 
legutolsó, rögzített merülésről.
1.	 A felszíni pihenő widgeten nyom-

juk meg az UP gombot.

2.	 A 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot lenyomva megtekint-
hetjük további adatokat tekinthe-
tünk meg a merülésről.

3.	 Válasszunk ki egy merülést.
4.	 Válasszunk egy opciót:
	 • �A tevékenység kiegészítő adata-

inak megtekintéséhez válasszuk 
a Details (Részletek) pontot.

	 • �A tevékenységben az apnea 
merülések egyikének a részle-
tes adatainak megtekintéséhez 
válasszuk a Dives (Merülések) 
pontot, majd válasszuk ki a me-
rülést.

	 • �A Map (Térkép) pontot választ-
va a tevékenységet térképen is 
megtekinthetjük.

	   �Megjegyzés! A készülék mu-
tatja a belépési és kilépési helye-
ket, amennyiben merülés előtt és 
után megvártuk a GPS-műholdas 
kapcsolat létrejöttét.

	 • �A tevékenység mélység profiljá-
nak megtekintéséhez válasszuk 

a Depth Profile (Mélység profil) 
pontot.

	 • �A tevékenység hőmérsékleti pro-
filjának megtekintéséhez válas�-
szuk a Temperature Profile pon-
tot.

Merülés tervezés
A készülékkel megtervezhetjük a jö-
vőbeni merüléseket. A készülék ké-
pes a „nem dekompressziós határ-
érték” (NDL) idő kiszámítására, vala-
mint dekompressziós tervek készíté-
sére. Merülés tervezésekor a számí-
tások során a készülék a korábbi me-
rülésekből származó maradék szövet 
terhelési értékeket használja fel.

„Nem dekompressziós 
határérték” (NDL) idő 
kiszámítása
A készülék alkalmas a jövőbeni merü-
lés „nem dekompressziós határérték” 
(NDL) idő vagy a maximális mélység 
kiszámítására. Ezek a számítások a 

következő merüléshez nem kerülnek 
elmentésre, erre nem vonatkoznak.
1. 	Nyomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot, majd 
válasszuk a Plan Dive (Merülési 
terv) > Compute NDL (NDL kiszá-
mítása) pontot.

2.	 Adjuk meg egy oxigén százalékot.
3.	 Válasszunk az alábbiak közül:
	 • �Az NDL idő kiszámításához vá-

lasszuk az Enter Depth (Mély-
ség megadása) pontot, majd 
adjuk meg a merülés tervezett 
mélységét.

	 • �A maximális mélység kiszámítá-
sához válasszuk az Enter Time 
(Idő megadása) pontot, és adjuk 
meg a tervezett merülési időtar-
tamot.

 	 Az NDL visszaszámláló óra, a 
mélység, és a maximális működé-
si mélység (MOD) megjelenik.

4.	N yomjuk meg a DOWN gombot.
5.	 Válasszunk az alábbiak közül:
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Dekompressziós terv 
megtekintése és végrehajtása
Az aktuális merülési beállításokat 
felülírhatjuk a dekompressziós terv 
beállításaival.
1.	N yomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot, majd 
válasszuk a Plan Dive (Merülési 
terv) > Deco Plans (Dekompres�-
sziós tervek) pontot.

2.	 Válasszunk egy dekompressziós 
tervet.

3.	 Amennyiben szükséges, a de-
kompressziós terv megtekinté-
séhez válasszuk a View (Megte-
kint) pontot, majd nyomjuk meg a 
BACK gombot.

4.	 Az Apply (végrehajt) pontot vá-
lasztva az aktuális merülési beállí-
tásokat felülírjuk a dekompresszi-
ós terv beállításaival.

Dekompressziós terv 
szerkesztése
1.	N yomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot, majd 
válasszuk a Plan Dive (Merülési 
terv) > Deco Plans (Dekompres�-
sziós tervek) pontot.

2.	 Válasszunk egy dekompressziós 
tervet.

3.	 Válasszunk az alábbiak közül:
	 • �Az Edit ponttal a dekompresszi-

ós terv részleteit módosíthatjuk.
	 • �A Rename (Átnevez) ponttal a 

dekompressziós terv nevét mó-
dosíthatjuk.

4.	 Módosítsuk az adatot.

Dekompressziós terv törlése
1.	N yomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot, majd 
válasszuk a Plan Dive (Merülési 
terv) > Deco Plans (Dekompres�-
sziós tervek) pontot.

2.	 Válasszunk egy dekompressziós 
tervet.

	 • �A kilépéshez válasszuk a Done 
(Kész) pontot.

	 • �A merülést újabb ütemekkel bő-
víthetjük az Add Repeat Dive 
(Ismételt merülés hozzáadása) 
ponttal. Kövessük a képernyőn 
megjelenő utasításokat.

Dekompressziós terv 
készítése
Dekompressziós terveket hozhatunk 
létre, melyeket a későbbi merülések-
hez elmenthetünk.
1.	N yomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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 gombot, majd 
válasszuk a Plan Dive (Merülési 
terv) > Deco Plans (Dekompres�-
sziós tervek) > Add New (Új hoz-
záadása) pontot.

2.	N evezzük el a dekompressziós 
tervet.

3.	 Válasszunk egy opciót:
	 • �A PO2 pontot kiválasztva ad-

juk meg bar mértékegységben a 
maximális részleges oxigénnyo-
mást.

	   �Megjegyzés! A készülék a 
gázváltáshoz használja a PO2 
értéket.

	 • �A Conservatism (Óvatosság) 
beállítással a dekompressziós 
számítások során figyelembe ve-
endő óvatossági tényezőt hatá-
rozhatjuk meg.

	 • �A Gases (Gázok) pontban a gáz-
keverékeket állíthatjuk be.

	 • �A Bottom Depth (mederfenék 
mélység) ponttal a maximális 
mélységet adjuk meg.

	 • �A Bottom Time (Fenékidő) pont-
ban a mederfenéken töltött időt 
adhatjuk meg.

4.	 Válasszuk a Save (Mentés) pon-
tot.
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3.	 Válasszuk a Delete (Törlés) pon-
tot, majd a 

3 If necessary, select View to view the decompression plan, 
then select BACK.

4 Select Apply to replace your current dive settings with the 
decompression plan settings.

Editing a Decompression Plan
1 Select  > Plan Dive > Deco Plans.
2 Select a decompression plan.
3 Select an option:

• Select Edit to change the decompression plan details.
• Select Rename to edit the name of the decompression 

plan.
4 Edit the information.

Deleting a Decompression Plan
1 Select  > Plan Dive > Deco Plans.
2 Select a decompression plan.
3 Select Delete > .

No-Fly Time
After a dive,  appears on the default watch face, along with a 
no-fly time estimate in hours. You should not fly in an airplane 
during this time. After a gauge dive or a dive that violated the 
decompression plan, the no-fly time is set to 48 hours.
TIP: You can add the no-fly indicator to a custom watch face 
(Customizing the Watch Face, page 27).

Tips for Wearing the Device with an 
Exposure Suit
• Use the extra long silicone diving band to wear the device 

over a thick exposure suit.
• Use the extension À on the titanium watch band to increase 

the length of the band.

• For accurate heart rate measurements, make sure the 
exposure suit and other wrist-worn devices do not interfere 
with the wrist-based heart rate monitor (Wearing the Device 
and Heart Rate, page 8).

Activities
Your device can be used for indoor, outdoor, athletic, and fitness 
activities. When you start an activity, the device displays and 
records sensor data. You can save activities and share them 
with the Garmin Connect community.
You can also add Connect IQ™ activity apps to your device using 
your Garmin Connect account (Connect IQ Features, page 23).
For more information about activity tracking and fitness metric 
accuracy, go to garmin.com/ataccuracy.

Starting an Activity
When you start an activity, GPS turns on automatically (if 
required). When you stop the activity, the device returns to 
watch mode.

1 From the watch face, select .
2 Select an activity.
3 If necessary, follow the on-screen instructions to enter 

additional information.
4 If necessary, wait while the device connects to your ANT+®

sensors.
5 If the activity requires GPS, go outside, and wait while the 

device locates satellites.
6 Select  to start the timer.

NOTE: The device does not record your activity data until 
you start the timer.

Tips for Recording Activities
• Charge the device before starting an activity (Charging the 

Device, page 1).
• Select BACK to record laps.
• Select UP or DOWN to view additional data pages.

Stopping an Activity
1 Select .
2 Select an option:

• To resume your activity, select Resume.
• To save the activity and return to watch mode, select 

Save.
• To suspend your activity and resume it at a later time, 

select Resume Later.
• To mark a lap, select Lap.
• To navigate back to the starting point of your activity along 

the path you traveled, select Back to Start > TracBack.
NOTE: This feature is available only for activities that use 
GPS.

• To navigate back to the starting point of your activity, 
select Back to Start > Route.
NOTE: This feature is available only for activities that use 
GPS.

• To discard the activity and return to watch mode, select 
Discard.

NOTE: After stopping the activity, the device saves it 
automatically after 25 minutes.

Creating a Custom Activity
1 From the watch face, select  > Add.
2 Select an option:

• Select Copy Activity to create your custom activity 
starting from one of your saved activities.

• Select Other to create a new custom activity.
3 If necessary, select an activity type.
4 Select a name or enter a custom name.

Duplicate activity names include a number, for example: 
Bike(2).

5 Select an option:
• Select an option to customize specific activity settings. For 

example, you can select an accent color or customize the 
data screens.

• Select Done to save and use the custom activity.
6 Select Yes to add the activity to your list of favorites.

Indoor Activities
The Descent device can be used for training indoors, such as 
running on an indoor track or using a stationary bike. GPS is 
turned off for indoor activities.

Activities 5

-t.
Repülés tiltási idő
Merülést követően a 

3 If necessary, select View to view the decompression plan, 
then select BACK.

4 Select Apply to replace your current dive settings with the 
decompression plan settings.

Editing a Decompression Plan
1 Select  > Plan Dive > Deco Plans.
2 Select a decompression plan.
3 Select an option:

• Select Edit to change the decompression plan details.
• Select Rename to edit the name of the decompression 

plan.
4 Edit the information.

Deleting a Decompression Plan
1 Select  > Plan Dive > Deco Plans.
2 Select a decompression plan.
3 Select Delete > .

No-Fly Time
After a dive,  appears on the default watch face, along with a 
no-fly time estimate in hours. You should not fly in an airplane 
during this time. After a gauge dive or a dive that violated the 
decompression plan, the no-fly time is set to 48 hours.
TIP: You can add the no-fly indicator to a custom watch face 
(Customizing the Watch Face, page 27).

Tips for Wearing the Device with an 
Exposure Suit
• Use the extra long silicone diving band to wear the device 

over a thick exposure suit.
• Use the extension À on the titanium watch band to increase 

the length of the band.

• For accurate heart rate measurements, make sure the 
exposure suit and other wrist-worn devices do not interfere 
with the wrist-based heart rate monitor (Wearing the Device 
and Heart Rate, page 8).

Activities
Your device can be used for indoor, outdoor, athletic, and fitness 
activities. When you start an activity, the device displays and 
records sensor data. You can save activities and share them 
with the Garmin Connect community.
You can also add Connect IQ™ activity apps to your device using 
your Garmin Connect account (Connect IQ Features, page 23).
For more information about activity tracking and fitness metric 
accuracy, go to garmin.com/ataccuracy.

Starting an Activity
When you start an activity, GPS turns on automatically (if 
required). When you stop the activity, the device returns to 
watch mode.

1 From the watch face, select .
2 Select an activity.
3 If necessary, follow the on-screen instructions to enter 

additional information.
4 If necessary, wait while the device connects to your ANT+®

sensors.
5 If the activity requires GPS, go outside, and wait while the 

device locates satellites.
6 Select  to start the timer.

NOTE: The device does not record your activity data until 
you start the timer.

Tips for Recording Activities
• Charge the device before starting an activity (Charging the 

Device, page 1).
• Select BACK to record laps.
• Select UP or DOWN to view additional data pages.

Stopping an Activity
1 Select .
2 Select an option:

• To resume your activity, select Resume.
• To save the activity and return to watch mode, select 

Save.
• To suspend your activity and resume it at a later time, 

select Resume Later.
• To mark a lap, select Lap.
• To navigate back to the starting point of your activity along 

the path you traveled, select Back to Start > TracBack.
NOTE: This feature is available only for activities that use 
GPS.

• To navigate back to the starting point of your activity, 
select Back to Start > Route.
NOTE: This feature is available only for activities that use 
GPS.

• To discard the activity and return to watch mode, select 
Discard.

NOTE: After stopping the activity, the device saves it 
automatically after 25 minutes.

Creating a Custom Activity
1 From the watch face, select  > Add.
2 Select an option:

• Select Copy Activity to create your custom activity 
starting from one of your saved activities.

• Select Other to create a new custom activity.
3 If necessary, select an activity type.
4 Select a name or enter a custom name.

Duplicate activity names include a number, for example: 
Bike(2).

5 Select an option:
• Select an option to customize specific activity settings. For 

example, you can select an accent color or customize the 
data screens.

• Select Done to save and use the custom activity.
6 Select Yes to add the activity to your list of favorites.

Indoor Activities
The Descent device can be used for training indoors, such as 
running on an indoor track or using a stationary bike. GPS is 
turned off for indoor activities.

Activities 5

 ikon jelenik 
meg az alapértelmezett óra számla-
pon, valamint egy órában kifejezett 
repülés tiltási időtartam. Ezen időtar-
tam alatt tilos repülni. „Gauge” (alap 
mérési adatos) merülést vagy olyan 
merülést követően, amelynél nem tar-
tottuk be a dekompressziós tervet, a 
repülés tiltási idő 48 óra.
TIPP! A repülés tiltási idő jelzést egye-
di óra számlaphoz is hozzáadhatjuk.
Javaslatok az óra  
búvárruha melletti  
viseléséhez
• 	 Vastag búvárruházat feletti vise-

léshez használjunk az extra hos�-
szú szilikon búvár szíjat.

• 	 Titánium óra szíj esetében a szíj 
meghosszabbításához használjuk 
a toldót 

Backlight: Allows you to adjust the backlight settings for dive 
activities.

Heart Rate: Allows you to enable or disable a heart rate monitor 
for dives. The Stored Strap Data option allows you enable a 
chest heart rate monitor, such as the HRM-Swim™ or 
HRM-Tri™ device, that stores heart rate data with the dive. 
You can view chest heart rate monitor data on your Garmin 
Connect account after you complete the dive.

Double Tap to Scroll: Allows you to double tap the device to 
scroll through the dive data screens.

Deco Lockout: Allows you to disable the decompression 
lockout feature. This feature prevents single-gas and multi-
gas dives for 24 hours if you violate a decompression ceiling 
for more than three minutes.
NOTE: You can still disable the decompression lockout 
feature after violating a decompression ceiling.

Starting a Dive
1 From the watch face, select .
2 Select a dive mode (Dive Modes, page 2).
3 If necessary, select DOWN to edit the dive settings, such as 

the gases, water type, and alerts (Dive Setup, page 2).
4 Wait with your wrist out of the water until the device acquires 

GPS signals and GPS turns green.
The device requires GPS signals to save your dive entry 
location.

5 Select .
6 Descend to start your dive.

The activity timer starts automatically when you reach a 
depth of 1.2 m (4 ft.).
NOTE: If you start a dive without selecting a dive mode, the 
device uses the most recently used dive mode and settings.

7 Select DOWN to scroll through the data screens and dive 
compass.
TIP: You can also double tap the device to scroll through the 
screens.

When you return to the surface, the device automatically ends 
and saves the dive. You should keep your wrist out of the water 
while the device saves your dive exit location.

Dive Data Screens
During a single-gas or multi-gas dive, you can view the current 
dive conditions, the dive compass, and physiological data 
(Viewing the Primary Gas Dive Data Screen, page 3, 
Navigating with the Dive Compass, page 3, Viewing 
Additional Gas Dive Data, page 3).
During a gauge dive, you can view the current dive conditions, 
the dive stopwatch, the dive compass, and heart rate data 
(Using the Dive Stopwatch, page 4, Navigating with the Dive 
Compass, page 3, Viewing Additional Gas Dive Data, 
page 3).
During an apnea or apnea hunt dive, you can view the current 
dive conditions, your surface time, details about your last dive, 
heart rate data, and the map (Diving with the Map, page 4).

Viewing the Primary Gas Dive Data Screen
1 During a single-gas or multi-gas dive, scroll to the first data 

screen.

À Your nitrogen (N2) tissue load level.
 Green: 0 to 79% tissue load.
 Yellow: 80 to 99% tissue load.
 Red: 100% or greater tissue load.

Á Your rate of descent or ascent.
 Green: Good. Ascent is less than 7.9 m (26 ft.) per min.
 Yellow: Moderately high. Ascent is between 7.9 and 10.1 m 

(26 and 33 ft.) per min.
 Red: Too high. Ascent is greater than 10.1 m (33 ft.) per min.

Â Your partial pressure of oxygen (PO2) level.

2 When you pass the no-decompression limit (NDL) time or 
perform a safety stop, the data screen shows ascent 
information.

Ã The safety or decompression stop ceiling depth.
Ä The safety or decompression stop time remaining.

Navigating with the Dive Compass
1 During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 

dive compass.

The compass indicates your directional heading À.
2 Select  to set the heading.

The compass indicates deviations Á from the set heading Â.
3 Select , and select an option:

• To reset the heading, select Reset Heading.
• To change the heading by 180 degrees, select Set to 

Recip..
NOTE: The compass indicates the reciprocal heading with 
a red mark.

• To set to a 90-degree heading left or right, select Set to 
90L or Set to 90R.

• To clear the heading, select Clear Heading.

Viewing Additional Gas Dive Data
During a single-gas, multi-gas, or gauge dive, scroll to the 
third data screen.

Diving 3

.

3 If necessary, select View to view the decompression plan, 
then select BACK.

4 Select Apply to replace your current dive settings with the 
decompression plan settings.

Editing a Decompression Plan
1 Select  > Plan Dive > Deco Plans.
2 Select a decompression plan.
3 Select an option:

• Select Edit to change the decompression plan details.
• Select Rename to edit the name of the decompression 

plan.
4 Edit the information.

Deleting a Decompression Plan
1 Select  > Plan Dive > Deco Plans.
2 Select a decompression plan.
3 Select Delete > .

No-Fly Time
After a dive,  appears on the default watch face, along with a 
no-fly time estimate in hours. You should not fly in an airplane 
during this time. After a gauge dive or a dive that violated the 
decompression plan, the no-fly time is set to 48 hours.
TIP: You can add the no-fly indicator to a custom watch face 
(Customizing the Watch Face, page 27).

Tips for Wearing the Device with an 
Exposure Suit
• Use the extra long silicone diving band to wear the device 

over a thick exposure suit.
• Use the extension À on the titanium watch band to increase 

the length of the band.

• For accurate heart rate measurements, make sure the 
exposure suit and other wrist-worn devices do not interfere 
with the wrist-based heart rate monitor (Wearing the Device 
and Heart Rate, page 8).

Activities
Your device can be used for indoor, outdoor, athletic, and fitness 
activities. When you start an activity, the device displays and 
records sensor data. You can save activities and share them 
with the Garmin Connect community.
You can also add Connect IQ™ activity apps to your device using 
your Garmin Connect account (Connect IQ Features, page 23).
For more information about activity tracking and fitness metric 
accuracy, go to garmin.com/ataccuracy.

Starting an Activity
When you start an activity, GPS turns on automatically (if 
required). When you stop the activity, the device returns to 
watch mode.

1 From the watch face, select .
2 Select an activity.
3 If necessary, follow the on-screen instructions to enter 

additional information.
4 If necessary, wait while the device connects to your ANT+®

sensors.
5 If the activity requires GPS, go outside, and wait while the 

device locates satellites.
6 Select  to start the timer.

NOTE: The device does not record your activity data until 
you start the timer.

Tips for Recording Activities
• Charge the device before starting an activity (Charging the 

Device, page 1).
• Select BACK to record laps.
• Select UP or DOWN to view additional data pages.

Stopping an Activity
1 Select .
2 Select an option:

• To resume your activity, select Resume.
• To save the activity and return to watch mode, select 

Save.
• To suspend your activity and resume it at a later time, 

select Resume Later.
• To mark a lap, select Lap.
• To navigate back to the starting point of your activity along 

the path you traveled, select Back to Start > TracBack.
NOTE: This feature is available only for activities that use 
GPS.

• To navigate back to the starting point of your activity, 
select Back to Start > Route.
NOTE: This feature is available only for activities that use 
GPS.

• To discard the activity and return to watch mode, select 
Discard.

NOTE: After stopping the activity, the device saves it 
automatically after 25 minutes.

Creating a Custom Activity
1 From the watch face, select  > Add.
2 Select an option:

• Select Copy Activity to create your custom activity 
starting from one of your saved activities.

• Select Other to create a new custom activity.
3 If necessary, select an activity type.
4 Select a name or enter a custom name.

Duplicate activity names include a number, for example: 
Bike(2).

5 Select an option:
• Select an option to customize specific activity settings. For 

example, you can select an accent color or customize the 
data screens.

• Select Done to save and use the custom activity.
6 Select Yes to add the activity to your list of favorites.

Indoor Activities
The Descent device can be used for training indoors, such as 
running on an indoor track or using a stationary bike. GPS is 
turned off for indoor activities.

Activities 5

• 	 A pulzus pontos mérése érdeké-
ben ellenőrizzük, hogy a búvár-
ruha és az egyéb csuklón viselt 
készülékek nem zavarják meg a 
csukló alapú pulzusmérő működé-
sét.

Készülék információk
fēnix 5/5S/5X / quatix 5 / Descent Mk1 műszaki adatai
Akku típusa Újratölthető, beépített lítium ion
Akkumulátoros  
működési idők 

lásd a következő oldalon

Vízállóság 10 ATM  - 100 m-es vízmélységnek megfelelő nyomással 
szemben vízhatlan marad a készülék. Lásd a garmin.hu/
vizallo oldalon. (Descent Mk1: megfelel a CSN EN 13319 
szabványnak).

Üzemi hőmérséklet -20ºC ... +50ºC
Víz alatti üzemi hőmérsék-
let (Descent Mk1)

0ºC ... +40ºC

Töltési hőmérséklet 0ºC ... +45ºC
Rádiófrekvencia ANT+ 2.4 GHz @ -1 dBm névleges. 

Bluetooth 2.4 GHz @ 0 dBm névleges; 
Wi‑Fi 2.4 GHz @ 12 dBm névleges 

Rádió protokollok ANT+ vezeték nélküli protokoll; Bluetooth Smart eszköz;
Wi-Fi adatkapcsolat (egyes modelleken)

Tudnivalók az akkumulátorról
Az akkumulátor által biztosított műkö-
dési idő függ a GPS-vevő, az opcio-
nális vezeték nélküli mérők, a csukló 
alapú pulzusmérés, a tevékenység fi-

gyelés, az okostelefon értesítések, 
valamint a háttérvilágítás használatá-
nak intenzitásától. A használt módtól 
függő jellemző működési időket lásd 
a következő oldali táblázatban.
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Adatkezelés
Megjegyzés! A készülék nem 
kompatibilis a Windows® 95 / 98 / Me 
/ NT verziókkal, valamint a Mac® OS 
10.3-as és korábbi verziókkal.

USB-kapcsolat bontása
Amennyiben a készülék cserélhe-
tő háttértárként csatlakozik számító-
gépünkhöz, az adatvesztés érdeké-
ben biztonságos módon kell leválasz-
tanunk a Windows vagy Mac operá-
ciós rendszerről. Amennyiben a ké-
szülék mobil eszközként csatlakozik a 
Windows operációs rendszerű számí-
tógéphez, a biztonságos eltávolításra 
nincs szükség.
1. �	Végezzük el a következő művele-

tet:
	 • �Windows számítógépeken kat-

tintsunk a Hardver biztonságos 
eltávolítása  ikonra, majd kat-
tintsunk az eszköz meghajtóját 
jelölő betűjelre.

	 • �Macintosh számítógépen húzzuk 
a kötetet a kukára.

2. �	Húzzuk ki az USB-kábelt a készü-
lékből és a számítógépből is.

Fájlok törlése
Figyelem!

A készülék memóriája fontos rend-
szerfájlokat tartalmaz, melyeket nem 
szabad letörölnünk. Amennyiben nem 
ismerjük egy adott fájl rendeltetését, 
NE töröljük azt.

1. �	Nyissuk meg a Garmin meghajtót, 
kötetet.

2. �	Ha szükséges, nyissuk meg a 
mappát, kötetet.

3. 	� Válasszuk ki a kívánt fájlt.
4. �	Nyomjuk le számítógépünk billen-

tyűzetén a Delete gombot.
Megjegyzés! Apple számítógép 
használata esetén a Kuka mappa ki-
ürítésekor törlődnek véglegesen a fáj-
lok.

fēnix 5 / 
quatix 5 

működési 
idő

fēnix 5S 
működési 

idő

fēnix 5X 
működési 

idő

Descent Mk1  
működési idő Mód

Legfeljebb 
két hét

Legfeljebb 
9 nap

Legfeljebb 
12 nap

Legfeljebb 12 
nap

Okosóra mód tevékenység 
figyeléssel és folyamatos 
(24/7) csukló alapú pulzus-
méréssel

Legfeljebb 
24 óra

Legfeljebb 
14 óra

Legfeljebb 
20 óra

Legfeljebb 20 
óra

GPS-mód csukló alapú pul-
zusméréssel

Legfeljebb 
75 óra

Legfeljebb 
40 óra

Legfeljebb 
50 óra

Legfeljebb 35 
óra

UltraTrac GPS-mód girosz-
kóp alapú pozíció becslés-
sel

Legfelj. 40 óra Búvár mód

HRM-Tri pulzusmérő műszaki adatai
Vízállóság 5 ATM - 50 m-es vízmélységnél jellemző nyomásnak áll 

ellen, azonban úszás közben nem továbbít adatokat (lásd  
a www.garmin.hu/vizallo oldalon)

Elem: Felhasználó által cserélhető CR2032 gombelem (3 voltos)

Elem élettartam Triatlon edzés esetén kb. 10 hónap (1 óra/nap használat)

Üzemi hőmérséklet: -10°C – +50°C

Rádió frekvencia 2,4 GHz ANT+ vezeték nélküli kommunikációs szabvány
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QuickFit™ szíjak cseréje
Changing the QuickFit™ Bands
1 Slide the latch on the QuickFit band, and remove the band 

from the watch.

2 Align the new band with the watch.
3 Press the band into place.

NOTE: Make sure the band is secure. The latch should close 
over the watch pin.

4 Repeat steps 1 through 3 to change the other band.

Metal Watch Band Adjustment
If your watch includes a metal watch band, you should take your 
watch to a jeweler or other professional to adjust the length of 
the metal band.

Replacing the Heart Rate Monitor Battery
1 Remove the sleeve À from the heart rate monitor module.
2 Use a small Phillips (00) screwdriver to remove the four 

screws on the front of the module.
3 Remove the cover and battery.

4 Wait 30 seconds.
5 Insert the new battery under the two plastic tabs Á with the 

positive side facing up.
NOTE: Do not damage or lose the O-ring gasket.
The O-ring gasket should remain around the outside of the 
raised plastic ring.

6 Replace the front cover and the four screws.
Observe the orientation of the front cover. The raised screw 
Â should fit in the matching raised screw hole on the front 
cover.
NOTE: Do not overtighten.

7 Replace the sleeve.
After you replace the heart rate monitor battery, you may need 
to pair it with the device again.

Troubleshooting
My device is in the wrong language
You can change the device language selection if you have 
accidently selected the wrong language on the device.
1 Hold MENU.
2 Scroll down to the last item in the list, and select .
3 Scroll down to the second to last item in the list, and select 

.
4 Select .
5 Select your language.

Is my smartphone compatible with my 
device?
The fēnix 5/5S device is compatible with smartphones using 
Bluetooth Smart wireless technology.

Go to www.garmin.com/ble for compatibility information.

My phone will not connect to the device
• Enable Bluetooth wireless technology on your smartphone.
• Bring your phone within 10 m (33 ft.) of the device.
• On your smartphone, open the Garmin Connect Mobile app, 

and enter pairing mode.
• On your device, hold LIGHT, and select  to turn on 

Bluetooth technology and enter pairing mode.

Resetting Your Device
1 Hold LIGHT for at least 25 seconds.
2 Hold LIGHT for one second to turn on the device.

Restoring All Default Settings
NOTE: This deletes all user-entered information and activity 
history.
You can restore all of the device settings to the factory default 
values.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > System > Restore Defaults > Yes.

Acquiring Satellite Signals
The device may need a clear view of the sky to acquire satellite 
signals. The time and date are set automatically based on the 
GPS position.
1 Go outdoors to an open area.

The front of the device should be oriented toward the sky.
2 Wait while the device locates satellites.

It may take 30–60 seconds to locate satellite signals.

Improving GPS Satellite Reception
• Frequently sync the device to your Garmin Connect account:

◦ Connect your device to a computer using the USB cable 
and the Garmin Express application.

◦ Sync your device to the Garmin Connect Mobile app using 
your Bluetooth enabled smartphone.

◦ Connect your device to your Garmin Connect account 
using a Wi‑Fi wireless network.

While connected to your Garmin Connect account, the device 
downloads several days of satellite data, allowing it to quickly 
locate satellite signals.

• Take your device outside to an open area away from tall 
buildings and trees.

• Remain stationary for a few minutes.
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1.	 A QuickFit szíjon lévő kallantyú to-
lókát csúsztassuk el, majd vegyük 
le a szíjat az óráról.

2.	 Az új szíjat illesszük az órához.
3.	 Nyomjuk a szíjat a helyére.
	 Megjegyzés! Ellenőrizzük, 

hogy a szíj stabilan álljon. A kal-
lantyúnak a rögzítőtengelyre rá 
kell zárnia.

4.	 A túloldali szíj cseréjéhez ismétel-
jük meg az  1-3. lépéseket.

Fém óraszíj állítása
Amennyiben óránk fém szíjjal van el-
látva, a szíj hosszának állításával for-
duljunk óráshoz, ékszerészhez.

Extra hosszú búvár szíj
A szíjjal különösen vastag búvárruhán 
is viselhetjük a készüléket.
Elemcsere  
a pulzusmérőben
1. �	Húzzuk le a köpenyt  a központi 

mérő egységről.
2. �	Kis csillagcsavarhúzóval csavaroz-

zuk ki az egység elején található 
négy csavart.

3. 	� Vegyük le a fedelet, majd vegyük ki 
az akkumulátort.

Changing the QuickFit™ Bands
1 Slide the latch on the QuickFit band, and remove the band 

from the watch.

2 Align the new band with the watch.
3 Press the band into place.

NOTE: Make sure the band is secure. The latch should close 
over the watch pin.

4 Repeat steps 1 through 3 to change the other band.

Metal Watch Band Adjustment
If your watch includes a metal watch band, you should take your 
watch to a jeweler or other professional to adjust the length of 
the metal band.

Replacing the Heart Rate Monitor Battery
1 Remove the sleeve À from the heart rate monitor module.
2 Use a small Phillips (00) screwdriver to remove the four 

screws on the front of the module.
3 Remove the cover and battery.

4 Wait 30 seconds.
5 Insert the new battery under the two plastic tabs Á with the 

positive side facing up.
NOTE: Do not damage or lose the O-ring gasket.
The O-ring gasket should remain around the outside of the 
raised plastic ring.

6 Replace the front cover and the four screws.
Observe the orientation of the front cover. The raised screw 
Â should fit in the matching raised screw hole on the front 
cover.
NOTE: Do not overtighten.

7 Replace the sleeve.
After you replace the heart rate monitor battery, you may need 
to pair it with the device again.

Troubleshooting
My device is in the wrong language
You can change the device language selection if you have 
accidently selected the wrong language on the device.
1 Hold MENU.
2 Scroll down to the last item in the list, and select .
3 Scroll down to the second to last item in the list, and select 

.
4 Select .
5 Select your language.

Is my smartphone compatible with my 
device?
The fēnix 5/5S device is compatible with smartphones using 
Bluetooth Smart wireless technology.

Go to www.garmin.com/ble for compatibility information.

My phone will not connect to the device
• Enable Bluetooth wireless technology on your smartphone.
• Bring your phone within 10 m (33 ft.) of the device.
• On your smartphone, open the Garmin Connect Mobile app, 

and enter pairing mode.
• On your device, hold LIGHT, and select  to turn on 

Bluetooth technology and enter pairing mode.

Resetting Your Device
1 Hold LIGHT for at least 25 seconds.
2 Hold LIGHT for one second to turn on the device.

Restoring All Default Settings
NOTE: This deletes all user-entered information and activity 
history.
You can restore all of the device settings to the factory default 
values.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > System > Restore Defaults > Yes.

Acquiring Satellite Signals
The device may need a clear view of the sky to acquire satellite 
signals. The time and date are set automatically based on the 
GPS position.
1 Go outdoors to an open area.

The front of the device should be oriented toward the sky.
2 Wait while the device locates satellites.

It may take 30–60 seconds to locate satellite signals.

Improving GPS Satellite Reception
• Frequently sync the device to your Garmin Connect account:

◦ Connect your device to a computer using the USB cable 
and the Garmin Express application.

◦ Sync your device to the Garmin Connect Mobile app using 
your Bluetooth enabled smartphone.

◦ Connect your device to your Garmin Connect account 
using a Wi‑Fi wireless network.

While connected to your Garmin Connect account, the device 
downloads several days of satellite data, allowing it to quickly 
locate satellite signals.

• Take your device outside to an open area away from tall 
buildings and trees.

• Remain stationary for a few minutes.
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Készülék karbantartása
Tisztítás, ápolás

Figyelem!
Ne használjunk éles tárgyat a készü-
lék tisztításához.
Ne használjunk erős vegyszereket, 
oldószereket, mivel ezek károsíthat-
ják a műanyag elemeket.
Ne nyomjuk le a gombokat, amikor a 
készülék víz alatt van.
Lehetőleg kerüljük az erős rázkódá-
sokat, ütéseket, ne bánjunk durván 
a készülékkel, mivel ez jelentősen le-
csökkenti annak élettarmát.
Ne tároljuk olyan helyen a készüléket, 
ahol tartósan szélsőséges hőmérsék-
letnek van kitéve, mivel ez véglege-
sen károsíthatja a készüléket.
Amennyiben a készüléket tengervíz, 
klór, naptej, kozmetikai szer, alkohol, 
vagy egyéb erős hatású vegyszer éri, 
tiszta, bő vízzel öblítsük át a készülé-

ket. Amennyiben a készülék maró ha-
tású vegyszernek tartósan kitéve ma-
rad, a készülékház visszafordíthatat-
lanul károsodhat.
A bőr szíjat tartsuk szárazon. A bőr 
szíjjal ne ússzunk, ne zuhanyozzunk. 
A víz tartósan károsíthatja a bőr szíjat.

Tisztítás
Figyelem!

A töltő csatlakoztatásakor az elektro-
mos érintkezőkön kirakódó pára, ve-
rejték még kis mennyiségben is rozs-
dásodást okozhat.

Enyhén szappanos vízzel megnedve-
sített kendővel töröljük át a készülé-
ket, majd töröljük szárazra.
Tisztítást követően várjunk, amíg a 
készülék teljesen meg nem szárad.
Bőr szíjak megtisztítása
1. 	Száraz ruhával töröljük át a bőr 

szíjakat.
2.	 Bőr ápolóval tisztítsuk meg, töröl-

jük át a szíjakat.
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10 méteres távolságon belül.
•	 Az okostelefonon indítsuk el a 

Garmin Connect Mobile alkalma-
zást, válasszuk a 

• Bring your phone within 10 m (33 ft.) of the device.
• On your smartphone, open the Garmin Connect Mobile app, 

select  or , and select Garmin Devices > Add Device to 
enter pairing mode.

• On your device, hold LIGHT, and select  to turn on 
Bluetooth technology and enter pairing mode.

Can I use my Bluetooth sensor with my 
watch?
The device is compatible with some Bluetooth sensors. The first 
time you connect a sensor to your Garmin device, you must pair 
the device and sensor. After they are paired, the device 
connects to the sensor automatically when you start an activity 
and the sensor is active and within range.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > Sensors & Accessories > Add New.
3 Select an option:

• Select Search All.
• Select your sensor type.
You can customize the optional data fields (Customizing the 
Data Screens, page 22).

Resetting Your Device
1 Hold LIGHT for at least 25 seconds.
2 Hold LIGHT for one second to turn on the device.

Restoring All Default Settings
NOTE: This deletes all user-entered information and activity 
history.
You can restore all of the device settings to the factory default 
values.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > System > Restore Defaults > Yes.

Acquiring Satellite Signals
The device may need a clear view of the sky to acquire satellite 
signals. The time and date are set automatically based on the 
GPS position.
1 Go outdoors to an open area.

The front of the device should be oriented toward the sky.
2 Wait while the device locates satellites.

It may take 30–60 seconds to locate satellite signals.

Improving GPS Satellite Reception
• Frequently sync the device to your Garmin Connect account:

◦ Connect your device to a computer using the USB cable 
and the Garmin Express application.

◦ Sync your device to the Garmin Connect Mobile app using 
your Bluetooth enabled smartphone.

◦ Connect your device to your Garmin Connect account 
using a Wi‑Fi wireless network.

While connected to your Garmin Connect account, the device 
downloads several days of satellite data, allowing it to quickly 
locate satellite signals.

• Take your device outside to an open area away from tall 
buildings and trees.

• Remain stationary for a few minutes.

The temperature reading is not accurate
Your body temperature affects the temperature reading for the 
internal temperature sensor. To get the most accurate 
temperature reading, you should remove the watch from your 
wrist and wait 20 to 30 minutes.

You can also use an optional tempe external temperature 
sensor to view accurate ambient temperature readings while 
wearing the watch.

Maximizing the Battery Life
You can do several things to extend the life of the battery.
• Reduce the backlight timeout (Changing the Backlight 

Settings, page 26).
• Reduce the backlight brightness.
• Use UltraTrac GPS mode for your activity (UltraTrac, 

page 24).
• Turn off Bluetooth wireless technology when you are not 

using connected features (Connected Features, page 19).
• When pausing your activity for a longer period of time, use 

the resume later option (Stopping an Activity, page 2).
• Turn off activity tracking (Turning Off Activity Tracking, 

page 14).
• Use a Connect IQ watch face that is not updated every 

second.
For example, use a watch face without a second hand 
(Customizing the Watch Face, page 24).

• Limit the smartphone notifications the device displays 
(Managing Notifications, page 19).

• Stop broadcasting heart rate data to paired Garmin devices 
(Broadcasting Heart Rate Data to Garmin Devices, page 7).

• Turn off wrist-based heart rate monitoring (Turning Off the 
Wrist Heart Rate Monitor, page 7).
NOTE: Wrist-based heart rate monitoring is used to calculate 
vigorous intensity minutes and calories burned.

Activity Tracking
For more information about activity tracking accuracy, go to 
garmin.com/ataccuracy.

My daily step count does not appear
The daily step count is reset every night at midnight.

If dashes appear instead of your step count, allow the device 
to acquire satellite signals and set the time automatically.

My step count does not seem accurate
If your step count does not seem accurate, you can try these 
tips.
• Wear the device on your non-dominant wrist.
• Carry the device in your pocket when pushing a stroller or 

lawn mower.
• Carry the device in your pocket when actively using your 

hands or arms only.
NOTE: The device may interpret some repetitive motions, 
such as washing dishes, folding laundry, or clapping your 
hands, as steps.

The step counts on my device and my Garmin 
Connect account don't match
The step count on your Garmin Connect account updates when 
you synchronize your device.
1 Select an option:

• Synchronize your step count with the Garmin Connect 
application (Using Garmin Connect on Your Computer, 
page 20).

• Synchronize your step count with the Garmin Connect 
Mobile app (Manually Syncing Data with Garmin Connect 
Mobile, page 20).

2 Wait while the device synchronizes your data.
Synchronizing can take several minutes.
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• Bring your phone within 10 m (33 ft.) of the device.
• On your smartphone, open the Garmin Connect Mobile app, 

select  or , and select Garmin Devices > Add Device to 
enter pairing mode.

• On your device, hold LIGHT, and select  to turn on 
Bluetooth technology and enter pairing mode.

Can I use my Bluetooth sensor with my 
watch?
The device is compatible with some Bluetooth sensors. The first 
time you connect a sensor to your Garmin device, you must pair 
the device and sensor. After they are paired, the device 
connects to the sensor automatically when you start an activity 
and the sensor is active and within range.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > Sensors & Accessories > Add New.
3 Select an option:

• Select Search All.
• Select your sensor type.
You can customize the optional data fields (Customizing the 
Data Screens, page 22).

Resetting Your Device
1 Hold LIGHT for at least 25 seconds.
2 Hold LIGHT for one second to turn on the device.

Restoring All Default Settings
NOTE: This deletes all user-entered information and activity 
history.
You can restore all of the device settings to the factory default 
values.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > System > Restore Defaults > Yes.

Acquiring Satellite Signals
The device may need a clear view of the sky to acquire satellite 
signals. The time and date are set automatically based on the 
GPS position.
1 Go outdoors to an open area.

The front of the device should be oriented toward the sky.
2 Wait while the device locates satellites.

It may take 30–60 seconds to locate satellite signals.

Improving GPS Satellite Reception
• Frequently sync the device to your Garmin Connect account:

◦ Connect your device to a computer using the USB cable 
and the Garmin Express application.

◦ Sync your device to the Garmin Connect Mobile app using 
your Bluetooth enabled smartphone.

◦ Connect your device to your Garmin Connect account 
using a Wi‑Fi wireless network.

While connected to your Garmin Connect account, the device 
downloads several days of satellite data, allowing it to quickly 
locate satellite signals.

• Take your device outside to an open area away from tall 
buildings and trees.

• Remain stationary for a few minutes.

The temperature reading is not accurate
Your body temperature affects the temperature reading for the 
internal temperature sensor. To get the most accurate 
temperature reading, you should remove the watch from your 
wrist and wait 20 to 30 minutes.

You can also use an optional tempe external temperature 
sensor to view accurate ambient temperature readings while 
wearing the watch.

Maximizing the Battery Life
You can do several things to extend the life of the battery.
• Reduce the backlight timeout (Changing the Backlight 

Settings, page 26).
• Reduce the backlight brightness.
• Use UltraTrac GPS mode for your activity (UltraTrac, 

page 24).
• Turn off Bluetooth wireless technology when you are not 

using connected features (Connected Features, page 19).
• When pausing your activity for a longer period of time, use 

the resume later option (Stopping an Activity, page 2).
• Turn off activity tracking (Turning Off Activity Tracking, 

page 14).
• Use a Connect IQ watch face that is not updated every 

second.
For example, use a watch face without a second hand 
(Customizing the Watch Face, page 24).

• Limit the smartphone notifications the device displays 
(Managing Notifications, page 19).

• Stop broadcasting heart rate data to paired Garmin devices 
(Broadcasting Heart Rate Data to Garmin Devices, page 7).

• Turn off wrist-based heart rate monitoring (Turning Off the 
Wrist Heart Rate Monitor, page 7).
NOTE: Wrist-based heart rate monitoring is used to calculate 
vigorous intensity minutes and calories burned.

Activity Tracking
For more information about activity tracking accuracy, go to 
garmin.com/ataccuracy.

My daily step count does not appear
The daily step count is reset every night at midnight.

If dashes appear instead of your step count, allow the device 
to acquire satellite signals and set the time automatically.

My step count does not seem accurate
If your step count does not seem accurate, you can try these 
tips.
• Wear the device on your non-dominant wrist.
• Carry the device in your pocket when pushing a stroller or 

lawn mower.
• Carry the device in your pocket when actively using your 

hands or arms only.
NOTE: The device may interpret some repetitive motions, 
such as washing dishes, folding laundry, or clapping your 
hands, as steps.

The step counts on my device and my Garmin 
Connect account don't match
The step count on your Garmin Connect account updates when 
you synchronize your device.
1 Select an option:

• Synchronize your step count with the Garmin Connect 
application (Using Garmin Connect on Your Computer, 
page 20).

• Synchronize your step count with the Garmin Connect 
Mobile app (Manually Syncing Data with Garmin Connect 
Mobile, page 20).

2 Wait while the device synchronizes your data.
Synchronizing can take several minutes.
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-t, 
majd válasszuk a Garmin készü-
lékek > Készülék hozzáadása-t a 
párosítás módba lépéshez.

•	 A készüléken nyomjuk le hos�-
szan a LIGHT gombot, majd a 

Changing the QuickFit™ Bands
1 Slide the latch on the QuickFit band, and remove the band 

from the watch.

2 Align the new band with the watch.
3 Press the band into place.

NOTE: Make sure the band is secure. The latch should close 
over the watch pin.

4 Repeat steps 1 through 3 to change the other band.

Metal Watch Band Adjustment
If your watch includes a metal watch band, you should take your 
watch to a jeweler or other professional to adjust the length of 
the metal band.

Replacing the Heart Rate Monitor Battery
1 Remove the sleeve À from the heart rate monitor module.
2 Use a small Phillips (00) screwdriver to remove the four 

screws on the front of the module.
3 Remove the cover and battery.

4 Wait 30 seconds.
5 Insert the new battery under the two plastic tabs Á with the 

positive side facing up.
NOTE: Do not damage or lose the O-ring gasket.
The O-ring gasket should remain around the outside of the 
raised plastic ring.

6 Replace the front cover and the four screws.
Observe the orientation of the front cover. The raised screw 
Â should fit in the matching raised screw hole on the front 
cover.
NOTE: Do not overtighten.

7 Replace the sleeve.
After you replace the heart rate monitor battery, you may need 
to pair it with the device again.

Troubleshooting
My device is in the wrong language
You can change the device language selection if you have 
accidently selected the wrong language on the device.
1 Hold MENU.
2 Scroll down to the last item in the list, and select .
3 Scroll down to the second to last item in the list, and select 

.
4 Select .
5 Select your language.

Is my smartphone compatible with my 
device?
The fēnix 5/5S device is compatible with smartphones using 
Bluetooth Smart wireless technology.

Go to www.garmin.com/ble for compatibility information.

My phone will not connect to the device
• Enable Bluetooth wireless technology on your smartphone.
• Bring your phone within 10 m (33 ft.) of the device.
• On your smartphone, open the Garmin Connect Mobile app, 

and enter pairing mode.
• On your device, hold LIGHT, and select  to turn on 

Bluetooth technology and enter pairing mode.

Resetting Your Device
1 Hold LIGHT for at least 25 seconds.
2 Hold LIGHT for one second to turn on the device.

Restoring All Default Settings
NOTE: This deletes all user-entered information and activity 
history.
You can restore all of the device settings to the factory default 
values.
1 Hold MENU.
2 Select Settings > System > Restore Defaults > Yes.

Acquiring Satellite Signals
The device may need a clear view of the sky to acquire satellite 
signals. The time and date are set automatically based on the 
GPS position.
1 Go outdoors to an open area.

The front of the device should be oriented toward the sky.
2 Wait while the device locates satellites.

It may take 30–60 seconds to locate satellite signals.

Improving GPS Satellite Reception
• Frequently sync the device to your Garmin Connect account:

◦ Connect your device to a computer using the USB cable 
and the Garmin Express application.

◦ Sync your device to the Garmin Connect Mobile app using 
your Bluetooth enabled smartphone.

◦ Connect your device to your Garmin Connect account 
using a Wi‑Fi wireless network.

While connected to your Garmin Connect account, the device 
downloads several days of satellite data, allowing it to quickly 
locate satellite signals.

• Take your device outside to an open area away from tall 
buildings and trees.

• Remain stationary for a few minutes.
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ikont kiválasztva kapcsoljuk be a 
Bluetooth technológiát és lépjünk 
párosítás módba.

Készülék újraindítása  
lefagyás esetén
1. �	Nyomjuk le a LIGHT gombot leg-

alább 25 másodperc hosszan.
2. �	Engedjük fel a LIGHT gombot,  

majd nyomjuk le újra 1 másodperc 
hosszan a bekapcsoláshoz.

Gyári beállítások  
visszaállítása
Jegyezzük meg! A művelettel az 
összes felhasználói adatot és a teljes 
tevékenység naplót töröljük.

1. �Nyomjuk le hosszan az UP gombot.
2. �Válasszuk a Beállítások > Rend-

szer > Alapbeállítások visszaál-
lítása > Igen pontot.

Műholdas kapcsolat  
létesítése
A készüléknek tiszta rálátásra van 
szüksége az égboltra a műholdas 
kapcsolat létrehozásához. A dátum és 
a pontos idő a GPS-pozíció alapján 
automatikusan beállításra kerülnek.
1. 	Menjünk fedetlen, szabad terület-

re. A készülék óralapját fordítsuk 
az égbolt felé.

2. �	Várjunk, amíg a kapcsolat létrejön 
(ez úgy 30-60 másodpercet vehet 
igénybe).

GPS-vétel minőségének  
javítása
• �	 Sűrűn szinkronizáljuk a készüléket 

a Garmin Connect fiókkal. Ehhez:
    • �Végezzük el a szinkronizálást egy 

kompatibilis, Bluetooth-funkciós 
okostelefonon futó Garmin Con

4. 	Várjunk 30 másodpercet.
5. �	Helyezzük az új elemet a két mű-

anyag fül  alá úgy, hogy az pozi-
tív pólusával felfelé nézzen.

    �	Ne feledjük! Ne veszítsük el és 
ne károsítsuk az O-gyűrűt.

    �	Az O-gyűrű végig a műanyag gyűrű 
külső pereme körül legyen.

6. �	Helyezzük vissza az elülső fedelet, 
majd csavarjuk vissza a négy csa-
vart.

    	� Figyeljünk a fedél forgatására. A ki-
álló csavar  az ehhez tartozó ki-
emelkedő furatba kell kerüljön a fe-
dél elején.

7. 	Helyezzük vissza a köpenyt.
Elemcserét követően előfordulhat, 
hogy a mérőt és a fēnix / quatix ké-
szüléket újra kell párosítanunk.
Hibaelhárítás
A menürendszer nem a kívánt 
nyelven jelenik meg
Előfordulhat, hogy véletlenül egy nem 
kívánt nyelvet választottunk ki a ké-

szüléken, és ezzel módosítottuk a 
nyelvi beállításokat.
1.	 Nyomjuk le hosszan a MENU-t.
2.	 Görgessük le a lista aljáig, az utol-

só elemig, majd nyomjuk meg a 

Introduction
 WARNING

See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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See the Important Safety and Product Information guide in the 
product box for product warnings and other important 
information.
Always consult your physician before you begin or modify any 
exercise program.

Device Overview

À
LIGHT

Select to turn the backlight on and off.
Hold to view the controls menu.
Hold to turn the device on.

Á Select to view the activity list and start or stop an activity.
Select to choose an option in a menu.

Â
BACK
LAP

Select to return to the previous screen.
Select to record a lap, rest, or transition during an activity.

Ã
DOWN

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the watch face from any screen.

Ä
UP
MENU

Select to scroll through the widget loop and menus.
Hold to view the menu.

Viewing the Controls Menu
The controls menu contains shortcut menu options, such as 
turning on do not disturb mode, locking the keys, and turning the 
device off.
NOTE: You can add, reorder, and remove the shortcut menu 
options in the controls menu (Customizing the Controls Menu, 
page 23).
1 From any screen, hold LIGHT.

2 Select UP or DOWN to scroll through the options.

Viewing Widgets
Your device comes preloaded with several widgets, and more 
are available when you pair your device with a smartphone.
• Select UP or DOWN.

The device scrolls through the widget loop.
• Select  to view additional options and functions for a 

widget.

• From any screen, hold DOWN to return to the watch face.
• If you are recording an activity, select BACK to return to the 

activity data pages.

Charging the Device
 WARNING

This device contains a lithium-ion battery. See the Important 
Safety and Product Information guide in the product box for 
product warnings and other important information.

NOTICE
To prevent corrosion, thoroughly clean and dry the contacts and 
the surrounding area before charging or connecting to a 
computer. Refer to the cleaning instructions in the appendix.
1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration
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Your device comes preloaded with several widgets, and more 
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The device scrolls through the widget loop.
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1 Plug the small end of the USB cable into the charging port on 

your device.

2 Plug the large end of the USB cable into a USB port on your 
computer.

3 Charge the device completely.

Pairing Your Smartphone with Your Device
To use the connected features of the fēnix device, it must be 
paired directly through the Garmin Connect™ Mobile app, 
instead of from the Bluetooth® settings on your smartphone.
1 From the app store on your smartphone, install and open the 

Garmin Connect Mobile app.
2 Bring your smartphone within 10 m (33 ft.) of your device.
3 Hold LIGHT to turn on the device.

The first time you turn on the device, it is in pairing mode.
TIP: You can hold LIGHT and select  to manually enter 
pairing mode.

4 Select an option to add your device to your Garmin Connect 
account:
• If this is the first time you are pairing a device with the 

Garmin Connect Mobile app, follow the on-screen 
instructions.

• If you already paired another device with the Garmin 
Connect Mobile app, from the settings menu, select 
Garmin Devices > Add Device, and follow the on-screen 
instructions.

Product Updates
On your computer, install Garmin Express™ (www.garmin.com
/express). On your smartphone, install the Garmin Connect 
Mobile app.
This provides easy access to these services for Garmin®

devices:
• Software updates
• Data uploads to Garmin Connect
• Product registration

Introduction 1

 gombot.
5.	 Válasszuk ki a kívánt nyelvet.
Az okostelefonom 
kompatibilis a 
készülékemmel?
A fēnix 5/5S/5X / quatix 5 óra Blue-
tooth Smart technológiával ellátott 
okostelefonokkal kompatibilis. A kom-
patibilis okostelefon listáját a www.
garmin.com/ble oldalon találjuk.
A telefon nem csatlakozik  
a készülékhez
•	 Az okostelefonon kapcsoljuk be a 

Bluetooth funkciót.
•	 A telefont és a készüléket hozzuk 
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• 	 Kapcsoljuk ki a tevékenység figye-
lést (59. oldal).

• �	 Olyan Connect IQ óra számlapot 
használjunk, amely nem kerül má-
sodpercenként frissítésre.

	 Pl. válasszunk másodperc mutató 
nélküli számlapot. 

• 	� Korlátozzuk a készülék által kijel-
zett okostelefonos értesítéseket 
(83.oldal).

•	 Kapcsoljuk ki a pulzusszám ada-
toknak a Garmin eszközök felé tör-
ténő sugárzását (28. oldal).

• 	 Kapcsoljuk ki a csukló alapú pul-
zusszám mérést (29. oldal).

	 Ne feledjük! A csukló ala-
pú pulzusszám mérés a nagyobb 
igénybevételű intenzitás percek és 
az elégetett kalória kiszámítását 
teszi lehetővé.

Tevékenység figyelés
A tevékenység figyelés pontosságá-
val kapcsolatos tudnivalókat a garmin.
com/ataccuracy oldalon találjuk.

A napi lépésszám nem  
jelenik meg
A napi lépésszám számláló minden 
nap éjfélkor nullázódik.
Amennyiben a napi lépésszám me-
zőben csak egy vonalsor jelenik meg, 
tegyük lehetővé, hogy a készülék mű-
holdas kapcsolatot létesítsen, és ez-
zel a pontos idő automatikusan beállí-
tásra kerüjön.
A napi lépésszám érték 
pontatlannak tűnik
Amennyiben a lépésszám érték pon-
tatlannak tűnik, az alábbi műveletek-
kel  próbálkozzunk meg:
•	 Viseljünk az órát a nem domináns 

oldali csuklónkon.
•	 Amikor babakocsit vagy fűnyírót 

tolunk, az órát a zsebünkben vi-
gyük magunkkal.

•	 Amikor kizárólag kezünket vagy 
karunkat használjuk intenzíven, az 
órát a zsebünkben tároljuk.

	 Megjegyzés! Egyes ismétlő-
dő mozdulatokat – pl. mosogatás-

nect Mobile alkalmazáson ke-
resztül. 

    • �USB-kábellel és a Garmin Exp-
ress™ program használatával 
csatlakoztassuk a készüléket szá-
mítógépünkhöz.

    • �Wi-Fi hálózaton keresztül lép-
jünk be a készülékről a Garmin 
Connect fiókba.

   �	 A műholdak helyzetéről szóló in-
formációk a Garmin Connect fiók-
ról letöltésre kerülnek a készülék-
re, így lehetővé válik a műholdas 
kapcsolat gyorsabb felállítása.

• �	 Vigyük a készüléket szabadtérre, 
távol magas épületektől, fáktól.

• �	 Pár percig maradjunk mozdulatla-
nul.

A kijelzett hőmérséklet érték 
pontatlan
A belső hőfokmérő működését befo-
lyásolhatja saját testhőmérsékletünk. 
A pontos hőmérséklet megállapításá-
hoz vegyük le a karórát, majd várjunk 

20-30 percet, vagy használjunk külön 
megvásárolható tempe hőfokmérőt, 
amely külső egységként méri a hő-
mérsékletet, azonban a mért értéket 
leolvashatjuk a karórán. 

Akkumulátoros működési idő 
meghosszabbítása
Számos módon hozzájárulhatunk, 
hogy a készülék a lehető leghosszabb 
ideig működjön egyetlen töltéssel.
• �	 Csökkentsük a háttérvilágítás 

fényerejét, valamint a kikapcsolás 
késleltetési idejét (116. és 106. ol-
dal).

• �	 Az UltraTrac GPS-módot válas�-
szuk a tevékenységhez (96. oldal).

• �	 Kapcsoljuk ki a Bluetooth tech-
nológiát, amikor nem használunk 
ilyen kapcsolatot igénylő funkciót 
(83. oldal).

• �	 Amennyiben hosszabb időre 
felfüggesztjük a tevékenységet, 
használjuk a Folytatás később - 
6. oldal) parancsot.
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További információk
Forduljunk a Garmin viszonteladóhoz, 
ügyfélszolgálathoz.
Garmin ügyfélszolgálat
Ha bármilyen probléma lépne fel a ké-
szülék használata során, vagy kérdé-
se volna, kérjük hívja a Navi-Gate Kft. 
ügyfélszolgálatát a 06-1-801-2830-as 
telefonszámon, vagy küldjön levelet a 
support@navigate.hu email címre.

Függelék
Adattípusok
%pulzustartalék – A tartalék pulzus-
szám százaléka (maximális pulzus-
számból kivonjuk a pihenő pulzusszá-
mot).
3 mp átl. telj – A kimeneti teljesítmény 
3 másodperces mozgó átlaga.
3 mp átl. bal – A bal/jobb oldali telje-
sítmény eloszlás 3 másodperces moz-
gó átlaga.
10 mp átl. telj. – A kimeneti teljesít-
mény 10 másodperces mozgó átlaga.

10 mp átl. bal – A bal/jobb oldali tel-
jesítmény eloszlás 10 másodperces 
mozgó átlaga.
30 mp átl. telj – A kimeneti teljesít-
mény 30 másodperces mozgó átlaga.
30 mp átl. bal – A bal/jobb oldali tel-
jesítmény eloszlás 30 másodperces 
mozgó átlaga.
500m tempó – 500 méterre vetített ak-
tuális úszási tempó.
Aerob EH – az aktuális tevékenység 
hatása az aerob erőnlétünkre.
Akkumulátorszint – az akkumulátor 
töltöttségi szintje.
Állásidő – az aktuális tevékenység 
során az az időtartam, amely alatt áll-
tunk, nem haladtunk.
Anaerob EH: az aktuális tevékenység 
hatása az anaerob erőnlétünkre.
Átl. 500m tempó – Az aktuális tevé-
kenység 500 méterre vetített átlagos 
tempója.
Átl. %pz.tart. – Az aktuális tevékeny-
ségre jellemző átlagos tartalék pulzus-

kor, ruha hajtogatáskor, tapsolás-
kor – a készülék megtett lépések-
ként értelmezhet.

A készüléken és a Garmin 
Connect fiókban megjelenő 
lépésszám érték nem egyezik
A Garmin Connect fiókban látható lé-
pésszám érték a készülék szinkroni-
zálása során kerül frissítésre. 
1. 	Válasszunk az alábbiak közül:
	 • �A Garmin Connect fiókon keresz-

tül, számítógépről is elvégezhet-
jük a szinkronizálást (86. oldal);

	 • �A Garmin Connect Mobile al-
kalmazással is elvégezhetjük a 
szinkronizálást (86. oldal).

2.	 Várjunk pár percet, amíg a szink-
ronizálás befejeződik.

	 Megjegyzés! A Garmin 
Connect Mobile alkalmazás vagy 
a Garmin Connect fiók frissítése 
nem jelenti az adatok szinkronizá-
lását vagy a lépésszám feltöltését 
a Garmin Connect fiókba.

A  megmászott emeletek 
száma pontatlannak tűnik
A készülék egy beépített barométerrel 
határozza meg a magasságkülönb-
séget a megtett emeletek számlálása 
során. Egy emeletet 3 méter magas-
ságkülönbség megtétele esetén re-
gisztrál a készülék. 
• �Kerüljük a kapaszkodók használa-

tát és az emelet megtétele során ne 
ugorjunk át lépcsőfokokat.

Az intenzitás percek  
számláló villog
Amikor olyan intenzitással végezzük 
az edzést, amellyel a megfelelő idő-
tartam megléte esetén közelebb kerü-
lünk az intenzitás percekben kitűzött 
cél teljesítéséhez, az intenzitás per-
cek számláló villog. 
Legalább 10 percen át megszakítás 
nélkül folytassuk az edzést közepes 
vagy nagy intenzitással.
Az aktív percek számláló nem villog 
tovább.
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Átl. jobb telj. fázis – Az aktuális tevé-
kenységre során a jobb láb vonatkozó-
an az átlagos teljesítmény leadási szög.
Átl. jobb PPP – Az aktuális tevékeny-
ségre során a jobb láb vonatkozóan 
a teljesítmény leadási fázis átlagos 
csúcsszöge.
Átl. köridő – Az aktuális tevékenység 
átlagos körideje.
Átl. menetsebesség – az aktuális te-
vékenység alatt a mozgás során mért 
átlagsebesség.
Átl. összsebesség – az aktuális tevé-
kenység alatt a mozgó és az álló sza-
kaszok együttes átlagsebessége.
Átl. PCO – Az aktuális tevékenységre 
során a pedálfelület középpont eltoló-
dás átlagértéke.
Átl. pedálütem (futás) – Az aktuális te-
vékenység átlagos üteme (lépésszám 
vagy pedálfordulat).
Átl. pedálütem (kerékpározás) – Az 
aktuális tevékenység átlagos üteme 
(lépésszám vagy pedálfordulat).

Átl. pulzusszám – Az aktuális tevé-
kenység átlagos pulzusszáma.
Átlagsebesség – Az aktuális tevé-
kenység sebesség átlagértéke.
Átl. süllyedés – Az aktuális 
tevékenységz átlagos ereszkedési tá-
volsága.
Átlag SWOLF – Az aktuális tevékeny-
ségre jellemző átlagos SWOLF-szám. 
A SWOLF-szám a hossz idejének és 
a hosszhoz szükséges csapások szá-
mának összege.
Átl. teljesítmény – Az aktuális tevé-
kenység átlagos teljesítménye.
Átlag tempó – Az aktuális tevékeny-
ség átlagos tempója.
Bal PPP – A bal lábra vonatkozóan az 
aktuális teljesítmény csúcs fázis szög. 
A teljesítmény csúcs fázis az a szög-
tartomány, ahol a hajtóerő intenzíven, 
„csúcs” szinten kerül kifejtésre. 
Bal teljesítmény fázis – A bal láb ak-
tuális teljesítmény fázis szögtartomá-
nya. A teljesítmény fázis a pedállal 

szám százalék (maximális pulzusszám-
ból kivonjuk a pihenő pulzusszámot).
Átl. bal telj. fázis – Az aktuális tevé-
kenységre során a bal láb vonatko-
zóan az átlagos teljesítmény leadá-
si szög.
Átl. bal PPP – Az aktuális tevékenység-
re során a bal láb vonatkozóan az a tel-
jesítmény leadási fázis csúcsszöge.
Átl. csapásseb. – Az aktuális tevé-
kenység során az egy percre eső kar-
csapások átlagértéke.
Átl. csapás/h. – Az aktuális tevékeny-
ség során az egy hosszra eső karcsa-
pások átlagértéke.
Átl. csapás/perc. – Úszás – Az aktuá-
lis tevékenység során az egy perc alat-
ti karcsapások átlagértéke.
Átl. csapás/perc. – Evezés – Az ak-
tuális tevékenység során az egy perc 
alatti húzások átlagértéke.
Átl. csapáshossz – Úszás - Az aktu-
ális tevékenység során az egy karcsa-
pás alatt megtett átlagos távolság.

Átl. csapáshossz – Evezés - Az aktu-
ális tevékenység során az egy húzás-
sal megtett átlagos távolság.
Átl. eloszlás – Az aktuális tevékeny-
ségre vonatkozóan a teljesítmény átla-
gos megoszlása a bal és jobb láb kö-
zött.
Átl. emelkedés – Az aktuális tevé-
kenység  átlagos emelkedési távolsá-
ga.
Átl. függ. arány. – Az aktuális táv so-
rán a függőleges oszcilláció és a lé-
péshossz átlagolt aránya.
Átl. függ. oszc. – Az aktuális tevé-
kenység átlagos függőleges kilengése.
Átlagos GCT – Az aktuális tevékeny-
ség átlagos talaj érintési ideje.
Átlagos GCT eloszlás – Az aktuális 
tevékenység átlagos talaj érintési ide-
jének eloszlása a bal és jobb láb kö-
zött.
Átl. HR%Max – Az aktuális tevékeny-
ség átlagos pulzusszáma a maximális 
pulzusszám százalékaként kifejezve.
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F. seb. a célig – Adott magasságra tör-
ténő ereszkedés, emelkedés sebessé-
ge (navigáció során jelenik meg).
F. táv a célig – Az aktuális pozíció és a 
végcél magasságkülönbsége.
Fok – Emelkedési szög: ha 20 méter 
távon 1 métert emelkedünk, akkor 5%.
Fokozatok – Az első és hátsó sebes-
ségfokozat a sebességfokozat érzéke-
lő szerint.
Fokozat áttétel – Az első és hátsó fo-
gaskerekeken a fogak száma a sebes-
ségfokozat érzékelő szerint.
Fokozat combo – A sebességfoko-
zat érzékelő szerinti aktuális fokozat 
együttes.
Függ. oszcill. – Függőleges kilengés. 
Felsőtestünk függőleges kimozdulásá-
nak mértéke, lépésenkénti méréssel, 
cm-ben kifejezve.
Függőleges arány – A függőleges 
oszcilláció és a lépéshossz aránya.
Függőleges seb. – Időegységre eső 
ereszkedés, emelkedés.

Függőleges seb. a célig – Adott ma-
gasságra történő emelkedés, süllye-
dés sebessége. Navigáció alatt jele-
nik meg.
Függőleges táv a célig – Az aktuá-
lis pozíció és a végcél közötti magas-
ságkülönbség. Navigáció alatt jelenik 
meg.
FTP% – Az aktuális kimeneti teljesít-
mény, mint a működési határteljesít-
mény (FTP) százaléka.
GCT – Talaj érintési idő. Futás során 
az egyes lépéseknél az az időtartam, 
amíg lábunk a talajt érinti. Séta közben 
nem kerül kiszámításra.
GCT eloszlás – A talaj érintési idő el-
oszlása a bal és jobb láb között.
GPS – a GPS-jelek erőssége.
GPS irány – GPS-alapú irány. A hala-
dási irány a GPS-pozícimeghatározás 
alapján.
GPS magasság – Aktuá-
lis pozíciónk magassága a GPS-
pozíciómeghatározás alapján.

megtett kör azon szakasza, ahol a láb 
pozitív erőt fejt ki.
Barom. nyomás – A kalibrált aktuális 
nyomás.
Cél pozíció – A végcél pozíciója.
Célirány – Pillanatnyi pozíciónktól a 
cél felé mutató irány.
Csapás – Úszás – Az aktuális tevé-
kenység során megtett csapások szá-
ma.
Csapás – Evezés – Az aktuális tevé-
kenység során megtett húzások szá-
ma.
Csapásszám idő – Az aktuális sza-
kasz összesített csapásszáma.
Csapássebesség – Úszás – Az egy 
percre jutó csapásszám.
Csapássebesség – Evezés – Az egy 
percre jutó húzások száma.
Csapás távolság – Úszás – Egy csa-
pás alatt megtett távolság.
Csapás távolság – Evezés – Egy hú-
zás alatt megtett távolság.

Di2 elem – A Di2 érzékelő elemének 
töltöttségi szintje.
Edzési hatás – A tevékenység hatá-
sa (1.0 és 5.0 között) aerobikus erőn-
létünkre.
Eloszlás – A teljesítmény aktuális 
megoszlása a bal és jobb láb között.
Első fokozat – ADi2 érzékelő által ér-
zékelt első áttételi fokozat.
Eltelt idő – A rögzített teljes időtartam. 
Például ha elindítottuk a számlálót, és 
10 percet futunk, majd 5 percre megál-
lunk, majd újra indítjuk a számlálót és 
újabb 20 percet futunk, az összidő 35 
perc lesz.
Érk. idő – Célba érk. becsült ideje (cél 
helyi ideje szerint). Navigálnunk kell az 
adat megjelenítéséhez.
Érk. idő köv. útpont – A következő út-
ponthoz a becsült érkezési idő (az út-
pont helyi ideje szerint). Navigálnunk 
kell az adat megjelenítéséhez.
Erőnléti állapot – Teljesítőképessé-
günkről ad valós idejű képet.
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Int. csapásseb. – Az aktuális szakasz 
egy percre jutó csapásszámának át-
lagértéke.
Int. csapás/perc – Az aktuális sza-
kasz során egy percre jutó csapások 
átlagértéke.
Int. csapástíp. – Az aktuális szakasz 
aktuális úszásneme.
Int. csapás/h. – Az aktuális szakasz-
ban egy hosszra jutó átlagos csapás-
szám.
Int. távolság – Az aktuális szakasz 
(ütem) alatt megtett távolság.
Int. SWOLF – Az aktuális szakasz át-
lagos SWOLF pontszáma.
Intensity Factor – Az aktuális intenzi-
tás tényezője (Intensity Factor™).
Irány – Az iránytű alapján az az irány, 
amely felé a készülék mutat.
Iránytű irány – A haladási irány az 
iránytű szerint.
Ismétlés BE – Az utolsó szakasz ide-
je plusz az aktuális pihenőidő (meden-
cei úszás).

Izom O2 % telít. – Az aktuális te-
vékenység a becsült izom oxigén 
szaturációja százalékértékben.
Jobb PPP – A jobb lábra vonatkozó-
an az aktuális teljesítmény csúcs fázis 
szög. A teljesítmény csúcs fázis az a 
szögtartomány, ahol a hajtóerő inten-
zíven, „csúcs” szinten kerül kifejtésre. 
Jobb teljesítmény fázis – A jobb láb 
aktuális teljesítmény fázis szögtarto-
mánya. A teljesítmény fázis a pedállal 
megtett kör azon szakasza, ahol a láb 
pozitív erőt fejt ki.
Kalóriaszám – Az elégetett kalória 
összmennyisége.
Kör 500m tempó – Az aktuális kör 500 
méterre vetített átlagos tempója.
Kör bal telj. fázis – Az aktuális kör so-
rán a bal láb vonatkozóan az átlagos 
teljesítmény leadási szög.
Kör bal PPP – Az aktuális kör során a 
bal láb vonatkozóan az a teljesítmény 
leadási fázis csúcsszöge.

Hátralévő táv – A végcélig hátralévő 
távolság (csak navigáció mellett jele-
nik meg).
Hátsó – A Di2 érzékelő által meghatá-
rozott hátsó sebességfokozat.
Hosszok – Az aktuális tevékenység 
során a megtett hosszok száma (me-
dencében).
Hőmérséklet – A levegő hőmérséklet. 
Testhőmérsékletünk befolyásolhatja a 
hőfokmérőt.
Idő állva – Az aktuális tevékenység 
során az álló helyzetben történő pedá-
lozás időtartama.
Idő állva kör – Az aktuális kör során 
az álló helyzetben történő pedálozás 
időtartama.
Idő nyeregben – Az aktuális tevé-
kenység során az ülő helyzetben tör-
ténő pedálozás időtartama.
Idő nyeregben kör – Az aktuális kör 
során az ülő helyzetben történő pedá-
lozás időtartama.

Idők. tempó– Az aktuális szakasz 
(ütem) átlagos tempója.
Időköz hossz – Az aktuális szakasz 
alatt megtett hosszok (medence) szá-
ma.
Időköz ideje – Az aktuális szakasz 
stopperideje.
Int. átlag.psz.tart.% – Az aktuális 
úszó szakasz során az átlagos tarta-
lék pulzusszám.
Int. átlag.psz.max.% – Az aktuális 
úszó szakasz során az átlagos pulzus-
szám a maximális pulzusszám száza-
lékában.
Int. átl.psz – Az aktuális úszó szakasz 
során az átlagos pulzusszám.
Int.max.psz.tart.% – Az aktuális úszó 
szakasz során a tartalék pulzusszám 
százalék maximális értéke.
Int.max.max.% – Az aktuális úszó 
szakasz során a maximális pulzus-
szám százalék maximális értéke.
Int.max.psz. – Az aktuális úszó sza-
kasz során a maximális pulzusszám.
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Kör psz.tart.% – Az aktuális körre jel-
lemző átlagos tartalék pulzusszám a 
maximális pulzusszám százalékában.
Köridő – Az aktuális kör stopperideje.
Körök – Az aktuális tevékenység so-
rán megtett körök száma.
Kör PCO – Az aktuális körre jellem-
ző átlagos pedálfelület középpont el-
tolódás.
Kör pedálüteme (futás) – Az aktuá-
lis kör átlagos üteme (lépésszám vagy 
pedálfordulat).
Kör pedálüteme (kerékpározás) – Az 
aktuális kör átlagos üteme (lépésszám 
vagy pedálfordulat).
Kör pulzus – Az aktuális kör átlagos 
pulzusszáma.
Körsebesség – Az aktuális kör sebes-
ség átlagértéke.
Kör Swolf – Az aktuális kör SWOLF 
száma.
Kör teljesítmény – Az aktuális kör át-
lagos teljesítménye.

Körtempó – Az aktuális kör átlagos 
tempója.
Körny. nyomás – A kalibrálás nélküli 
környezeti nyomás.
Kör süllyedése – Az aktuális kör át-
lagos függőleges ereszkedési távol-
sága.
Körtávolság – Az aktuális kör alatt 
megtett távolság.
Következő útpont – Az útvonalon a 
következő útpont (navigációs során).
Lat/Lon – Pillanatnyi pozíciónk hos�-
szúsági és szélességi koordináta sze-
rint, függetlenül a kiválasztott helyfor-
mátumtól.
Lépések – A lépésszámlálóval rögzí-
tett lépések száma (bal és jobb).
Lépéshossz – Az egyik talaj érintési  
ponttól a következő pontig mért távol-
ság méterben kifejezve.
Letérés – Az eredeti útvonalról való le-
térés jobbra vagy balra. Navigálnunk 
kell az adat megjelenítéséhez.

Kör csapásszám – Úszás – Az aktuá-
lis kör során a csapások száma.
Kör csapásszám – Evezés – Az aktu-
ális kör során a húzások száma.
Kör csapástávolság – Úszás – Az ak-
tuális kör során az egy csapás alatt 
megtett távolság átlagértéke.
Kör csapástávolság – Evezés – Az 
aktuális kör során az egy húzás alatt 
megtett távolság átlagértéke.
Kör csapássz./perc – Úszás – Az ak-
tuális kör során az egy percre jutó csa-
pások számának átlagértéke.
Kör csapássz./perc – Evezés – Az 
aktuális kör során az egy percre jutó 
húzások számának átlagértéke.
Kör lépés hossz – Az aktuális kör át-
lagos lépés hossza.
Kör emelkedése – Az aktuális körre 
jellemző függőleges emelkedés távol-
sága.
Kör eloszlás – Az aktuális körre vo-
natkozóan a teljesítmény átlagos meg-
oszlása a bal és jobb láb között.

Kör függ. arány – Az aktuális körben 
a lépés hossz és a függőleges oszcil-
láció átlagos aránya.
Kör függ. oszcill. – Az aktuális kör át-
lagos függőleges kilengése.
Kör GCT – A körre jellemző átlagos ta-
laj érintési idő.
Kör GCT eloszlás – A körre jellemző 
átlagos talaj érintési idő eloszlása a bal 
és jobb láb között.
Kör HR%Max – Az aktuális körre jel-
lemző átlagos pulzusszám a maximá-
lis pulzusszám százalékában.
Kör jobb telj. fázis – Az aktuális kör 
során a bal láb vonatkozóan az átlagos 
teljesítmény leadási szög.
Kör jobb PPP – Az aktuális kör so-
rán a bal láb vonatkozóan az a teljesít-
mény leadási fázis csúcsszöge.
Kör NP – Az aktuális kör átlagos szab-
ványos teljesítménye (Normalized 
Power).
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nal tekinthető (csak navigáció mellett 
jelenik meg).
PCO – Pedálfelület középponti elto-
lódás. A pedálfelületnek azon pontja, 
ahol az erő kifejtésre kerül.
Pedálgörd. – A pedálozás egyenle-
tessége. Azt mutatja, hogy a kerékpá-
ros mennyire egyenletesen fejt ki erőt 
a pedálra egy adott pedálfordulat alatt.
Pedálütem – A pedálkar fordulatszá-
ma, vagyis a pedálkar által egy perc 
alatt megtett teljes körök száma. Ke-
rékpáros pedálütemmérő csatlakozta-
tása szükséges a méréséhez.
Pihenésidőzítő – Az aktuális pihenő 
számlálója.
Pontos idő – Az aktuális pozíció és 
idő beállítások szerinti pontos idő.
Pozíció – Pillanatnyi pozíciónk a kivá-
lasztott helyformátum szerint.
Pulzusszám– Szívritmusunk szívdob-
banás / perc szerint. Pulzusmérő páro-
sítása és használata szükséges.

Pulzustartomány – Az aktuális pul-
zustartomány (1-5). Alapértelmezés a 
tartományok a felhasználói profil és a 
maximális pulzusszám (220 mínusz a 
korunk) szerint kerülnek meghatáro-
zásra.
Pz.sz.max% – Pulzusszám a maximá-
lis pulzusszám százalékában.
Rsb – A cél közelítésének sebessége 
egy adott útvonal mentén (navigáció 
során jelenik meg).
Sebesség – Az aktuális haladási se-
besség.
Siklásarány – A vízszintesen és a 
függgőlegesen megtett távolság ará-
nya.
Siklásarány célig – A vízszintes és a 
függgőleges távolság arány, amely a 
célként kitűzött magasság eléréséhez 
szükséges (csak navigáció mellett je-
lenik meg).
Stopper – A visszaszámláló időzítő 
aktuális ideje.

Magasság – Aktuális pozíciónk ten-
gerszint feletti vagy alatti magassága.
Max 24 óra – A legutóbbi 24 órában 
mért legmagasabb hőmérséklet.
Max. emelkedés – Az utolsó nullázás 
óta a legnagyobb emelkedési ütem 
láb/perc vagy méter/perc szerint.
Max. kör teljesítmény – Az aktuáls 
körre jellemző legnagyobb teljesít-
mény.
Max. magasság – Az utolsó nullázás 
óta elért legnagyobb magasság.
Max. sebesség – Az aktuáls tevé-
kenységre jellemző legnagyobb se-
besség.
Max. süllyedés – Az utolsó nullázás 
óta a legnagyobb süllyedés ütem láb/
perc vagy méter/perc szerint.
Max. teljesítmény – Az aktuáls tevé-
kenységre jellemző legnagyobb telje-
sítmény.
Min 24 óra – A legutóbbi 24 órában 
mért legalacsonyabb hőmérséklet.

Min. magasság – Az utolsó nullázás 
óta elért legkisebb magasság.
Mozgási idő – Az aktuális tevékeny-
ség során az az időtartam, ami alatt 
mozogtunk, haladtunk.
Multisport idő – Multisport tevékeny-
ség során az sportágban együttesen 
eltöltött idő, beleértve a váltásokat is.
Munka – Az összesített elvégzett mun-
ka (leadott teljesítmény) kilojoule-ban.
Napkelte – A napkelte GPS pozíciónk-
ban jellemző időpontja.
Napnyugta – A naplemente GPS pozí-
ciónkban jellemző időpontja.
NP – Az aktuális tevékenység szabvá-
nyosított teljesítménye (Normalized™ 
Power).
Nyom. haték – A forgató hatásfok. 
Mutatja, hogy a kerékpáros pedálozá-
sa mennyire hatékonyan.
Pálya – A kiindulási pontot és a célt 
összekötő egyenes vonal iránya. Ez az 
útirány mint tervezett vagy kijelölt útvo-
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U. kör SWOLF – Az utolsó befejezett 
körre jellemző átlagos SWOLF-szám.
U. csapástíp. h. – Az utolsó befejezett 
hossz úszásneme.
U.hossz.tempó – Az utolsó befejezett 
hossz átlagos tempója.
Utolsó hossz tempó – Az utolsó me-
dencehossz átlagos tempója.
Utolsó hossz SWOLF – Az utolsó be-
fejezett medencehossz SWOLF pont-
száma.
Utaz.idő – A cél elérésig  hátralévő 
idő. Navigálnunk kell az adat megjele-
nítéséhez.
Ut. kör emelk. – Az utolsó befejezett 
körre jellemző függőleges emelkedés.
Ut. kör NP – Az utolsó kör szabványos 
teljesítménye (normalized power).
Ut. kör 500m tempó – Az utolsó kör 
500 m-re vetített átlagos úszási tem-
pója.
Ut. kör pedálütem (kerékpározás) – 
Az utolsó befejezett körre jellemző át-
lagos pedáfordulatszám.

Ut. kör pedálütem  (futás) – Az utol-
só befejezett körre jellemző átlagos lé-
pésszám.
U. kör pulzus – Az utolsó befejezett 
kör átlagos pulzusszáma.
Utolsó köridő – Az utolsó befejezett 
kör stopperideje.
Utolsó kör sülly. – Az utolsó befeje-
zett körre jellemző függőleges eresz-
kedés.
Utolsó körtáv – Az utolsó befejezett 
kör során megtett távolság.
Utolsó kör seb. – Az utolsó befejezett 
kör átlagos sebessége.
Utolsó körtempó – Az utolsó befeje-
zett kör átlagos tempója.
Utolsó kör teljesítmény – Az utolsó 
befejezett kör átlagos teljesítménye.
Utolsó táv idő – Az utolsó szakasz so-
rán megtett távolság.
Zónában töltött idő – Az egy pulzus-
szám vagy teljesítmény tartományok-
ban eltöltött időtartamok.

Távolság – Az aktuális tevékenység 
során eddig megtett távolság.
Teljes emelkedés – Az utolsó nullázás 
óta mért összes emelkedő magasság 
különbség.
Teljes hemoglobin – Az aktuális tevé-
kenység során a becsült izom oxigén-
szint összérték.
Teljes süllyedés – Az utolsó nullázás 
óta mért összes ereszkedő magasság 
különbség.
Teljesítmény – Az aktuális teljesít-
mény wattban kifejezve.
Teljesítmény/tömeg – Az aktuális tel-
jesítmény watt/kg-ban kifejezve.
Teljesítményzóna – Az aktuális telje-
sítmény-tartomány (1-7) az FTP vagy 
egyedi beállítás szerint.
Tempó – Az aktuális tempó.
Tempó - átlagos – Az aktuális tevé-
kenység átlagos tempója.
Tengeri seb. – Az aktuális sebesség 
csomóban kifejezve.

Tengeri táv – Tengeri méterben vagy 
lábban kifejezett távolság.
TSS – Az aktuális tevékenység edzé-
si stressz száma. (Training Stress 
Score™).
U. csapáshossz – Az utolsó befeje-
zett hossz teljes csapásszáma.
U. kör csapás/perc – Úszás – Az utol-
só befejezett kör egy percre jutó csa-
pásszámának átlagértéke.
U. kör csapás/perc – Evezés – Az 
utolsó befejezett kör egy percre jutó 
húzásainak számának átlagértéke.
U. kör csapássz – Úszás – Az utolsó 
befejezett kör teljes csapásszáma.
U. kör csapássz – Evezés – Az utolsó 
befejezett kör teljes húzásainak szá-
ma.
U kör csapástávolság – Úszás – Az 
utolsó befejezett kör során egy csapás 
alatt megtett távolság átlagértéke.
U kör csapástávolság – Evezés – Az 
utolsó befejezett kör során egy húzás 
alatt megtett távolság átlagértéke.
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VO2 Max. szabványosított besorolások
Az alábbi táblázat a VO2 Max. nem és korosztály szerinti szabványosított beso-
rolásait mutatja.

Férfi Százalék 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Felsőfokú 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Kiváló 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Jó 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Elégséges 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0–40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4

Nő Százalék 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Felsőfokú 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Kiváló 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jó 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Elégséges 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Gyenge 0–40 <41,7 <40,5 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Az adatok közlése a Cooper Intézet engedélyével történt. További információk a 
www.CooperInstitute.org oldalon találhatók.

FTP besorolások
Az alábbi táblázat nemek szerint mutatja a működési küszöbteljesítmény (FTP)  
szabványosított besorolásait.

Férfi Százalék
Felsőfokú 5,05 vagy nagyobb
Kiváló 3,93 – 5,04
Jó 2,79 – 3,92
Elégséges 2,23 – 2,78
Gyenge 2,23-nál kisebb

Nő Százalék
Felsőfokú 4,30 vagy nagyobb
Kiváló 3,33 – 4,29
Jó 2,36 – 3,32
Elégséges 1,90 – 2,35
Gyenge 1,90-nél kisebb

Az FTP besorolások Hunter Allen és Andrew Coggan kutatásain alapulnak (dok-
tori disszertáció: Edzés és versenyzés a teljesítménymérővel, Boulder, CO: 
Velopress, 2010).
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Gumiabroncs méretek  
és kerületek
A gumiabroncs mérete a köpeny 
mindkét oldalán fel van tüntetve.

Gumiabroncs mérete

Gumiabroncs mérete

Hossz (mm)

Hossz (mm)

Szoftver felhasználói  
szerződés
A fēnix® 5/5S/5X / QUATIX® 5 / 
Descent MK1 használatba vé
telével a Felhasználó az aláb-
bi szerződésben foglalt felté
teleket kötelezőnek tekinti ma-
gára nézve. Kérjük figyelmesen 
olvassák át az alábbi szerző-
dést.

A GARMIN egy korlátozott használati en-
gedélyt biztosít a készülékbe beépített 
szoftverhez (a továbbiakban: Szoftver), és 
ennek normál működtetéshez. Tulajdonjog 
és szerzői jogok a GARMIN-nál maradnak.
A Felhasználó tudomásul veszi, hogy a 
Szoftver a GARMIN tulajdonát képezi, va-
lamint az Egyesült Amerikai Államok szer-
zői jogi törvényének és más nemzetkö-
zi szellemi termékre vonatkozó egyezmé-
nyek védelme alatt áll. A Felhasználó tu-
domásul veszi, hogy a Szoftver rendszere, 
felépítése és kódja a GARMIN nagyértékű 
szakmai-ipari titkait képezik, és a forrás-
kód a GARMIN ipari titka marad. A Fel-
használó kötelezi magát, hogy a Szoft-
vert vagy annak részét nem módosítja, 
nem kódolja ki illetve vissza, továbbá nem 
használja alapul más eszközhöz. A Garmin 
által nem támogatott, nem eredeti térké-
pek használata esetén a GPS készülékek 
problémamentes működése nem garantál-
ható. A Felhasználó kötelezi magát, hogy 
nem exportálja, vagy reexportája a Szoft-
vert egyetlen országba sem, megsértve az 
Amerikai Egyesült Államok kiviteli ellenőr-
zési törvényeit.

Gumiabroncs mérete Hossz (mm)
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BSD 3 felhasználói  
szerződés
© Szerzői jogok fenntartva: 2003-
2010, Mark Borgerding.
Minden jog fenntartva.
A forgalmazás és használat akár for-
rás, akár bináris formában, akár át-
alakítással, akár anélkül történik, az 
alábbi feltételek teljesülése esetén 
megengedett:
• �A forráskód forgalmazása esetén 

megtörténik a fenti, szerzői jogokra 
vonatkozó jelzés feltüntetése, ezen 
felül az alábbi kikötések, feltételek 
listájának, valamint az alábbi fele-
lősség elhárítási nyilatkozat feltün-
tetése.

• �A bináris formában történő forgalma-
zás során a bináris formának elő kell 
állítania a fenti, szerzői jogokra vo-
natkozó jelzést, ezen felül az aláb-
bi kikötések, feltételek listáját, vala-
mint az alábbi felelősség elhárítá-
si nyilatkozatot és/vagy a forgalma-

zással együtt járó egyéb anyagokat.
• �Külön előzetes, írásba foglalt enge-

dély nélkül sem a szerző, sem bár-
mely együttműködő fél neve nem 
kerülhet felhasználásra a jelen szoft-
verből származtatott termékek tá-
mogatásához, reklámozásához.

A szoftvert a szerzői jog-
tulajdonosok valamint az 
együttműködő felek „úgy 
ahogy van” formában bo-
csátják felhasználásra, és 
bárminemű írott vagy hall-
gatólagos jótállás (ideért-
ve de nem kizárólagosan 
a kereskedelmi vagy adott 
célú használatra vonatko-
zó hallgatólagos jótállást) 
megtagadnak. A szerzői jog-
tulajdonos és együttműkö-
dő felek semmilyen körül-
mények között sem vállal-
nak felelősséget bármilyen 
közvetett, közvetlen, vélet-

lenszerű, különleges, egye-
di vagy következményszerű 
kárért (ideértve de nem ki-
zárólagosan a helyettesítő 
javak és szolgáltatások biz-
tosítását, használat kiesést, 
adatvesztést, profitvesz-
tést vagy egyéb üzleti te-
vékenység megszakítását), 
függetlenül attól, hogy 
bármilyen egyéb felelőssé-
gi viszony, elmélet mit állít, 
alapuljon ez akár szerző-
déses, objektív felelősség-
vállaláson, vétkes cselek-
ményen (ideértve a gondat-
lanságot  vagy egyéb cse-
lekményt), amely A szoftver 
használatÁból bármilyen mó-
don eredeztethető, még ab-
ban az esetben sem, ha ilyen 
jellegű káresemény bekö-
vetkeztére előzetesen szá-
mítani lehetett.

Piktogramok jelentése
Az alábbi piktogramok tünhetnek fel a 
készüléken vagy a kiegészítők matri-
cáin, címkéin.

Váltóáram. A készülék váltó-
áramról történő működtetésre 
alkalmas.

Egyenáram. A készülék kizá-
rólag egyenáramról működ-
tethető.

Biztosíték. Biztosíték helyét, 
paramétereit jelöli.

A WEEE direktíva szerinti se-
lejtezési és újrafelhasználási 
módot jelöli. A WEEE szimbó-
lum jelzi, hogy a készülék 
megfelel a 2002/96/EC sz., 
elektromos és elektronikus 
berendezések selejtezéséről 
szóló EU direktíva követelmé-
nyeinek.
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Tárgymutató
A
adat 
	 -képernyők 97
	 -megosztás 85
	 -tárolás - pulzusmérő 31
	 - átmásolás 125
	 átmásolás 
adatképernyő váltás 105
adatmegosztás 84-85
adatmezők 97, 149
akkumulátor 
	 töltése 2
	 működési idő 139
	 kímélő használat 106
alkalmazások 
	 okostelefon 82-83
alvás figyelés 57
ANT+ mérők 117-121
Auto Lap 108
Auto Pause 103
automatikus cél 		
	 meghatározás 56
automatikus sífutás 
	 (siklás) észlelés 8
b
barométer 78, 110
beállítások 90-117

becsült befejezési idő 43
beltéri tevékenységek 7
Bluetooth-funkció 81-89

c
célok 51, 65, 98
Connect IQ 89-90
csapásérzékelés 96
csukló alapú  
	 pulzusmérés 26

e
ébresztés 68
edzés 
	 képernyők 97
	 -tervek 61-68
edzési hatásfok 49
edzési terhelés 43
edzéstervek 
	 letöltése 60
ejtőernyős ugrás 10
elemcsere 127
értesítések 82
északi viszonyítás 108-109

f
felépülés 42
felhasználói adatok 51

függőleges oszcilláció 32-35
futás 8
futási dinamika 32

g
Garmin Connect 84
Garmin Express 
	 regisztráció 4
	 szoftver frissítés 86, 115
GLONASS 96
golfozás 14-17
gombok 
	 lezárása 95
GPS-vevő 7-8
Csoport követés 86

h
hangjelzések 10, 114
háttérvilágítás 116
hely mentése 76
hibaelhárítás 144
hosszok 12
hőmérséklet 91, 122,  
                     139, 146
i
idő 
	 riasztások 98
	 beállítások 115

	 formátum 115
iránytű kalibrálás 108

J
jumpmaster funkció 10

k
kalibrálás 
	 magasságmérő 109
	 iránytű 108
kalória riasztás 98
kerékpáros mérők 119
kerékpározás 8
készenléti mód 106
készülékazonosító 117
koordináták 157
körutazás 73
körülöttem funkció 77

l
lépésszámláló 120
lezárás, gombok 95

m
magasságmérő 
	 kalibrálás 109
medence méret 96
mentés, tevékenység 6

mértékegység 117
metronóm 9
multisport 10
Mutat és Megy 74
műszaki adatok 139

n
napló 
	 letöltése számítógépre  
		                   86
napkelte 69
naplemente 69
navigáció 70
	 Mutat és megy 74
	 útpontok 71
nyelv 114
nyílt vízi úszás 13
nyomvonalak 74, 96

o
okostelefon 
	 alkalmazás 82-83
	 párosítás 3
óraszíj (fém) állítás 143

p
párosítás 
	 ANT+ mérők 118

	 okostelefon 3
profi sportolók 54
profilok 
	 felhasználói 51
pulzusszám
	 riasztások 97
	 tartományok 52
pulzustartományokban   	
	 töltött idők 79-80

Q
QuickFit szíjak 143

r
regenerálódási idő 42
regisztráció 4
rendszerbeállítások 114
riasztások 98
	 óra 68
	� pulzus / kalória /  

idő / távolság 98-99

s
sebesség 99
sebesség és tempó  
    közötti váltás 114
síelés 8
snowboardozás 8
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stopper 69
SWOLF pontszám 12, 151
számláló 
	 visszaszámláló 68
számlapok 89, 107
személyes rekordok 67
szíjak 127
szoftver 
	 felhaszn. szerz. 165
	 frissítés 85, 86
	 verziószám 117
szoftver felh. szerz. 165

t
talaj érintési idő 33, 35
távolság 
	 riasztás 98
teljesítmény
	 riasztás 54, 119
	 értesítések 38-39
tempe hőfokmérő 122
tempó és sebesség 
    közötti váltás 114
térképek 
	 pásztázás 75
	 navigáció 76
	 frissítés 4
tevékenységek

	 mentése 6
	 indítása 5
tevékenység figyelés 56
tisztítás 142
töltés 2
törlés 
	 összes saját adat 145
	 napló 81
	 tevékenység 6, 79
	 fájl  141
TracBack 6, 74
triatlon edzés 10-11
TruSwing funkció 17
túrázás 8

u
újraindítás lefagyáskor 145
UltraTrac 96, 105
USB 
	 kapcsolat bontása 141
úszás 12
ütem 
	 riasztás 119
	 mérő (metrónom) 9
	 pedálütemmérő 119
ütés elemzés (golf) 17

v
váltás a tempó  
	 és sebesség között 114
váltott ütemű edzések 61
vezérlők menü 116 
VIRB távvezérlő 91
virtuális edzőpartner 64
visszaszámlálási idő 68
vízállóság 139
VO2 max. érték 162
widgetek 2, 89, 90
Wi-Fi 88

z
zóna 
	 időzóna 115
	 teljesítmény 54


