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I INTRODUCCION

Consulta la guia informacion importante sobre el
producto y tu seguridad que se incluye en la caja del
producto y en la que encontraras advertencias e informa-
cion importante sobre el producto.
Consulta siempre a tu médico antes de empezar o
modificar cualquier programa de ejercicios.
Primeros pasos
Cuando utilices el reloj por primera vez, debes realizar las
siguientes tareas para configurarlo y familiarizarte con sus
funciones basicas.
1 Pulsa LIGHT para encender el reloj (Descripcion general del
dispositivo, pagina 2).
2 Sigue las indicaciones que aparecen en pantalla para
completar la configuracion inicial.
Durante la configuracion inicial, puedes vincular tu smartpho-
ne con el reloj para recibir notificaciones y mucho mas
(Vincular tu teléfono, pagina 73).
3 Utiliza el dispositivo con la bateria que aparece en el
(Cargar el reloj, pagina 91).
4 Inicia una actividad (Iniciar una actividad, pagina 5).

1



B DESCRIPCION GENERAL DEL PRODUCTO

@ Perilla
- Gira la perilla para acceder al menu datos.
@ Light
- Pulsalo para encender el dispositivo.
- Pulsalo dos veces rapidamente para activar la linterna.
- Manténlo pulsado para acceder a tu herramienta de atajo.
3 Backlap
* Pulsalo para desplazarte por el bucle de sugerencias rapidas
- Mantenlo presionado para ver el toolbox.
- Pulsalo para volver a la pantalla anterior.
- Pulsalo para registrar una vuelta, un descanso o una
transicion durante una actividad multideporte.
- Mantenlo pulsado para ver la pantalla del reloj desde
cualquier pantalla. 2



B USAR EL RELOJ

- Mantén pulsado BACKLAP para ver el menu de controles

- El menu de controles contiene las funciones como activar el
modo no molestar, guardar una ubicacion y apagar el reloj.

- Utiliza la perilla para subir / bajar y presiona para
seleccionar.

- Oprime o pulsa la perilla para seleccionar la actividad.

- Mantén pulsado LIGHT para acceder a tu herramienta de
atajo

8 RELO)J

Configurar una alarma

Puedes establecer varias alarmas.

1 Presionar la tecla BACK

2 Selecciona alarma > anadir nueva alarma.
3 Introduce la hora de la alarma.

Editar una alarma

1 Desde la pantalla del reloj, mantén pulsado backlap.
2 Selecciona Relojes > Alarmas > Editar.

3 Selecciona una alarma.

4 Selecciona una opcion:



- Para activar o desactivar la alarma, selecciona con la perilla.
- Para cambiar la hora de la alarma, utiliza la perilla selecciona editar
- Para activar o desactivar la alarma selecciona encendido/apagado
- Para borrar la alarma, selecciona borrar.
Iniciar el temporizador de cuenta atras
1 Desde la pantalla del reloj, mantén pulsado BACKLAP.
2 Selecciona temporizador.
3 Selecciona establecer hora y confirma con la perilla (abajo)
-para repetir selecciona on/off
4 Selecciona sonido y vibracion,a continuacion,elije un tipo de
notificacion.
5 Presiona la perilla para iniciar el temporizador.
Usar el crondometro
1 Desde la pantalla del reloj, mantén pulsado BACKLAP.
2 Selecciona cronometro.
3 Pulsa la perilla para iniciar el temporizador.
4 Pulsa el botdn de back para reiniciar el temporizador de vueltas.
5 Pulsa la perilla para detener ambos temporizadores.



BN ACTIVIDADES Y APLICACIONES

El reloj se puede utilizar para actividades deportivas, fithess, en
interiores y exteriores. Al iniciar una actividad, el reloj muestra y
registra los datos de los sensores.Puedes crear actividades
personalizadas o nuevas actividades basadas en actividades
predeterminadas.Cuando termines las actividades, puedes
guardarlas y compatrtirlas.

Iniciar una actividad

Cuando inicias una actividad, el GPS se activa automaticamente
1 Pulsa la perilla.

2 Selecciona la actividad de la lista de actividades

3 Si la actividad requiere senales GPS, ve al exterior a una zona a
cielo abierto y espera a que el reloj esté listo.

El reloj estara listo una vez que establezca tu frecuencia cardiaca,
adquiera senales GPS (si es necesario) y se conecte a tus
sensores inalambricos (de haberlos).

4 Pulsa START para iniciar el tiempo de actividad.

5 Presiona la perilla

- Pulsa BACKLAP para registrar vueltas, comenzar una nueva serie o
postura, o avanzar a la siguiente fase de la sesidn de entrenamiento.

- Con el dedo desliza la pantalla o gira la perilla para ver mas pantallas
de datos. 5



Detener una actividad

1 Pulsa nuevamente la perilla

2 Selecciona una opcion:

« Para reanudar la actividad, selecciona continuar.

- Para guardar la actividad y ver los detalles, mantén presionada
tres segundos la perilla, esto evitara que termines una actividad
por error.

- Para marcar una vuelta, selecciona BACKLAP.

Carrera

Iniciar un entrenamiento en pista

Antes de iniciar un entrenamiento en pista, asegurate de que lo
vas a hacer en una pista estandar, de 400 m.Puedes utilizar la
actividad de entrenamiento en pista para registrar tus datos de
entrenamiento al aire libre, incluidos la distancia en metros y los
intervalos de vueltas.

1 Presionar la perilla

2 Selecciona la opcion pista

3 Seleccionar numero de carril de la pista

4 Para configuracion de intervalos y alertas, selecciona con la
perilla la configuracion

Para terminar, mantén presionada la perilla tres segundos, para el

cambio de carril, puedes hacerlo en el relo;.
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Sugerencias para registrar una carrera en pista

- Espera hasta que el indicador de estado del GPS se ponga
verde antes de iniciar una carrera en pista.

* Selecciona correctamente tu carril y si realizas algun cambio de
carril, también hacerlo en el reloj

Iniciar una actividad de carrera virtual

Puedes vincular tu dispositivo vértix con una aplicacion de
terceros compatible para transmitir datos de ritmo, frecuencia
cardiaca o cadencia.

1 Desde la pantalla del reloj, presiona la perilla.

2 Selecciona Carrera virtual.

3 En tu tablet, portatil o smartphone, abra la aplicacion coros app
u otra aplicacion de entrenamiento virtual.

4 Sigue las instrucciones que aparecen en pantalla para iniciar
una actividad de carrera y vincular los dispositivos.

5 Pulsa la perilla para iniciar el tiempo de actividad.

6 Cuando acabes la carrera, pulsa la perilla tres segundos para
parar el temporizador de actividad.

Calibrar la distancia de la cinta

Para que tus carreras en cinta se registren de forma mas precisa,
puedes calibrar la distancia corriendo, como minimo 1,5 km (1 mi)

en una cinta. Si utilizas mas de una cinta, puedes calibrar
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manualmente la distancia en cada una de ellas o después de
cada carrera.

1 Inicia una actividad de cinta (Iniciar una actividad, pagina 5).
2 Corre en la cinta hasta que el dispositivo coros registre al
menos 1,5 km (1 mi).

3 Cuando acabes la carrera, pulsa tres segundos la perilla.

4 Selecciona la opcion:

- Si deseas calibrar marca el nUmero de km que corriste en cinta y
selecciona terminar.

+ Si no deseas calibrar, solo da terminar.

5 Comprueba la distancia que has recorrido en la pantalla de la
cinta e introducela en el dispositivo.

I NATACION

El dispositivo esta disenado para la natacion en superficie.

Practicar submarinismo con el dispositivo puede danar el

producto y anulara la garantia.

NOTA: el reloj tiene activado el sensor de frecuencia cardiaca en

la muneca durante las actividades de natacion.

Terminologia de natacion

Longitud: un recorrido de un extremo a otro de la piscina.

Intervalo: uno o varios largos consecutivos. Después de hacer un
8



descanso, comienza un intervalo nuevo.

Brazada: se cuenta una brazada cada vez que el brazo que lleva
el dispositivo completa un ciclo completo.

Swolf: tu puntuacion swolf es la suma del tiempo que se tarda en
hacer un largo de piscina mas el numero de brazadas necesarias
para el mismo. Por ejemplo, 30 segundos y 15 brazadas equiva-
len a una puntuacion swolf de 45. Para la natacion en aguas
abiertas, se calcula el swolf en 25 metros. Swolf es una medida
de eficacia en la natacion y al igual que en el golf, cuanto menor
es la puntuacion, mejor.

Velocidad critica de nado (CSS): la CSS es la velocidad teérica
que puedes mantener de forma continua sin agotarte. Puedes
utilizar tu CSS como guia para el entrenamiento y para supervisar
tu mejora.

Tipos de brazada

La identificacion del tipo de brazada solo esta disponible para la
natacion en piscina. El tipo de brazada se identifica al final de un
largo. Los tipos de brazada aparecen en el historial de actividades
de natacion y en tu cuenta de coros app. También puedes
seleccionar el tipo de brazada como un campo de datos personali-
zado (Personalizar las pantallas de datos, pagina 17).



Libre Estilo libre

Espalda Espalda

Braza Braza

Mariposa Mariposa

Mixto Mas de un tipo de brazada en un intervalo

Consejos para las actividades de natacion

 Antes de iniciar una actividad de natacion en piscina, sigue las
instrucciones en pantalla para seleccionar el tamano de piscina o
introducir un tamano personalizado.

La proxima vez que inicies una actividad de natacion en piscina,
el dispositivo utilizara este tamano de piscina. Puedes mantener
pulsada la perilla, seleccionar la configuracion de la actividad y, a
continuacion, seleccionar tamano de piscina para cambiar el
tamano.

- Pulsa BACKLAP para registrar un descanso durante la actividad
de natacion en piscina.

El dispositivo registra automaticamente los intervalos y los largos
en las actividades de natacion en piscina.

 Pulsa BACKLAP para registrar un intervalo durante la natacion
en aguas abiertas.

Descanso durante la natacion en piscina
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1 Durante la actividad de natacion, pulsa BACKLAP para iniciar un
descanso. Aparece la pantalla de descanso.

2 Pulsa BACKLAP y continua nadando.

3 Repite el procedimiento para intervalos de descanso adiciona-
les.

Descanso automatico

La funcidon de descanso automatico solo esta disponible para la
natacion en piscina. El dispositivo detecta automaticamente
cuando estas descansando y muestra la pantalla de descanso. Si
descansas durante mas de 15 segundos, el dispositivo crea
automaticamente un intervalo de reposo. Al reanudar la actividad
de natacion, el dispositivo inicia automaticamente un nuevo
intervalo de natacion. Puedes activar la funcion de descanso
automatico en las opciones de la actividad (Configurar actividades
y aplicaciones, pagina 17).

SUGERENCIA: para obtener los mejores resultados con la
funcion de descanso automatico, limita al maximo los movimientos
de los brazos mientras descansas.

Si no deseas utilizar la funcidon de descanso automatico, puedes
seleccionar BACKLAP para marcar manualmente el inicio y el final
de cada intervalo de reposo.

MULTIDEPORTE

Los triatletas, duatletas y todos aquellos que practican deportes
11



multidisciplinares podran beneficiarse de las opciones de
actividades multideporte, como Triatldbn o Swimrun. Durante una
actividad multideporte, puedes pasar de una actividad a otra 'y
seqguir viendo el tiempo total. Por ejemplo, puedes pasar de
ciclismo a carrera y ver el tiempo total de ciclismo y carrera
correspondiente a toda la actividad multideporte.

Puedes personalizar una actividad multideporte o utilizar la
actividad de triatlon predeterminada con la configuracion para un
triatlon estandar.

Entrenamiento de triation

Si participas en un triatlon, puedes utilizar la actividad de triatlon
para realizar una transicion rapida en cada disciplina, para
cronometrar cada una de ellas y para poder guardar la actividad.
1 Presiona la perilla.

2 Selecciona Triatlon.

3 Pulsa la perilla para iniciar el tiempo de actividad.

4 Pulsa BACKLAP al principio y al final de cada transicion.

5 Cuando hayas completado la actividad, pulsa la perilla tres
segundos y selecciona terminar.

Crear una actividad multideporte

1 Presiona la perilla.

2 Selecciona Multideporte.

3 Selecciona un tipo de actividad multideporte

4 Selecciona hasta cinco actividades.

5 Selecciona configuracion para activar o desactivar alertas
12



Actividades en interiores

El dispositivo se puede utilizar para los entrenamientos en
interiores, como correr en una pista de interior o usar una bicicleta
estatica o un rodillo. El GPS se desactiva para las actividades en
interiores cuando corres o caminas con el GPS desactivado, la
velocidad, la distancia y la cadencia se calculan mediante el
acelerometro del reloj. El acelerometro se calibra automaticamen-
te. La precision de los datos relativos a la velocidad, la distancia y
la cadencia aumenta tras realizar unas cuantas carreras o paseos
en exteriores utilizando el GPS.

SUGERENCIA: sujetarse a los pasamanos de la cinta de correr
reduce la precision.

Cuando haces ciclismo con el GPS desactivado, los datos de
velocidad y distancia no estan disponibles a menos que dispon-
gas de un sensor opcional que envie los datos de velocidad y
distancia al reloj (como un sensor de velocidad o cadencia).
Registrar una actividad de entrenamiento de fuerza

Durante una actividad de entrenamiento de fuerza, tienes la
opcion de registrar series. Una serie constituye varias repeticiones
de un unico movimiento.

1 Mantén presionada la perilla

2 Selecciona Fuerza.

3 Selecciona una parte del cuerpo
13



SUGERENCIA: en la app de COROS existe una lista de ejercicios
y rutinas que puedes ocupar para tu entrenamiento.

4 El reloj cuenta las repeticiones. El recuento de repeticiones
aparece al completar al menos cuatro.

SUGERENCIA: el reloj solo puede contar las repeticiones de un
unico movimiento en cada serie. Si quieres cambiar de movimien-
to, tienes que terminar la serie y empezar otra nueva.

5 Pulsa BACKLAP para finalizar la serie y continuar con el
siguiente ejercicio (si esta disponible).

En el reloj se muestra el nUmero total de repeticiones de la serie.
Al cabo de unos segundos aparece el tiempo de descanso.

6 Si es necesario, pulsa DOWN y edita el numero de repeticiones.
SUGERENCIA: también puedes anadir el peso utilizado durante
la serie.

7 Una vez terminado el entrenamiento selecciona terminar.

Usar un rodillo ANT® + BLT

Para poder utilizar un rodillo ANT + BLT

(NOTA: algunos dispositivos solo cuentan con blt o algunos con
los dos) debes montar la bicicleta en el rodillo y vincularlo con tu
dispositivo. Puedes utilizar tu dispositivo con un rodillo para
simular resistencia mientras sigues un trayecto, montas o realizas
una sesion de entrenamiento. Al utilizar el rodillo, el GPS se

apaga automaticamente.
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1 Utiliza la perilla

2 Selecciona ciclo Indoor

3 Empezar

4 El rodillo aumenta o disminuye la resistencia en base a la
informacion de altura en el trayecto o recorrido.

Deportes de escalada

Registrar una actividad de escalada en interiores

1 Presiona la perilla.

2 Selecciona multi largo.

3 Selecciona sistema de grados, si deseas grabar un inicio o
aproximacion, seleccidnalo y selecciona empezar

4 Si seleccionaste aproximar, oprime BACKLAP para dar
terminada la aproximacion y comenzar la actividad de escalada
5 Una vez terminada la actividad, selecciona BACKLAP para
comenzar el descenso

6 Para finalizar la actividad, mantén presionada la perilla tres
Modo Ultramax

Puedes usar el modo ultramax para prolongar la autonomia de la
pila mientras registras una actividad de varios dias.

1 Presiona el boton backlap

2 Selecciona modo ultramax

Nota: disponible Unicamente en carrera, trail, montafismo y
senderismo
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El dispositivo entra en el modo de bajo consumo lo cual genera
espacios mas largos en la toma de frecuencia cardiaca, GPS,
oxigenacion.

Esqui

Visualizar las actividades de esqui

Tu dispositivo graba los detalles de cada actividad de esqui de
descenso o0 snowboard mediante la funcion Actividad automatica.
Esta funcion esta activada de forma predeterminada para esqui
de descenso y snowboard. Guarda automaticamente las
actividades de esqui nuevas segun tu movimiento. El temporiza-
dor se pausa cuando detienes el descenso y cuando subes al
telesilla. El temporizador sigue en pausa durante el recorrido en
telesilla. Puedes iniciar el descenso para reiniciar el temporizador.
Puedes ver los detalles de la actividad cuando la pantalla esta en
pausa o mientras esta en marcha el temporizador.

1 Presiona la perilla

2 Selecciona Esqui

3 Para seleccionar la opcion de ascenso y descenso rapido
Datos de potencia de esqui de fondo

NOTA: La potencia es la fuerza que generas mientras esquias. Se
mide en vatios. Entre los factores que afectan a la potencia, se
incluyen la velocidad, los cambios de altura, el viento y el estado
de la nieve. Puede utilizar la potencia para comprobar coOmo

esquias y mejorar tu técnica. 6



NOTA: los valores de potencia de esqui suelen ser inferiores a los
de potencia de ciclismo. Esto es normal y se debe a que los
humanos somos menos eficientes en el esqui que en el ciclismo.
Es habitual que los valores de potencia de esqui sean entre un 30
y un 40 por ciento inferiores a los de potencia de ciclismo
entrenando a la misma intensidad.

Personalizar actividades y aplicaciones

Puedes personalizar la lista de actividades, las pantallas de datos,
los campos de datos y otras configuraciones.

Personalizar las pantallas de datos

Puedes mostrar, ocultar y cambiar la disposicion y el contenido de
las pantallas de datos para cada actividad a través de la app
COROS

1 Ingresa a la app

2 Selecciona del menu inferior @

3 Ve al menu: ajuste de las esferas

4 De la lista de deportes, selecciona el deporte y después
selecciona la caratula a modificar

5 Personaliza tu pantalla con los datos que necesites

6 Selecciona guardar

7 Sincroniza tu reloj

Configurar actividades y aplicaciones

Esta configuracion te permite personalizar cada aplicacion de
17



actividades preinstalada en funcion de tus necesidades, debes
configurar cada actividad antes de realizarla.

1. Presionar perilla

2. Eleqir la actividad

3. Girar la perilla a configuracion

4. Configurar alertas

5. Iniciar actividad

Alertas: establece la funcidn de entreno o las alertas de navega-
cion para la actividad.
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Auto Lap: establece las opciones de la funcion Auto Lap para
marcar automaticamente las vueltas. La opcion distancia
automatica marca las vueltas a una distancia especifica. La
opcion Auto Lap por posicion marca las vueltas en un lugar en el
qgue previamente se ha pulsado LAP. Cuando completas una
vuelta, aparece un mensaje de alerta de vuelta personalizable.
Esta caracteristica es util para comparar el rendimiento a lo largo
de diferentes partes de una actividad.

Auto Pause: configura las opciones para que se detenga el
registro de datos de la funcion Auto Pause® cuando dejes de
moverte o cuando tu velocidad baje de un valor especificado. Esta
funcion resulta util si el trayecto incluye semaforos u otros lugares
en los que te tienes que detener.

Descanso automatico: permite que el reloj detecte automatica-
mente si estas descansando durante la natacion en piscina y crea
un intervalo de descanso (Descanso automatico, pagina 10).
Camb. pant. aut.: configura el reloj para que se desplace
automaticamente por todas las paginas de datos de actividad
mientras el tiempo de actividad esta en marcha.

Serie automatica: permite que el reloj inicie y detenga series de
ejercicios automaticamente durante una actividad de entreno de
fuerza.

Color de fondo: establece el color del fondo de cada actividad en

negro o blanco.
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Emitir frecuencia card.: activa la transmision automatica de
datos de la frecuencia cardiaca cuando inicias la actividad.
Pantallas de datos: te permite personalizar las pantallas de datos
y anadir nuevas pantallas de datos para la actividad.

NuUmero de carril: establece el numero de carril para las carreras
en pista.

Boton BACKLAP: activa o desactiva el boton LAP para registrar
una vuelta durante una actividad.

Bloquear dispositivo: bloquea la pantalla tactil y los botones
durante una actividad multideporte para evitar que se pulsen los
botones y se deslice sobre la pantalla tactil por accidente.
Metronomo: reproduce tonos o vibra a un ritmo regular para
ayudarte a mejorar tu rendimiento entrenando con una cadencia
mas rapida, mas lenta o mas constante. Puedes establecer las
pulsaciones por minuto (ppm) de la cadencia que quieres
mantener, la frecuencia de pulsaciones y los ajustes de sonido.
Tamano de piscina: establece la longitud de la piscina para la
natacion en piscina.

Media de potencia: controla si el reloj incluye valores de cero
para los datos de potencia que aparecen cuando no estas
pedaleando.

Registrar VO2 maximo: activa el registro de VO2 maximo para
las actividades de trail, carrera y ciclismo.
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Restablecer valores: te permite restablecer la configuracion de la
actividad.

Satélites: establece el sistema de satélites que utilizar para la
actividad.

Deteccion de tipo de brazada: activa la deteccién del tipo de
brazada para la natacion en piscina.

Tactil: activa o desactiva la pantalla tactil durante una actividad.
Transicion: activa las transiciones para las actividades multide-
porte.

Alertas por vibracion: activa las alertas que te indican las fases
de inspiracion y espiracion durante una actividad de trabajo de
respiracion.

Alertas de actividad

Puedes crear alertas para cada tipo de actividad que te permitiran
entrenar para alcanzar objetivos determinados, para mejorar tu
conocimiento del entorno y para navegar hacia tu destino.
Algunas alertas solo estan disponibles para determinadas
actividades. Existen tres tipos de alertas: alertas de seguridad,
alertas de rango y alertas periddicas.

Alerta de seguridad: una alerta de seguridad que te avisa una
vez. El evento en cuestidn es un valor especifico.

Por ejemplo, puedes configurar el reloj para avisarte cuando
guemes un numero concreto de calorias.
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Alerta de rango: una alerta de rango te avisa cada vez que el
reloj esta por encima o por debajo de un rango de valores
especifico. Por ejemplo, puedes configurar el reloj para que te
avise cuando tu frecuencia cardiaca sea inferior a 60 ppm
(pulsaciones por minuto) y cuando supere las 210 ppm.

Alerta periodica: una alerta perioddica te avisa cada vez que el
reloj registra un valor o intervalo especificos. Por ejemplo, puedes
configurar el reloj para que te avise cada 30 minutos.

Cadencia Escala Puedes establecer valores minimos y maximos
para la cadencia.

Calorias Seg_l,"'qad-' Puedes definir el numero de calorias.

peribdica
Personalizado Segllfnqad, Puedes se.lecc:onar t'm mensaje exlstento: o crear
peribdica un mensajepersonalizado y escoger un tipo de

alerta.

Distancia Periédica Puedes definir un intervalo de distancia.

Altitud Escala Puedes establecer valores minimos y maximos
para la altura.

Frecuencia Puedes establecer valores minimos y maximos

cardiaca Escala para la frecuencia cardiaca o seleccionar un
cambio de zona.

Ritmo Escala Puedes establecer valores minimos y maximos
para el ritmo.

Ritmo Periodica Puedes establecer un ritmo de natacién objetivo.

Encendido/apa | Escala Puedes establecer el nivel de potencia maximo o

gado minimo.

Proximidad Suceso Puedes crear un radio a partir de una ubicacién
guardada.

Puedes definir descansos programados a

Correr/Caminar | Periédica N i
intervalos regulares paracaminar.

Velocidad Escala Puedes establecer valores de velocidad minimos y
maximos.

Velocidad de Escala Puedes establecer paladas altas o bajas por
palada minuto.
Hora Seg_L'Jrigad, Puedes definir un intervalo de tiempo.

periddica
Temporiza Periédica Puedes establecer un intervalo de tiempo de pista
dor depista

kn segundos.
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Establecer una alerta

1 Mantener presionada la perilla

2 Seleccionar la actividad a realizar

3 Selecciona configuracion

NOTA: esta funcidén varia entre cada actividad.

4 Configura cada alerta

5 Presiona el boton BACKLAP

6 Comienza la actividad

7 Selecciona una actividad

8 Selecciona la configuracion de la actividad.

9 Selecciona alertas.

10 Selecciona una opcion.

Selecciona anadir nueva para anadir otra alerta a la actividad.
Selecciona el nombre de la alerta para editar una alerta existente.
* Si es necesario, selecciona el tipo de alerta.

 Selecciona una zona, introduce los valores maximo y minimo, o
bien introduce un valor personalizado para la alerta.

 Si es necesario, activa la alerta.

Para las alertas de eventos o periddicas, aparece un mensaje
cada vez que alcanzas el valor de alerta. Para las alertas de
rango, aparece un mensaje cada vez que superas o bajas del
rango especificado (valores minimo y maximo).
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Configurar satélites

Puedes cambiar la configuracion de los satélites para personalizar
los sistemas de satélite utilizados para cada actividad.

NOTA: esta FUNCION unicamente es para confirmar cuantos
satélites estan al alcance

Mantén pulsado BACKLAP, selecciona SATELITES

1. Seleccionar BACKLAP

2. Seleccionar sistemas

3. Seleccionar del menu mas ajustes

4. Seleccionar sist. de satélites

5. Seleccionar el modo deseado

Usar predeterminados: permite que el reloj utilice la configura-
cion del sistema predeterminada para los satélites

Solo GPS: activa el sistema de satélite GPS.

All Systems + Frecuencia Dual: El reloj conecta con todos los
satélites(hasta 5) disponibles en DUAL para la mejor precision, la
bateria dura 50 horas.

All System: El reloj conecta con todos los sistemas satelitales
disponibles (4) para mayor precision, la bateria dura 90 horas,
solo GPS.

GPS: El reloj se conecta solo a GPS y hace una lectura por
segundo. La bateria dura 140 horas

Ultra Max: El reloj se conecta solo a GPS y hace lectura por
minuto, la bateria dura 240 horas
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BN ENTRENAMIENTO

Sesiones de entrenamiento

Puedes crear sesiones de entrenamiento personalizadas que
incluyan objetivos para cada uno de los pasos de una sesion de
entrenamiento y para diferentes distancias, tiempos y calorias.
Durante la actividad, puedes ver las pantallas de datos especifi-
cos de la sesidn de entrenamiento que contienen informacion
sobre los pasos de la misma, como la distancia o el ritmo medio
de los pasos.

Puedes descargar rutinas de entrenamiento sin costo desde la
pagina www.coros.com

Puedes crear sesiones de entrenamiento mediante coros app
Puedes programar sesiones de entrenamiento usando coros
training hub. Puedes planificar sesiones de entrenamiento con
antelacion y almacenarlas en el dispositivo.

Seguir una sesiéon de entrenamiento

1. Carga tu entrenamiento a través de la app de COROS

2. Al momento de iniciar la actividad te indicara si deseas realizar
el entrenamiento o0 no

3. Selecciona la opcidon deseada

Iniciar una sesién de entrenamiento

El dispositivo puede guiarte por los distintos pasos de una sesion

de entrenamiento. o5



1 Presiona la perilla y selecciona la actividad

2 Al seleccionar el entrenamiento gira la perilla hasta la opcion ver
3 Presiona BACKLAP y empezar

Después de comenzar una sesion de entrenamiento, el dispositivo
muestra cada uno de los pasos que la componen, notas sobre los
pasos (opcional), el objetivo (opcional) y los datos de la sesion de
entrenamiento en curso.

Personalizar una sesion de entrenamiento por intervalos

1 Presiona la perilla

2 Selecciona una actividad.

3 Unicamente disponible para: carrera, ciclismo y natacion.

4 Gira la perilla hasta la opcién INTERVALOS BASICOS

5 Configura la opcion

- Para configurar la duracion y el tipo de intervalo, selecciona
Intervalo.

- Para configurar la duracion y el tipo de descanso, selecciona
Descanso.

- Para establecer el numero de repeticiones, selecciona Repetir.

- Para anadir un calentamiento abierto a tu sesion de entrena-
miento, selecciona Calentamiento.

- Para anadir un enfriamiento abierto a tu sesion de entrenamien-
to, selecciona Enfriamiento.
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6 Al finalizar selecciona empezar a entrenar

NOTA: Para intervalos mas especificos favor de realizarlos a
través de la app de COROS

Iniciar una sesién de entrenamiento por intervalos

1 Presiona la perilla

2 Selecciona una actividad.

3 Selecciona Intervalos.

4 Selecciona empezar a entrenar

Para cambiar los intercambios de intervalos

- Selecciona la apertura se repite para marcar los intervalos y
periodos de descanso manualmente pulsando BACKLAP.
Cuando hayas completado todos los intervalos, aparecera un
mensaje y dara la opcion de continuar o finalizar la actividad.
NOTA: si programas los intervalos a través de la app de coros,
éstos seran automaticos.

Acerca del calendario de entrenamiento

El calendario de entrenamiento de tu reloj es una ampliacion del
calendario o plan de entrenamiento que configuras en tu cuenta
de coros trainig hub o trainig peaks.Cuando hayas sincronizado
las cuentas de tu entrenamiento, podras sincronizarlas a tu
dispositivo. Todas las sesiones de entrenamiento programadas
gue se envian al dispositivo aparecen en la pantalla de incio y en
las actividades. Para ver o realizar la sesion de entrenamiento de

27



un determinado dia, selecciona ese dia en el calendario. La
sesion de entrenamiento programada permanece en tu reloj tanto
si la terminas como si la omites.

Usar los planes de entrenamiento

Para poder descargar y usar un plan de entrenamiento a traves
de coros hub o training peaks debes disponer de una cuenta en
ambas aplicaciones y vincular el dispositivo con un teléfono
compatible.

1 En la app de COROS selecciona del menu inferior la imagen del
reloj

2 Del menu selecciona: mi plan de entrenamiento, donde te
aparecera: ingresa al plan

3 Selecciona el dispositivo al que lo quieras enviar

4 Para actualizar el plan, en la parte superior presiona “actualizar”
5 Para sincronizar las aplicaciones de training picks, ingresa a la
app de coros

6 Selecciona la opcion de @ > configuraciones > aplicaciones de
terceros > training peaks

7 Ingresa tus datos y sincroniza.
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Entrenamiento Coros Evolab

EvolLab es la nueva plataforma de COROS para hacer un
seguimiento del entrenamiento y la fatiga para optimizar el
rendimiento. No es una aplicacion diferente, simplemente se
integra en la propia app de CORQOS actual para ofrecernos
informacion mas detallada de como estamos entrenando.
Estado de forma base

Impacto carga (Fatiga o ATL en TrainingPeaks)

Es la media de carga diaria a corto plazo, en los ultimos 7 dias.
Contabiliza los entrenamientos que se han realizado recientemen-
te con los mismos valores de TRIMP.

Fatiga (Forma o TSB en TrainingPeaks)

Es la diferencia entre la carga a largo plazo y a corto plazo en una
escala de 0 a 100. Un valor bajo indica que podemos hacer
entrenamientos intensos, y por el contrario un valor elevado nos
indicara que debemos ser precavidos.

Recuerda que en el caso de la fatiga, el dato se trata de un
porcentaje (o en la escala de 0 a 100), y no una resta directa
como ocurre con la Forma en Training Peaks.

Si que si tu estado de forma base es de 180 (por ejemplo),
cuidado con realizar frecuentemente entrenamientos de mucha
mayor carga

Nivel de maratén: una métrica que define cobmo de preparado te
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encuentras para correr una maraton de asfalto basado en cosas
como histérico de entrenamiento, VO2Max, zonas de frecuencia
cardiaca, eficiencia, etc. Un valor alto indicara capacidad de
correr esta distancia en menos tiempo que si el valor disminuye.
VO2Max: Estimacion de consumo maximo de oxigeno.

Estado de carrera en ruta: Este dato compara el ultimo
entrenamiento realizado con el nivel de maraton, en un rango de
80% a 120%. Valido para entrenamientos clave, si has hecho un
entreno de recuperacion el valor sera obviamente muy bajo.
Ritmo umbral: Ritmo al que se puede correr sin acumular
excesivo lactato. El ritmo umbral es mas exigente que una salida
normal, pero inferior a un ritmo para carreras de 5K/10K.
Umbral de lactato: Lo mismo que antes, pero en valores de
frecuencia cardiaca.

Prediccion de prondstico de carrera: Estimacion de tiempos
para diferentes distancias.

B HISTORIAL

El historial incluye informacion sobre el tiempo, la distancia, las
calorias, los promedios de ritmo o velocidad, las vueltas y el
sensor opcional.

NOTA: cuando la memoria del dispositivo se llena, se sobrescri-
ben los datos mas antiguos.
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Usar el historial

El historial contiene las actividades anteriores que has guardado
en el reloj.

El reloj cuenta con un apartado para acceder rapidamente a tus
datos de actividad

1 Presionar la perilla

2 Selecciona la opcion historial

3 Subir y bajar la perilla para acceder a los datos

4 Pulsar el boton BACKLAP para regresar y acceder a otro.
Historial de Multisport

Podras consultar todas tus actividades a través de la app coros
1. Accede a tu app

2. Del menu inferior selecciona barras

3. En la parte superior izquierda accede al calendario

4. Selecciona cualquier dia para acceder al detalle de la actividad
El dispositivo almacena el resumen general Multisport de la
actividad, incluidos la distancia general, el tiempo, las calorias y
los datos de accesorios opcionales. El dispositivo también separa
los datos de la actividad para cada transicion y segmento
deportivos para que puedas comparar actividades de entrena-
miento similares y realizar el seguimiento de las transiciones. El
historial de transiciones incluye la distancia, el tiempo, la
velocidad media y las calorias.
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Emision de frecuencia cardiaca

La visualizacion del tiempo en cada zona de frecuencia cardiaca
puede ayudarte a ajustar la intensidad del entrenamiento.

1 Presiona el boton backlap para acceder al boton toolbox

2 Seleccionar opcion emitir frecuencia cardiaca

Récords personales

Cuando finalizas una actividad, el dispositivo muestra todos los
registros personales nuevos que hayas conseguido en esa
actividad. Los récords personales incluyen tus mejores tiempos en
varias distancias de carrera habituales y la carrera, el recorrido o
la sesion de natacidon mas largos que hayas realizado.

NOTA: en el caso del ciclismo, los registros personales también
incluyen el mayor ascenso y la mejor potencia (se requiere
medidor de potencia).

Visualizar tus récords personales

1 Ingresa a la app de coros

2 Selecciona medalla en la parte inferior

3 Del menu selecciona récord personal

B PRESENTACION

Puedes personalizar el aspecto de la pantalla del reloj en la
opcion toolbox, puedes descargar nuevas caratulas directamente
de la app de coros.
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Puedes personalizar el aspecto de la pantalla del reloj en la
opcion toolbox, puedes descargar nuevas caratulas directamente
de la app de coros.

Configuracion de la pantalla para el reloj

1 Accede a la app de CORQOS

2 Selecciona del menu inferior ‘

3 Selecciona ajuste de las esferas, selecciona la esfera deseada
4 Confirma para anadir

5 Esta se anadira automaticamente a tu dispositivo
Personalizar la pantalla del reloj

Para seleccionar las caratulas previamente cargadas:

1 Mantén presionado el boton BACKLAP para acceder al menu
toolbox

2 Selecciona la opcion esferas del reloj

3 Selecciona la caratula deseada

4 Para ajustar el color, vuelve a presionar la perilla y girala para
escoger el color preferido

Sugerencias rapidas

Configuracion de boton de atajo

El reloj incluye un botén de atajo (light), que si se mantiene
oprimido ingresaras a tu configuracion

1 Mantén apretado el boton BACKLAP para acceder a toolbox
2 Selecciona la opcion: mas ajustes
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3 Selecciona la opcion: opcional

4 Selecciona la opcion deseada

Ver la informacion en la pantalla de inicio

En el dispositivo se mostraran los datos de kilocalorias, tiempo de
ejercicio, numero de pasos, nhumero de pisos, estado de carrera,
estado de base y cargo de entrenamiento, horas para la recupera-
cion total, frecuencia cardiaca, datos de sueno, desnivel, puesta y
salida del sol, barbmetro, temperatura del exterior, calendario de
entrenamiento y notificaciones

1 Selecciona cada dato para acceder a la informacion completa
en un vistazo y muestra los datos de resumen de cada widget.
Medidas de rendimiento

Las medidas de rendimiento son estimaciones que pueden
ayudarte a entender tus actividades de entrenamiento y tu
rendimiento en carrera, y a realizar un seguimiento de ello. Estas
medidas requieren la realizacion de unas cuantas actividades
utilizando un sensor de frecuencia cardiaca en la muneca o un
monitor de frecuencia cardiaca para el pecho. Las medidas de
rendimiento en ciclismo requieren el uso de un monitor de
frecuencia cardiaca y un potencidometro.

NOTA: en un principio, las estimaciones pueden parecer poco
precisas. Para conocer tu rendimiento, el reloj necesita que
completes varias actividades.
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VO2 maximo: el VO2 maximo es el maximo volumen de oxigeno
(en mililitros) que puedes consumir por minuto y por kilogramo de
peso corporal en tu punto de maximo rendimiento

Tiempos de carrera estimados: el reloj utiliza la estimacion de
consumo maximo de oxigeno y tu historial de entrenamiento para
proporcionar un tiempo de finalizaciéon de carrera basado en tu
condicion fisica actual

Prueba de electrocardiograma: La prueba de electrocardiogra-
ma se realiza a través del reloj vértix 2, se debe de realizar al
despertar y tiene como duracion un minuto

Condicion de rendimiento: tu condicién de rendimiento es una
evaluacion en tiempo real tras un periodo de 6 a 20 minutos de
actividad. Puede anadirse como un campo de datos para que
puedas ver tu condicidn de rendimiento durante el resto de la
actividad. Compara tu condicion en tiempo real con tu forma fisica
media

Umbral de potencia funcional (FTP): el reloj utiliza la informa-
cion de tu perfil de usuario establecida en la configuracion inicial
para estimar tu FTP. Para obtener una valoracion mas precisa,
puedes realizar una prueba guiada.

Umbral de lactato: el umbral de lactato requiere un monitor de
frecuencia cardiaca para el pecho. el umbral de lactato es el punto
en el que tus musculos empiezan a fatigarse rapidamente. El reloj
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mide tu nivel de umbral de lactato utilizando tus datos de
frecuencia cardiaca y tu ritmo (Umbral de lactato, pagina 52).
Resistencia: el reloj utiliza los datos de frecuencia cardiaca y la
estimacion de VO2 maximo para proporcionar estimaciones de
stamina en tiempo real. Se puede anadir como pantalla de datos
para que puedas ver tu potencial y la stamina restante durante la
actividad.

Acerca de la estimacion del VO2 maximo

El VO2 maximo es el maximo volumen de oxigeno (en mililitros)
gue puedes consumir por minuto y por kilogramo de peso corporal
en tu punto de maximo rendimiento. Dicho de forma sencilla, el
VO2 maximo es un indicador del rendimiento atlético y deberia
aumentar a medida que tu forma fisica mejora. El dispositivo vértix
2 requiere un sensor de frecuencia cardiaca en la muneca o un
monitor de frecuencia cardiaca para el pecho compatible para
mostrar la estimacion del VO2 maximo. El dispositivo dispone de
estimaciones del VO2 maximo independientes para carrera y
ciclismo. Para obtener una estimacion del VO2 maximo precisa,
debes salir a correr con el GPS o realizar una actividad de
ciclismo con un potencidmetro compatible a un nivel de intensidad
moderado durante varios minutos.

En el dispositivo, la estimacion de tu VO2 maximo esta represen-
tada por un numero, una descripcion. En la coros app, puedes
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consultar mas detalles sobre la estimacion de tu VO2 maximo,
como la clasificacion en comparacion con tu edad y género. Los
datos del VO2 maximo los proporciona Firstbeat Analytics. El
analisis del VO2 maximo se proporciona con la autorizacion de
The Cooper Institute®.
Obtener la estimacion del VO2 maximo en carrera
Esta funcion requiere un sensor de frecuencia cardiaca en la
mufeca o un monitor de frecuencia cardiaca para el pecho
compatible. Si vas a utilizar un monitor de frecuencia cardiaca
para el pecho, deberas ponértelo y vincularlo con el dispositivo
(Vincular los sensores inalambricos, pagina 54).
Para obtener una estimacion mas precisa, configura el perfil del
usuario y define tu frecuencia cardiaca maxima (Configurar zonas
de frecuencia cardiaca, pagina 81). En un principio, la estimacion
puede parecer poco precisa. Para conocer tu técnica de carrera,
el dispositivo
necesita que realices unas cuantas carreras. Puedes desactivar el
registro de VO2 maximo para las actividades de ultramaraton y de
trail si no quieres que esos tipos de carrera afecten a tu consumo
estimado de VO2 maximo (Configurar actividades y aplicaciones,
pagina 17).
1 Corre, como minimo, 7 dias (media hora cada dia, como
minimo)
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2 Después de correr, aparecera en la coros app la informacion.
Visualizar los tiempos de carrera estimados

Para obtener la estimacion mas precisa, configura el perfil de
usuario y define tu frecuencia cardiaca maxima

El reloj utiliza la estimacion del VO2 maximo y tu historial de
entreno para proporcionar un tiempo de carrera objetivo. El reloj
analiza varias semanas de tus datos de entrenamiento para
ofrecer estimaciones de tiempo de carrera mas precisas.

1 Desbloquea tu reloj, gira la perilla y selecciona la opcion estado
de carrera (insertar foto)

2 Gira la perilla hasta llegar a tu calculadora de ritmo y de
kilbmetros
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Prueba de electrocardiograma

Realizar la prueba al despertar, te lleva un minuto

Visualizar tu variabilidad en la frecuencia cardiaca y tu nivel de
estrés. El nivel de estrés una prueba realizada en un minuto al
despertar, tu dispositivo veértix dos analiza tu frecuencia cardiaca
durante una semana. El rango del nivel de estrés es de 1 a 100,
donde 1 indica un estado de estrés bajo y 100 indica un estado de
estrés muy alto.

1 Utiliza backlap para acceder al menu toolbox.

2 Selecciona la opcion test VFC

3 Sequir las instrucciones de la pantalla

4 Al finalizar te dira tu nivel de estrés (bajo, medio, alto)

Estado forma base-cambiar en indice el titulo

Se compone de la fatiga, calidad de sueno y variabilidad de la
frecuencia cardiaca, existen otros factores como la asimilacion
interna del trabajo (patologias, estrés diario) que también forman
parte. El umbral de lactato es la intensidad de ejercicio en la que
el lactato (acido lactico) empieza a acumularse en la corriente
sanguinea. En carrera, es el nivel estimado de esfuerzo o ritmo.
Cuando un corredor supera el umbral, el cansancio empieza a
incrementarse a un ritmo acelerado.Para los corredores experi-
mentados, el umbral aparece aproximadamente al 90 % de su
frecuencia cardiaca maxima y a un ritmo de carrera entre 10
kilbmetros y media maraton. 39



Para los corredores medios, el umbral a menudo aparece
bastante por debajo del 90 % de su frecuencia cardiaca maxima.
Conocer cual es tu umbral de lactato puede ayudarte a determinar
la intensidad del entrenamiento o cuando exigirte mas durante
una carrera.
Si ya conoces el valor tu frecuencia cardiaca para tu umbral de
lactato, puedes introducirlo en la configuracion del perfil del
usuario (Configurar zonas de frecuencia cardiaca, pagina
87).Puedes activar la funcion deteccion automatica para registrar
tu umbral de lactato durante una actividad de manera automatica.
Muchas veces como entrenadores creemos que la carga de
entrenamiento que generamos en el deportista (Input) se va a ver
reflejada en su rendimiento (output) tal cual la disefhamos.
Ignorando lo que ocurre en el deportista al realizar estas cargas
(sesiones de entrenamiento). De esta forma el deportista se
convierte en una especia de caja negra. En la cual creemos que
su rendimiento(output) va a depender solo de las sesiones de
entrenamiento (input) que apliguemos ignorando lo que sucede
“adentro del deportista”
Fatiga
CORQOS EvolLab te mantiene al tanto de como esta tu fatiga,
haciendo un analisis de la intensidad y la duracion de tus
entrenamientos. Con esta informacion puedes planificar
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de mejor manera tus sesiones de entrenamiento.

Calidad de sueno

Hay una fuerte relacion entre la calidad de sueno y el rendimiento
deportivo, es por eso que COROS nos mantiene al tanto de qué
tan bien o mal estamos durmiendo. Mientras dormimos, nuestro
cuerpo pasa por dos etapas principales. COROS las identifica
como sueno y sueno profundo. Ambas etapas son valiosas para la
recuperacion, energia para el dia siguiente y salud en general.
VFC/HRYV (Variabilidad de la Frecuencia Cardiaca).

El Seguimiento habitual de la VFC en reposo es un excelente
indicador del estado de fatiga/estrés tanto interna y externa de un
deportista. Al conocer estos valores podemos tener un mayor
control de las cargas de entrenamiento.

Estado de entrenamiento

Estas medidas son estimaciones que pueden ayudarte a entender
y realizar un seguimiento de tus actividades de entrenamiento.
Estas medidas requieren la realizacion de unas cuantas activida-
des utilizando un sensor de frecuencia cardiaca en la muneca o
un monitor de frecuencia cardiaca para el pecho. Las medidas de
rendimiento en ciclismo requieren el uso de un monitor de
frecuencia cardiaca y un potencidometro.

NOTA: en un principio, las estimaciones pueden parecer poco
precisas. Para conocer tu rendimiento, el reloj necesita que
completes varias actividades. 41



Estado de entrenamiento: el estado de entrenamiento te
muestra como afecta tu entrenamiento a tu forma fisica y tu
rendimiento. Tu estado de entrenamiento se basa en los cambios
en tu carga de entrenamiento y en el VO2 maximo a lo largo de
un periodo de tiempo prolongado.

VO2 maximo: el VO2 maximo es el volumen de oxigeno maximo
(en mililitros) que puedes consumir por minuto y por kilogramo de
peso corporal en tu punto de maximo rendimiento (Acerca de la
estimacion del VO2 maximo, pagina 36). El reloj muestra los
valores de VO2 maximo con las correcciones de calor y de altitud
cuando te estas aclimatando a entornos de temperatura elevada o
a gran altitud

Carga de entrenamiento: la carga de entrenamiento es la suma
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del exceso de consumo de oxigeno post- ejercicio (EPOC)
durante los ultimos 7 dias. El EPOC es una estimacion de la
cantidad de energia que necesita el cuerpo para recuperarse tras
el ejercicio.

Tiempo de recuperacion: el tiempo de recuperacion muestra
cuanto tiempo tardas en recuperarte por completo y estar en
condiciones para la siguiente sesion de entrenamiento (Tiempo de
recuperacion, pagina 51).

Niveles de estado de entrenamiento

El estado de entrenamiento te muestra como afecta tu entrena-
miento a tu condicidn fisica y tu rendimiento. Tu estado de
entrenamiento se basa en los cambios en tu carga de entrena-
miento y en el VO2 maximo a lo largo de un periodo de tiempo
prolongado. Puedes utilizar tu estado de entrenamiento como
ayuda para planificar proximos entrenamientos y continuar
mejorando tu condicion fisica.

Pico de forma: el estado eficiente te indica que estas en las
condiciones ideales para competir de pico de forma te indica que
estas en las condiciones ideales para competir. La reciente
reduccion de la carga de entrenamiento esta permitiendo que tu
cuerpo se recupere y compense por completo el entrenamiento
previo. Debes realizar una planificacion por adelantado, ya que el
estado de pico de forma solo puede mantenerse durante un breve

periodo de tiempo. 43



Eficiente: tu carga de entrenamiento actual esta contribuyendo a
la mejora de tu condicion fisica y tu rendimiento. Debes establecer
periodos de recuperacion en tu entrenamiento para mantener tu
condicion fisica.

Mantenimiento: tu carga de entrenamiento actual es suficiente
para mantener tu condicion fisica. Para observar mejoras, prueba
a incorporar una mayor variedad a tus sesiones de entrenamiento
0 a aumentar el volumen de entrenamiento.

Recuperacion: una carga de entrenamiento mas ligera permite
gue tu cuerpo se recupere, lo cual es fundamental en periodos
prolongados de entrenamiento intenso. Puedes volver a una
carga de entrenamiento mayor cuando te sientas preparado para
ello.

Ineficiente: el nivel de la carga de entrenamiento es 6ptimo, pero
tu condicion fisica esta disminuyendo. Es posible que tu cuerpo
esté teniendo dificultades para recuperarse, por lo que deberias
prestar atencion a tu estado de salud general, incluidos el estrés,
la nutricidn y el descanso.

Efecto: la pérdida de forma se produce cuando entrenas mucho
menos de lo normal durante una semana o mas y esto afecta a tu
condicion fisica. Puedes probar a aumentar la carga de entrena-
miento para observar mejoras.

Sobreesfuerzo: tu carga de entrenamiento es muy alta y esto es
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contraproducente. Tu cuerpo necesita un descanso. Debes
tomarte un tiempo de recuperacion. Para ello, incorpora un
entrenamiento mas ligero en tu planificacion.

Sin estado: el dispositivo necesita contar con un historial de
entrenamiento de una o dos semanas, incluidas actividades con
resultados de VO2 maximo de carrera o ciclismo, para determinar
tu estado de entrenamiento.

Consejos para obtener tu estado de entrenamiento

Para aprovechar al maximo la funcion de estado de entrenamien-
to, puedes probar estos consejos.

« Al menos dos veces por semana, realiza un recorrido o carrera
al aire libre con un medidor de potencia; deberas alcanzar una
frecuencia cardiaca superior al 70 % de tu frecuencia cardiaca
maxima durante al menos 10 minutos.

Tras utilizar el dispositivo durante una semana, el estado de
entrenamiento deberia estar disponible.

* Registra todas tus actividades deportivas en el dispositivo 0
activa la funcion Physio TrueUp para que este conozca tu
rendimiento (Sincronizar actividades y medidas de rendimiento,
pagina 90).

Aclimatar el rendimiento al calor y la altitud

Los factores medioambientales, como temperaturas y altitudes
elevadas, afectan a tu entrenamiento y rendimiento. Por ejemplo,
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el entrenamiento a altitudes elevadas puede tener un impacto
positivo en tu condicidn fisica, pero es posible que observes un
descenso temporal del valor de VO2 maximo al exponerte a
dichas altitudes.

NOTA: la funcidn de aclimatacion al calor solo esta disponible
para las actividades con GPS y requiere los datos del tiempo del
teléfono conectado.

Carga de entrenamiento

La carga de entrenamiento mide tu volumen de entrenamiento
durante los ultimos siete dias. Es la suma de las medidas del
exceso de consumo de oxigeno post-ejercicio (EPOC) durante los
ultimos siete dias. El indicador muestra si tu carga actual es baja,
alta, o se encuentra dentro del intervalo 6ptimo para mantener o
mejorar tu condicion fisica. El intervalo 6ptimo se determina en
funcidn de tu condicion fisica especifica y de tu historial de
entrenamiento. Este intervalo se ajusta a medida que el tiempo y
la intensidad de tu entrenamiento aumentan o disminuyen.

Foco de carga de entrenamiento

Para maximizar el rendimiento y las mejoras fisicas, el entrena-
miento debe distribuirse en tres categorias: aerobico de baja
intensidad, aerdbico de alta intensidad y anaerdbico. La funcion
de foco de carga de entrenamiento te muestra qué parte de tu
entrenamiento se incluye en cada categoria, ademas de propor-
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cionarte tus objetivos de entrenamiento. La funcion de foco de la
carga de entrenamiento requiere al menos 7 dias de entrenamien-
to para determinar si tu carga es baja, Optima o alta. Tras 4
semanas de historial de entrenamiento, tu estimacion de carga de
entrenamiento contara con informacion mas detallada sobre el
objetivo para ayudarte a equilibrar tus actividades de entrena-
miento.

Por debajo de los objetivos: tu carga de entrenamiento esta por
debajo del nivel 6ptimo en todas las categorias de intensidad.
Prueba a aumentar la duracion o la frecuencia de tus sesiones de
entrenamiento.

Carga aerobica de intensidad baja: insuficiente: prueba a
anadir mas actividades aerdbicas de intensidad baja para
disponer de tiempo de recuperacion tras las actividades de
intensidad mas alta y equilibrarlas.

Carga aerodbica de intensidad alta: insuficiente: prueba a anadir
mas actividades aerdbicas de intensidad alta para mejorar tu
umbral de lactato y tu valor de VO2 maximo a lo largo del tiempo.
Carga anaerobica: insuficiente: prueba a afadir algunas
actividades anaerdbicas mas intensas para mejorar tu velocidad y
tu capacidad anaerobica a lo largo del tiempo.

Equilibrada: tu carga de entrenamiento esta equilibrada y
proporciona beneficios generales en tu condicion fisica mientras
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sigues entrenando.

Objetivo de carga aerdbica de intensidad baja: tu carga de
entrenamiento se basa principalmente en actividades aerdbicas
de intensidad baja. Esto te proporciona una base sélida y te
prepara para la incorporacion de entrenamientos mas intensos.
Objetivo de carga aerdbica de intensidad alta: tu carga de
entrenamiento se basa principalmente en actividades aerdbicas
de intensidad alta. Estas actividades te ayudan a mejorar el
umbral de lactato, el valor de VO2 maximo y la resistencia.
Objetivo de carga anaerobica: tu carga de entrenamiento se
basa principalmente en actividades intensas. Esto deriva en
mejoras fisicas rapidas, pero debe equilibrarse con actividades
aerdbicas de intensidad baja.

Por encima de los objetivos: tu carga de entrenamiento esta por
encima del nivel 6ptimo, y deberias plantearte reducir la duracion
y la frecuencia de tus entrenamientos.

Acerca de Coros Evolab

Coros Evolab mide el impacto de una actividad en tu condicion
aerQObica y anaerdbica. La medida de coros evolab se acumula
durante la actividad. A medida que se desarrolla la actividad, el
valor de coros evolab aumenta. El valor de coros evolab esta
determinado por la informacion del perfil del usuario y su historial
de entrenamiento, y por la frecuencia cardiaca, la duracion y la
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intensidad de la actividad. Hay siete etiquetas de coros evo lab
diferentes para describir el beneficio principal de la actividad.
Cada etiqueta tiene un codigo de color y se corresponde con tu
foco de carga de entrenamiento.Cada comentario, por ejemplo,
"Alto impacto en VO, maximo", tiene la descripcion correspondien-
te en los detalles de la actividad de Coros App. El coros evolab
aeroObico utiliza tu frecuencia cardiaca para medir como la
intensidad acumulada de un ejercicio afecta a tu estado aerdbico
e indica si la sesiOn de entrenamiento te ha ayudado a mantener
0 a mejorar tu condicion fisica. El exceso de consumo de oxigeno
postejercicio (EPOC) que acumules durante el ejercicio se asigna
a una serie de valores que representan tu condicion fisica y tus
habitos de entrenamiento. Las sesiones de entrenamiento
constantes con un nivel de esfuerzo moderado y las sesiones de
entrenamiento con intervalos largos (>180 s) influyen positivamen-
te en el metabolismo aerdbico y generan una mejora en el coros
evo lab aerdbico.

El Coros evo lab anaerdbico utiliza la frecuencia cardiaca y la
velocidad (o potencia) para determinar como afecta una sesion de
entrenamiento sobre tu capacidad para entrenar a intensidades
muy altas. El valor que obtienes va en funcidn de la contribucion
anaerdbica al EPOC vy del tipo de actividad. La repeticidon de
intervalos a alta intensidad (de entre10 y 120 segundos de

duracion) tiene un efecto altamente beneficioso en la capacidad
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anaerdbica y genera una mejora en el Training Effect aerdbico.
Puedes anadir los valores en coros evo lab aerdbico y coros evo
lab anaerdbico como campos de datos en una de las pantallas de
entrenamiento para poder controlar tus valores durante la
actividad.

Coros Mejora aerodbica Mejora anaerébica
Evolab
De0,0a0,9 | Sinmejora. Sin mejora.
De1,0a1,9 | Mejoraleve. Mejora leve.
De 2,0a2,9 | Mantiene tu condicion aerdbica. Mantiene tu condicion anaerdbica.
De 3,02 3,9 | Ejercitatu condicién aerdbica. Ejercita tu condicién anaerdbica.
De4,0a4,9 Ejer'cn.a en gran medida tu condicién Ejercita en gran medida tu condicion
aerobica. anaerdbica.
breesfuerz ibles fect
" . eg .ue 0 .y posi (.a electos Sobreesfuerzo y posibles efectos perjudiciales
5,0 perjudiciales sin el tiempo de . . p L
) - sin el tiempo de recuperacion suficiente.
recuperacion suficiente.
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Tiempo de recuperacion

El tiempo de recuperacidon recomendado se basa en la estimacion
de tu VO2 maximo y es posible que, al principio, parezca poco
preciso. Para conocer tu rendimiento, el dispositivo necesita que
completes varias actividades.

El tiempo de recuperacion se muestra inmediatamente después
de finalizar una actividad. Se realiza una cuenta atras hasta el
momento en el que te encuentres en un estado optimo para iniciar
otra sesion de entrenamiento. El dispositivo actualiza el tiempo de
recuperacion a lo largo del dia en funcion de los cambios en el
sueno, el estrés, la relajacion y la actividad fisica.

Frecuencia cardiaca de recuperacion

Si estas entrenando con un sensor de frecuencia cardiaca en la
muneca o un monitor de frecuencia cardiaca para el pecho
compatible, puedes ver el valor de tu frecuencia cardiaca de
recuperacion después de cada actividad. La frecuencia cardiaca
de recuperacion es la diferencia entre la frecuencia cardiaca
mientras haces ejercicio y la frecuencia cardiaca dos minutos
después de haber parado de hacer ejercicio. Por ejemplo,
después de una tipica carrera de entrenamiento, paras el
temporizador. Tu frecuencia cardiaca es de 140 ppm. Tras dos
minutos sin actividad o de enfriamiento, tu frecuencia cardiaca es
de 90 ppm. Tu frecuencia cardiaca de recuperacion es de 50 ppm

(140 menos 90). Algunos estudios han relacionado la frecuencia
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cardiaca de recuperacion con la salud cardiaca. Por lo general,
cuanto mayor es el nUmero, mas sano esta el corazon.
SUGERENCIA: para unos resultados 6ptimos deberias dejar de
moverte durante dos minutos mientras el dispositivo calcula el
valor de tu frecuencia cardiaca de recuperacion.

Controles

El menu de controles te permite acceder rapidamente a las
funciones y opciones del reloj. Puedes anadir, reordenar y borrar
las opciones en el menu de controles a través de la app.
Desbloquear pantalla y mantén pulsado BACKLAP.
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icono Nombre Descripcion
Seleccionalo para controlar la reproduccion de musica en tu reloj o
Misica teléfono.
Apagar Seleccionalo para apagar el reloj.

Guardar posicion

Seleccionalo para guardar tu ubicacion actual para navegar hasta
ella mas tarde.

Cronometro

Seleccionalo para iniciar el cronémetro.

Temporizadores

Seleccionalo para establecer un temporizador de cuenta atras.

Tactil Seleccionalo para activar o desactivar los controles de la pantalla
tactil.

Wi-Fi Seleccionalo para activar o desactivar las comunicaciones Wi-Fi.

Test VFC Seleccionalo para realizar el test de variabilidad de frecuencia
cardiaca.

Uso bateria Seleccionalo para visualizar el porcentaje de dias restantes.

Metronomo Seleccionalo para activar Metronomo.

Ultramax Seleccionalo para activar modo ultramax.

Navegacion Seleccionalo para visualizar rutas pre cargadas.

Mapas Seleccionalo para acceder al mapa.

Configuracion
mapa

Seleccionalo para escoger estilo y direccion del mapa.

Satélite

Seleccionalo para ver los satélites disponibles al momento.

Esferas del reloj

Seleccionalo para escoger la esfera del reloj.

Modo nocturno

Seleccionalo para activar o desactivar el modo nocturno.

t@OQ0BDBR> ORI @) ¢ G @ ©|CG n

Sistema

Seleccionalo para acceder a mas ajustes y herramientas.
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Personalizar el menu de controles

Puedes anadir, borrar y cambiar el orden de las opciones en la
app de coros

1 Entra a la app de coros

2 Selecciona del menu inferior la imagen del reloj

3 Selecciona personalizacion

4 Selecciona herramientas

5 Una vez que hayas realizado los cambios, da clic en guardar

BN SENSORES Y ACCESORIOS

El dispositivo tiene varios sensores internos y puedes vincular
sensores inalambricos/bluetooth adicionales. (No todos los
modelos coros tiene la funcidn, para mas informacion acceder
WWW.COros.mx)

FC a través de la muneca

El reloj cuenta con un monitor de frecuencia cardiaca a travées de
la muneca para ver los datos de tu frecuencia cardiaca (Ver
pagina 54)

El reloj también es compatible con monitores de frecuencia
cardiaca para el pecho. Si, al iniciar una actividad, hay disponibles
datos de frecuencia cardiaca en la mufneca y en el pecho, el reloj
utilizara los datos de frecuencia cardiaca a través del pecho.
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Algunos usuarios pueden sufrir irritaciones cutaneas tras el uso
prolongado del reloj, sobre todo si tienen la piel sensible o alguna
alergia. Si notas alguna irritacion en la piel, retira el reloj de
inmediato y deja que tu piel se cure. Para evitar que se te irrite la
piel, asegurate de que el reloj esta limpio y seco, y no te lo ajustes
demasiado a la muneca.

* Ponte el reloj por encima del hueso de la muneca.

NOTA: el reloj debe quedar ajustado pero cobmodo. Para obtener
lecturas de frecuencia cardiaca mas precisas, €l reloj no debe
moverse mientras corres o te ejercitas. Para efectuar lecturas de
oxigenacion, debes permanecer quieto.
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NOTA: el sensor Optico esta ubicado en la parte trasera del relo;.
- Consulta Consejos para los datos erroneos del monitor de
frecuencia cardiaca, pagina 56 para obtener mas informacion
acerca del sensor de frecuencia cardiaca en la mufeca.
 Consulta Consejos para los datos errdoneos del oximetro, pagina
60 para obtener mas informacion sobre el oximetro.

- Para obtener mas informacion sobre el ajuste y el cuidado del
reloj, visita www.coros.com.mx

Consejos para los datos erroneos del monitor de frecuencia
cardiaca

Si los datos del monitor de frecuencia cardiaca son incorrectos o
no aparecen, puedes probar con estas sugerencias.

* Limpia y seca el brazo antes de colocarte el relo;.

- Evita utilizar proteccion solar, crema y repelente de insectos bajo
el reloj.

- Evita rayar el sensor de frecuencia cardiaca situado en la parte
posterior del reloj.

- Ponte el reloj por encima del hueso de la muneca. El reloj debe
quedar ajustado pero comodo.

- Calienta de 5 a 10 minutos y consigue una lectura de la
frecuencia cardiaca antes de empezar la actividad.
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NOTA: en entornos frios, calienta en interiores.

- Aclara el reloj con agua limpia después de cada sesion de
entrenamiento.

Configurar el monitor de frecuencia cardiaca en la muneca
Alertas de FC: permite configurar el reloj para que te avise
cuando tu frecuencia cardiaca supere 0 caiga por debajo de un
valor objetivo (poner link de pagina)

Emitir frecuencia card.: te permite comenzar a transmitir los
datos de la frecuencia cardiaca a un dispositivo vinculado (pagina
32)

Configurar una alerta de frecuencia cardiaca anomala
ATENCION

Esta funcidon solo te avisa cuando tu frecuencia cardiaca supera o
cae por debajo de un determinado numero de pulsaciones por
minuto, segun lo haya establecido el usuario, tras un periodo de
inactividad. Esta funcion no te informa de ninguna posible
afeccion cardiaca y no esta disenada para tratar ni diagnosticar
ninguna enfermedad. Te recomendamos que te pongas en
contacto con tu profesional de la salud si tienes alguna patologia
cardiaca.

Puedes establecer el valor del umbral de la frecuencia cardiaca.
1 Mantén presionado BACKLAP

2 Sistema
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3 Sensores

4 FC Optica

5 FC mejorado (elegir tiempo)

6 FC ejercicio (activar/desactivar)

Transmitir datos de la frecuencia cardiaca

Puedes transmitir tus datos de frecuencia cardiaca desde el reloj y
visualizarlos en dispositivos vinculados. La transmision de datos
de frecuencia cardiaca reduce la autonomia de la bateria.

1 BACKLAP

2 Emitir frecuencia cardiaca

3 El reloj comienza a emitir tu FC

4 Vincula el reloj con tu dispositivo compatible

5 Para terminar la transmision de datos presiona BACKLAP y
selecciona salir

I OXIMETRO

El reloj cuenta con un oximetro basado en las mediciones de la
munfneca que mide la saturacion de oxigeno periférica en sangre.
Al conocer la saturacion de oxigeno, podras determinar cOmo se
esta adaptando tu cuerpo a grandes altitudes en deportes alpinos
y expediciones.

Puedes iniciar manualmente una lectura de oximetria si abres la
opcidon rendimiento altitud. También puedes acceder a las lecturas

de todo el dia.
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Si no te mueves, el reloj analiza la saturacion de oxigeno y la
altitud. El perfil de altitud indica los cambios que se producen en
las lecturas del oximetro en funcion de la altitud.

En el reloj, la lectura del oximetro aparece como un porcentaje de
saturacion de oxigeno y un color en el grafico. En tu dispositivo
puedes consultar mas informacion sobre las lecturas del oximetro,
como por ejemplo las tendencias a lo largo de varios dias.
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Obtener lecturas de oxigenacion

Puedes iniciar manualmente una lectura de oxigenacion. Te
mostrara el porcentaje de saturacion de oxigeno en sangre mas
reciente, un grafico con las lecturas medias por hora de las
ultimos 3 dias y un grafico con los cambios de altitud durante las
ultimas

NOTA: la primera vez que abras el widget en un vistazo del
oximetro, el reloj debe adquirir senales de satélite para determinar

la altitud. Sal al exterior y espera hasta que el reloj localice
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la altitud. Sal al exterior y espera hasta que el reloj localice
satélites.

1 Pulsa backlap

2 Selecciona movimiento altitud

3 Sigue las instrucciones para la toma de oxigenacion

4 Utiliza la perilla para acceder a mas datos acerca de tu
oxigenacion

NOTA: si el nivel de actividad es demasiado alto para que el reloj
realice una lectura de oximetria, aparecera un mensaje en lugar
de un porcentaje. Tras varios minutos de inactividad, podras
volver a probar. Para obtener los mejores resultados, mantén el
brazo en el que llevas el reloj a la altura del corazobn mientras lee
la saturacion de oxigeno en sangre.

Configurar el modo rendimiento altitud

1 Mantén pulsado el boton BACKLAP

2 Selecciona sistemas

3 Selecciona mas ajustes

4 Selecciona alerta altitud

5 Selecciona activar/desactivar

NOTA: si la altitud es es uperior a 2500 metros y el entrenamiento
es muy intenso.

Consejos para los datos erroneos del oximetro

Si los datos del oximetro son incorrectos o0 no aparecen, puedes
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probar con estas sugerencias.

- Permanece inmovil mientras el reloj lee la saturacion de oxigeno
en sangre.

- Ponte el reloj por encima del hueso de la muneca. El reloj debe
quedar ajustado pero comodo.

- Mantén el brazo en el que llevas el reloj a la altura del corazén
mientras el reloj lee la saturacidon de oxigeno en sangre.

- Utiliza una correa de silicona o nailon.

- Limpia y seca el brazo antes de colocarte el relo;.

- Evita utilizar proteccion solar, crema y repelente de insectos bajo
el relo;.

- Evita rayar el sensor 6ptico situado en la parte posterior del reloj.
- Aclara el reloj con agua limpia después de cada sesion de
entrenamiento.

Brajula

Configurar la brujula

1 Mantén pulsado backlap y selecciona Sensores > calibracion >
brujula

2 Sigue las instrucciones del reloj para completar la calibracion
Calibrar la brajula manualmente

AVISO

Calibra la brujula electronica en exteriores. Para mejorar la
precision, no te coloques cerca de objetos que influyan en
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campos magnéticos, tales como vehiculos, edificios y tendidos
eléctricos.

El reloj ya se ha calibrado en fabrica y utiliza la calibracidn
automatica por defecto. Si el funcionamiento de la brujula es
irregular, por ejemplo, tras haber recorrido largas distancias o tras
cambios de temperatura extremos, podras calibrarla manualmen-
te.

1 Mantén pulsado BACKLAP.

2 Selecciona sensores > calibracion > brujula.

3 Sigue las instrucciones.

Altimetro y barometro

El reloj dispone de un altimetro y un barémetro internos. El reloj
recopila datos de altitud y presidon continuamente, incluso en
modo de bajo consumo. El altimetro muestra la altitud aproximada
en funcion de los cambios de presion. El barometro muestra datos
sobre la presion atmosférica en funcion de la altitud fija a la que
se calibro el altimetro mas recientemente. Puedes acceder a los
datos del altimetro o bardmetro girando la perilla ya con la
pantalla desbloqueada para acceder a mas datos..

1 Mantén pulsado BACKLAP

2 Selecciona sistemas-sensores-calibracion-elevacion

Puedes elegir gps o introducir una elevacion
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Configurar el barometro

1 Presiona backlap

2 Selecciona sistema > sensores > barOmetro

3 Seleccionar fuente de datos: configurar precision a nivel del
mar, o presion estacion

Programar: Ultimas 6, 12 0 18 horas

Unidad de presion: hpa o mmHg

Alerta de tormenta: define la velocidad de cambio en la presion
barométrica que activa la alerta de tormenta.

Sensores inalambricos

El reloj puede emparejarse y utilizarse con sensores ANT+ 0
Bluetooth inalambricos(no todos los relojes coros se vinculan con
sensores a, favor de consultar www.coros.com.mx). Cuando los
dispositivos estén vinculados, puedes personalizar los campos de
datos Si tu reloj incluia un sensor, ya estan vinculados.

Tipo de sensor  Descripcién

Puedes acoplar sensores de velocidad o cadencia a tu bicicleta y ver los datos

Zsllocld durante elrecorrido. Si es necesario, puedes introducir manualmente la
circunferencia de la rueda
Cadenc
ia
Puedes acoplar el sensor de temperatura core body temperature a una correa o
Core body
presilla de seguridad paraque esté al aire libre y asi pueda ofrecer datos de
temperature
temperatura constantes y precisos.
Chmars Puedes configurar tu caAmara go pro 9 o 10 e insta 360
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Tipo de sensor  Descripcién

Monitor de Puedes utilizar un monitor de frecuencia cardiaca externo, y ver los datos de la
FCexterno frecuencia cardiaca durante las actividades.

Puedes utilizar un podémetro para registrar el ritmo y la distancia en lugar del GPS

Podémetro
cuandoentrenes en interiores o si la sefial GPS es baja.
Puedes utilizar auriculares Bluetooth para escuchar masica cargada en el reloj vértix
Auriculares 2
Puedes utilizar un potenciémetro, como en la bicicleta, para ver los datos de
potencia enel reloj. Puedes adaptar las zonas de potencia a tus objetivos y
Potencia
necesidades o utilizar alertas de escala para recibir una notificacién cuando
alcances una zona de potencia determinada
Rodillo de Puedes utilizar el reloj con un rodillo de entrenamiento de bicicleta estatica para

simular laresistencia al realizar un trayecto, una carrera o una sesién de

entrenamiento
entrenamiento

Vincular los sensores inalambricos

La primera vez que conectes un sensor inalambrico al reloj
mediante la tecnologia ANT+ o Bluetooth, debes vincular el reloj y
el sensor. Una vez vinculados, el reloj se conectara al sensor
automaticamente cuando inicies una actividad y el sensor esté
activo y dentro del alcance.

1 Si vas a vincular un monitor de frecuencia cardiaca, pontelo. El
monitor de frecuencia cardiaca no envia ni recibe datos hasta que
te lo pongas.

2 Coloca el reloj a menos de 3 m (10 ft) del sensor.

NOTA: aléjate 10 m (33 ft) de otros sensores inalambricos
mientras se realiza la vinculacion.
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3 Mantén pulsado BACKLAP

4 Selecciona sistemas > accesorios > afadir bluetooth o ANT+
5 Sigue las instrucciones

Puedes consultar la lista de sensores anadidos, selecciona
1 Selecciona backlap

2 Selecciona el sensor que quieras eliminar

Cuando el sensor esté vinculado al reloj, el estado del sensor
cambiara de buscando a conectado. Los datos del sensor se
muestran en un campo de datos personalizado.

Dinamica de carrera

Puedes utilizar tu dispositivo vertix 2 compatible vinculado con el
accesorio coros pod u otro accesorio de dinamica de carrera para
obtener comentarios en tiempo real acerca de tu técnica de
carrera.

El accesorio de dinamica de carrera medira 7 métricas de carrera
Cadencia: la cadencia es el nUmero de pasos por minuto.
Muestra el numero total de pasos (los de la pierna derechay la
izquierda en conjunto).

Oscilacion vertical: la oscilacion vertical es la fase de suspen-
siOn durante el movimiento que realizas al correr. Muestra el
movimiento vertical del torso, medido en centimetros.

Tiempo de contacto con el suelo: el tiempo de contacto con el
suelo es la cantidad de tiempo que pasas en el suelo en cada

65



paso que das al correr. Se mide en milisegundos.

NOTA: el tiempo de contacto con el suelo y el equilibrio no se

proporcionaran al caminar.

Equilibrio de tiempo de contacto con el suelo: el equilibrio de

tiempo de contacto con el suelo muestra el equilibrio de la pierna

izquierda y la derecha del tiempo de contacto con el suelo durante

la carrera. Muestra un porcentaje. Por ejemplo, 53,2 con una

flecha apuntando hacia la derecha o la izquierda.

Longitud de zancada: |la longitud de la zancada es la longitud de

tu zancada de una pisada a la siguiente. Se mide en metros.

Relacion vertical: La relacion vertical es la relacion de oscilacion

vertical a la longitud de zancada. Muestra un porcentaje. Un

numero inferior indica normalmente una mejor forma de correr.

Potenciometro: Calcula la potencia de la carrera

Sugerencias en caso de que no aparezcan los datos de la

dinamica de carrera

Si no aparecen los datos de la dinamica de carrera, puedes

probar con estas sugerencias.

- Asegurate de que cuentas con un accesorio de dinamica de

carrera, como coros pod o stryd.

* Vuelve a vincular el accesorio de dinamica de carrera con tu

dispositivo siguiendo las instrucciones.

- Si los datos de la dinamica de carrera muestran solo ceros,

asegurate de que el accesorio esta colocado en la parte de atras
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de la espalda de tu short/pantalones y evita contacto directo con
objetos como: teléfono, cartera o cinturdn

NOTA: el equilibrio y el tiempo de contacto con el suelo solo
aparecen cuando estas corriendo. No se calcula al caminar.
Mando a distancia para camara

La funcidbn de mando a distancia para camara te permite controlar
la camara insta 360 o go pro 9 y 10 con tu dispositivo.

Controlar una camara de accion virb

Para poder utilizar la funcidon de mando a distancia para insta 360
0 go pro 9 y 10 debes activar la configuracion del mando de la
camara virb. Consulta el manual del usuario de la insta 360 o0 go
pro 9y 10 para obtener mas informacion.

1 Enciende la camara insta 360 o go pro 9y 10

2 Vincula la camara insta 360 o gopro9y 10

3 Si es necesario, espera a que el reloj se conecte a la camara.
4 Selecciona una opcion.

Grabar un video

NOTA: Debes de tener instalado en tu celular las aplicaciones de
go pro /insta 360.

1 Enciende tu camara

2 Boton back-lap

3 Configuracion > camara > sincronizar

4 Seleccionar camara

67



Tomar fotografia y video

NOTA: No se pueden tomar fotografias si se esta grabando un
video.

1 Back-lap

2 Camara

3 Presionar boton rojo para grabar y mismo boton para detener
4 Presionar boton blanco para tomar fotografia

Mapa

El dispositivo es capaz de mostrar varios tipos de datos de
mapas, tiene tres tipos de mapas: topografico, de paisaje o
hibrido. Para adquirir datos de mapas adicionales y consultar la
informacidon sobre compatibilidad, visita www.coros.com
representa tu ubicacion en el mapa. Mientras navegas a un
destino, tu ruta se marca con una linea en el mapa.

Visualizar el mapa

1 Sal al exterior

2 Pulsa backlap selecciona mapa y ocupa la perilla para alejarte o
acercarte

3 Utiliza tu dedo para desplazarte en el mapa y presiona backlap
para salir

Guardar una ubicacion en el mapa

Puedes seleccionar cualquier ubicacion en el mapa. Puedes
guardar la ubicacion en tu mapa durante la actividad GPS.
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En el mapa, selecciona una opcion:

1. Inicia la actividad

2. Con la actividad en curso, oprime backlap y selecciona guardar
posicion

3. Sigue las instrucciones para guardaar la posicion

4. Regresa al menu anterior (presiona backlap)

5. Seleccionando mapas y te aparecera la posicion guardada
previamente

Configurar el mapa

Puedes personalizar la apariencia del mapa en la aplicacion del
mapa.

Mantén pulsado menu y selecciona mapa.

Restablecer tema: permite restaurar la configuracion de tema del
mapa o los temas que se han eliminado del relo;.

1 Mantén presionado backlap

2 Seleccidna configuraciéon > mapas
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Direccion del mapa: hacia arriba o norte arriba

Estilo de mapas: sin mapas, mapa topografico, mapa estandar o
mapa hibrido

Gestionar mapas

Para gestionar tus mapas, por favor conecta tu vertix dos a la
computadora e ingresa a la pagina www.coros.com para gestionar
mapas

Mdusica

Podras descargar contenido de audio en tu reloj vertix 2 desde el
ordenador o un proveedor externo para poder escuchar musica
aunque no tengas cerca tu teléfono. Para escuchar contenido de
audio almacenado en tu reloj, puedes conectar los auriculares por
medio de la tecnologia Bluetooth.

Descargar contenido de audio personal

- Para poder enviar tu musica personal a tu dispositivo, debes
conectar tu vertix 2 con el ordenador

- Puedes cargar tus archivos de audio personales, como .mp3 en
un dispositivo vertix 2 desde el ordenador.

- El vertix cuenta con una memoria de 32 GB, para liberar
memoria, hay que hacer el mismo proceso con el reloj conectado
con tu equipo.

Reproducir musica

1 Mantén pulsado backlap

2 Selecciona la opcidon musica 7g



3 Te aparecera una pantalla con el botdn play

4 Utiliza |la pantalla tactil para reproducir, adelantar, regresar y
pausar una cancion.

5 Para salir de la funcidn musica mantener presionado el boton
backlap

6 Selecciona P>

Controles de reproduccidon de musica

NOTA: los controles de reproduccion de musica pueden tener un
aspecto diferente en funcion de la fuente de musica seleccionada.

‘)) Seleccionalo para ajustar el volumen (ocupa la pantalla tactil para subir o bajar el volumen)

> Seleccionalo para reproducir y poner en pausa el archivo de audio actual.

>| Seleccionalo para pasar al siguiente archivo de audio de la lista de reproduccion.
Mantenlo pulsado para avanzar mas rapido en el archivo de audio actual.

Seleccidnalo para iniciar de nuevo el archivo de audio actual.
|< Seleccidnalo dos veces para volver al archivo de audio anterior de la lista de reproduccién.
Mantenlo pulsado para retroceder en el archivo de audio actual.

O Seleccidnalo para cambiar el modo de repeticion.

x: Seleccidnalo para cambiar el modo aleatorio.
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Conectar auriculares Bluetooth

Para escuchar la musica cargada en tu dispositivo, debes
conectar unos auriculares mediante la tecnologia Bluetooth.

1 Sitla los auriculares a menos de 2 m (6,6 ft) del reloj.

2 Verifica que tus auriculares estén prendidos

3 Mantén pulsado backlap-sistemas-accesorios-bluetooth.

4 Musica > anadir auriculares

5 Selecciona tus auriculares en el sistema bluetooth

6 Selecciona tus auriculares para completar el proceso de
vinculacion.

NOTA: Puedes revisar la lista de auriculares con tu reloj.
Conectividad

Las funciones de conectividad del reloj estan disponibles al
vincularlo con un teléfono compatible (Vincular tu teléfono, pagina
73). Hay funciones adicionales disponibles cuando conectas el
reloj a una red Wi-Fi (Conectarse a una red Wi-Fi, pagina 75).
Funciones de conectividad del teléfono

Las funciones de conectividad del teléfono estan disponibles para
tu dispositivo cuando lo emparejas mediante la aplicacion coros
(Vincular tu teléfono, pagina 81).

- Funciones de la aplicacion Coros

« Sugerencias rapidas (Sugerencias rapidas, pagina 33)
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 Funciones de seguridad y seguimiento

- Interacciones del teléfono, como notificaciones

Vincular tu teléfono

Para utilizar las funciones de conectividad del reloj, debes
vincularlo directamente a través de la aplicacion coros y no desde
la configuracion de Bluetooth de tu teléfono.

1 Desde la tienda de aplicaciones de tu teléfono, instala y abre la
aplicacion Coros.

2 Abre la app y escanea el codigo QR que aparece en la pantalla
de tu reloj

NOTA: encender previamente el reloj

3 Sigue las instrucciones de tu app para terminar de vincular tu
reloj con tu teléfono.

Activar notificaciones bluetooth

Antes de activar las notificaciones, debes vincular el reloj con un
teléfono compatible

1 Abrir la app de coros

2 Men inferior > @)

3 Selecciona ntificaciones

4 Selecciona (rojo activadas / gris desactivadas)

5 Selecciona la opcidon deseada
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Visualizar las notificaciones

Con la pantalla desbloqueada, gira la perilla hasta ver las
notificaciones y oprimir la perilla para acceder a todas las
notificaciones del dia

NOTA: Estas notificaciones se van actualizando durante el dia
Silenciar o terminar una llamada telefénica

Cuando recibes una llamada de teléfono en el teléfono conectado,
el reloj vertix 2 muestra el nombre o el numero de teléfono de la
persona que llama.

- Para rechazar la llamada (bocina con raya en diagonal)

- Para rechazar la llamada, selecciona

Gestionar las notificaciones

Puedes utilizar tu teléfono compatible para gestionar las notifica-
ciones que aparecen en tu dispositivo.

1 Conectar a través de tu bluetooth tu teléfono con el reloj

2 Abrir la app

3 En la parte inferior derecha selecciona.y del menu notifica-
ciones

4 Para activar debe estar en modo rojo

5 Para desactivar en modo gris

6 Selecciona las aplicaciones que quieras activar

Desactivar la conexiéon Bluetooth del teléfono

Para desactivar la conexidon bluetooth accede directamente de tu
teléfono. 24



Funciones de conectividad Wi-Fi

Carga de actividades en tu cuenta de la app de coros: envia tu
actividad de forma automatica a tu cuenta de coros, una vez
sincronizada con tu app

Actualizaciones de software: tu dispositivo descarga e instala
automaticamente la actualizacion de software mas reciente
cuando hay una conexion Wi-Fi disponible.

Sesiones y planes de entrenamiento: puedes buscary
seleccionar sesiones y planes de entrenamiento en el sitio de
Coros Training Hub. La proxima vez que el dispositivo disponga
de conexidon Wi-Fi, los archivos se enviaran de forma inalambrica
a tu dispositivo.

Conectarse a una red WiFi

1 Mantén pulsado backlap

2 Selecciona Wi-Fi > Anadir red Seleccionar red

3 A través de la app ingresar la contrasena del Wi Fi, una vez
ingresada, cambiara a conectado.

El dispositivo se conecta a la red y esta se anade a la lista de
redes guardadas. El dispositivo vuelve a conectarse a esta red
automaticamente cuando se encuentre dentro del rango.
Aplicaciones para teléfono y ordenador

Puedes conectar el reloj con aplicacion y ordenador de coros.
Guarda tus actividades: una vez que hayas finalizado una
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actividad y la hayas guardado en el reloj, podras cargarla en tu
cuenta de coros y almacenarla durante todo el tiempo que
desees.

Analiza tus datos: puedes ver mas informacidén detallada sobre
tu actividad, por ejemplo, informacion relativa al tiempo, la
distancia, la altura, la frecuencia cardiaca, las calorias quemadas,
la cadencia, la dinamica de carrera, un mapa de vista aérea,
tablas de ritmo y velocidad, e informes personalizables.

NOTA: determinados datos requieren un accesorio opcional, como
un monitor de frecuencia cardiaca.

Entrenamiento programado para hoy
2 trote comodo
//g" 1 serie(s)
Actividad

Energia Activa @

Tiempo de Ejercicio

1 1 1 keal
Objetivos 600

nh uﬂmin

Objet

441 pasos

Med72 ppm
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Planifica tu entrenamiento: puedes establecer objetivos de
ejercicio y cargar uno de los planes de entrenamiento diarios.
Controla tu progreso: podras hacer el seguimiento de tus pasos
diarios, participar en una competicion amistosa con tus contactos
y alcanzar tus objetivos.

Comparte tus actividades: puedes estar en contacto con tus
amigos y seqguir las actividades de cada uno de ellos o publicar
enlaces a tus actividades en tus redes sociales favoritas.
Gestiona tu configuracion: puedes personalizar la configuracion
de tu reloj y los ajustes de usuario en tu cuenta de coros.

Usar la aplicacion de la App de Coros

Una vez que hayas vinculado el reloj con tu teléfono (Vincular tu
teléfono, pagina 73), puedes utilizar la aplicacion Coros para
cargar todos tus datos de actividades en tu cuenta de coros

1 Comprueba que la aplicacion coros se esta ejecutando en el
teléfono.

2 Situa el reloj a menos de 10 m (30 ft) del teléfono. El dispositivo
sincroniza automaticamente tus datos con la aplicacion de coros y
tu cuenta de coros

Actualizar el software mediante la aplicacion Coros

Para poder actualizar el software del reloj mediante la aplicacion
coros, debes tener una cuenta de Coros y vincular el reloj con un
teléefono compatible (Vincular tu teléfono, pagina 73).
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Sincroniza tu reloj con la aplicacion coros.

Cuando esté disponible el nuevo software, la aplicacion coros,
enviara automaticamente la actualizacion a tu reloj. La actualiza-
cion se llevara a cabo cuando no estés utilizando el reloj. Una vez
finalizada la actualizacion, se reiniciara el reloj.

Usar Coros Training Hub en tu ordenador

La aplicacion Coros Trainig hub asocia tu reloj con tu cuenta de
Coros por medio de un ordenador. Puedes utilizar la aplicacion
Coros Trainig hub para cargar los datos de tu actividad en tu
cuenta de coros y enviar informacion, como sesiones de
entrenamiento o planes de entrenamiento, desde el sitio web de
Coros Training Hub a tu reloj.

1 Conecta el reloj al ordenador con el cable USB.

2 Visita https://training.coros.com/login?lastUrl=%2F

3 Ingresa sesion con tu usuario y contrasefna que usas en tu app
de coros en tu reloj

4 Sigue las instrucciones que se muestran en la pantalla.

Usar la aplicacion de la App de Coros

Una vez que hayas vinculado el reloj con tu teléfono (Vincular tu
teléfono, pagina 73), puedes utilizar la aplicacion Coros para
cargar todos tus datos de actividades en tu cuenta de coros

1 Comprueba que la aplicacidn coros se esta ejecutando en el
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teléfono.
2 Situa el reloj a menos de 10 m (30 ft) del teléfono.
El reloj sincroniza automaticamente tus datos con la aplicacion de

coros y tu cuenta de coros
3 Ingresa sesion con tu usuario y contrasena que usas en tu app

de coros en tu reloj

4 Sigue las instrucciones que se muestran en la pantalla.

Perfil del usuario

Puedes actualizar tu perfil de usuario en el reloj 0 en la aplicacion
de coros

Configurar el perfil del usuario

Puedes actualizar la configuracion relativa al género, la fecha de
nacimiento, la estatura, el peso, la muneca, la zona de frecuencia
cardiaca y la zona de potencia .El dispositivo utiliza esta informa-
cion para calcular los datos exactos relativos al entrenamiento.

1 Abrir la app de coros

2 Del men inferior escoger @

3 Da click en tu nombre de usuario

4 Da click en lo que quieras editar

5 Guardar

Acerca de las zonas de frecuencia cardiaca

Muchos atletas utilizan las zonas de frecuencia cardiaca para
medir y aumentar su potencia cardiovascular y mejorar su forma
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fisica. Una zona de frecuencia cardiaca es un rango fijo de
pulsaciones por minuto. Las cinco zonas de frecuencia cardiaca
gue se suelen utilizar estan por codigo de colores del 1 al 5 segun
su creciente intensidad. Por lo general, estas zonas se calculan
segun los porcentajes de tu frecuencia cardiaca maxima.
Objetivos de entrenamiento

Conocer las zonas de frecuencia cardiaca puede ayudarte a medir
y a mejorar tu forma de realizar ejercicio ya que te permite
comprender y aplicar estos principios.

- La frecuencia cardiaca es una medida ideal de la intensidad del
ejercicio.

* El entrenamiento en determinadas zonas de frecuencia cardiaca
puede ayudarte a mejorar la capacidad y potencia cardiovascula-
res.

Si conoces tu frecuencia cardiaca maxima, puedes utilizar la tabla
(Calculo de las zonas de frecuencia cardiaca, pagina 82) para
determinar la zona de frecuencia cardiaca que mejor se ajuste a
tus objetivos de entrenamiento.

Si no dispones de esta informacion, utiliza una de las calculadoras
disponibles en Internet. Algunos gimnasios y centros de salud
pueden realizar una prueba que mide la frecuencia cardiaca
maxima. La frecuencia cardiaca maxima predeterminada es 220
menos tu edad.
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Configurar zonas de frecuencia cardiaca

El dispositivo utiliza la informacidn de tu perfil de usuario de la
configuracion inicial para establecer las zonas de frecuencia
cardiaca predeterminadas. Para obtener datos mas precisos
sobre las calorias durante tu actividad, define tu frecuencia
cardiaca maxima.. Puedes ajustar las zonas a través de tu app de
Coros

1 Abrir app de coros

2 Selecciona ‘

3 Selecciona tu nombre de usuario

4 En la parte de zona de frecuencia selecciona el umbral a
modificar

5 Da clic en guardar, una vez modificado.

Permitir que el dispositivo configure las zonas de frecuencia
cardiaca

La configuracion predeterminada permite al dispositivo detectar la
frecuencia cardiaca maxima y configurar las zonas de frecuencia
cardiaca como porcentaje de tu frecuencia cardiaca maxima.

- Comprueba que la configuracion del perfil del usuario es precisa
(Configurar el perfil del usuario, pagina 79).

- Corre a menudo con el monitor de frecuencia cardiaca a través
de la muneca o para el pecho.

- Visualiza tus tendencias de frecuencia cardiaca y tiempos de

zonas utilizando tu cuenta de coros
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Calculo de las zonas de potencia

% de la - .
Zona ? . Esfuerzo percibido Ventajas
frecuencia
cardiaca
maxima
1 50-60% Ritmo facil y relajado; respiracion E.n trepa.n?lento aerobico d%
P nivel inicial; reduce el estrés
ritmica
Ritmo comodo; respiracion ligeramente | Entrenamiento cardiovascular basico;
2 60-70% . ) . s
mas profunda; se puede hablar buen ritmo de recuperacion
3 20-80% Ritmo moderado; es mas dificil Capacidad aerébica mejorada;
manteneruna conversacion entrenamiento cardiovascular
o6ptimo
Ritmo rapido y un poco incémodo; Mejor capacidad y umbral anaeré-
4 80-90% Pidoy unp ejor caps Y
respiracion forzada bicos; mejor velocidad
5 90-100% Ritmo de sprint; no se soporta Resistencia anaerébica y muscular;
durante mucho tiempo; respiracién mayor potencia
muy forzada

Configurar las zonas de potencia
Las zonas de potencia utilizan valores predeterminados basados
en el sexo, el peso y la capacidad media, por lo que es posible
gue no coincidan con tus capacidades personales. automatica-

mente.

1 Abre la app de coros
2 Selecciona tu nombre
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3 En la parte de zona de ritmo selecciona: ritmo umbral a
configurar

NOTA: Los ritmos unicamente estan disponibles para la opcion de
carrera

Funciones de seguimiento y seguridad

Las funciones de seguimiento y seguridad son funciones
complementarias y no se debe confiar en ellas como métodos
principales para obtener ayuda de emergencia. El reloj vertix 2
cuenta con funciones y seguridad.

Configuraciones de salud y bienestar

Presiona backlap y selecciona la opcion deseada

Frecuencia cardiaca: permite configurar el monitor de frecuencia
cardiaca en la muneca (Configurar el monitor de frecuencia
cardiaca en la muneca, pagina 65).

Modo altitud: te permite monitorear tu nivel de oxigenacion de
manera automatica

Test VFC: Ocupalo para hacer tu test de variabilidad de frecuen-
cia cardiaca (link)

Objetivo automatico

Puedes configurar tus objetivos diarios a través de la app de
coros y en cualquier momento modificarlos.

Monitor del sueno

El reloj detecta automaticamente cuando estas durmiendo y

83



monitoriza el movimiento durante tus horas de sueno habituales.
Puedes definir tus horas de sueno habituales en la configuracion
de usuario de tu cuenta de coros para que el reloj detecte cuando
estés durmiendo y monitoreé el movimiento durante tus horas de
sueno. Las estadisticas de sueno incluyen las horas totales de
sueno, sueno ligero, suefno profundo y tiempo despierto. Puedes
ver tu tiempo de sueno en la app

NOTA: las siestas no se anaden a tus estadisticas de sueno.
Puedes utilizar el modo No molestar para desactivar las
notificaciones y alertas, a excepcion de las alarmas.
Trayectos

Puedes enviar un trayecto desde tu cuenta de coros al dispositivo.
Una vez que se guarda en el dispositivo, puedes navegar por el
trayecto.

Enviar un trayecto al dispositivo

Puedes enviar un trayecto que hayas creado con la app de coros
0 cualquier otro archivo compatible con la app de coros, por
ejemplo un archivo gpx

1 En la aplicacion coros, selecciona la parte inferior derecha
(reloj)

2 Selecciona Mi ruta

3 Anadir desde mi ruta
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4 Seleccionar el archivo

5 Para sincronizar simplemente actualizo la app con mi reloj
Ver detalles de trayecto

Puedes ver los detalles del trayecto antes de iniciarlo, durante y
al terminar.

1 Descarga la ruta deseada a tu dispositivo

2 Mantén oprimido backlap

3 Selecciona navegacion

4 Selecciona la ruta deseada

5 Selecciona detalles elevacion

Puedes seleccionar alertas de desvio de ruta.

Configuracion de navegacion

Puedes personalizar los elementos del mapa y la presentacion
para cuando se navega a un destino.

Establecer un indicador de rumbo

Puedes establecer un indicador de rumbo para que aparezca en
las paginas de datos mientras navegas. El indicador senala el
rumbo hacia el destino.Se activa de manera automatica en cuanto
seleccionas la ruta.

Configurar alertas de navegacion

Puedes configurar alertas que te ayuden a navegar hacia tu
destino.
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1 Mantén pulsado backlap

2 Selecciona Navegacion > activar/desactivar alerta de desvio de

ruta

3 Seleccionar direccidon de incio (ida o vuelta)

4 Ver detalles de elevacidn, distancia

Configurar el administrador de energia: Mantén pulsado

backlap y selecciona uso de bateria.

Bateria restante: nos muestra el porcentaje la bateria restante

del dispostivo

Estimacion de dias de uso: Nos muestra cuantos dias de uso

nos queda

Estimacion de dias de uso maximo: Cuantos dias maximo de

uso tenemos

Estimacidon usando gps: Horas estimadas con el gps activo

Ultima carga: Dia de ultima carga y porcentaje de carga de ese

dia

Grafica de uso de bateria por funciones: nos muestra el

porcentaje de uso de bateria por funciones.

Funcién ultramax

Esta unicamente disponible para carrera, trail, montanismo y

senderismo.

Esta funcion alarga al maximo la bateria del dispositivo

Nota: Retrasa la nota de la frecuencia cardiaca y ubicacion
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del gps

Para activarla:

1 Selecciona la actividad

2 Iniciala

3 Presiona backlap

4 Selecciona la opcion ultramax.

Para desactivarla selecciona backlap y luego desactivar.
Configurar el sistema

Mantén pulsado backlap y selecciona sistema.

Idioma: establece el idioma del relo;.

No molestar: te permite activar el modo no molestar. Puedes
editar las preferencias de la pantalla, las alertas y los movimientos
de muneca.

Interfaz de entrenamiento: te permite seleccionar el color de
fondo, el desplazamiento automatico, la opcion toque para
desplazar y alertas y mensajes

Sensores: Puedes acceder al barometro, a la frecuencia cardiaca
Optica, a la calibracion de elevacion, brujula y termdmetro
Accesorios: Puedes anadir bluetooth, ant (si aplica para tu reloj,)
puedes consultar la lista de anadidos

WIFI: Puedes anadir redes, ver la lista de redes y la actualizacion
de tu firewall

Musica: Puedes anadir auriculares, consultar la lista de auricula-
res. 87



y ver que se esta reproduciendo.

Mas ajustes: puedes configurar idioma, espera de reloj y
esquema de reloj, luz de fondo, mufieca de uso, boton digital,
boton de atajo rapido, vibracion, tonos,, bloqueo automatico,
sistema métrico , dia y hora, sistema de satélites, mapa, alertas
de altitud, informacion del dispositivo, resetear todo y apagar.
Configurar la hora

Mantén pulsado backlap y selecciona Sistema > mas ajustes >
diay hora

Formato horario: configura el reloj para que utilice el formato de
12 horas, 24 horas o militar.

Formato de fecha: establece el orden de visualizacion del dia,
mes y ano en las fechas.

Ajustar hora: establece el huso horario del reloj. La opcion
Automatico establece el huso horario del dispositivo automatica-
mente segun la posicion GPS.

Hora: permite definir la hora si la opcion ajustar hora esta
marcada como manual.

Sincronizacion de hora: te permite sincronizar manualmente la
hora al cambiar de huso horario y que esta se actualice con el
horario de verano (Sincronizar la hora, pagina 89).

Configurar alertas de tormenta

1 Mantén pulsado backlap 88



2 Selecciona Sistema > sensores > bar6metro > alerta de
tormenta > activar o desactivar
Sincronizar la hora
Cada vez que enciendas el dispositivo y adquieras satélites o
abras la aplicacion de coros en su teléfono vinculado, el dispositi-
vo detectara automaticamente tu huso horario y la hora actual del
dia. También puedes sincronizar la hora manualmente al cambiar
de huso horario y para que la hora se actualice con el horario de
verano.
1 Mantén pulsado backlap.
2 Selecciona sistema > dia y hora > establecer hora
Cambiar la configuracion de la pantalla
1 Mantén pulsado backlap
2 Selecciona sistema > mas ajustes > luz de fondo
3 Selecciona una opcion:
4 Automatico: siempre o desactivarlo
Personalizar el modo no molestar
1 Mantén pulsado backlap.
2 Selecciona la opcidon no molestar
Personalizar los botones de acceso rapido
Puedes personalizar el boton de luz como botdn de acceso rapido
1 Mantén pulsado backlap
2 Mas ajustes
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3 Opcional: selecciona el atajo que desees configurar

Cambiar las unidades de medida

Puedes personalizar las unidades de medida que se utilizan para
la distancia, el ritmo y la velocidad, la altitud, el peso, la altura y la
temperatura.

1 Mantén pulsado backlap.

2 Selecciona sistema mas ajustes > selecciona el sistema de
medida

3 Métrico o imperial

Sincronizar actividades

Puedes sincronizar actividades a través de tu dispositivo a la app
de coros.

1 Entra a la app de coros

2 Desliza el dedo hacia abajo para sincronizar

Nota: mantener cerca el reloj al sincronizar

Visualizar la informacion del dispositivo

Puedes ver la informacion del dispositivo, como el ID de la unidad,
la versidn de software, la informacion sobre las normativas
vigentes y el acuerdo de licencia.

1 Mantén pulsado backlap

2 Selecciona sistema > mas ajustes > info dispositivo
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Ver la informacion sobre las normativas y la conformidad de
la etiqueta electronica

La etiqueta de este dispositivo se suministra por via electronica.
La etiqueta electronica puede proporcionar informacion normativa,
como los numeros de identificacion proporcionados por la FCC o
las marcas de conformidad regionales, ademas de informacion
sobre el producto y su licencia.

1 Mantén pulsado backlap

2 Selecciona sistema > mas ajustes > info dispositivo
Informacion del dispositivo

Cargar el reloj

Este dispositivo contiene una bateria de ion-litio. Consulta la guia
Informacion importante sobre el producto y tu

seguridad que se incluye en la caja del producto y en la que
encontraras advertencias e informacion importante sobre el
producto.

Para evitar la corrosion, limpia y seca totalmente los contactos y la
zona que los rodea antes de cargar el dispositivo o conectarlo a
un ordenador. Consulta las instrucciones de limpieza (Realizar el
cuidado del dispositivo, pagina 94).
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1 Conecta el extremo pequeno del cable USB al puerto de carga
del relo;j.

2 Conecta el extremo grande del cable USB a un puerto de carga
USB.

3 Carga por completo el reloj.

Especificaciones
Tipo de pila/bateria Bateria de ion-litio integrada recargable
Clasificacion de resistencia al agua 10 ATM?
Rango de temperatura de

funcionamientoy almacenamiento De-20°Ca45°C (de-4°Fa 113 °F)

Rango de temperatura de carga de USB De0°Ca45°C(de32°Fa 113 °F)

Rango de temperaturas de carga de

laenergia solar De 0 °C a 60 °C (de 32 °F a 140 °F)

Frecuencias inalambricas (potencia) vertix 7S: 2,4 GHz a 17,3 dBm maximo, vertix7: 2,4 GHza 17,8
parala Unién Europea (UE) dBmmaximo, vertix 7X: 2,4 GHz a 19,3 dBm maximo

vertix 7S: 0,32 W/kg en el torso, 0,32 W/kg en las

Valores SAR parala UE extremidades;7: 0,30 W/kg en el torso, 0,30 W/kg en las
extremidades; vertix 7X: 0,75 W/kg en el torso, 0,27 W/kg
en las extremidades
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Informacion sobre la bateria

La autonomia real de la bateria depende de las funciones
activadas en el reloj, como el sensor de frecuencia cardiaca en la
muneca, las notificaciones de smartphone, el GPS, los sensores
internos y los sensores conectados.

Mod Autonomia de la Autonomia de la
odo bateria devertix 2 bateria de pace 2

Modo reloj 60 dias uso regular 20 dias uso regular

inteligente

All Systems + Hasta 50 horas NA

Dual

Frecuency on

Todos los 90 Horas NA

modos de los

sistemas de

satélite

Standar full

gps 140 horas 30 horas

Ultra max

GPS mode 240 horas 60 horas
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Realizar el cuidado del dispositivo

No utilices un objeto afilado para limpiar el dispositivo.

No utilices disolventes, productos quimicos ni insecticidas que

puedan danar los componentes plasticos y acabados. Aclara con

cuidado el dispositivo con agua dulce tras exponerlo a cloro, agua

salada, protector solar, cosméticos, alcohol u otros productos

guimicos agresivos. La exposicion prolongada a estas sustancias

puede danar la caja.

Evita pulsar los botones bajo el agua.

Mantén la correa limpia y seca.

Evita el uso inadecuado y los golpes, ya que esto podria reducir la

vida util del producto.

No guardes el dispositivo en lugares en los que pueda quedar

expuesto durante periodos prolongados a temperaturas extremas,

ya que podria sufrir danos irreversibles.

Limpiar el reloj

Algunos usuarios pueden sufrir irritaciones cutaneas tras el uso

prolongado del reloj, sobre todo si tienen la piel sensible o alguna

alergia. Si notas alguna irritacion en la piel, retira el reloj de

inmediato y deja que tu piel se cure. Para evitar que se te irrite la

piel, asegurate de que el reloj esta limpio y seco, y no te lo ajustes

demasiado a la muneca. El sudor o la humedad, incluso en

pequenas cantidades, pueden provocar corrosion en los contactos
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eléctricos cuando el dispositivo esta conectado a un cargador. La
corrosion puede impedir que se transfieran datos o se cargue
correctamente.

1 Limpia el reloj con un pano humedecido en una solucidon suave
de detergente.

2 Seca el dispositivo.

Después de limpiarlo, deja que se seque por completo.

Cambiar las correas QuickFit®

1 Levanta la pestana de la correa QuickFit y extrae la correa del
reloj.

2 Alinea la nueva correa con el reloj.

3 Presiona la correa suavemente para que encaje.

NOTA: asegurate de que la correa esta fija. La pestana debe
cerrarse por encima del perno del relo;.

4 Repite los pasos del 1 al 3 para cambiar la otra correa.




Borrar archivos

AVISO

Si no conoces la funcidon de un archivo, no lo borres. La memoria
del dispositivo contiene archivos de sistema importantes que no
se deben borrar.

B SOLUCIONES DE PROBLEMAS

Actualizaciones del producto

El reloj comprueba automaticamente si hay actualizaciones
disponibles al conectarse mediante Bluetooth o Wi-Fi. Puedes
buscar actualizaciones manualmente desde la configuracion del
sistema (Configurar el sistema, pagina 100).

Esto te permitira acceder facilmente a los siguientes servicios
para dispositivos Coros

» Actualizaciones de mapas

- Garantia del producto

Mas informacion

Puedes encontrar mas informacion acerca de este producto en el
sitio web de coros

- Visita www.coros.com para obtener manuales, articulos y
actualizaciones de software adicionales.
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- Visita www.coros.com.mx ponte en contacto con tu distribuidor
de Coros en México

- Visita www.coros.com para obtener informacion sobre la
precision de la funcion. Esto no es un dispositivo médico.
precision de la funcion. Esto no es un dispositivo médico.

Mi dispositivo esta en otro idioma

Puedes cambiar la seleccion de idioma del dispositivo si has
seleccionado el idioma equivocado.

1 Mantén pulsado backlap

2 Sistemas — ajustes — idioma

¢ Es mi teléfono compatible con mi reloj?

El dispositivo es compatible con teléfonos que utilizan tecnologia
Bluetooth.

No puedo conectar el teléfono al reloj

Si tu teléfono no se conecta al reloj, puedes probar lo siguiente.
- Apaga y vuelve a encender tu teléfono y el relo;.

- Activa la tecnologia Bluetooth del teléfono.

- Actualiza la aplicacion de coros a la versibn mas reciente.

- Borra tu reloj de la aplicacion coros vy la configuracion de
Bluetooth de tu teléfono para volver a intentar el proceso de
vinculacion.
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- Si has comprado un nuevo teléfono, borra tu reloj de la aplica-
cion coros en el teléfono que ya no deseas utilizar.

« Sitta el teléfono a menos de 10 m (33 ft) del relo;j.

- Mantén presionado backlap > sistemas > sincronizacion >
teléfono

¢ Puedo utilizar mi sensor Bluetooth con el reloj?

El dispositivo es compatible con algunos sensores Bluetooth. La
primera vez que conectes un sensor a tu dispositivo coros, debes
vincular el dispositivo y el sensor. Una vez vinculados, el
dispositivo se conectara al sensor automaticamente cuando
inicies una actividad y el sensor esté activo y dentro del alcance.
1 Mantén pulsado backlap

2 Selecciona sistemas > accesorios > afadir BT

3 Ver lista de anadido

No puedo conectar los auriculares al reloj

Si habias conectado antes los auriculares a tu teléfono mediante
la tecnologia Bluetooth, es posible que se conecten al teléfono
antes que al reloj. Puedes probar estos consejos.

- Desactiva la tecnologia Bluetooth en el teléfono.

Para mas informacidn, consulta el manual del usuario del
teléfono.

- Mantente a una distancia de 10 m (33 ft) del teléfono cuando
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conectes los auriculares al reloj.

* Vincula los auriculares al reloj (Conectar auriculares Bluetooth,
pagina 72).

La musica se entrecorta o los auriculares no permanecen
conectados

Al utilizar el dispositivo conectado a auriculares mediante la
tecnologia Bluetooth, la sefnal es mas intensa cuando existe una
linea de vision directa entre el dispositivo y la antena de los
auriculares.

- Si la senal pasa a través de su cuerpo, es posible que la senal
se pierda o los auriculares se desconecten.

- Te recomendamos que te pongas los auriculares con la antena
en el mismo lado del cuerpo que el reloj vertix 2.

+ Puesto que los auriculares varian en funcion del modelo, puedes
intentar ponerte el reloj en la otra muneca.

NOTA: ciertos modelos de airpods no son compatibles debido a la
restriccion de Apple.

Reiniciar el dispositivo

1 Mantén pulsado LIGHT hasta que el dispositivo se apague.

2 Mantén pulsado LIGHT para encender el dispositivo.
Restablecer la configuracion predeterminada

Puedes restablecer toda la configuracion de tu dispositivo a
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valores predeterminados de fabrica.

1 Mantén pulsado backlap.

2 Selecciona Sistema > mas ajustes > resetear/restaurar de
fabrica

Consejos para prolongar la autonomia de la bateria

Puedes probar estos consejos para prolongar la autonomia de la
bateria.

- Limita las notificaciones del teléfono que muestra el reloj

* Deja de transmitir datos de frecuencia cardiaca a dispositivos
vinculados (Transmitir datos de la frecuencia cardiaca, pagina 58).
 Desactiva el sensor de frecuencia cardiaca en la muneca
(Configurar el monitor de frecuencia cardiaca en la muneca,
pagina 57).

NOTA: el control de la frecuencia cardiaca a través de la muneca
se utiliza para calcular los minutos de alta intensidad y las calorias
quemadas.

Adquirir senales de satélite

Es posible que el dispositivo deba disponer de una vista a cielo
abierto para buscar las sefales del satélite. La hora y la fecha se
establecen automaticamente segun la posicion GPS.

1 Dirigete a un lugar al aire libre.
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La parte delantera del dispositivo debe estar orientada hacia el
cielo.

2 Espera mientras el dispositivo localiza satélites.

El proceso de localizacion de las sefnales del satélite puede durar
entre 30 y 60 segundos.

Mejora de la recepcion de satélites GPS

» Sincroniza con frecuencia el reloj con tu cuenta coros

- Sincroniza el reloj con la aplicacion coros a través de tu teléfono
compatible con Bluetooth.

- Conecta tu reloj a tu cuenta de coros mediante red inalambrica
Wi-Fi.

Mientras estas conectado en tu cuenta de coros, el reloj descarga
datos del satélite de varios dias, lo que le permite localizar
rapidamente senales de satélite.

- Situa el reloj en un lugar al aire libre, lejos de arboles y edificios
altos.

* Permanece parado durante algunos minutos.

La lectura de la temperatura no es precisa

Tu temperatura corporal afecta a la lectura de la temperatura
realizada por el sensor de temperatura interno. Para obtener la
lectura de temperatura mas precisa, debes quitarte el reloj de la
muneca y esperar entre 20 y 30 minutos.
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También puedes utilizar un sensor de temperatura externo tempe
opcional para obtener una lectura exacta de la temperatura
ambiente mientras llevas puesto el relo;j.

No aparece mi recuento de pasos diario

El recuento de pasos diarios se restablece cada noche a
medianoche.

Si aparecen guiones en vez de tus pasos diarios, deja que el
dispositivo adquiera las senales del satélite y que se ajuste la
hora automaticamente.

Mi recuento de pasos no parece preciso

Si tu recuento de pasos no parece preciso, puedes probar estos
consejos.

 Ponte el reloj en la muneca no dominante.

- Lleva el reloj en el bolsillo cuando empujes un carrito de bebé o
un cortacésped.

- Lleva el reloj en el bolsillo cuando utilices solo las manos o los
brazos activamente.

NOTA: el reloj puede interpretar algunos movimientos repetitivos,
como lavar los platos, doblar la ropa o dar palmadas, como pasos.
El numero de pisos subidos no parece preciso

El reloj utiliza un bardmetro interno para medir los cambios de
altura al subir pisos. Un piso subido equivale a 3 m (10 ft).
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- Evita sujetarte a los pasamanos o saltarte escalones cuando

subas escaleras.

« En lugares con viento, cubre el reloj con la manga o la chaqueta,
ya que las rachas fuertes pueden provocar errores en las lecturas.

Apéndice

NOTA: algunos campos de datos no estan disponibles en todos
los tipos de actividad. Algunos campos de datos necesitan
accesorios ANT+ o Bluetooth para mostrar los datos. Algunos
campos de datos aparecen en mas de una categoria en el reloj.
Campos de cadencia

Nombre

Descripcion

Cadencia media

Ciclismo. Cadencia media de la actividad actual.

Cadencia media

Carrera. Cadencia media de la actividad actual.

Cadencia

Ciclismo. El nimero de revoluciones de la biela. El dispositivo debe estar
conectado a un accesorio de cadencia para que aparezcan estos datos.

Cadencia

Carrera. Pasos por minuto (de la pierna derecha e izquierda).

Cadencia de vuelta

Ciclismo. Cadencia media de la vuelta actual.

Cadencia de vuelta

Carrera. Cadencia media de la vuelta actual.

Cadencia de Ultima
vuelta

Ciclismo. Cadencia media durante la Ultima vuelta completa.

Cadencia de ultima
vuelta

Carrera. Cadencia media durante la Ultima vuelta completa.
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Graficos

Nombre

Descripcion

Gréafico de barometro

Gréfico que muestra la presion barométrica a lo largo del tiempo.

Grafico de altitud

Grafico que muestra la elevacién a lo largo del tiempo.

Gréfica frec cardiaca

Gréfico que muestra tu frecuencia cardiaca durante toda la actividad.

Grafica de ritmo

Grafico que muestra tu ritmo durante toda la actividad.

Gréfica de velocidad

Grafico que muestra tu velocidad durante toda la actividad.

Campos de brujula

Nombre

Descripcion

Rumbo de brujula

Direccioén en la que te desplazas segun la brajula.

Rumbo GPS

Direccion en la que te desplazas segtin el GPS.

Rumbo

Direccion en la que te desplazas.

Campos de distancia

Nombre

Descripcion

Distancia

Distancia recorrida en el track o actividad actual.

Distancia de intervalo

Distancia recorrida en el intervalo actual.
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Campos de distancia

Nombre

Descripcion

Media de ascenso

Distancia vertical media de ascenso desde la Ultima puesta a cero.

Media de descenso

Distancia vertical media de descenso desde la Ultima puesta a cero.

Altitud Altitud de la ubicacién actual por encima o por debajo del nivel del mar.
Altitud GPS Altitud de la ubicacién actual mediante el GPS.

. Célculo de la subida (altura) durante la carrera (distancia). Por ejemplo, si cada 3
Pendiente

m(10 ft) que subes, recorres 60 m (200 ft), la pendiente es del 5 %.

Ascenso de vuelta

Distancia vertical de ascenso de la vuelta actual.

Descenso de vuelta

Distancia vertical de descenso de |la vuelta actual.

Ascenso de Ultima
vuelta

Distancia vertical de ascenso de la ultima vuelta completa.

Desc ultim vuelta

Distancia vertical de descenso de la Ultima vuelta completa.

Ascenso maximo

Nivel de ascenso méaximo en metros o pies por minuto desde la Gltima puesta a
cero.

Descenso maximo

Nivel de descenso maximo en metros o pies por minuto desde la Ultima puesta a
cero.

Altitud maxima

Altura mas alta alcanzada desde la ultima puesta a cero.

Altitud minima

Altura mas baja alcanzada desde la Gltima puesta a cero.

Ascenso total

Distancia de altura total ascendida desde la Gltima puesta a cero.

Descenso total

Distancia de altura total descendida desde la ultima puesta a cero.
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Campos de piso

Nombre

Descripcion

Pisos subidos

El nimero total de pisos subidos durante el dia.

Pisos bajados

El nimero total de pisos bajados durante el dia.

Pisos por minuto

El nimero de pisos subidos por minuto.

Grafico

Nombre

Descripcién

Indicador de brijula

Direccion en la que te desplazas segtin la brijula.

Indicador equilibrio TCS

Indicador de color que muestra el equilibrio de la pierna izquierday la
derechadel tiempo de contacto con el suelo durante la carrera.

Ind. tiempo contacto suelo

Indicador de color que muestra el tiempo que pasas en el suelo a cada paso
quedas al correr, medido en milisegundos.

Indicador de FC

Indicador de color que muestra tu zona de frecuencia cardiaca actual.

Factor zonas FC

Indicador de color que muestra la relacion de tiempo empleado en cada zona
defrecuencia cardiaca.

Indicador de potencia

Indicador de color que muestra tu zona de potencia actual.

Ind. ascenso/descenso
total

Distancias de altura total ascendida y descendida durante la actividad o
desde ladltima puesta a cero.

Indicador de forma base

Elimpacto de la actividad actual en tu condicién aerébica y anaerébica.

Indicador oscil. vertical

Indicador de color que muestra el tiempo en suspension durante la carrera.

Indicador prop. vertical

Indicador de color que muestra la relacion entre la oscilacion vertical y la
longitud de zancada.
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Campos de Frecuencia Cardiaca

Nombre

Descripcion

% FC en reposo

Porcentaje de la frecuencia cardiaca de reserva (frecuencia cardiaca maxima
menos frecuencia cardiaca en reposo).

aerdbico

El impacto de la actividad actual en tu condicion aerdbica.

anaerdbico

El impacto de la actividad actual en tu condicién anaerdbica.

% medio de FC reserva

Porcentaje medio de la frecuencia cardiaca de reserva (frecuencia cardiaca
maxima menos frecuencia cardiaca en reposo) durante la actividad actual.

Frecuencia cardiaca
media

Frecuencia cardiaca media durante la actividad actual.

% de FC media maxima

Porcentaje medio de la frecuencia cardiaca méaxima durante la actividad actual.

Frec. cardiaca

Frecuencia cardiaca en pulsaciones por minuto (ppm). El dispositivo debe
incluirun sensor de frecuencia cardiaca en la mufieca o estar conectado a un
monitorde frecuencia cardiaca compatible.

% FC maxima

Porcentaje de la frecuencia cardiaca maxima.

Zona de frec. cardiaca

Escala actual de tu frecuencia cardiaca (1 a 5). Las zonas predeterminadas se
basan en tu perfil de usuario y en tu frecuencia cardiaca maxima (220 menos tu
edad).

% FCR vuelta

Porcentaje medio de la frecuencia cardiaca de reserva (frecuencia cardiaca
maxima menos frecuencia cardiaca en reposo) durante la vuelta actual.

FC de vuelta

Frecuencia cardiaca media durante la vuelta actual.

% FC maxima vuelta

Porcentaje medio de la frecuencia cardiaca maxima durante la vuelta actual.

% de FCR de ultima
vuelta

Porcentaje medio de la frecuencia cardiaca de reserva (frecuencia cardiaca
maxima menos frecuencia cardiaca en reposo) de la Ultima vuelta completa.

FC de Ultima vuelta

Frecuencia cardiaca media durante la (ltima vuelta finalizada.

% FC maxima ultima
vuelta

Porcentaje medio de la frecuencia cardiaca maxima de la ultima vuelta
completa.

Tiempo en zonas

Tiempo transcurrido en cada zona de frecuencia cardiaca.
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Campos de Navegacion

Nombre Descripcion

Direccién hacia un destino desde la ubicacién de inicio. El trayecto puede
Trayecto visualizarsecomo ruta planificada o establecida. Debes estar desplazandote para
que aparezcan estos datos.

Ubicacion de Posicion del destino final.
destino

Distancia restante hasta el destino final. Debes estar desplazandote para que

Distancia restante
aparezcan estos datos.

Distancia restante hasta el siguiente waypoint de la ruta. Debes estar desplazandote

Dist. a siguiente
para que aparezcan estos datos.

Distancia Distancia estimada del inicio al destino final. Debes estar desplazandote para que
total aparezcan estos datos.
estimada

Latitud y longitud de la posicién actual, sin tener en cuenta la configuracién de

Latitud/Longitud formatode posicion seleccionada.

Ubicacién Posicién actual utilizando la configuracién de formato de posicién seleccionada.

Distancia hacia la izquierda o la derecha por la que te has desviado respecto de la
rutaoriginal del trayecto. Debes estar desplazandote para que aparezcan estos
datos.

Desvio de trayecto
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. Otros Campos

Nombre

Descripcion

Cal. en act.

Las calorias quemadas durante la actividad.

Presion atmosférica

Presion atmosférica actual sin calibrar.

Presion barométrica

Presidon ambiental calibrada actual.

Horas de bateria

Numero de horas restantes antes de que se agote la bateria.

Porcentaje de bateria

Porcentaje de bateria restante.

GPS Intensidad de la sefial del satélite GPS.
Vueltas Numero de vueltas completadas durante la actividad actual.

_ La puntuacion de la condicién de rendimiento es una evaluacién en tiempo real de
Condicién . -

. tucapacidad de rendimiento.
rendimiento
Rep El nimero de repeticiones en una serie durante una actividad de entrenamiento de
’ fuerza.
Frecuencia Tu frecuencia respiratoria en respiraciones por minuto.
respiratoria
Actividades La cantidad de carreras durante la actividad.
Pasos El nimero total de pasos que se han dado durante la actividad actual.
Amanecer Hora a la que amanece segun la posicion GPS.
Anochecer Hora a la que anochece segln la posicién GPS.
, Hora del dia segun tu ubicacién actual y la configuracién de la hora (formato, huso
Hora del dia . .
horario y horario de verano).

Hora del dia Hora del dia, incluidos los segundos.
(segundos)
Calorias totales Cantidad total de calorias quemadas durante el dia.
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Campos de Ritmo

Nombre Descripcion

Ritmo en 500 m Ritmo actual de remo en 500 metros.

Ritmo medio en 500 m Ritmo medio de remo en 500 metros para la actividad actual.
Ritmo medio Ritmo medio durante la actividad actual.

Ritmo de intervalo Ritmo medio durante el intervalo actual.

Rit. vuel. 500m Ritmo medio de remo en 500 metros para la vuelta actual.
Ritmo en vuelta Ritmo medio durante la vuelta actual.

Ritmo dlt. vuel. 500m Ritmo medio de remo en 500 metros para la tltima vuelta.
Ritmo en dltima vuelta Ritmo medio durante la Gltima vuelta completa.

Ritmo de ultimo largo Ritmo medio durante el dltimo largo completado.

Ritmo Ritmo actual.

Campos de Potenciometro

Nombre Descripcion

Siguiente dist. vuelta Carrera. Distancia total de la siguiente vuelta.

Préx. ritmo vuelta objetivo Carrera. Ritmo objetivo para la siguiente vuelta.

Total delante/detras Carrera. El tiempo restante total por encima o por debajo del ritmo objetivo.
Distancia de vuelta Carrera. Distancia total de la vuelta actual.

Distancia de vueltarestante = Carrera. Distancia restante de la vuelta actual.

Ritmo de vuelta Carrera. Ritmo de vuelta actual.

Ritmo de vuelta objetivo Carrera. Ritmo objetivo para la vuelta actual.
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Campos de Potencia

Nombre

Descripcion

% Umbral pot func

Salida de potencia actual como porcentaje del umbral de potencia funcional.

Equilibrioen3 s

Promedio en movimiento de 3 segundos del equilibrio de potencia izquierda/
derecha.

Potencia3 s

Promedio en movimiento de 3 segundos de la salida de potencia.

Equilibrioen10s

Promedio en movimiento de 10 segundos del equilibrio de potencia izquierda/
derecha.

Potenciaen 10s

Promedio en movimiento de 10 segundos de la salida de potencia.

Equilibrioen 30 s

Promedio en movimiento de 30 segundos del equilibrio de potencia izquierda/
derecha.

Potenciaen 30 s

Promedio en movimiento de 30 segundos de la salida de potencia.

Equilibrio medio

Equilibrio de potencia izquierda/derecha de la actividad actual.

Prom. fase potencia izq.

El promedio del angulo de fase potencia para la piemna izquierda durante la
actividad actual.

Potencia media

Salida de potencia media durante la actividad actual.

Prom. fase potencia der.

El promedio del angulo de fase potencia para la pierna derecha durante la
actividad actual.

Media fase pot max izq

El promedio del angulo de fase potencia maxima para la pierna izquierda
durantela actividad actual.

Desv med centro plat

El promedio de la plataforma de compensacion de pedaleo durante la actividad
actual.

Med fase pot max
derecha

El promedio del angulo de la fase de potencia maxima para la pierna derecha
durante la actividad actual.

Equilibrio

Equilibrio actual de potencia izquierda/derecha.

Equilibrio vuelta

Equilibrio de potencia izquierda/derecha de la vuelta actual.

111



Fase potencia max
izqvuelta

El promedio del angulo de la fase de potencia maxima para la piema izquierda
durante la vuelta actual.

Med fase pot izq vuelta

El promedio del angulo de fase potencia para la pierna izquierda durante la
vueltaactual.

Desv. centro plat. (vuelta)

El promedio de la plataforma de compensacion de pedaleo durante la vuelta
actual.

Potencia de vuelta

Salida de potencia media durante la vuelta actual.

Fase po max der vuelta

El promedio del angulo de la fase de potencia maxima para la pierna derecha
durante la vuelta actual.

Fase po der vuelta

El promedio del angulo de fase potencia para la pierna derecha durante la
vueltaactual.

Pot. max. ult. vuelta

Salida de potencia maxima durante la Gltima vuelta completa.

Potencia de ultima vuelta

Salida de potencia media durante la Uitima vuelta completa.

Fase Potencia
Maxlzquierda

El angulo actual de fase de potencia maxima para la pierna izquierda. La fase
depotencia maxima es el rango de angulo sobre el que el ciclista produce la
maxima cantidad de fuerza motriz.

Fase potencia izquierda

E| Angulo de fase de potencia actual para la pierna izquierda. La fase de
potenciaes la zona del recorrido del pedal donde se preduce potencia positiva.

Potencia max vuelta

Salida de potencia maxima durante la vuelta actual.

Potencia maxima

Salida de potencia maxima durante la actividad actual.

Fluidez del pedaleo

Calculo de la frecuencia con la que el ciclista aplica fuerza a los pedales en
cadapedalada.

Desviacién centro plat.

La plataforma de compensacién de pedaleo. La plataforma de compensacién
depedaleo es el lugar del pedal donde se aplica la fuerza.

Potencia

Ciclismo. salida de potencia actual en vatios.

Potencia

Esqui. salida de potencia actual en vatios. El dispositivo debe estar conectado
aun monitor de frecuencia cardiaca compatible.

Potencia en rel. al peso

Salida de potencia actual en vatios por kilogramo.
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Escala actual de la salida de potencia (1 a 7) basada en tu FTP o en la

<ana ae potsncia configuracién personalizada.

El angulo actual de la fase de potencia maxima para la pierna derecha. La
Fase pot méx derecha fasede potencia maxima es el rango de angulo sobre el que el ciclista
produce la maxima cantidad de fuerza motriz.

El angulo de fase de potencia actual para la pierna derecha. La fase de

Fase poten. der. potenciaes la zona del recorrido del pedal donde se produce potencia

positiva.
Tiempo en zonas Tiempo transcurrido en cada zona de potencia.
Tiempo sentado El tiempo que has estado pedaleando sentado durante la actividad actual.
Tiempo sentado vuelta El tiempo que has estado pedaleando sentado durante la vuelta actual.
Tiempo de pie El tiempo que has estado pedaleando levantado durante |la actividad actual.

Tiempo de pie en vuelta El tiempo que has estado pedaleando levantado durante |a vuelta actual.

Efectividad del par El célculo de la eficiencia de un ciclista al pedalear.

Trabajo Trabajo acumulado realizado (salida de potencia) en kilojulios.

Campos de Descanso

Nombre Descripcion

. El temporizador para el ltimo intervalo y el descanso actual (natacién
Repetir en enpiscina).
Temporizador de El temporizador para el descanso actual (natacién en piscina).

descanso
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Dinamica de Carrera

Nombre Descripcion

Hiermipa madio Tiempo medio que pasas en el suelo durante la actividad actual
contactosuelo po quep - ’
Longitud de zancada Longitud media de zancada de la sesién actual.

media

Oscilacion vertical media

Oscilacién vertical media durante la actividad actual.

Ratio vertical medio

La relacién media de la oscilacién vertical con la longitud de zancada de la
sesidnactual.

Equilibrio de TCS

Equilibrio de la pierna izquierda y la derecha del tiempo de contacto con el
suelodurante la carrera.

Tiempo contacto suelo

Tiempo que pasas en el suelo en cada paso que das al correr, medido
en milisegundos. El tiempo de contacto con el suelo no se calcula al caminar.

Equilibrio TCS vuelta

Equilibrio de tiempo medio que pasas en el suelo durante la vuelta actual.

Tiempo cont. suelo vuelta

Tiempo medio que pasas en el suelo durante la vuelta actual.

Long zancada vuelta

Longitud media de zancada de la vuelta actual.

Oscilacion vertical vuelta

Oscilacion vertical media durante la vuelta actual.

Ratio vertical de vuelta

La relacién media de la oscilacién vertical con la longitud de zancada de la
vueltaactual.

Longitud de zancada

Longitud de la zancada de una pisada a la siguiente, medida en metros.

Oscilacion vertical

Tiempo en suspensién durante la carrera. Movimiento vertical del torso,
medidoen centimetros en cada paso.

Ratio vertical

La relacion de la oscilacién vertical con la longitud de zancada.
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Campos de velocidad

Nombre

Descripcion

Med veloc movimiento

Velocidad media al desplazarte durante la actividad actual.

Med velocidad general

Velocidad media durante la actividad actual, incluidas tanto la velocidad al despla-
zarte como al detenerte.

Velocidad media

Velocidad media durante la actividad actual.

Velocidad GPS Velocidad media de desplazamiento en nudos de |a actividad actual, sin tener en
nauticamedia cuenta el trayecto recorrido ni las variaciones temporales del rumbo.
Velocidad GPS media Velocidad media de desplazamiento de la actividad actual, sin tener en cuenta el
trayecto recorrido ni las variaciones temporales del rumbo.
. Velocidad media de desplazamiento de la vuelta actual, sin tener en cuenta el
bl:le?gdad GPS de trayecto recorrido ni las variaciones temporales del rumbo.
Velocidad de vuelta Velocidad media durante |la vuelta actual.
VST dl. vta Velocidad media de desplazamiento de la Ultima vuelta completa, sin tener en
U cuenta el trayecto recorrido ni las variaciones temporales del rumbo.
Ye!ocidad de Velocidad media durante la (ltima vuelta finalizada.
ultimavuelta
] Velocidad maxima de desplazamiento de la actividad actual, sin tener en
Velocidad GPS ) A .
méaxima cuenta eltrayecto recorrido ni las variaciones temporales del rumbo.

Velocidad maxima

Velocidad maxima durante la actividad actual.

Velocidad

Velocidad de desplazamiento actual.

Velocidad GPS

Velocidad de desplazamiento real, sin tener en cuenta el trayecto recorrido
ni lasvariaciones temporales del rumbo.

Velocidad vertical

Nivel de ascenso o descenso a lo largo del tiempo.
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Campos de Brazadas

Nombre

Descripcion

Dist media brazada

Natacién. distancia media recorrida por palada durante la actividad actual.

Dist media palada

Deportes de remo. distancia media recorrida por palada durante la actividad
actual.

Veloc med palada

Deportes de remo. media de paladas/brazadas por minuto (ppm/bpm)
durantela actividad actual.

Media de brazadas/largo

Media de brazadas por largo durante la actividad actual.

Distancia por palada

Deportes de remo. distancia recorrida por palada.

Veloc brazada intervalo

Media de brazadas por minuto (bpm) durante el intervalo actual.

Brazadas/largo intervalo

Media de brazadas por largo durante el intervalo actual.

Tipo brazada intervalo

Tipo de brazada actual para el intervalo.

Distancia por brazada
vuelta

Natacién. Distancia media recorrida por palada durante la vuelta actual.

Distancia/palada vuelta

Deportes de remo. Distancia media recorrida por palada durante la vuelta
actual.

Velocidad brazada vuelta

Natacién. La media de paladas por minuto (bpm) durante la vuelta actual.

Deportes de remo. La media de paladas por minuto (bpm) durante la vuelta

Velocidad palada vuelta actual.

Brazadas en vuelta Natacién. Numero total de paladas durante la vuelta actual.

Paladas en vuelta Deportes de remo. Numero total de paladas durante la vuelta actual.

Dis brazads en Gitma tNaz:;:cnon. Distancia media recorrida por palada durante la ultima vuelta comple-
vuelta '

Dist/palada alt vuelta

Deportes de remo. Distancia media recorrida por palada durante la dltima
vueltacompletada.

Vel brazada Ultima vuelta

Natacién. La media de paladas por minuto (bpm) durante la Ultima vuelta
completa.
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Vel palada ultima vuelta

Deportes de remo. La media de paladas por minuto (bpm) durante la Gltima
vuelta completa.

Brazadas en Ultima vuelta

Natacién. Numero total de paladas durante la Ultima vuelta completa.

Paladas en Ultima vuelta

Deportes de remo. Nimero total de paladas durante la Gltima vuelta completa.

Vel. brazada altimo largo

Media de brazadas por minuto (bpm) durante el ultimo largo completado.

Brazadas de Gltimo largo

Numero total de brazadas durante el (ltimo largo completado.

Tipo brazada Ultimo largo

Tipo de brazada utilizado durante el Gltimo largo completado.

Veloc. brazada

Natacién. nimero de paladas por minuto (ppm).

Velocid. palada Deportes de remo. nimero de paladas por minuto (ppm).
Brazadas Natacién. nimero total de paladas durante la actividad actual.
Paladas Deportes de remo. nimero total de paladas durante la actividad actual.

Campos de Swolf

Nombre Descripcion

Puntuacién SWOLF media de la actividad actual. La puntuacion SWOLF es la suma

deltiempo que se tarda en hacer un largo mas el nimero de brazadas necesarias

Swolf medio para elmismo. Para la natacién en aguas abiertas, se calcula la puntuacién
SWOLF en 25 metros.

Swolf de intervalo Puntuacion SWOLF media del intervalo actual.

Swolf en vuelta Puntuacion SWOLF de |la vuelta actual.

Swolf de Ultima Puntuacion SWOLF de la Ultima vuelta completada.

vuelta

Swolf de ultimo Puntuacién SWOLF del ultimo largo completado.

largo
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Campos de Temperatura

Nombre Descripcion

e La temperatura maxima registrada en las ultimas 24 horas con un sensor de
ViaxETa 6n 2 temperaturacompatible.
horas

o La temperatura minima registrada en las Ultimas 24 horas con un sensor de
WIRETA 8 26 temperaturacompatible
horas P patible.

Temperatura del aire. Tu temperatura corporal afecta a la temperatura del sensor.

Temperatura Puedes vincular un sensor temperatura con tu dispositivo para ofrecer datos de

temperaturaconstantes y precisos.

Campos de Tiempo

Nombre

Descripcion

Tiempo medio de
vuelta

Tiempo medio por vuelta durante la actividad actual.

Tiempo transcurrido

Tiempo total registrado. por ejemplo, si inicias el temporizador y corres 10
minutos, lo paras durante 5 minutos, lo reanudas de nuevo y corres durante 20
minutos, el tiempo transcurrido es de 35 minutos.

Tiempo de intervalo

Tiempo de cronémetro del intervalo actual.

Tiempo de vuelta

Tiempo de crondmetro de la vuelta actual.

Tiempo de Ultima
vuelta

Tiempo de crondmetro de la Ultima vuelta finalizada.

Tiempo en Tiempo total en movimiento durante la actividad actual.

movimiento

Tiempo de ;ﬁempq total de todos los deportes en una actividad multideporte, incluidas las
. ransiciones.

multideporte

Crondémetro de serie

El tiempo dedicado a |a serie actual durante una actividad de entrenamiento
defuerza.

Tiempo detenido

Tiempo total detenido durante la actividad actual.

Tiempo de natacién

Tiempo de natacién de la actividad actual, sin incluir el tiempo de descanso.

Tiempo

Tiempo actual del temporizador de cuenta atras.
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Indicadores de color y datos de la dinamica de carrera

Las pantallas de la dinamica de carrera muestran un indicador de
color correspondiente a la métrica principal. Puedes hacer que se
muestre la cadencia, la oscilacion vertical, el tiempo de contacto
con el suelo, el equilibrio de tiempo de contacto con el suelo o el
ratio vertical como métricas principales. El indicador de color
muestra los datos de la dinamica de carrera comparados con los
datos de otros corredores. El color de las distintas zonas se basa
en percentiles.

Datos del equilibrio de tiempo de contacto con el suelo

El equilibrio de tiempo de contacto con el suelo mide la simetria al
correr y se muestra como un porcentaje del total del tiempo de
contacto con el suelo. Por ejemplo, un 51,3 % con una flecha
apuntando hacia la izquierda indica que el corredor pasa mas
tiempo en contacto con el suelo con su pie izquierdo. Si la
pantalla de datos muestra ambos numeros, por ejemplo 48-52, un
48 % es con el pie izquierdo y un 52 % con el pie derecho.
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Clasificaciones estandar del consumo maximo de oxigeno
Estas tablas incluyen las clasificaciones estandarizadas de las
estimaciones del consumo maximo de oxigeno por edad y sexo.

Hombres Percentil 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Superior 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Excelente | 80 511 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Bueno 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Aceptable | 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Deficiente | 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Mujeres Percentil 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Superior 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Excelente | 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bueno 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Aceptable | 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Deficiente | 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9
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Clasificacion de FTP
Estas tablas incluyen clasificaciones de las estimaciones del
umbral de potencia funcional (FTP) por sexo.

Hombres Vatios por kilogramo (W/kg)
Superior 5,05 0 mas

Excelente De 3,93 a 5,04

Bueno De 2,79 a 3,92

Aceptable De 2,23 22,78

Principiante Menos de 2,23

Mujeres Vatios por kilogramo (W/kg)
Superior 4,30 o mas

Excelente De 3,33 a2 4,29

Bueno De 2,36 a 3,32

Aceptable De 1,90 22,35

Principiante Menos de 1,90
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Tamano y circunferencia de la rueda

El sensor de velocidad detecta automaticamente el tamano de la
rueda. Si es necesario, puedes introducir manualmente la
circunferencia de la rueda en la configuracion del sensor de
velocidad.

El tamano del neumatico aparece en ambos laterales del mismo.
Esta lista no es exhaustiva. También puedes medir la circunferen-
cia de la rueda o utilizar una de las calculadoras disponibles en
internet.

Tamaiio del neumatico Tamano de |la rueda (mm)
20x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 tubular 1785
24 x1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1805
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1865
26 x 7/8 1920
26x1-1,0 1913
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26 x 1 1852
26 x 1,25 1953
26 x1-1/8 1870
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2.35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x1-1/8 21585
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2168
29x 2,1 2288
29x22 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
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650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 18C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C tubular 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 21486
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268
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