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INTRODUCCION

Felicitaciones por la compra del reloj Timex® Ironman® Run Trainer™ 2.0 GPS. Para instrucciones mas recientes,
ver la Guia rapida que corresponde al Run Trainer 2.0™ en http://www.Timex.com/Manuals. Al usarlo la primera
vez, sirvase seguir estos seis pasos sencillos:

1. Cargar el reloj
. Incorporar el firmware mas reciente
. Programar las funciones

. Adquirir la senal GPS
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. Grabar su sesion de ejercicios
6. Revisar su rendimiento

Para su comodidad, hemos colocado la Guia rapida del reloj TImex® Ironman® Run Trainer™ 2.0 en
http://www.Timex.com/Manuals

Videos de guia estan puestos en:
http://www.YouTube.com/TimexUSA

FUNCIONES
e Facil de usar - La programacion automatica inicial recoge los datos del usuario que el reloj necesita
para ayudarle a entrenarse. Los faciles menus simplifican la navegacion y el uso.
o Alertas — Alertas sonoras audibles y vibratorias le informan sobre importantes eventos del ejercicio tales
como intervalos automaticos y advertencias cuando estéa fuera de zona.
¢ La tecnologia de GPS - SiRFstarIV™ registra ritmo, velocidad, distancia y altitud.

e Las capacidades de recepcion inaldmbrica ANT+™ y de radio habilitan al reloj para conectarse a un
dispositivo sensor de ritmo cardiaco y/o del pie.

¢ Sensor de ritmo cardiaco — Cuando se conecta a un sensor de ritmo cardiaco, monitoree su pulso
para mantener un nivel de actividad que corresponda a sus exigencias personalizadas de ejercicio.

¢ Dispositivo sensor del pie — Cuando se conecta a un dispositivo sensor del pie, registre distintos valores
en su ejercicio incluidos ritmo, velocidad, distancia y cadencia, o s6lo cadencia.

¢ Laluz nocturna INDIGLO® ilumina la esfera al oprimirse el botdn INDIGLO®. La funcion Night-Mode®
ilumina la pantalla al oprimirse cualquier botdn. Cuando Constant On (encendido continuo) esta activo,
la pantalla sigue iluminada hasta que se oprima de nuevo el botén INDIGLO®.


http://www.Timex.com/Manuals
http://www.YouTube.com/TimexUSA

PARA COMENZAR

CARGA DEL RELOJ RUN TRAINER™ 2.0 GPS

Antes de usar el reloj por vez primera, cargue la bateria durante 4 horas como minimo para asegurar una
carga completa. Esto lo confirma un simbolo de pila destellando.

Para optimizar la duracion de la bateria recargable:

¢ Agote la pila hasta que el Gltimo segmento indicador de bateria desaparezca y el indicador de vacio
empiece a destellar. Si el simbolo grande de bateria aparece vacio en la pantalla, todavia se puede
proceder en tanto no haya estado en dicha situacion por mas de 1 6 2 dias.

¢ Cargue.la pila del reloj durante al menos 4 horas hasta que todos los cuatro segmentos en el indicador
de nivel de la bateria dejen de centellear.

¢ Repita este procedimiento de descarga/carga dos veces mas.

NOTA: Debe usar este procedimiento cada dos meses si el reloj no se usa o recarga con regularidad.

& Cargue dentro de un intervalo de temperatura de 32°F - 113°F (0°C - 45°C).

El cable de carga tiene un clip en un extremo y un conector USB estandar en el otro extremo.

1. Sujete el clip al reloj de modo que los cuatro pines del clip se alineen con los cuatro contactos metalicos al
respaldo del reloj. El clip tiene dos pines negros para alinearlo en la tapa trasera del reloj.

2. Conecte el otro extremo del cable a un puerto USB de su computadora. Aseglrese que se esta
suministrando total carga al puerto USB, desactivando cualquier funcion de ahorro de energia en su
computadora.

El simbolo de bateria ®®®® destella durante la carga. Los cuatro segmentos en el simbolo indican la carga de
la pila; mas segmentos solidos indican una carga mas alta.

Para proteger la pila regargable, desconecte el cable USB del puerto de la computadora antes
L \ | de desconectar el reloj del clip.




OPERACION BASICA

STOP/SAVE/A
(PARAR/GUARDAR)
(A/STP/SAV)
INDIGLO®
9/05/2012
0 PM
12.4 32 MENU/SELECT
Wednesday
BACK/DISPLAY
(VOLVER/PANTALLA)
START/SPLIT/V
(INICIO/SECCION)
(V/ST/SPL.)
STOP/SAVE/A

Destaca el elemento previo en el mend. Parar un ejercicio. Guardar un ejercicio parado. Aumentar el valor en
una pantalla de programacion. Pasar a la siguiente pantalla de revision.

MENU/SELECT
Abre el menu principal. Abrir una opcion del menu seleccionada. Pasar a la siguiente casilla en una pantalla
de programacion. Pasar a la vuelta siguiente cuando se revisan los detalles de vuelta.

START/SPLITVY
Destaca el elemento siguiente en el menu. Inicio de un ejercicio. Tomando una vuelta o fraccion: Disminuir el
valor en una pantalla de programacion. Pasar a la pantalla de revision anterior.

BACK/DISPLAY
Retorna al menu anterior. Pasar a la siguiente pantalla durante un ejercicio.

INDIGLO®

Pulse para usar la luz nocturna durante unos segundos. Sostener hasta que el reloj emita un pitido (alrededor
de cuatro segundos) para encender Night-Mode®. Sostener hasta que el reloj emita un doble pitido (alrededor
de 6 segundos) para encender la funcion Encendido constante.

EXPLORANDO EL RELOJ

Puede acceder a todas las funciones del reloj usando los botones MENU, A, ¥, SELECT, y BACK.
Pulse MENU para abrir el menu principal. El menu principal contiene cinco aplicaciones:

e Time (Tiempo) — Muestra la hora y fecha actuales.

Aplicaciones ; e _ .
Tiempo e Chrono (Crono) — Usa el crondgrafo para ejercicios de tiempo transcurrido.
Crono e Int. Timer (No. Timer) — Se usa esto para conteos de intervalos personalizados
o0 un simple ejercicio de conteo regresivo. Vea Entrenamiento con intervalos
Revision para informacion adicional.

Config e Review (Revision) — Muestra la lista de los ejercicios guardados.

e Settings (Config) — Programar el reloj y los ejercicios de acuerdo a sus
necesidades especificas.

Pulse A 0 ¥ para escoger un elemento del menu, pulse luego SELECT para abrir el elemento.

Pulse BACK para volver al menu anterior

Config
Tiempo
Manos libres
No. Timer

Si el menu contiene una barra de desplazamiento, hay mas opciones en el menl
de las que aparecen expuestas. Pulse A 0 V¥ para ver el resto de las opciones.

Unidudes
Sensores
Info usuario

v ¥y vVREEY VvV

En las pantallas de programacion, pulse A o ¥ para cambiar valores, y pulse SELECT para pasar
a la siguiente casilla.



DESCRIPCION DE SIMBOLOS
Estos simbolos pueden aparecer en las pantallas del reloj.

Sélido: Se ha obtenido un buen posicionamiento GPS.
\\@3 Posicién de GPS
Destellando: El reloj esta buscando el posicionamiento de GPS.

Solido: El sensor de ritmo cardiaco esta activado y transmitiendo datos.
' Sensor de ritmo cardiaco
Destellando: El reloj esta buscando al sensor de ritmo cardiaco.

Sélido: El sensor del pie esta activado y transmitiendo datos.
2 | sensor del pie
Destellando: El reloj estad buscando al sensor del pie.

[r% Resumen del ejercicio En la pantalla Revision, indica resumen de datos disponibles para revision.

En la pantalla Revision, indica datos de vuelta o de intervalo especificos disponibles

Detalles del ejercicio o
@ ) para revision.

G) Cronografo En la pantalla Revision, indica un ejercicio cronometrado.

Temporizador intervalico En la pantalla Revision, indica un ejercicio de intervalo.

g@ Conexion al PC Indica al reloj conectandose a una computadora.

Ex Desconexion del PC Indica al reloj desconectandose de la computadora.

[ ] . 2 . z

[O) Alarma Indica que la alarma est4 activada y sonara a la hora programada.

PROGRAMACION INICIAL
La programacion inicial lo lleva a través de la configuracion de los ajustes que el reloj necesita recoger para
reportar datos de ejercicio exactos. Pulse A, ¥,y SELECT para ingresar sus elecciones.

La programacion inicial comienza cuando se presiona cualquier boton (excepto INDIGLO®) después que
se extrae el reloj de la caja. Si la programacion inicial no empieza, reinicie el reloj como se describe

en Reinicio del reloj. Cuando el reinicio se ha completado, la programacion inicial comenzara cuando
se pulse cualquier boton excepto INDIGLO®.

ADEMAS DE LA PROGRAMACIQN INICIAL, LE INTERESARIA CAMBIAR EL COLOR DE TEXTO DE LA PANTALLA
REVERSIBLE DE ALTA DEFINICION. Vea Programar las preferencias del reloj para informacion adicional.

AJUSTES CONFIGURADOS DURANTE LA PROGRAMACION INICIAL

Idioma en pantalla — Elija el idioma en el que apareceran los menus y mensajes del reloj.

Unidades en pantalla - Elija si los datos del ejercicio apareceran en unidades inglesas (pies, millas,
libras, etc.) o métricas (metros, kildbmetros, kilos, etc.).

Género - Elija si se trata de hombre o0 mujer.

Tiempo del dia - Fije la hora de su localidad en horas, minutos y segundos.

NOTA: Pulse A cuando esté a las 11 am para continuar ajustando las horas de la tarde.

Fecha - Fije el ano, mes y dia en curso.

Peso - Fije su peso para ayudarle en el célculo de calorias consumidas.

Estatura — Fije su estatura para ayudarle en el calculo de calorias consumidas.

Fecha de nacimiento - Fije su fecha de nacimiento para ayudarle en el calculo de calorias consumidas.
Formato de hora - Elija entre formato de 12 6 24 horas.

Formato de fecha - Elija formato de MM-DD-AA 6 formato de DD.MM.AA.



CONECTAR A UNA COMPUTADORA.

Se puede conectar el reloj a una computadora para actualizar el firmware del reloj, cambiarle configuraciones
desde la computadora y descargar informacion de ejercicios (ver Descarga de datos de ejercicios y revision
en la computadora) a una cuenta en linea.

Antes de conectar a una computadora, cree una cuenta gratuita de TrainingPeaks™ y descargue el software
de Device Agent para el relo;j.

OBTENGA EL FIRMWARE MAS RECIENTE

Aungue el reloj se puede usar recién sacado de la caja, el software en linea tendré los Ultimos adelantos
y mejoras. Use el Device Agent (administrador de dispositivos) para conectar el reloj a la computadora

y obtener las actualizaciones mas recientes.

1. Descarque el Device Agent para dispositivos USB de Timex® en:
http://Timexironman.com/DeviceAgent

2. Conecte el clip de carga al reloj, luego enchufe el cable USB a la computadora. El dibujo de una
computadora conectada aparece en la pantalla.

3. Abra Device Agent en su computadora, cliquee en File, luego cliquee Update Device.

4. Siga las instrucciones en pantalla para descargar el ultimo firmware del reloj. Mantenga el reloj
conectado a la computadora hasta que se complete la actualizacion (como lo indica el simbolo '@
en la pantalla del reloj) y el reloj se reinicia.

5. Cuando el firmware acabe de actualizarse, desconecte el reloj de la computadora y vuelva a conectarlo.
NOTA: La conexion puede estar hecha ya sea con el clip del cable o en el puerto USB.

CONFIGURANDO LAS PROGRAMACIONES DESDE LA COMPUTADORA.
Haga cambios a las programaciones del reloj desde el Device Agent y luego descargue tales programaciones
al dispositivo.

1. Conecte el clip de carga al reloj, luego enchufe el cable USB a la computadora. El dibujo de una
computadora conectada aparece en la pantalla.

. Abra Device Agent en la computadora.

. Selecccione el Run Trainer 2.0 de la casilla Device (dispositivos).
. Haga clic en Settings.

5. Cambie las programaciones, luego haga clic en Save.
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Cuando se ha completado la transferencia de programaciones, cierre el Device Agent y desconecte el reloj
de la computadora.

PROGRAMACION DEL SENSOR DE RITMO CARDIACO OPCIONAL
PARA PONERSE LA CORREA DEL SENSOR
1. Ajuste la correa del sensor para que se afiance firmemente a su pecho, apenas debajo del esternon.

2. Adhiera el sensor cardiaco a la correa.

3. Humedezca las almohadillas del sensor cardiaco al respaldo de la correa,
luego pongase la correa en contacto con la piel.

PARA SINCRONIZAR EL SENSOR DE FRECUENCIA CARDIACA.
Ponga al reloj a buscar el sensor cardiaco y comenzar a recibir informacion.

1. Aseglrese de estar al menos a 30 pies (9 metros) de otros medidores cardiacos.
2. Pongase el sensor cardiaco como se describe anteriormente.

3. Del menu SETTINGS abra SENSORS.

4. Aseglrese que HEART RATE esté puesto en YES.

5. Seleccione SEARCH y seleccione HEART RATE.

El reloj busca al sensor. Un mensaje aparece cuando el sensor es encontrado y sincronizado con el reloj.


http://TimexIronman.com/DeviceAgent

CONFIGURACION DEL SENSOR PARA EL PIE OPCIONAL
PARA PONERSE EL SENSOR DEL PIE
« Coloquese el sensor del pie como se describe en las instrucciones que vienen con el dispositivo.

SINCRONIZAR EL SENSOR DEL PIE
1. Asegurese de estar al menos a 30 pies (9 metros) de otros sensores para el pie.

2. Encienda el sensor para el pie.
3. Del menl SETTINGS abra SENSORS.
4. Ajuste FOOT POD a YES o CADENCE.

NOTA: Si se ajusta FOOT POD a YES, el sensor del pie recoge toda la informacién de velocidad, distancia
y cadencia. Si se ajusta FOOT POD a CADENCE, el sensor del pie recoge s6lo informacion de cadencia
(el GPS recoge datos de velocidad y distancia).

5. Abra SEARCH y seleccione FOOT POD.

El reloj busca por el dispositivo del pie. Un mensaje aparece cuando el sensor es encontrado y sincronizado
con el reloj.

SINCRONIZAR EL SENSOR DEL PIE
Calibre el sensor del pie antes de usarlo para tener medidas mas exactas.

Hay dos maneras para calibrar el sensor del pie. En calibracion automatica, se corre una distancia conocida
y el sensor del pie registra la distancia. Al final de la carrera, se ingresa la distancia real y el sensor del pie
calcula el factor de calibracion, basandose en la diferencia entre los dos valores.

También se puede ingresar el factor de calibracién manualmente.
El método de calibracion automatica es preferible porque éste provee mas exactitud generalmente.
1. Del menu SETTINGS abra SENSORS.

2. Del menu CALIBRATE, seleccione FOOT POD.

3. Cuando haya conectado el sensor para el pie, corra una distancia conocida a lo largo de una pista 0 en una
ruta ya medida.

NOTA: Se debe correr al menos 300 m para hacer la calibracion.
4. Cuando haya cubierto la distancia deseada, seleccione STOP.
5. Ingrese la distancia real que corrio.

El factor de calibracion (la proporcion aplicada a las medidas del sensor del pie para asegurar calculos
exactos) se calcula automaticamente.

AJUSTE MANUAL DEL FACTOR DE CALIBRACION

También se puede ajustar el factor de calibracion manualmente. Sélo haga esto si se ha calibrado previamente
este sensor del pie y conoce el factor de calibracion que da medidas de distancia exactas.

1. Del menul SETTINGS abra SENSORS.
2. Del menu CALIBRATE, seleccione CAL FACTOR.
3. Ingrese el factor de calibracion.

NOTA: El factor de calibracion se determina tomando la distancia CONOCIDA vy dividiéndola por la distancia
REPORTADA por el sensor del pie.



CRONOMETRAIJE DE EJERCICIOS

Use el crondgrafo para cronometrar ejercicios, ver los datos en tiempo real sobre un ejercicio en desarrollo
y guardar los datos del ejercicio para revision. Los ejercicios también pueden ser grabados a traveés del
temporizador intervalico — ver Entrenamiento con intervalos.

INICIO DE UN EJERCICIO
1. Pulse MENU y abra CHRONO.

2. Selectcione YES para conectarse a todos los sensores que estan indicados — aquellos marcados con YES en
el menu de SENSORS.

3. Pulse START. El cronégrafo empieza a contar.

NOTA: Si la memoria esté casi llena, un mensaje aparece indicando cuantos ejercicios se pueden todavia
guardar en la memoria. Si la memoria esta llena, se debe borrar un ejercicio antes de poder guardar uno
nuevo. Ver Borrado de ejercicios.

CAMBIO DE VISUALIZACION DURANTE UN EJERCICIO
El cronografo tiene tres pantallas para mostrar en tiempo real los datos del ejercicio. Cada pantalla tiene dos
0 tres campos. Configure los datos que se muestran en cada pantalla desde el menu SETTINGS.

e Mientras un ejercicio esta en marcha, pulse DISPLAY para circular a través de las pantallas.

¢ Para volver al menu principal, pulse MENU.

NOTA: Cuando se pulsa DISPLAY, el reloj muestra el nombre de los datos de ejercicio que aparecen en cada
campo. Si aparece el tiempo de vuelta, también se muestra el nimero de vuelta.

u_n
°

NOTA: Cada pantalla esta designada con un para marcar uno de las tres visores disponibles, y los nimeros
corresponden a los visores del cronografo que estan en SETTINGS — DISPLAY.

NOTA: Al pulsar DISPLAY también se inicia una busqueda por el sensor cardiaco y/o del pie si dichos sensores
estan seleccionados pero no conectados.

Estos simbolos pueden aparecer en las pantallas del reloj.

Datos Descripcion Datos Descripcion
SPLIT TIME . . L AVG HR pulso cardiaco promedio durante
(TIEMPO SECCION) tiempo transcurrido total del ejercicio (RC PROM) todo el ejercicio
LAP TIME - - LAP HR ritmo cardiaco promedio de la vuelta
(TIEMPO VUELTA) tiempo transcurrido de la vuelta actual (RC VUELTA) actual
PREV LAP TIME - - ) PREV LAP HR ritmo cardiaco promedio de la vuelta
(TIEMP VUELT ANT) tiempo transcurrido de la vuelta anterior (RC VUELT ANT) anterior

total del tiempo transcurrido de los
TOTAL TIME ejercicios mas cualquier tiempo CADENCE ) ;
(TIEMPO TOTAL) cronometrado (cuando el crondgrafo (CADENCIA) pisadas por minuto

estuvo pausado)
LAP NUMBER identifica la vuelta o intervalo actual AVG CADENCE promedio de pisadas por minuto
(NO. LAP) que se corre (CADENC PROM) en todo el ejercicio
PACE . . LAP CADENCE promedio de pisadas por minuto
(PASO) minutos por milla/km actuales (CADENC VUELTA) para la vuelta actual
AVG PACE promedio de minutos por milla’km PREV LAP CADENCE promedio de pisadas por minuto
(PASO PROM) en todo el ejercicio (CADENC VUELT ANT) de la vuelta anterior
LAP PACE promedio de minutos por milla’km DISTANCE distancia total recorrida durante
(PASO VUELTA) de la vuelta actual (DISTANCIA) el ejercicio
PREV LAP PACE promedio de minutos por milla’km LAP DISTANCE la distancia recorrida durante
(PASO VUELT ANT) de la vuelta anterior (DISTANC VUELTA) la vuelta actual
SPEED ; PREV LAP DISTANCE la distancia recorrida durante
(VELOCIDAD) velocidad actual (DISTANC VUELT ANT) la vuelta anterior
AVG SPEED velocidad promedio durante todo ALTITUDE .
(VELOC PROM) el ejercicio (ALTITUD) altitud actual
LAP SPEED - ; TOTAL ASCENT aumento total de altitud durante
(VELOC VUELT) velocidad promedio de |a vuslta actual (ASCENSO TOTAL) todo el ejercicio
PREV LAP SPEED . } ’ TOTAL DESCENT disminucion total de altitud durante
(VELOC VUELT ANT) velocidad promedio de la vuelta anterior (DESCENSO TOTAL) todo el ejercicio
HEART RATE . TIME OF DAY la hora actual para mantenerlo
(RITMO CARDIACO) pulso cardiaco actual (TIEMPO DEL DIA) informado durante el ejercicio

NOTA: Para explicar el tipo de informacion en pantalla, una sola letra indica lo designado a la izquierda
de cada linea: A = promedio, L = vuelta, P = anterior.




PROGRAMACION DE LA PANTALLA
. Del menu SETTINGS abra DISPLAY.

. Abra el visor numerado del cronografo para modificar.

. Ajuste LINES para el nimero de datos de ejercicio que se mostraran.
. Abra una linea (TOP, MIDDLE, 0 BOTTOM).

. Seleccione la informacion para mostrarse en esa linea.

. Repita los pasos 4 y 5 para cada linea.

PAUSAR Y GUARDAR UN EJERCICIO
PAUSAR Y REINICIAR
e Pulse STOP para pausar el cronometraje.

¢ Pulse START cuando el cronografo esta parado para reanudar el cronometraje.

PAUSAR Y REINICIAR UN EJERCICIO
Cuando se haya completado un ejercicio, se puede guardar para revision posterior.

1. Con el crondgrafo parado, pulse SAVE.
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2. Escoja una de las opciones:

¢ Seleccione YES para guardar el ejercicio y poner el crondgrafo a cero.
e Seleccione NO para eliminar el ejercicio y poner el crondgrafo a cero.
¢ Seleccione CANCEL para retornar a CHRONO sin guardar y sin reiniciar el cronégrafo.

TOMAR VUELTAS/INTERVALOS
¢QUE SON TIEMPOS DE VUELTA Y SECCIONES?

Tiempo de vuelta es el tiempo de cada segmento de la actividad. El tiempo fraccionario es el total del tiempo
transcurrido desde el comienzo de su ejercicio hasta el segmento actual.

Cuando se “toma una seccion”, se ha acabado de cronometrar un segmento (como por ejemplo una vuelta)
del ejercicio y ahora se esta cronometrando el siguiente segmento.

La siguiente grafica representa los tiempos de vuelta y seccidn para un ejercicio en que se toman 4 vueltas.

VUELTA 1 VUELTA 2 VUELTA 3 VUELTA 4
Z1IMIN  «  7:50MIN  +  7:08MIN  :  7:30MIN
7Z11MIN | ;

SECCION? 15:01MIN

SECCION 2 : :
22:09MIN__! :
SECCION 3 :
29:39MIN_~ »
SECCION 4

TOMANDO UNA VUELTA O SECCION:
¢ Con el cronégrafo en marcha, pulse SPLIT para grabar una vuelta/seccion.

Aparecen en pantalla el tiempo de la vuelta reciente y el tiempo de seccion, y el reloj comienza a
cronometrar una nueva vuelta en segundo plano.

Cuando pare y guarde el ejercicio, se podra revisar el resumen de los datos del ejercicio completo, como
también los datos acerca de cada vuelta individual.
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CONFIGURAR FUNCION “MANOS LIBRES”

Se puede programar el crondgrafo a tomar una vuelta/seccion automaticamente cuando se cubre
determinada distancia o tiempo de vuelta. También se puede programar el crondgrafo a parar o reanudar
el cronometraje automaticamente, cuando se alcanza determinada velocidad.

CONFIGURAR AUTO SECCION

Encienda seccion automatica para tomar una vuelta/seccion automaticamente cuando se cubre determinada
distancia o tiempo.

1. Del menu SETTINGS abra HANDS FREE.

2. Ajuste AUTO SPLIT a DIST para tomar una vuelta/seccion basada en la distancia, o ajuste a TIME para tomar
una vuelta/seccién basada en tiempo de vuelta.

3. Configure la informacion que activa auto seccion

e Si se ajusta AUTO SPLIT a DIST, configure la casilla DIST a la distancia en la cual desea tomar una
vuelta/seccion.

¢ Si se ajusta AUTO SPLIT a TIME, configure la casilla TIME al tiempo al cual desea tomar una
vuelta/seccion.

Para usar auto seccion una vez configurado, abra el CHRONO, conéctelo a los sensores y empiece a
cronometrar el ejercicio. Cada vez que se alcanza la distancia o tiempo especificado, el cronografo toma una
vuelta/seccion.

PROGRAMAR PARADA AUTOMATICA Y REANUDAR
Encienda auto reinicio y parada automatica, y fije el umbral (la velocidad que activa auto reinicio y parada
automatica).

1. Del menu SETTINGS abra HANDS FREE.

2. Alternar PARAR/REANUDAR a ACTIVADO.

3. Seleccione THRESHOLD.

4. Fije la velocidad a la cual AUTO RESUME y AUTO STOP se activaran.

Para usar autoparada y reanudar una vez se han configurado, abra el crondgrafo, conéctelo a los sensores,
oprima START y empiece a correr. Cuando usted va mas despacio que el umbral, el cronografo para el

cronometraje. Si después usted empieza a moverse mas rapido que el umbral, el cronografo vuelve a
cronometrar el ejercicio.

NOTA: Si pulsa STOP para pausar el CHRONO, tendra que pulsar START para continuar cronometrando un
ejercicio.
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USO DE ALERTAS DE NUTRICION

Estar hidratado y alimentandose bien le ayudara a mejor rendimiento en sus ejercicios. Si se deshidrata o tiene
hambre, su desempeno se afectara y estard mas propenso a lesiones. Temporizadores de nutricion son para
recordarle cuando beber y comer.

PROGRAMACION DEL TEMPORIZADOR DE HIDRATACION
1. Del menu SETTINGS abra NUTRITION.

. Programe DRINK ALERT a ON.
Programe DRINK TIME al intervalo al cual quiere recibir alertas de bebidas.

Programe VIBRATE a ON para recibir alertas vibratorias cuando llega LA HORA DE BEBER.

A

Programe ALERT a TONE 1 6 TONE 2 para recibir una alerta acustica cuando llega la HORA DE BEBER.

Cuando esta cronometrando un ejercicio con el crondgrafo, la alerta vibratoria y acustica sonaran cuando
haya llegado a DRINK TIME, y un mensaje saltara para recordarle beber.

PROGRAMACION DEL TEMPORIZADOR DE COMIDA
1. Del menu SETTINGS abra NUTRITION.

. Programe EAT ALERT a ON.
Programe EAT TIME al intervalo al cual quiere recibir alertas para comer.

Programe VIBRATE a ON para recibir alertas vibratorias cuando llega EAT TIME.

oA W N

Programe ALERT a TONE 1 6 TONE 2 para recibir una alerta acustica cuando llega la HORA DE COMIDA.

Cuando esta cronometrando un ejercicio con el crondgrafo, la alerta vibratoria y acustica sonaran cuando
haya llegado a EAT TIME, y un mensaje saltara para recordarle comer.

USO DEL TEMPORIZADOR DE RECUPERACION

Pulso de recuperacion es la diferencia entre su pulso cardiaco cuando se esta ejercitando y su pulso cardiaco
después de un breve descanso. Una diferencia amplia entre su pulso cardiaco en ejercicio y su pulso cardiaco
después del descanso indica una rapida recuperacién y por lo tanto mejor condicionamiento.

El temporizador de recuperacion mide esta diferencia y reporta los resultados en un mensaje emergente
para ayudarle a calibrar su salud cardiovascular.

Cuando esta encendido, el temporizador de recuperacion se activara cada vez que se para o pausa el
cronoégrafo cuando el monitor de pulso cardiaco esta recogiendo informacion.

PROGRAMACION DEL TEMPORIZADOR DE RECUPERACION
1. Del menu SETTINGS abra RECOVERY.

2. Programe el (tiempo) TIME (el periodo que durara el temporizador de recuperacion) a 30 SEGUNDOS,
1 MINUTO, 6 2 MINUTOS.

3. Programe VIBRATE a ON para recibir alertas vibratorias cuando empieza o acaba el temporizador
de recuperacion.

4. Programe ALERT a TONE 1 6 TONE 2 para recibir una alerta acustica cuando empieza o acaba
el temporizador de recuperacion.

LEER EL MENSAJE DE RECUPERACION EMERGENTE

Recovery START HR es su pulso cardiaco al final del ejercicio.

Start HR: 155 BPM  END HR es su pulso cardiaco al final del temporizador de recuperacion.

End HR: 95 BPM . .
CHANGE es la diferencia entre estos valores.

Change: 60 BPM Un valor de cambio MAS GRANDE indica mejor acondicionamiento.
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ENTRENAMIENTO CON INTERVALOS

BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO INTERVALICO

Los ejercicios intervalicos son poderosas herramientas que le permiten centrarse y entrenar para metas
especificas (como velocidad, resistencia o umbral). El modo intervalo ayuda a llevar registro de los tiempos
y distancias hasta para seis intervalos y 99 repeticiones.

Intensos periodos de actividad intercalados con periodos de recuperacion de actividad mas lenta, le ayudaran
a entrenarse con mas intensidad y durante mas tiempo. Combinando actividad aerdbica y anaerobica de este
modo le ayuda.
e Proponerse los ejercicios para mejorar la velocidad, resistencia muscular y cardiovascular, u otra meta.
¢ Acelerar el procesamiento corporal del acido lactico.
¢ Reducir el riesgo de lesion.
Se debe programar ejercicios intervalicos para entrenarse hacia un meta especifica. Se describen dos

ejemplos aqui, pero usted puede crear ejercicios intervalicos para entrenarse hacia practicamente cualquier
meta usando los seis intervalos y 99 repeticiones.

EJEMPLO DE EJERCICIO DE RESISTENCIA

Para entrenar por resistencia, usted puede establecer un ejercicio de una milla clasica repetitivo: 3 a 6
repeticiones de un intervalo de 1 milla, al paso aproximado de media maraton, seguida por un periodo
de recuperacion de 1 minuto.

EJEMPLO DE EJERCICIO DE VELOCIDAD

Para entrenarse para velocidad, usted puede correr series de 4X400m: corra un intervalo rapido de 400m a un
paso ligeramente mayor que su paso de competencia, seguido por un periodo de recuperacion de 2 minutos,
y repita 4 veces

PROGRAMANDO UN EJERCICIO INTERVALICO
1. Del menl SETTINGS, abra INT TIMER.

2. Programe un calentamiento (WARMUP) Unico basado en la distancia o el tiempo en que comienza su
ejercicio intervalico.

NOTA: Después del calentamiento, el ejercicio avanzay se repite seglin su configuracion del intervalo
3. Abra SET INTERVALS para configurar hasta 6 intervalos ligados.

Abra el intervalo para configurar.
5. Seleccione terminar el intervalo después de una distancia o un tiempo especifico.

NOTA: Se puede mezclar intervalos basados en tiempo y distancia en el mismo ejercicio.
6. Repita los pasos 4 y 5 para cada intervalo en el ejercicio.

7. Presione BACK (retorno) al temporizador intervalico (INT) y programe un reposo Unico (COOLDOWN)
de acuerdo a la distancia o tiempo en que termina el ejercicio.

8. Programe Reps al nimero de veces que repetiran los intervalos.

NOTA: Los ejercicios intervalicos paran automaticamente cuando se alcanza el nimero establecido
de repeticiones. y comienza su reposo preestablecido.

9. Programe VIBRATE a ON para recibir alertas vibratorias cuando termina un intervalo.
10. Programe ALERT a TYPE 1 o TYPE 2 para recibir una alerta acustica cuando termina un intervalo.

SUGERENCIA: Programe zonas de intervalos para calentamiento, entrenamiento y reposo para una velocidad,
paso o frecuencia cardiaca especificos en cada configuracion. Vea Configuracion de zonas de ejercicio para las
instrucciones.

COMENZANDO UN EJERCICIO INTERVALICO
1. Pulse MENU y abra INT TIMER.

2. Seleccione YES para conectarse a todos los sensores que estan indicados ON en el menu SENSORS.
3. Pulse START.
El temporizador intervalico comienza.
NOTA: Si la memoria estéa casi llena, un mensaje aparece indicando cuantos ejercicios se pueden todavia

guardar en la memoria. Si la memoria esta llena, se debe borrar un ejercicio antes de poder guardar uno
nuevo. Ver Borrado de ejercicios.
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Faltando 15 segundos para un intervalo cronometrado o 0.1 millas (o kildmetros) para una distancia intervalica,
se le da una alerta de la configuracién del préximo intervalo.

La alerta suenay la pantalla se ilumina cuando termina el intervalo. El resumen de datos del intervalo
completo aparece en la pantalla seguido de la configuracion del intervalo en curso -mientras ese intervalo
esta andando en segundo plano-.

R

L] L
START INT1
(INICI0) (répido 7:45)

(lento 1:00)

CAMBIO DE VISTAS DURANTE UN EJERCICIO INTERVALICO
El temporizador intervalico tiene tres pantallas para mostrar en tiempo real los datos del ejercicio. Cada
pantalla tiene dos o tres campos. Configure los datos que se muestran en cada pantalla desde el ment

SETTINGS.

¢ Mientras un temporizador intervalico esta en marcha, pulse DISPLAY para circular a través

de las pantallas.

e Para volver al menu principal, pulse MENU.

NOTA: Cuando se pulsa DISPLAY, el reloj muestra el nombre de los datos de ejercicio que aparecen

en cada campo.

NOTA: Cada pantalla esta designada con un “e” para marcar uno de los tres visores disponibles, y esos
numeros corresponden a los visores del temporizador intervalico que estan en SETTINGS — DISPLAY.

NOTA: Al pulsar DISPLAY también se inicia una busqueda por el sensor cardiaco y/o del pie si dichos sensores
estan seleccionados pero no conectados.

Estos simbolos pueden aparecer en las pantallas de intervalo:

(PASO INTRV ANT)

del intervalo anterior

(DISTANC INTRV)

Datos Descripcion Datos Descripcion

PACE . . INT CADENCE promedio de pisadas por minuto
(PASO) minutos por milla/km actuales (CADENC INTRV) para el intervalo actual

AVG PACE promedio de minutos por milla/km en PREV INT CADENCE promedio de pisadas por minuto
(PASO PROM) todo el ejercicio (CADENC INTRV ANT) del intervalo anterior

INT PACE promedio de minutos por milla/km DISTANCE distancia total recorrida durante
(PASO INTRV) del intervalo actual (DISTANCIA) el ejercicio

PREV INT PACE promedio de minutos por milla’km INT DISTANCE distancia recorrida durante

el intervalo actual

(RC INTERVALO)

actual

(TIEMP/DIST INTRV ANT)

SPEED ) PREV INT DISTANCE la distancia recorrida durante
(VELOCIDAD) velocidad actual (DISTANC INTRV ANT) el intervalo anterior

AVG SPEED velocidad promedio durante todo ALTITUDE )

(VELOC PROM) el ejercicio (ALTITUD) altitud actual

INT SPEED ) . . TOTAL ASCENT aumento total de altitud durante
(VELOC INTRV) velocidad promedio del intervalo actual (ASCENSO TOTAL) todo el ejercicio

PREV INT SPEED velocidad promedio del intervalo TOTAL DESCENT disminucion total de altitud durante
(VELOC INTRV ANT) anterior (DESCENSO TOTAL) todo el ejercicio

HEART RATE . TIME OF DAY la hora actual para mantenerlo
(RITMO CARDIACO) pulso cardiaco actual (TIEMPO DEL DIA) informado durante el ejercicio
AVG HR pulso cardiaco promedio durante todo INT TIME/DIST el tiempo o distancia que falta en
(RC PROM) el ejercicio (TIEMP/DIST INTRV) el intervalo actual

INT HR pulso cardiaco promedio del intervalo PREV INT TIME/DIST

longitud del intervalo anterior

total del tiempo transcurrido del

PREV INT HR pulso cardiaco promedio del intervalo TOTAL TIME ejercicio mas cualquier tiempo
(RC INTRV ANT) anterior (TIEMPO TOTAL) detenido (cuando el temporizador
intervélico estuvo pausado)
CADENCE ) . INT NUMBER - identifica el intervalo actual
(CADENCIA) pisadas por minuto actuales (N°. INTERVALO) y repeticién que se corre

AVG CADENCE
(CADENC PROM)

pisadas por minuto en todo
el ejercicio

NOTA: Para explicar el tipo de informacion en pantalla, una sola letra indica lo designado a la izquierda

de cada linea: A = promedio, | = intervalo, P = anterior.




PROGRAMACION DE LA PANTALLA
. Del menu SETTINGS abra DISPLAY.

. Abra el visor numerado del INTERVALO para modificar.”

. Ajuste LINES para el nimero de datos de ejercicio que se mostraran.
. Abra una linea (TOP, MIDDLE, 0 BOTTOM).

. Seleccione la informacion para mostrarse en esa linea.

. Repita los pasos 4 y 5 para cada linea.

SALTARSE UN INTERVALO
¢ Para saltarse un intervalo, sostenga SPLIT.

PAUSAR Y GUARDAR UN EJERCICIO INTERVALICO
e Pulse STOP para pausar el cronometraje.

ok WN -

¢ Pulse START cuando el temporizador intervalico esta pausado para reanudar el cronometraje.

GUARDAR Y REINICIAR UN EJERCICIO INTERVALICO
Cuando se haya completado un ejercicio, se puede guardar para revision posterior.

1. Con el temporizador intervalico detenido, pulse SAVE.

NOTA: Los ejercicios intervalicos paran automaticamente cuando se alcanza el nimero establecido
de repeticiones.

2. Escoja una de las opciones:
¢ Seleccione YES para guardar el ejercicio y poner el temporizador a cero.

¢ Seleccione NO para eliminar el ejercicio y poner el temporizador a cero.

¢ Seleccione CANCEL para retornar a INTERVAL sin guardar y sin reiniciar el temporizador.

REVISION DE EJERCICIOS

Cuando se reinicia el crondgrafo o el temporizador intervalico, los datos del ejercicio se guardan. Se puede
revisar en las pantallas REVIEW. Compare estos ejercicios guardados uno con otro para registrar su avance.

REVISAR EL RESUMEN DEL EJERCICIO
El resumen del ejercicio contiene datos sobre la totalidad del ejercicio.

PARA ABRIR EL EJERCICIO
1. Pulse MENU y abra REVIEW.

El ejercicio mas reciente esta arriba de la lista y el méas antiguo esté abajo.
Ejercicios guardados desde CHRONO estan indicados por 0.
Ejercicios guardados desde INTERVAL estan indicados por X.

2. Abra el ejercicio para revisar.

3. Seleccione |.o'® SUMMARY.

4. Pulse A y ¥ (como se indica en la pantalla del reloj) para desplazarse por todos los datos disponibles del
ejercicio.
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INFORMACION QUE APARECE EN RESUMEN

(MEJOR PASO)

minutos por milla/km actuales

(CADENC MAX)

Datos Descripcion Datos Descripcion

SPLIT TIME tiempo transcurrido total del ejercicio MAX HR pulso cardiaco mas alto alcanzado durante
(TIEMPO SECCION) en el cronégrafo (RC MAX) este ejercicio

WORKOUT TIME tiempo transcurrido total del ejercicio ZONE TIME - HR cantidad de tiempo que ha pasado
(TIEMPO TOTAL) intervélico (TIEMP ZONA - RC) | en su zona cardiaca

DISTANCE . . ) L RECOVERY diferencia entre su pulso cardiaco (HR)
(DISTANCIA) distancia total recorrida durante el ejercicio (RECUPERACION) | y pulso de recuperacion final

AVG PACE ; ; AVG CADENCE . ) ) )
(PASO PROM) minutos por milla’km actuales (CADENC PROM) numero promedio de pisadas por minuto
BEST PACE MAX CADENCE

nimero maximo de pisadas por minuto

AVG SPEED

velocidad promedio durante todo

ZONE TIME - CAD

cantidad de tiempo que ha pasado en su

(VELOC PROM) el ejercicio E:TIAEI;\;IP ZONA = zona de cadencia
MAX SPEED mayor velocidad alcanzada durante TTL ASCENT . )
(VELOC MAX) el ejercicio (ASCENSO TOTAL) total en pies/m del aumento de altitud
ZONE TIME - PACE . . TTL DESCENT
(TIEMP ZONA - ;ggg%aed daesélempo que ha pasado en su (DESCENSO total de disminucion de altitud en pies/m
PASO) P TOTAL)
ZONE TIME - SPD . )
~ cantidad de tiempo que ha pasado en su CALORIES .
(TIEMP ZONA sona de velocidad (CALORIAS) Calorias totales quemadas
VELOC)
AVG HR . L
(RC PROM) pulso promedio durante todo el ejercicio

NOTA: Si no hay sensor de ritmo cardiaco conectado, no aparece informacion de pulso. Si no hay sensor del
pie conectado, no aparece informacion de cadencia.

REVISION DE VUELTAS O INTERVALOS INDIVIDUALES
Se puede revisar informacion especifica de cada vuelta o intervalo para comparar uno con otro los segmentos

del ejercicio.

VER DETALLES DE VUELTA O INTERVALO
1. Pulse MENU y abra REVIEW.

2. Abra el ejercicio para revisar.

3. Seleccione @ LAP DETAIL para un ejercicio en el cronografo o INT DETAIL para un ejercicio intervalico

Para ejercicios de CHRONO, la primera pantalla muestra el tiempo de vuelta promedio y el mejor tiempo
de vuelta, y el tiempo total del ejercicio aparece arriba a la derecha.

Para ejercicios de INTERVALO, el nimero de intervalo y el niimero de repeticion aparecen arriba a la

derecha.

4. Pulse Ay V¥ para desplazarse a través de los datos recogidos de la vuelta o intervalo, o pulse SELECT para
circular rapidamente por las vueltas o intervalos.
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INFORMACION DETALLADA EN LAS PANTALLAS

Datos Descripcion Datos Descripcion

AVG LAP tiempo promedio de todas las vueltas en el MAX SPD mayor velocidad alcanzada durante la

(VUELTA PROM) ejercicio (s6lo en Chrono) (VELOC MAX) vuelta o intervalo

BEST el nimero y tiempo de la vuelta mas rapida (ZT?E'\'MEJ%?\I_AP_ACE cantidad de tiempo que pasa en su zona

(MEJOR) (s6lo en Chrono) PASO) de paso durante la vuelta o intervalo

ZONE TIME - SPD . .

LAP » ; ~ cantidad de tiempo que pasa en su zona

(VUELTA) duracion de la vuelta (solo en Chrono) géfglg)ZONA de velocidad durante la vuelta o intervalo

INT la duracién del intervalo (intervalo AVG CADENCE numero promedio de pisadas por minuto
solamente) (CADENC PROM) durante la vuelta o intervalo

AVG HR . ; I MAX CADENCE numero maximo de pisadas por minuto

(RC PROM) Pulso cardiaco promedio durante el ejercicio (CADENC MAX) durante la vuelta o intervalo

MAX HR pulso maximo alcanzado durante la vuelta ZONE TIME - HR cantidad de tiempo que pasa en su zona

(RC MAX) o intervalo (TIEMP ZONA - RC) | cardiaca durante la vuelta o intervalo

DISTANCE distancia recorrida durante la vuelta o (ZTolE'\‘MEPT %Z_ASAD cantidad de tiempo que pasa en su zona

(DISTANCIA) intervalo CAD) de cadencia durante la vuelta o intervalo

AVG PACE promedio de minutos por milla/km de la TTL ASCENT total en pies/m del aumento de altitud

(PASO PROM) vuelta o intervalo (ASCENSO TOTAL) durante la vuelta o intervalo

BEST PACE minimo de minutos por milla/km de la TTL DESCENT disminucion total de altitud en pies/m

(MEJOR PASO) vuelta o intervalo (DESCENSO TOTAL) | durante la vuelta o intervalo

AVG SPD ; ) ) CALORIES total de calorias consumidas durante la

(VELOC PROM) velocidad promedio de la vuelta o intervalo (CALORIAS) vuelta o intervalo

NOTA: Si no hay sensor de ritmo cardiaco conectado, no aparece informacion de pulso. Si no hay sensor del
pie conectado, no aparece informacién de cadencia.

BORRADO DE EJERCICIOS
Se puede almacenar un maximo de 15 ejercicios. Si no se necesita un ejercicio para ser revisado, se puede
borrar de la memoria para liberar espacio. También se pueden borrar todos los ejercicios a la vez.

BORRAR UN EJERCICIO
1. Pulse MENU y abra REVIEW.

2. Abra un egjercicio.
3. Seleccione DELETE WORKOUT.

4. Seleccione YES.

BORRAR TODOS LOS EJERCICIOS
1. Pulse MENU y abra REVIEW.

2. Seleccione DELETE ALL.

3. Seleccione YES.
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CONFIGURAR PROGRAMACIONES

Cambie los ajustes del reloj para mejorar sus ejercicios y personalizar su practica.

PARA PROGRAMAR HORA'Y FECHA
La horay la fecha se ajustan durante la programacion inicial, pero puede reprogramarlas después.

PROGRAMACION DE LA HORA Y FORMATOS DE HORA.
1. Del menu SETTINGS abra TIME.

2. Seleccione SET TIME, y ajuste la nueva hora.
NOTA: Pulse A cuando esté a las 11 am para continuar ajustando las horas de la tarde.
3. Alterne la casilla TIME entre formato de 12 ¢ 24 horas.

PROGRAMACION DE LA FECHA Y FORMATOS DE FECHA
1. Seleccione SET DATE, y ajuste la nueva fecha.

2. Alterne la casilla DATE entre el formato MM-DD-YY y DD.MM.YY.

HORA POR GPS

¢ Encienda GPS TIME para dejar que el GPS actualice la hora automéaticamente durante la sincronizacién
de GPS. El reloj mantendra cualquier diferencia en horas y minutos que usted haya hecho en el menu
SET TIME.

CONFIGURACION DE UNIDADES

Durante la configuracion inicial, se selecciono el sistema de medidas en el cual aparecera su informacion. Se
puede cambiar mas tarde o escoger informaciones especificas para aparecer en diferentes unidades.

e Del menu SETTINGS, abra UNITS.

GENERAL
Seleccione las unidades para estatura y peso del usuario.

e ENGLISH: Las unidades aparecen en pies, pulgadas vy libras

e METRIC: Las unidades aparecen en centimetros y kilogramos.

DISTANCIA

Los datos de distancia pueden ser medidos en Ml (millas) o KM (kilbmetros).

PASO

El paso puede ser medido en MIN/MI (minutos por milla) 6 MIN/KM (minutos por kilémetrro).
VELOCIDAD

La velocidad puede ser medida en MPH (millas por hora) 6 KPH (kilbmetros por hora).
RITMO CARDIACO

El pulso puede ser medido en BPM (pulsaciones por minuto) 6 % OF MAX (porcentaje de su pulso maximo).
ALTITUD

La altitud puede ser medida en FEET (PIES) 6 METERS (METROS).

SELECCIONAR SENSORES

Después que se ha acoplado un medidor de pulso y acoplado y calibrado un sensor para el pie, use esta
configuracion para seleccionar los sensores activos para sus ejercicios: GPS, medidor de pulso,
y/0 sensor del pie.

AJUSTE DE INFORMACION DE USUARIO
Su informacion personalizada se ajusta durante la programacion inicial, pero puede cambiarla después.

1. Del menU SETTINGS abra USER INFO.
2. Fije los valores tan precisos como sea posible para disfrutar calculos de ejercicio acertados.

MAX HR el reloj lo calcula automaticamente de acuerdo a la edad, pero se puede establecer manualmente
en otro valor.
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CONFIGURANDO ZONAS DE EJERCICIO

Puede establecer zonas para pulso cardiaco, velocidad, paso y cadencia. Para hacerlo, ingrese los limites
superior e inferior para estos datos de ejercicio, y el reloj sonara una alerta cuando usted esta afuera de este
rango para motivarlo a cambiar su ritmo de ejercicio para regresar a la zona.

Las zonas le ayudan a entrenarse a una intensidad especifica, lo que puede ayudarle a enfocar su ejercicio en
una cualidad fisica particular.

Se puede establecer un set de zonas de ritmo cardiaco, velocidad, paso y cadencia para el cronégrafo, el
calentamiento intervalico, el reposo intervalico y un set de zonas para cada uno de los seis intervalos. Al
combinar configuracion de varias zonas con el temporizador intervalico, se pueden disefar ejercicios para
ayudarle a lograr con precision los resultados que se desean

LOS BENEFICIOS DE CONOCER SU PASO
Paso es el nimero de minutos que usted se demora en correr una milla o un kilémetro.

Es importante conocer su paso tanto en entrenamiento como durante una competencia. Mientras se entrena,
se puede establecer un paso algo mas rapido que su ritmo de competencia para adquirir velocidad. Cuando
estd en competencia, puede ajustar su paso para hacer millas lentas o evitar quemarse por comenzar muy
rapido.

Esta tabla muestra el paso a establecer para lograr su paso de competencia deseado.

Paso deseado Tiempo Previsto Final:

MIN/MI MIN/KM 5K 10K 20K m“gf;’tign 25K 30K Maratén
5:00 3:06 0:15:32 0:31:04 1:02:08 1:05:33 1:17:40 1:33:12 2:11:05
5:30 3:25 0:17:05 0:34:10 1:08:20 1:12:06 1:25:25 1:42:30 2:24:11
6:00 3:43 0:18:38 0:37:17 1:14:32 1:18:39 1:33:10 1:51:48 2:37:117
6:30 4:02 0:20:11 0:40:24 1:20:44 1:25:12 1:40:55 2:01:06 2:50:23
7:00 4:20 0:21:44 0:43:30 1:26:56 1:31:45 1:48:40 2:10:24 3:03:29
7:30 4:39 0:23:17 0:46:36 1:33:08 1:38:18 1:56:25 2:19:42 3:16:35
8:00 4:58 0:24:50 0:49:42 1:39:20 1:44:51 2:04:10 2:29:00 3:29:41
8:30 5:16 0:26:23 0:52:48 1:45:32 1:51:24 2:11:55 2:38:18 3:42:47
9:00 5:35 0:27:56 0:55:54 1:51:44 1:57:57 2:19:40 2:47:36 3:55:53
9:30 5:54 0:29:29 0:59:00 1:57:56 2:04:30 2:27:25 2:56:54 4:08:59
10:00 6:12 0:31:02 1:02:06 2:04:08 2:11:03 2:35:10 3:06:12 4:22:05
10:30 6:31 0:32:35 1:05:12 2:10:20 2:17:36 2:42:55 3:15:30 4:35:11
11:00 6:50 0:34:08 1:08:18 2:16:32 2:24:09 2:50:40 3:24:48 4:48:17
11:30 7:08 0:35:41 1:11:24 2:22:44 2:30:42 2:58:25 3:34.06 5:01:23
12:00 7:27 0:37:14 1:14:30 2:28:56 2:37:15 3:06:10 3:43:24 5:14:29
12:30 7:46 0:38:47 1:17:36 2:35:08 2:43:48 3:13:55 3:52:42 5:27:35
13:00 8:04 0:40:20 1:20:42 2:41:20 2:50:21 3:21:40 4:02:00 5:40:41
13:30 8:23 0:41:53 1:23:48 2:47:32 2:56:54 3:29:25 4:11:18 5:53:47
14:00 8:41 0:43:26 1:26:54 2:53:44 3:03:27 3:37:10 4:20:36 6:06:53

¢(CUAL ES SU ZONA CARDIACA OPTIMA?
Sus metas de estado fisico determinan lo que debe ser su zona cardiaca 6ptima; la zona cardiaca en la que
desea quemar grasa es diferente a la zona que usted debe fijar para entrenamiento de resistencia.

Use los cuadros de abajo para estimar sus zona de ritmo cardiaco 6ptimo de acuerdo a su género, edad y
metas. Ejercitdndose al nivel aerdbico basico de intensidad (en la mitad de los cuadros) le ayudara a quemar
grasa y ganar resistencia aerdbica. Sin embargo también puede usar el reloj para acomodar su zona cardiaca
deseada a valores mas especificos apropiados a su nivel fisico actual y sus metas de estado fisico.

NOTA: Los valores en estos cuadros estan basados en un porcentaje de su ritmo cardiaco maximo (MHR).
Consulte con su médico antes de empezar un programa de ejercicios y para confirmar la zona de ritmo
cardiaco que es apropiada para usted.
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HOMBRES

Ejercicio ligero

Control de peso

Aerdbico basico

Preparacion 6ptima

Entrenamiento
atlético de élite

Edad Manter]ga un corazon sano Pierda peso Aumente su ni_vel de_ Mantenga una Cgr_lsiga una
y péngase en forma y queme grasas energia y su resistencia excelente condicién | magnifica condicién
aerobica fisica atlética
50-60% pulso max. 60-70% pulso max. 70-80% pulso max. 80-90% pulso max. 90-100% pulso max.
15 103 123 123 144 144 164 164 185 185 205
20 100 120 120 140 140 160 160 180 180 200
25 98 117 117 137 137 156 156 176 176 195
30 95 114 114 133 133 152 152 171 171 190
35 93 111 111 130 130 148 148 167 167 185
40 90 108 108 126 126 144 144 162 162 180
45 88 105 105 123 123 140 140 158 158 175
50 85 102 102 119 119 136 136 153 153 170
55 83 99 99 116 116 132 132 149 149 165
60 80 96 96 112 112 128 128 144 144 160
65 78 93 93 109 109 124 124 140 140 155
70 75 90 90 105 105 120 120 135 135 150
75 73 87 87 102 102 116 116 131 131 145
80 70 84 84 98 98 112 112 126 126 140

NOTA: MHR se calcula como (220-edad), en pulsaciones por minuto (BPM), para hombres

MUJERES

Edad

Ejercicio ligero

Mantenga un corazén sano
y péngase en forma

50-60% pulso méx.

Control de peso

Pierda peso
y queme grasas

60-70% pulso max.

Aerdbico basico

Aumente su nivel de
energia y su resistencia
aerobica

70-80% pulso max.

Preparacion 6ptima

Mantenga una
excelente condicion
fisica

80-90% pulso max.

Entrenamiento
atlético de élite

Consiga una

maghnifica condicion
atlética

90-100% pulso méax.

15 106 127 127 148 148 169 169 190 190 211
20 103 124 124 144 144 165 165 185 185 206
25 101 121 121 141 141 161 161 181 181 201
30 98 118 118 137 137 157 157 176 176 196
35 96 115 115 134 134 153 153 172 172 191
40 93 112 112 130 130 149 149 167 167 186
45 91 109 109 127 127 145 145 163 163 181
50 88 106 106 123 123 141 141 158 158 176
55 86 103 103 120 120 137 137 154 154 171
60 83 100 100 116 116 133 133 149 149 166
65 81 97 97 113 113 129 129 145 145 161
70 78 94 94 109 109 125 125 140 140 156
75 76 91 91 106 106 121 121 136 136 151
80 73 88 88 102 102 117 117 131 131 146

NOTA: MHR se calcula como (226-edad), en pulsaciones por minuto (BPM), para mujeres
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LOS BENEFICIOS DE CONOCER SU CADENCIA
Cadencia es el nimero de giros que sus piernas hacen en un minuto. Otra forma de pensar en la cadencia es
dividir por la mitad el numero de pasos que usted da en un minuto.

Es preferible una cadencia mas rapida en lugar de una lenta porque ésta mejora la velocidad, gasta menos
energia y ayuda a evitar lesiones, todo gracias a que los pies pasan menos tiempo en contacto con la
carretera.

Los corredores campeones tienen una cadencia promedio de 90-94 (180 a 188 pasos por minuto). Para lograr
esto, usted puede dar pasos mas cortos, usar zapatillas mas livianas y asegurarse que a cada paso que usted
da, el pie aterriza debajo de su rodilla y no al frente o adelante de ésta.

PROGRAMANDO ZONAS
1. Del menu SETTINGS abra ZONES.

2. Abra CHRONO para establecer zonas para el crondgrafo, 6 INTERVAL para fijar zonas para el temporizador
intervalico.

3. Siescogio INT TIMER, abra un intervalo.

4. Abra la zona para configurar (HR, PACE, SPEED, 6 CADENCE) y alternar la casilla ACTIVE a YES.

5. Abra SET y fije LOW (limite inferior) y HIGH (limite superior) de la zona seleccionada.

PROGRAMAR ALERTA DE ZONA

1. Del mend CHRONO ZONES, WARMUP ZONES, INT # ZONES, 0 COOLDOWN ZONES, abra ALERT.

2. Seleccione la zona que disparara la alerta en la casilla TYPE.

3. Ponga VIBRATE EN ON (ENCENDIDA) u OFF (APAGADA).

4. Seleccione ALERT a sonar cuando usted se halle fuera de zona.

NOTA: Mientras se programa la zona activa y sus sefiales de alertas sonoras y/0 notificaciones vibratorias
de estar fuera de zona, recibira notificacion visual por TODA la informacién en pantalla que tiene zona

programada (HR, PACE, SPEED 6 CADENCE) en los modos Chrono y Int Timer. El reloj mostrara 1 para cuando
esa informacion se sobrepasa de la zona y I para cuando va debajo de la zona.

PROGRAMACION DE LA ALARMA

Programe la alarma a recibir una alerta (sonora y/o0 vibratoria) a una hora especifica tan frecuente como usted
lo designe.

1. Del menu SETTINGS abra ALARM.

2. Abra TIME y fije la hora a la cual sonara la alarma.
3. Fije ARMED a YES.
4

. Ajuste FREQUENCY (FRECUENCIA). Se puede programar la alarma a sonar s6lo una vez, todos los dias,
en un dia especifico de la semana, solo en dias laborales, 0 solo en fines de semana.

. Ponga VIBRATE en ON (ENCENDIDO) u OFF (APAGADO).
6. Programe la ALERTA audible a uno o dos sonidos o NONE (ninguno).

a

Cuando la alarma esta encendida, el simbolo & aparece en la pantalla TIME, y la alarma sonaré a la hora
y frecuencia especificada.

PROGRAMAR LAS PREFERENCIAS DEL RELOJ

Las preferencias del reloj son caracteristicas generales del reloj que incluye timbres, sefiales acusticas y color
del texto.

1. Del menu SETTINGS, abra WATCH.

2. Active HOURLY CHIME ON para escuchar un pitido a cada hora.

3. Active BUTTON BEEP ON para escuchar un pitido cada vez que se oprime un boton.

4. Fije TEXT”COLOR a WHITE (BLANCO) 6 BLACK (NEGRO) para cambiar el color del fondo y del texto
en pantalla.

CAMBIAR EL IDIOMA DE LA PANTALLA
El idioma de la pantalla se ajusta durante la programacion inicial, pero se puede cambiar después.

1. Del menu SETTINGS abra LANGUAGE.
2. Cambie la casilla SETTING al idioma que desea para la pantalla del reloj.
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LUZ NOCTURNA INDIGLO®
¢ Pulse el boton INDIGLO® para activar la luz nocturna durante algunos segundos.

¢ Sostenga el boton INDIGLO® hasta que el reloj emita un pitido una vez (alrededor de cuatro segundos)
para activar Night-Mode™ durante ocho horas aproximadamente. Mientras Night-Mode™ esta activado,
pulse cualquier botdn para activar la luz nocturna durante unos cuantos segundos.

¢ Sostenga el boton INDIGLO® hasta que el reloj emita un pitido dos veces (alrededor de seis segundos)
para activar Constant On (encendido constante). La luz nocturna permanece encendida durante siete u
ocho horas. Pulse INDIGLO® de nuevo para apagar la luz nocturna.

REINICIO DEL RELOJ

Si los botones del reloj no funcionan, se puede volver el reloj a condiciones operativas a la vez que se
mantienen todas sus configuraciones informacion de ejercicios.

e Oprima simultdneamente todos los botones “esquineros” (A, ¥, BACK, e INDIGLO) durante tres
segundos hasta que aparezca el nombre TIMEX. El reloj se reiniciara, y sera necesario fijar la hora
y la fecha.

NOTA: Todas las informaciones guardadas y las configuraciones que quedan seguiran sin alteracion.

CONFIGURACIONES/ACERCA DEL MENU

Se puede reiniciar el reloj con la configuracion de fabrica. Las configuraciones del reloj volveran a la
configuracion por defecto segln la version del firmware indicada en el reloj. Todos los ejercicios guardados
se borran.

1. Del menu SETTINGS abra ABOUT.
2. Seleccione FACTORY RESET.
3. Seleccione YES.

A la proxima vez que presione un boton después de reiniciar el reloj, comenzara la configuracion inicial.

DESCARGAR DATOS DEL EJERCICIO Y REVISION EN LA COMPUTADORA

Descargue datos de ejercicio al registro gratuito en linea proporcionado por TrainingPeaks™ para ayudarle a
analizar y planificar su régimen de entrenamiento.

1. Crear una cuenta de TrainingPeaks™ en:
http://Timexironman.com/DeviceAgent

2. Conecte el clip de carga al reloj, luego enchufe el cable USB a la computadora.

3. Abra Device Agent en la computadora.

4. Seleccione Run Trainer™ 2.0 de la casilla Device, y asegurese que su cuenta esté seleccionada en la casilla
Username.

NOTA: Anada su nueva cuenta al Device Agent haciendo clic en File, luego en Edit Login Accounts.
Cliguee en el “+" en la ventanilla Manage User Accounts para afadir la informacion de su nueva cuenta.

. Cliquee Open files para mostrar los ejercicios en la lista de actividades.
. Sostenga la tecla SHIFT y cliquee para destacar los archivos que quiere desde el reloj. Cliqguee OK.
. Marque las casillas de aquellos ejercicios que quiere enviar a su cuenta en linea y haga clic en Save.

. Cuando se ha completado la transferencia del ejercicio, haga clic en Login para entrar al registro en linea,
o cerrar el Device Agent y desconectar el reloj de la computadora.

o0 N O Ol
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SOLUCION DE PROBLEMAS
PROBLEMAS CONECTANDOSE AL GPS
Si no puede lograr un posicionamiento GPS, ensaye estos pasos:

e Asegurese de estar al aire libre. Puede ser muy dificil lograr un posicionamiento en recinto cerrado.
o Aléjese de edificios y arboles altos. Estructuras grandes pueden bloquear las sefales del satélite.

e Permanezca quieto. El movimiento puede incrementar el tiempo que demora el GPS en adquirir
sefal satelital.

NOTA: Aunque la primera sefial de GPS tarda un poco en adquirirse, obtener sefales posteriormente es
usualmente mas rapido ya que el GPS busca primero las senales satelitales mas recientes adquiridas.

PROBLEMAS CONECTANDOSE AL SENSOR DE RITMO CARDIACO
Si no puede recibir datos de pulso del sensor cardiaco, ensaye estos pasos:

o Aseglrese que el sensor cardiaco esté encendido y colocado adecuadamente. Una mala colocacion
puede impedir que el sensor de ritmo cardiaco obtenga una lectura. Ver Programacion del
Sensor de ritmo cardiaco opcional.

¢ Use el menu SENSORS para buscar el sensor cardiaco. Pudo haber un problema con la anterior operacion
de sincronizacion. Ver Programacion del Sensor de ritmo cardiaco opcional.

e Instalar una pila nueva en el sensor de ritmo cardiaco. Una pila baja de carga puede producir una sefal
de pulso débil o inexistente.

PROBLEMAS CONECTANDOSE AL SENSOR DEL PIE.

e Use el menu SENSORS para buscar el sensor del pie. Pudo haber un problema con la anterior operacion
de sincronizacion. Ver Configuracion del sensor para el pie opcional.

e Instalar una pila nueva en el sensor para el pie. Una pila baja de carga puede producir una senal del
sensor del pie débil o inexistente.

PROBLEMAS DE CONEXION A LA COMPUTADORA
e Asegurese que los dientes metdlicos en el clip de carga estén alineados con los discos metalicos al
respaldo del reloj, y que el cable de carga esté insertado en el puerto USB de la computadora. Unas
conexiones firmes son esenciales para la comunicacion entre el reloj y la computadora.

o Aseglrese que el Device Agent esté abierto en la computadora. Todas las comunicaciones entre el reloj
y la computadora estan administradas por el Device Agent.

e Aseglrese que ha seleccionado el Run Trainer™ 2.0 en el Device Agent. El Device Agent debe
programarse para establecer una conexion con un tipo especifico de dispositivo.

¢ Si se cumplen todas estas condiciones, pero el Device Agent no muestra al reloj como conectado, deje
el clip de carga enganchado al reloj y desconecte de la computadora el extremo USB del cable de carga.
Luego, reconecte el cable de carga al puerto USB de la computadora.

RESISTENCIA AL AGUA

El Run Trainer™ 2.0 GPS resistente al agua a 50 metros.

Profundidad de Resistencia al Agua p.s.i.a. * Presion Bajo la Superficie del Agua

50 m/164 pies 86

*libras por pulgada cuadrada absoluta

ADVERTENCIA: Para mantener la resistencia al agua, no pulse ningliin boton bajo el agua.
¢ El reloj es resistente al agua solamente cuando el cristal, los botones y la caja estan intactos.

e El reloj no es apropiado para hacer submarinismo y no deberia usarse para ello.

¢ Enjuague el reloj con agua dulce después de haber estado expuesto al agua salada.
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GARANTIA Y SERVICIO

Garantia de Timex Internacional (garantia limitada en EE.UU.) }

Su dispositivo Timex® esta garantizado contra defectos de fabricacion por un periodo de UN ANO a partir de
la fecha de compra original. Timex Group USA, Inc. y sus sucursales en todo el mundo respaldan esta garantia
internacional.

Cabe aclarar que Timex puede, a su eleccion, reparar su dispositivo con componentes nuevos o
reacondicionados e inspeccionados cuidadosamente o reemplazarlo por un modelo idéntico o similar.

IMPORTANTE: POR FAVOR OBSERVE QUE ESTA GARANTIA NO CUBRE DEFECTOS O DANOS A SU PRODUCTO:

. después de vencido el plazo de la garantia;

. si el dispositivo no se compro inicialmente a un minorista de Timex autorizado;
. Si las reparaciones efectuadas no las hizo Timex;

. si son consecuencia de accidentes, manipulacion no autorizada o abuso; y

. Si los danos o defectos afectan al cristal, la correa o la pulsera, la caja del dispositivo, los accesorios o la
pila. Timex podra cobrarle por el reemplazo de cualquiera de estas piezas.
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ESTA GA,RANTI'A Y LOS REMEDIOS QUE ELLA CONTIENE SON EXCLUSIVOS Y REEMPLAZAN A CUALQUIER OTRA
GARANTIA, EXPRESA O IMPLICITA, INCLUSO LA GARANTIA IMPLICITA DE COMERCIABILIDAD O ADECUACION
PARA UN FIN PARTICULAR.

TIMEX NO SE HARA RESPONSABLE POR CUALQUIER DANO ESPECIAL, SECUNDARIO O A CONSECUENCIA. En
ciertos paises y estados no se permiten limitaciones de las garantias implicitas ni exclusiones o limitaciones
de danos, por lo cual puede gque estas limitaciones no sean de aplicacion en su caso particular. Esta garantia
le concede derechos legales especificos; usted también podria estar amparado por otros derechos, que varian
segln el pais y el estado donde viva.

Para solicitar los servicios incluidos en la garantia, devolver el dispositivo a Timex, a una de sus sucursales o

al comercio minorista adonde se comprd el dispositivo, adjuntando el cup6n de reparacion que originalmente
viene con éste. En EE.UU. y Canada solamente se puede adjuntar el original del cupdn de reparaciéon o una
nota en la que figure su nombre, domicilio, nimero de teléfono, fecha y lugar de compra. Para cubrir gastos de
manejo y envio (éste no es el costo de la reparacion), por favor incluya junto con su reloj GPS lo siguiente: En
EE. UU., un cheque o giro por valor de US $ 8.00 (dblares estadounidenses); en Canadd, un cheque o giro por
valor de CAN $7.00 (ddlares canadienses); en el Reino Unido, un cheque o giro por valor de UK £ 3.50 (libras).
En otros paises, Timex se encargara de cobrarle el importe por gastos de envio. NUNCA INCLUYA NINGUN
ARTICULO DE VALOR PERSONAL EN SU ENVIO.

En EE.UU., por favor llame al 1-800-328-2677 para obtener informacion adicional sobre la garantia. En Canada,
llame al 1-800-263-0981. En Brasil, llame al +55 (11) 5572 9733. En México, llame al 01-800-01-060-00. En
Ameérica Central, el Caribe, Bermudas y Bahamas, llame al (501) 370-5775 (U.S.). En Asia, llame al 852-2815-
0091. En el Reino Unido, llame al 44 208 687 9620. En Portugal, llame al 351 212 946 017. En Francia, llame

al 03 81 63 42 51 (de 10 am a 12 del mediodia). En Alemania/Austria, llamar al +43 662 88921 30 En Medio
Oriente y Africa, llame al 971-4-310850. En otras regiones, comuniquese con su minorista local de Timex o el
distribuidor de Timex para obtener informacion sobre la garantia. En Canad4, EE.UU. y algunos otros lugares,
algunos distribuidores de Timex podrian proporcionarle un sobre con la direccion y el franqueo prepago para
que envie el reloj a reparacion.

SERVICIO DE REPARACION
Si su dispositivo Timex® tuviera que ser reparado, envielo a Timex segln lo indicado en la Garantia
Internacional de Timex o bien envielo a:

TG SERVICE CENTER, P.0. BOX 2740, LITTLE ROCK, AR 72203
SI TIENE CONSULTAS SOBRE EL SERVICIO, LLAME AL 1-800-328-2677

Para facilitarle los tramites del servicio de reparacion, los distribuidores de Timex pueden enviarle un sobre
con la direccion impresa que usted necesita.

En la Garantia internacional de Timex encontrara instrucciones especificas respecto a los cuidados y servicios
que necesita su producto Timex®.

Si necesita un brazalete o una banda de reemplazo, llame al 1-800-328-2677.
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ESTE ES SU CUPON DE REPARACION. GUARDELO EN UN SITIO SEGURO.

CUPON DE REPARACION DE LA GARANTIA INTERNACIONAL TIMEX

Fecha de compra original:
(si esta disponible, adjunte el recibo de compra)

Comprado por:
(nombre, direcciéon y numero de teléfono)

Lugar de compra:
(nombre y direccion)

Razon de la devolucion:

AVISO DE FCC (EE.UU.) / AVISO DE IC (CANADA):

Este reloj cumple con la Seccion 15 de las Reglas de FCC. El funcionamiento esta sujeto a las siguientes dos
condiciones: (1) este dispositivo no provocara interferencias nocivas y (2) aceptara todas las interferencias que
reciba, incluso interferencias que podrian provocar un funcionamiento no deseado.

Advertencia: Los cambios 0 modificaciones a esta unidad que no estén expresamente aprobados por la parte
responsable del cumplimiento podrian anular la autoridad que tiene el usuario de operar este equipo.

NOTA: Luego de probar este equipo se ha determinado que cumple con los tramites establecidos para los
dispositivos digitales Clase B, de acuerdo con la Seccidn 15 del reglamento de FCC. Estos limites se han fijado
para proporcionar un grado de proteccion razonable contra interferencias nocivas en areas residenciales.
Este equipo genera, usa y emite energia de radiofrecuencia y, si no se instala y usa segun lo indicado en las
instrucciones, podria causar interferencias en las comunicaciones de radio. Sin embargo, no hay garantia

de que no apareceran interferencias en una instalacion en particular. Si este equipo causa interferencias
perjudiciales en la recepcion de sefales de radio o television, lo que se determina encendiendo y apagando el
equipo, se recomienda al usuario que intente corregir la interferencia tomando una o varias de las siguientes
medidas:

— Reoriente o reubique la antena receptora.

- Aumente la separacién entre el equipo y el receptor.

— Conecte el equipo a un enchufe que esté en un circuito diferente de donde esta conectado el receptor.
— Consulte al distribuidor 0 a un técnico experimentado en radio y TV.

Este aparato digital de Clase [B] cumple con la norma canadiense ICES-003. Cet appareil numérique de la
classe B est conforme a la norme NMB-003 du Canada.

Este dispositivo cumple con la(s) norma(s) de exencion de licencia RSS de la industria de Canada. El
funcionamiento estéa sujeto a las siguientes dos condiciones:

(1) este dispositivo no provocara interferencias nocivas, y

(2) Este dispositivo aceptara todas las interferencias que reciba, incluso interferencias que podrian provocar
un funcionamiento no deseado
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DECLARACION DE CUMPLIMIENTO

Nombre del fabricante:
Direccion del fabricante:

declara que el producto:
Nombre del producto:
Numero del modelo:

Timex Group USA, Inc.

555 Christian Road
Middlebury, CT 06762
United States of America

Timex® Run Trainer™ 2.0
M503/M255/M012

cumple con las siguientes especificaciones del producto:

R&TTE: 1999/05/EC
Normas:

LVD: 2006/95/EC
Normas:

CENELEC EN 55024: expedida:2010/11/01 (M255)
CENELEC EN 55022: expedida:2010/12/01 (M255)
ETSI EN 301 489-1: expedida:2008/04/01 V1.8.1 (M012/M503)
ETSI EN 301 489-3: expedida:2002/08/01 V1.4.1 (M012/M503)
ETSI EN 301 489-17 (M255)

EN 61000-3-2: 2009 (M012)

EN 61000-3-3: 2008 (M012)

EN 61000-4-2: 2008 (M012)

EN 61000-4-3: 2010 ( )
EN 61000-4-4: 2010 (M012)
EN 61000-4-5: 2005 (M012)
EN 61000-4-6: 2008 (M012)
EN 61000-4-8: 2009 (M012)
EN 61000-4-11: 2004 (M012)

ETSI EN 300 440-1 - V1.4.1 :2008 (M503)

ETSI EN 300 440-2 - V1.2.1:2008 /V1.4.1 :2002 (M012/M503)
ETSI EN 300 328 (M255)

EN 60601-1-2: IEC/EN 55011-1: 2007) (M012)
IEC/EN 60950-1: expedida:2005/12/08 Ed:2 (M255/M503)

Emisiones de dispositivos digitales

Normas:

FCC 47CFR 15C: Expedida::2007/10/01 (M012/M255/M503)
IC RSS 210: Expedida:2010/12/01 Issue:8 (M012/M255/M503)
SAI AS/NZS 4268: Expedidas: 2008/09/26 (M012/M503)

SAI AS/NZS Cispr 22:2009 (M012/M255)

IC ICES-003 Expedida:2020/08/01 Issue:5 (M255)

Agente: A M

Sam Everett

Ingeniero de Regulacion de Calidad
Fecha: 18 de octubre de 2012, Middlebury, Connecticut, U.S.A.
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