Su reloj hrm[triax inspire esta disefado para proporcionarle acceso
rapido, de un solo toque, a una variedad de informacién fundamental
de entrenamiento.

Si se usa correctamente, este controlador de pulsaciones cardiacas le
ayudara a entrenarse de manera mas eficaz al proporcionarle lecturas
de pulsaciones cardiacas precisas y oportunas. Usted lo considerara
como una herramienta valiosa, tanto si su objetivo es mejorar su
estado fisico como simplemente perder peso.

Este manual le brinda instrucciones de operacion detalladas, para
ayudarlo a identificar las caracteristicas programables y las funciones
de cada modo. El objetivo de este manual no es proporcionarle toda
la informacion que requiere para emprender un régimen de
entrenamiento. Los libros, las paginas web y los entrenadores
profesionales afiliados a la mayoria de clubs de la salud son las
mejores fuentes para obtener dicha informacion. El controlador de
pulsaciones cardiacas hrm[triax inspire representa sélo una parte de
un plan de ejercicios inteligente.

@ Antes de iniciar cualquier programa de ejercicios, consulte a su

médico o profesional de la salud. Existen diversos factores que
deben ser considerados para determinar los limites de paso, asi
como los niveles de intensidad del ejercicio. Dentro de estos
factores se incluye la edad, la frecuencia con que se ejercita y el
estado fisico general.

@ Busque el simbolo @ a lo largo del manual para identificar

informacién que es especialmente Util e importante.
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4 [ INICIO

Hemos intentado que su uso sea lo mas facil posible y hemos puesto
mucho cuidado en lograr que las funciones de los botones sean
consistentes y claras. Aun si no lee el manual completo, podra operar
su reloj si usted logra tener una idea general del funcionamiento de
los botones.

FUNCIONES DE LOS BOTONES/LADO IZQUIERDO

Use el boton ADJUST/RESET para modificar, programar o
reprogramar las funciones del reloj, como por ejemplo modificar la
hora o reprogramar el crondégrafo. A diferencia de otros botones, debe
pulsar este botén durante varios segundos, para evitar reprogramar o
modificar su reloj accidentalmente.

MODE/NEXT pasara el reloj al modo siguiente. Al efectuar
modificaciones, MODE/NEXT lo llevara al siguiente elemento
modificable.

ADJUST/RESET
START/+

MODE/NEXT

ELECTROLITE

FUNCIONES DE LOS BOTONES/LADO DERECHO

Los botones del lado derecho del reloj le ofrecen mas funciones que
los botones del lado izquierdo.

START/+ es el botén de arranque, suma, o avance.
El modo TIME (HORA) - debe pulsarse para activar el tono de
confirmacion.

El modo CHRON (CRONOGRAFO) - debe pulsarse para iniciar
el cronografo y ver dos
recuadros de tiempo.

El modo ALARM (ALARMA) - debe pulsarse para encender y
apagar la alarma.

@ Al efectuar las modificaciones, pulse para avanzar al

elemento destellante.

STOP/- es el boton de parada, resta, o retroceso. Permite selecciones
alternas en algunos de los modos.

El modo CHRON (CRONOGRAFO) - debe pulsarse para detener
el cronégrafo.

Al efectuar las modificaciones, pulse para retroceder al
elemento destellante.

BOTON ELECTROLITE

Enciende la luz.
Pulse sostenidamente el botén ELECTROLITE para activar y
desactivar la funcién electrolitica automética. Al activarse, €=

aparece, permitiendo que se encienda la luz al pulsar cualquier
botén.

Para prolongar la vida util de la bateria, la caracteristica
electrolitica automatica se apagara después de 12 horas.




6 [ TRANSMISOR TORACICO ]

El transmisor toracico permite que el reloj le brinde informacion sobre
el ritmo cardiaco. El reloj puede ser usado también sin el transmisor,
como un deportivo de tiempo, de multiples funciones. El transmisor
funcionara de manera automatica siempre que se utilice correctamente
y que se encuentre a menos de 90 cm del reloj.

La parte acanalada del transmisor encierra los sensores que miden el
tiempo de pulsaciones eléctricas de su corazon para determinar el ritmo
cardiaco. Esta informacién es transmitida a su reloj.

El controlador de pulsaciones
cardiacas hrm/[triax inspire
funciona mejor si ambos sensores
en la parte acanalada de la correa
del térax estan mojados. Unas
gotas de agua o saliva deben

ser suficientes para cubrir

ambos sensores.

COLOCACION DEL
TRANSMISOR TORACICO

1. Asegure la correa ajustable al
transmisor.

2. Humedezca los electrodos acanalados con saliva o agua.

3. Ajuste la correa al téorax de manera cémoda y segura, pero lo
suficientemente firme para que no se deslice mientras se ejercita.

4. Coloque el transmisor toracico debajo del pecho, para que
descanse sobre su caja toréacica.

@ La correa tordcica es més efectiva cuando se usa directamente sobre
la piel.

CAMBIO DE BATERIA
Si la visualizacién del ritmo cardiaco se vuelve erratica o se detiene,
puede ser necesario reemplazar la bateria del transmisor toracico.

1. Abra la cubierta de la bateria en el transmisor toracico utilizando una
moneda y girdndola en el sentido contrario a las manecillas del reloj.

2. Inserte una bateria de litio CR2032, 3V, con el lado escrito hacia
usted. Tenga cuidado de no tocar los dos contactos.

3. Vuelva a colocar la cubierta de la bateria.

El transmisor tordacico es resistente al agua. Séquelo con un pafio
después de usarlo.

INSTRUCCIONES PARA EL FUNCIONAMIENTO}
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Las caracteristicas del reloj estan agrupadas en cuatro
modos distintos.

BUSQUEDA DE UN MODO

Pulse MODE/NEXT repetidamente, para llegar al modo deseado.

TIME (HORA)

Informacion de hora y calendario.

PULSE (PULSO)

Visualiza el ritmo cardiaco, programa y visualiza informacion sobre
la zona de entrenamiento.

CHRONOGRAPH (CRONOGRAFO)

Visualiza el ritmo cardiaco, tiempo transcurrido y doble recuadro
de tiempo.

ALARM (ALARMA)

Alerta de 20 segundos de duracion.
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i MODIFICACIONES DE LA PROGRAMACION DE MODOS TIME (HORA)

Existen varias posiciones en cada modo. Todas las posiciones se En el modo TIME se visualiza informacion sobre hora y calendario.
modifican de manera similar. Programe el repique para que suene al

pulsar cualquier botén y en la hora,

cada hora.

1. Pulse MODE/NEXT para seleccionar el modo deseado.
2. Pulse ADJUST/RESET durante 2 segundos.

HOLD to SET se visualiza. El elemento que desea modificar
empieza a parpadear.

PROGRAMACION DE DiA/CALENDARIO

Véase MODIFICACIONES A LAS

PROGRAMACIONES DE MODOS
3. Pulse START/+ para incrementar/avanzar el elemento

que parpadea. S ENCENDIDO/APAGADO DE REPIQUE
4. Pulse STOP/- para disminuir/retroceder el elemento que parpadea. Pulse START/+

5. Pulse MODE/NEXT para pasar al siguiente elemento.

6. Repita los pasos 3 a 5 hasta completar la programacion de todos El ‘ alterna entre encendido y apagado
los elementos ajustables. cada vez que se pulsa el boton.

7. Pulse ADJUST/RESET para guardar los cambios.

@ Para acceso rapido/retorno répido al modo TIME pulse
@ Al modificar las programaciones de modos, la linea inferior indica MODE/NEXT durante 38 segundos en cualquier modo.
por lo general cuél es la funcién que esta siendo modificada.

ELEMENTOS AJUSTABLES EN CADA MODO

MODO TIME

Horas, minutos, segundos, dia, mes, afio, 12/24

MODO PULSE

Activacién/desactivacién de zona, limite maximo de zona, limite

minimo de zona, encendido/apagado de alarma de zona.

MODO ALARM

Horas, minutos
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PULSE (PULSO)

El controlador de pulsaciones cardiacas hrm[triax inspire visualiza
el ritmo cardiaco en pulsaciones por minuto y le permite crear una
zona de ejercicios con limites maximos y minimos. Si el ritmo
cardiaco es superior al limite maximo, HI destellara en la pantalla. Si
el ritmo cardiaco es inferior al limite minimo, LO destellara.

Pulse MODE/NEXT hasta que aparezca
PULS. Si el transmisor toracico no transmite
ninguna sefal, la pantalla estard en blanco.
El modo regresa a TIME si no hay ninguna
sefial durante 2-3 minutos.

Si hay alguna sefal, la pantalla mostrara
L 4 y el ritmo cardiaco.

ACTIVACION DE ZONAS, ALARMA DE
FUERA DE LA ZONA Y PROGRAMACION
DE LIMITES MAXIMO Y MiINIMO DEL
RITMO CARDIACO

En el modo PULS pulse sostenidamente ADJUST/RESET. HOLD to
SET aparece. Siga las instrucciones para la MODIFICACION DE
PROGRAMACION DE MODOS para programar los limites de zona
activar o desactivar una alarma sonora de fuera de zona.

jl ACERCA DE LA ZONA DE ENTRENAMIENTO
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El entrenamiento en zona implica programar un limite maximo y minimo
de ritmo de actividad y controlar la intensidad del ejercicio para
mantener el ritmo de su corazon dentro de esos limites. Le ayuda a
establecer un ritmo de actividad mas preciso, a evitar el sobre
ejercicio y a ejercitarse de manera mas dirigida y productiva.

El entrenamiento en zona constituye solamente parte de un
programa de ejercicios estructurado. Es importante realizar el
entrenamiento en una zona de nivel de preparacién adecuado.
Consulte con un médico o profesional de la salud para determinar
cual es la mejor zona de entrenamiento para usted.

El ritmo de entrenamiento depende de su estado fisico y sus
objetivos.
Utilice las siguientes pautas:

ALTA INTENSIDAD

Utilice solamente si se encuentra en un estado fisico excelente.
Ejercitese a este nivel:

* Aumenta el limite de desempefio maximo

* Acostumbra su cuerpo a un desempefio de nivel competitivo
* Aumenta la tolerancia acido-lactica

INTENSIDAD MEDIA
Ejercitese a este nivel:

RITMO CARDIACO / LATIDOS POR MINUTO

* Aumenta la salud 200
cardiovascular
* Mejora la resistencia 180
* Pierde peso
BAJA INTENSIDAD 160
Ejercitese a este nivel: 140
* Después de haber
sufrido alguna herida 120
* Al iniciar un programa
de ejercicios 100
* Durante las sesiones de
recuperacion 80

* Mejora la salud general

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70
EDAD
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CHRONOGRAPH (CRONOGRAFO)

Visualiza el ritmo cardiaco, el tiempo transcurrido y doble recuadro
de tiempo.

EMPIECE A MEDIR EL TIEMPO Y
VISUALIZAR EL RITMO CARDIACO

En el modo CHRO, pulse START/+

PARADA DE LA MEDICION DE TIEMPO

Pulse STOP/- La cuenta se detiene.
El doble recuadro de tiempo aparece
durante 5 segundos.

REINICIO DE LA MEDICION DE TIEMPO
Pulse START/+

VISUALIZACION DE DOBLE RECUADRO DE TIEMPO

Pulse START/+ Aparece doble recuadro de tiempo durante 10
segundos, mientras continua la cuenta en el fondo.

REPROGRAMACION DEL CRONOGRAFO

Detenga el cronografo para reprogramarlo. Si esta funcionando,
pulse STOP/-

Pulse ADJUST/RESET durante 2 segundos.

Se visualiza HOLD to CLR y se reprograma el cronografo.
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ALARM (ALARMA)

Programe una alarma para que suene durante 20 segundos,
o hasta que se pulse cualquier boton.
PROGRAMACION DE UNA ALARMA
Véase MODIFICACIONES A LA
PROGRAMACION DE MODOS.
ENCENDIDO Y APAGADO DE ALARMA

En el modo ALARM pulse START/+ para
alternar entre encendido y apagado.

[ SOLUCIONES A LOS PROBLEMAS DE FUNCIONAMIENTO }

¢OQUE SUCEDE SI NO HAY NINGUNA LECTURA DE RITMO
CARDIACO O ESTA ES EXTREMADAMENTE ERRATICA?

* Probablemente los sensores no estan suficientemente mojados.
Si esta usando el transmisor toracico sobre la ropa, trate de mojar
su ropa.

Las fuentes de campos electromagnéticos, como aparatos
eléctricos, computadoras y lineas de tension, pueden provocar
interferencia. También pueden provocar interferencia otros
controladores del

ritmo cardiaco.

El transmisor toracico no esta bien colocado. Asegurese que los
sensores (la parte acanalada) estan pegados a la piel.

La bateria del transmisor toracico puede estar débil. La bateria debe
tener una duracion de aproximadamente 16 meses, si se usa una
hora por dia.




14 [ ESPECIFICACIONES ]

Limites de Modo

Cronografo 23:59'59"
Resistencia al Agua 50 metros
Materiales

Cristal Caja de vidrio mineral

Cubierta Resina de plastico

Cubierta posterior Acero inoxidable

Correa Poliuretano

Hebilla Acero inoxidable

Tipo de Bateria

Reloj CR2032
Transmisor Toracico CR2032

[ GARANTIA LIMITADA DE UN ANO ]

Su reloj hrm[triax inspire de Nike esta garantizado como libre de
defectos de materiales y mano de obra, bajo uso normal, por el
término de un afo a partir de la fecha original de su compra. Esta
garantia limitada excluye la bateria, el cristal, la correa o el dafio que
resulte de un cuidado o uso inadecuados, accidentes, modificacion,
reparaciones no autorizadas o el deterioro normal.

Devuelva el reloj defectuoso y el comprobante de compra al lugar
donde fue adquirido. Si el reloj tuviera algun defecto incluido dentro
de los alcances de esta cobertura, se cambiaran las piezas
defectuosas o se reparara o reemplazara el reloj, a criterio de Nike,
con el mismo producto (de encontrarse disponible) o un producto
similar de igual precio.

Esta garantia limitada reemplaza todas las otras garantias expresas o
implicitas y excluye el reembolso del precio de compra. En ningun
caso Nike sera responsable por dafos directos, indirectos,
incidentales o como consecuencia del uso del reloj y cualquier
reemplazo estd limitado al precio de compra. Ninguna otra persona o
compaiiia tiene autorizacion para cambiar esta garantia limitada y su
distribuidor es el unico responsable por cualquier otra garantia.




