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Introduccion

/\ ADVERTENCIA

Consulta la guia Informacidn importante sobre el producto y tu seguridad que se incluye en la caja del producto y
en la que encontraras advertencias e informacién importante sobre el producto.

Consulta siempre a tu médico antes de empezar o modificar cualquier programa de ejercicios.

Configurar el reloj

Haz lo siguiente si quieres aprovechar al maximo las funciones de Forerunner.

+ Vincula el reloj Forerunner con tu smartphone a través de la aplicacion Garmin Connect” (Vincular tu teléfono,
pagina 77).

+ Configura redes Wi-Fi® (Conectarse a una red Wi-Fi, pagina 79).

+ Configura funciones de seguridad (Funciones de seguimiento y seguridad, pagina 82).

+ Configura musica (Musica, pagina 74).

+ Configura tu monedero de Garmin Pay" (Configurar el monedero Garmin Pay, pagina 36).

Descripcion general

GARMIN

@ LIGHT
+ pulsalo para encender el reloj.
+ Pllsalo para activar o desactivar la retroiluminacién.
+ Mantenlo pulsado para ver el menu de controles y acceder rdpidamente a las funciones mas utilizadas.

@up

+ pulsalo para desplazarte por los widgets en un vistazo, las pantallas de datos, las opciones y la
configuracion.

+ Mantenlo pulsado para ver el menu.
+ Mantenlo pulsado para cambiar de deporte manualmente durante una actividad.
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(3 DOWN

+ pulsalo para desplazarte por los widgets en un vistazo, las pantallas de datos, las opciones y la
configuracién.

+ Mantenlo pulsado para abrir los controles de musica (Musica, pagina 74).
@ BACK

+ pulsalo para volver a la pantalla anterior.

+ Pllsalo para registrar una vuelta, un descanso o una transicién durante una actividad.
(® START - STOP

+ pulsalo parainiciar y detener el tiempo de actividad.

+ Pdlsalo para elegir una opcién o para confirmar que has leido un mensaje.

Estado del GPS e iconos de estado

Para actividades en exteriores, el anillo de estado se ilumina en verde cuando el GPS esté listo. Si el icono
parpadea, significa que el reloj estd buscando sefial. Si el icono permanece fijo, significa que se ha encontrado
sefal o que el sensor esta conectado.

GPS Estado del GPS

Estado de la bateria

s

Estado de conexidn del teléfono

Estado de la tecnologia Wi-Fi (solo relojes Forerunner music )
Estado de la frecuencia cardiaca

Estado de Running Dynamics Pod

Estado de los sensores de velocidad y cadencia

kO € )
&

Estado de las luces para bicicleta

€ 0O

Estado del radar para bicicleta

Estado del modo de pantalla ampliado

Estado del medidor de potencia

Estado del sensor tempe”

VIRB°Estado de la cdmara

= JRC ISR
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Usar el reloj
+ Mantén pulsado LIGHT para ver el menu de controles (Controles, pagina 34).

+ En la pantalla del reloj, pulsa UP o DOWN para desplazarte por el bucle de widgets en un vistazo (Widgets en
un vistazo, pagina 16).

+ En la pantalla del reloj, pulsa START para empezar una actividad o abrir una aplicacion (Actividades y
aplicaciones, pagina 3).

+ Mantén pulsado UP para personalizar la pantalla del reloj (Personalizar la pantalla del reloj, pagina 15),

realizar la configuracién (Configurar el sistema, pagina 94), vincular los sensores inaldmbricos (Vincular los
sensores inalémbricos, pagina 64) y mucho mds.

Actividades y aplicaciones

El reloj se puede utilizar para actividades deportivas, de fitness, 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 (Crear una actividad personalizada, pagina 14).
Cuando termines las actividades, puedes guardarlas y compartirlas con la comunidad de Garmin Connect.

También puedes afiadir aplicaciones y actividades de Connect IQ" a tu reloj a través de la aplicaciéon Connect IQ
(Funciones de Connect IQ, pagina 81).

Para obtener mas informacion acerca de la precisién del monitor de actividad y de las métricas de ejercicio,
visita garmin.com/ataccuracy.

Iniciar una actividad
Cuando inicias una actividad, el GPS se activa automaticamente (si es necesario).
1 Pulsa START.
2 Selecciona una opcién:
+ Selecciona una actividad de tus favoritas.
Selecciona 8 y, a continuacion, selecciona una actividad de la lista de actividades ampliada.
3 Silaactividad requiere sefiales 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 sefiales GPS (si es necesario) y
se conecte a tus sensores inalambricos (de haberlos).

4 Pulsa START para iniciar el tiempo de actividad.
El reloj registra los datos de la actividad mientras el tiempo de actividad esta en marcha.

Consejos para registrar las actividades
+ Carga el reloj antes de iniciar una actividad (Cargar el reloj, pagina 96).

+ Pulsa BACK para registrar vueltas, comenzar una nueva serie o postura, o avanzar a la siguiente fase de la
sesién de entrenamiento.

+ Pulsa UP o DOWN para ver mas pantallas de datos.
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Detener una actividad
1 Pulsa STOP.
2 Selecciona una opcion:
Para reanudar la actividad, selecciona Continuar.

+ Para guardar la actividad y ver los detalles, selecciona Guardar, pulsa START y selecciona una opcion.
NOTA: tras guardar la actividad, puedes introducir los datos de autoevaluacién (Evaluar una actividad,
pdgina 4).

+ Para suspender la actividad y reanudarla mas tarde, selecciona Continuar mas tarde.

Para marcar una vuelta, selecciona Vuelta.

+ Para volver al punto de inicio de la actividad por el mismo trayecto que has seguido, selecciona Volver al
inicio > TracBack.

NOTA: esta funcion solo esta disponible para las actividades que utilizan GPS.

« Para volver al punto de inicio de la actividad por la ruta mas directa, selecciona Volver al inicio > Linea
recta.

NOTA: esta funcion solo esta disponible para las actividades que utilizan GPS.

+ Para medir la diferencia entre tu frecuencia cardiaca al final de la actividad y dos minutos mas tarde,
selecciona Frecuencia cardiaca de recuperacion y espera mientras el temporizador muestra una cuenta
regresiva.

Para descartar la actividad, selecciona Descartar.
NOTA: tras detener la actividad, el reloj la guarda automaticamente después de 30 minutos.

Evaluar una actividad

Para poder evaluar una actividad, debes activar la opcién de autoevaluacién en tu reloj Forerunner (Activar la
autoevaluacién, pagina 51).

NOTA: esta funcidn no esta disponible para todas las actividades.
1 Después de completar una actividad, selecciona Guardar (Detener una actividad, pagina 4).
2 Selecciona el nimero que se corresponda con el esfuerzo percibido.
NOTA: puedes seleccionar )) para omitir la autoevaluacion.
3 Selecciona cémo te has sentido durante la actividad.
Puedes consultar las evaluaciones en la aplicacién Garmin Connect.

Actividades al aire libre

El dispositivo Forerunner incluye actividades al aire libre preinstaladas, como carrera y ciclismo. El GPS se
activa para las actividades al aire libre. Puedes afadir nuevas actividades a partir de actividades
predeterminadas, como caminata o remo. También puedes afadir actividades personalizadas al dispositivo
(Crear una actividad personalizada, pagina 14).
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Salir a correr

La primera actividad deportiva que registres en el reloj puede ser una carrera, un recorrido o cualquier actividad
al aire libre. Es posible que tengas que cargar el reloj antes de iniciar la actividad (Cargar el reloj, pagina 96).

El dispositivo registra los datos de la actividad mientras el tiempo de actividad esta en marcha.
1 Pulsa START y selecciona una actividad.

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

3 Pulsa START.

4 Salacorrer.

Distancia

39.42

Tiempo

'22:25

Ritmo

6:25

NOTA: en un reloj Forerunner con musica, mantén pulsado DOWN durante una actividad para abrir los
controles de musica (Controles de reproduccién de musica, pagina 76).

5 Cuando acabes la carrera, pulsa STOP.
6 Selecciona una opcion:
+ Selecciona Continuar para volver a iniciar el tiempo de actividad.

+ Selecciona Guardar para guardar la carrera y restablecer el tiempo de actividad. Puedes seleccionar la
carrera para ver un resumen.

10.65

1:08:20
CWAY

NOTA: para obtener mas opciones de carrera, consulta Detener una actividad, pagina 4.
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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.

Conquista la pista exterior.
Desde la pantalla del reloj, pulsa START.
Selecciona Entreno en pista.
Espera mientras el reloj localiza satélites.
Sivas a correr por la calle 1, ve al paso 11.
Pulsa UP.
Selecciona la configuracién de la actividad.
Selecciona Numero de carril.
9 Selecciona un numero de calle.
10 Pulsa BACK dos veces para volver al temporizador de actividad.
11 Pulsa START.
12 Corre por la pista.
Tras dar 3 vueltas, el reloj registra las dimensiones de la pista y calibra la distancia.
13 Cuando hayas completado la actividad, pulsa STOP y selecciona Guardar.
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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.

« Durante la primera carrera en una pista desconocida, corre un minimo de 3 vueltas para calibrar la distancia
de la pista.

Debes correr un poco mas alla del punto de inicio para completar la vuelta.
+ Corre todas las vueltas en el mismo carril.
NOTA: la distancia predeterminada de Auto Lap® es de 1600 m o 4 vueltas alrededor de la pista.

+ Si estds corriendo en un carril que no es el 1, establece el nimero de carril en la configuracién de la
actividad.

Registrar una actividad de ultramaratdon

1 Pulsa START.

Selecciona Ultramaratén.

Pulsa START para iniciar el tiempo de actividad.

Empieza a correr.

Pulsa BACK para registrar una vuelta e iniciar el tiempo de descanso.

NOTA: puedes configurar el comportamiento del Boton Lap para registrar una vuelta e iniciar el tiempo de
descanso, solo iniciar el tiempo de descanso o solo registrar una vuelta (Actividades y aplicaciones,
pagina 3).

6 Cuando hayas terminado de descansar, pulsa BACK para empezar a correr de nuevo.

Pulsa UP o DOWN para ver més pdginas de datos (opcional).

8 Cuando hayas completado la actividad, pulsa STOP y selecciona Guardar.

a b~ WDN
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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 Pulsa START.

2 Selecciona Triatlon.

3 Pulsa START para iniciar el tiempo de actividad.

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

La funcion de transicién esta activada por defecto y el periodo de transicion se registra por separado del
periodo de actividad. La funcion de transicién puede activarse y desactivarse en la configuracién de la
actividad de triatlon. Si las transiciones estan desactivadas, pulsa BACK para cambiar los deportes.

5 Cuando hayas completado la actividad, pulsa STOP y selecciona Guardar.

Crear una actividad multideporte

1 Pulsa START.

2 Selecciona Anadir > Multideporte.

3 Selecciona un tipo de actividad multideporte o introduce un nombre personalizado.
Los nombres de actividad duplicados incluyen un nimero. Por ejemplo, Triatlon(2).

4 Selecciona dos actividades o mas.

5 Selecciona una opcion:

+ Selecciona una opcion para personalizar la configuracién especifica de la actividad. Por ejemplo, puedes
seleccionar si deseas incluir transiciones.

+ Selecciona Hecho para guardar y usar la actividad multideporte.
6 Selecciona \/ para afadir la actividad a tu lista de favoritos.

Usar una eBike

Para poder utilizar una eBike compatible, como una eBike Shimano STEPS", debes vincularla con tu
dispositivoForerunner (Vincular los sensores inalambricos, pagina 64).

Visualizar las actividades de esqui

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

1 Inicia tu actividad de esqui o snowboard.

2 Mantén pulsado UP.

3 Selecciona Ver actividades.

4 Pulsa UP y DOWN para ver los detalles de tu ultima actividad, tu actividad actual y las actividades totales.

Las pantallas de actividad incluyen el tiempo, la distancia recorrida, la velocidad maxima, la velocidad media
y el descenso total.
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Natacion

AVISO

El dispositivo esta disefiado para la natacion en superficie. Practicar submarinismo con el dispositivo puede
dafar el producto y anulara la garantia.

NOTA: el reloj tiene activado el sensor de frecuencia cardiaca en la mufieca durante las actividades de
natacion. El reloj también es compatible con los accesorios HRM-Pro”, HRM-Swim™ y HRM-Tri" (Monitor para el
pecho de frecuencia cardiaca durante la natacién, pagina 69). Si hay disponibles datos del sensor de frecuencia
cardiaca en la mufieca y del monitor de frecuencia cardiaca para el pecho, el reloj utilizard los datos del monitor
de frecuencia cardiaca para el pecho.

Nadar en aguas abiertas

Puedes registrar los datos de natacidn, incluidos la distancia, el ritmo y la velocidad de brazada. Puedes afadir
pantallas de datos a la actividad predeterminada de natacion en aguas abiertas (Personalizar las pantallas de
datos, pagina 88).

1 Pulsa START.

Selecciona Ag. abiertas.

Sal al exterior y espera hasta que el dispositivo localice satélites.

Pulsa START para iniciar el temporizador de actividad.

Comienza a nadar.

Pulsa UP o DOWN para ver mas pdginas de datos (opcional).

Cuando hayas completado la actividad, pulsa STOP y selecciona Guardar.

Noa b~ wbdN

Nadar en piscina

1 Pulsa START.

2 Selecciona Nat. piscina.

3 Selecciona el tamafio de la piscina o introduce un tamafo personalizado.

4 Pulsa START.

El dispositivo registra los datos de natacién mientras el tiempo de actividad esta en marcha.
Inicia tu actividad.

El dispositivo registra automaticamente los intervalos de natacion y los largos.

Pulsa UP o DOWN para ver mas pdginas de datos (opcional).

Al realizar un descanso, selecciona BACK para poner en pausa el tiempo de actividad.
Pulsa BACK para reiniciar el tiempo de actividad.

Cuando hayas completado la actividad, pulsa STOP y selecciona Guardar.

a
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Consejos para las actividades de natacion
+ Pulsa BACK para registrar un intervalo durante la natacién en aguas abiertas.

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

El reloj mide y registra la distancia por largos de piscina completados. El tamafio de la piscina debe
corregirse para que la distancia que se muestra sea precisa. La proxima vez que inicies una actividad de
natacioén en piscina, el reloj utilizara este tamafio de piscina. Puedes mantener pulsado UP, seleccionar la
configuracion de la actividad y, a continuacion, seleccionar Tamafio de piscina para cambiar el tamafio.

+ Para obtener unos resultados precisos, realiza un largo completo con el mismo tipo de brazada para todo el
largo. Pon en pausa el tiempo de actividad cuando te detengas para descansar.

+ Pulsa BACK para registrar un descanso durante la natacion en piscina (Descanso automatico y descanso
manual, pagina 10).

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

+ Para ayudar al dispositivo a contar los largos, impulsate con energia desde la pared y deslizate antes de la
primera brazada.

+ Cuando realices ejercicios de técnica, debes pausar el tiempo de actividad o utilizar la funcidn de registro de
ejercicios de técnica (Entrenar con el registro de los ejercicios de técnica, pagina 10).

Terminologia de natacion

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

Intervalo: uno o varios largos consecutivos. Después de hacer un descanso, comienza un intervalo nuevo.
Brazada: se cuenta una brazada cada vez que el brazo que lleva el reloj completa un ciclo completo.

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

Velocidad critica de nado (CSS): la CSS es la velocidad tedrica 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 identificacién del tipo de brazada solo estd disponible para la natacién en piscina. El tipo de brazada se
identifica al final de un largo. Los tipos de brazada aparecen en tu cuenta de Garmin Connect. También puedes
seleccionar el tipo de brazada como un campo de datos personalizado (Personalizar las pantallas de datos,
pagina 88).

Libre Estilo libre

Espalda Estilo espalda

Braza Estilo braza

Mariposa Estilo mariposa

Mixto Mas de un tipo de brazada en un intervalo

Se utiliza con el registro de ejercicios de técnica (Entrenar con el registro de los ejerci-

Ejercicios de técnica cios de técnica, pagina 10)
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Descanso automatico y descanso manual

NOTA: los datos de natacidn no se registran durante los descansos. Para ver otras pantallas de datos, puede
pulsar UP o DOWN.

La funcion de descanso automatico solo esta disponible para la natacion en piscina. El reloj detecta
automaticamente cuando estas descansando y muestra la pantalla de descanso. Si descansas durante mas de
15 segundos, el reloj crea automaticamente un intervalo de descanso. Al reanudar la actividad de natacion, el
reloj inicia automaticamente un nuevo intervalo de natacion. Puedes activar la funcion de descanso automatico
en las opciones de la actividad (Actividades y aplicaciones, pagina 3).

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

Durante una actividad de natacién en piscina o en aguas abiertas, puedes marcar manualmente un intervalo de
descanso pulsando BACK.

Entrenar con el registro de los ejercicios de técnica

La funcion de registro de ejercicios de técnica solo esta disponible para la natacién en piscina. Puedes utilizar
la funcion de registro de ejercicios de técnica para registrar manualmente series de piernas, nataciéon con un
brazo, o cualquier tipo de natacidn que no sea una de las cuatro brazadas principales.

1 Durante la actividad de natacién en piscina, pulsa UP o DOWN para ver la pantalla de registro de ejercicios
de técnica.

2 Pulsa BACK para iniciar el temporizador de ejercicios de técnica.
3 Tras completar un intervalo de ejercicios de técnica, pulsa BACK.

El temporizador de ejercicios de técnica se detiene, pero el temporizador de actividad continta registrando
la sesion de natacién completa.

4 Selecciona una distancia para los ejercicios de técnica completados.

Los aumentos de distancia se basan en el tamafio de piscina seleccionado para el perfil de actividad.
5 Selecciona una opcién:

+ Para iniciar otro intervalo de ejercicios de técnica, pulsa BACK.

+ Parainiciar un intervalo de natacion, pulsa UP o DOWN para volver a las pantallas de entrenamiento de
natacion.

Actividades en interiores

El reloj se puede utilizar para los entrenamientos en interiores, como correr en una pista de interior o usar una
bicicleta estatica. El GPS se desactiva para las actividades en interiores.

Si corres o caminas con el GPS desactivado, la velocidad y la distancia se calculan mediante el acelerémetro
del reloj. El acelerémetro se calibra automaticamente. La precisién de los datos relativos a la velocidad y a la
distancia es mayor tras realizar varias carreras o andar 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 dispongas de un sensor opcional que envie los datos de velocidad y distancia al reloj (como un
sensor de velocidad o cadencia).
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Iniciar una actividad de carrera virtual

Puedes vincular tu reloj con una aplicacién de terceros compatible para transmitir datos de ritmo, frecuencia
cardiaca o cadencia.

1 Pulsa START.

2 Selecciona Carrera virtual.

3 Entutablet, portatil o teléfono, abre la aplicacién Zwift” u otra aplicacion de entrenamiento virtual.
4 Sigue las instrucciones que aparecen en pantalla para iniciar una actividad de carrera y vincular los
dispositivos.

Pulsa START para iniciar el temporizador de actividad.

6 Cuando hayas completado la actividad, pulsa STOP y selecciona Guardar.

a

Calibrar la distancia de la cinta

Para que tus carreras en cinta se registren de forma mds precisa, puedes calibrar la distancia corriendo, como
minimo 1,5 km (1 mi) en una cinta. Si utilizas mas de una cinta, puedes calibrar manualmente la distancia en
cada una de ellas o después de cada carrera.

1 Inicia una actividad de cinta (Iniciar una actividad, pagina 3).
2 Corre en la cinta hasta que el reloj registre al menos 1,5 km (1 mi).
3 Cuando acabes la actividad, pulsa STOP para detener el tiempo de actividad.
4 Selecciona una opcién:
+ Para calibrar la distancia de la cinta por primera vez, selecciona Guardar.
El dispositivo te solicitarad que calibres la cinta.

+ Para calibrar manualmente la distancia de la cinta después de la primera calibracion, selecciona Calibrar
y guardar > V.

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

Health Snapshot™

La funcion Health Snapshot es una actividad del reloj que registra varias métricas de salud clave mientras
permaneces inmaovil durante dos minutos. Te ofrece una vision general de tu estado cardiovascular. El reloj
registra métricas como la frecuencia cardiaca media, el nivel de estrés y la frecuencia respiratoria.
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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. Puedes crear y buscar sesiones de entrenamiento de fuerza
mediante Garmin Connect y transferirlas al reloj.

1 Pulsa START.
2 Selecciona Fuerza.

La primera vez que registres una actividad de entrenamiento de fuerza, deberas seleccionar en qué mufieca
llevas el reloj.

3 Selecciona una sesion de entrenamiento.

NOTA: si no tienes ninguna sesién de entrenamiento de fuerza descargada en tu reloj, puedes seleccionar
Libre > START y vete al paso 6.

4 Pulsa DOWN para ver una lista de los pasos de la sesion de entrenamiento (opcional).

SUGERENCIA: mientras echas un vistazo a los pasos de la sesién de entrenamiento, puedes presionar
START para ver una animacion del ejercicio seleccionado (si esta disponible).

5 Pulsa START > Realizar sesion de entrenamiento > START para iniciar el temporizador de series.
6 Comienza tu primera serie.
El dispositivo cuenta las repeticiones. El recuento de repeticiones aparece al completar al menos cuatro.

SUGERENCIA: el dispositivo solo puede contar las repeticiones de un Unico movimiento en cada serie. Si
quieres cambiar de movimiento, tienes que terminar la serie y empezar otra nueva.

7 Selecciona BACK para terminar la serie.

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

8 Si es necesario, edita el nimero de repeticiones.
SUGERENCIA: también puedes afiadir el peso utilizado durante la serie.
9 Cuando hayas terminado de descansar, selecciona BACK para empezar la siguiente serie.
10 Repite cada una de las series de fuerza hasta que hayas terminado la actividad.
11 Después de la ultima serie, pulsa STOP para detener el temporizador de series.
12 Selecciona Detener entrenamiento > Guardar.

Consejos para el registro de actividades de entrenamiento de fuerza

+ No mires el reloj mientras realizas repeticiones.
Debes interactuar con el reloj al iniciar y finalizar cada serie y durante los descansos.

+ Céntrate en tu técnica mientras realizas repeticiones.

+ Realiza ejercicios con peso corporal o peso libre.

+ Lleva a cabo las repeticiones con movimientos amplios y constantes.
Se cuenta una repeticién cuando el brazo que lleva el reloj vuelve a su posicion original.
NOTA: es posible que los ejercicios de piernas no se contabilicen.

+ Activa la deteccion automatica de series para iniciar y detener tus series.

+ Guarda tu actividad de entrenamiento de fuerza y enviala a tu cuenta de Garmin Connect.
Puedes utilizar las herramientas de tu cuenta de Garmin Connect para ver y editar los detalles de la actividad.
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Registrar una actividad HIIT

Puedes utilizar temporizadores especializados para registrar una actividad de entrenamiento en intervalos de
alta intensidad (HIIT).

1 Pulsa START.
2 Selecciona HIIT.
3 Selecciona una opcién:

+ Selecciona Libre para registrar una actividad HIIT abierta y no estructurada.

- Selecciona Temporizadores HIIT (Temporizadores HIIT, pagina 13).

+ Selecciona Sesiones de entrenamiento para seguir una sesion de entrenamiento guardada.
4 Sies necesario, sigue las instrucciones en pantalla.
5 Pulsa START para empezar la primera ronda.

El dispositivo muestra un temporizador de cuenta atrds y tu frecuencia cardiaca actual.
6 Si es necesario, pulsa BACK para pasar manualmente a la siguiente ronda o descanso.
7 Cuando hayas completado la actividad, pulsa STOP y selecciona Guardar.

Temporizadores HIIT

Puedes utilizar temporizadores especializados para registrar una actividad de entrenamiento en intervalos de
alta intensidad (HIIT).

AMRAP: el temporizador AMRAP registra el mayor nimero posible de rondas durante un periodo de tiempo
establecido.

EMOM: el temporizador EMOM registra un nimero establecido de movimientos por minuto en cada minuto.

Tabata: el temporizador Tabata alterna entre intervalos de 20 segundos de esfuerzo maximo y 10 segundos de
descanso.

Personalizado: permite establecer el tiempo de movimiento y de descanso, y la cantidad de movimientos y de
rondas.

Usar un rodillo ANT+
Para poder utilizar un rodillo ANT+ compatible, debes vincularlo con tu reloj (Vincular los sensores inaldmbricos,
pagina 64).
Puedes utilizar tu reloj con un rodillo para simular resistencia mientras sigues un trayecto, montas o realizas
una sesién de entrenamiento. Al utilizar el rodillo, el GPS se apaga automaticamente.
1 Pulsa START.
Selecciona Bici indoor.
Pulsa UP.
Selecciona Opciones del rodillo de entrenamiento.
Selecciona una opcion:
Selecciona Recorrido libre para ir en bicicleta.
+ Selecciona Seguir trayecto para seguir un trayecto guardado (Trayectos, pagina 59).

Selecciona Seguir sesion de entrenamiento para seguir una sesion de ejercicio guardada (Sesiones de
entrenamiento, pagina 42).

+ Selecciona Establecer potencia para establecer el valor de la potencia objetivo.
Selecciona Establecer grado para establecer el valor de grado simulado.
+ Selecciona Ajustar resistencia para ajustar la fuerza de resistencia que aplica el rodillo.
6 Pulsa START para iniciar el temporizador de actividad.
El rodillo aumenta o disminuye la resistencia en base a la informacion de altura en el trayecto o recorrido.
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Personalizar actividades y aplicaciones

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

Anadir o quitar una actividad favorita

Al pulsar START en la pantalla del reloj, se muestra la lista de actividades favoritas, desde donde puedes
acceder rdpidamente a las actividades que mds utilizas. Puedes afadir y quitar actividades favoritas en
cualquier momento.

1 Mantén pulsado UP.

2 Selecciona Actividades y aplicaciones.
Tus actividades favoritas aparecen al principio de la lista.

3 Selecciona una opcidn:
+ Para afadir una actividad favorita, selecciénalay, a continuacion, pulsa Establecer como Favorito.
+ Para quitar una actividad favorita, selecciénalay, a continuacién, pulsa Borrar de Favoritos.

Cambiar el orden de una actividad en la lista de aplicaciones

1 Mantén pulsado UP.

Selecciona Actividades y aplicaciones.

Selecciona una actividad.

Selecciona Reordenar.

Pulsa UP o DOWN para ajustar la posicién de la actividad en la lista de aplicaciones.
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Crear una actividad personalizada
1 Pulsa START.

2 Selecciona Anadir.

3 Selecciona una opcion:

+ Selecciona Copiar actividad para crear tu actividad personalizada a partir de una de tus actividades
guardadas.

Selecciona Otros para crear una nueva actividad personalizada.
4 Sies necesario, selecciona un tipo de actividad.
5 Selecciona un nombre o introduce un nombre personalizado.
Los nombres de actividad duplicados incluyen un nimero, por ejemplo: Bicicleta(2).
6 Selecciona una opcion:

+ Selecciona una opcioén para personalizar la configuracién especifica de la actividad. Por ejemplo, puedes
personalizar las pantallas de datos o las funciones automaticas.

Selecciona Hecho para guardar y usar la actividad personalizada.
7 Selecciona \/ para afadir la actividad a tu lista de favoritos.

Presentacion

Puedes personalizar el aspecto de la pantalla del reloj y las funciones de acceso rapido en el bucle de widgets
en un vistazo y el menu de controles.

Configuracion de la pantalla para el reloj

Puedes personalizar la apariencia de la pantalla para el reloj seleccionando la disposicion, colores e
informacion adicional. También puedes descargarte pantallas para el reloj personalizadas en la tienda Connect
Q.
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Personalizar la pantalla del reloj

Para activar una pantalla de reloj Connect IQ, debes instalar una pantalla de reloj de la tienda Connect 1Q
(Funciones de Connect IQ, pagina 81).

Puedes personalizar la informacién y la presentacién de la pantalla del reloj o activar una pantalla de reloj
Connect IQ instalada.

Desde la pantalla del reloj, mantén pulsado UP.

Selecciona Pantalla para el reloj.

Pulsa UP o DOWN para ver las opciones de la pantalla del reloj.

Selecciona Anadir nueva para desplazarte por las pantallas de reloj previamente cargadas.

Selecciona START > Aplicar para activar una pantalla de reloj previamente cargada o una pantalla de reloj
Connect IQ instalada.

Si estas utilizando una pantalla de reloj precargada, selecciona START > Personalizar.
Selecciona una opcién:

1

ga h WDN

N o

Para cambiar el estilo de los nimeros de la pantalla de reloj analégico, selecciona Marcar.
Para cambiar el estilo de las agujas de la pantalla de reloj analdgico, selecciona Agujas.
Para cambiar el estilo de los numeros de la pantalla de reloj digital, selecciona Disposicion.
Para cambiar el disefio de los segundos de la pantalla de reloj digital, selecciona Segundos.
Para cambiar los datos que aparecen en la pantalla del reloj, selecciona Datos.

Para afiadir o cambiar un color de primer plano de la pantalla del reloj, selecciona Color de primer plano.

Para cambiar el color de fondo, selecciona Color de fondo.
Para guardar los cambios, selecciona Hecho.

Para guardar los cambios, selecciona Aplicar.

Presentacion
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Widgets en un vistazo

El reloj incluye widgets en un vistazo preinstalados que proporcionan informacion rapida (Ver el bucle de
sugerencias rapidas, pagina 18). Determinados widgets en un vistazo requieren que se establezca una
conexién a un teléfono compatible mediante Bluetooth®.

Algunos widgets en un vistazo no son visibles de forma predeterminada. Puedes afiadirlas al bucle de widgets
en un vistazo de forma manual (Personalizar el bucle de widgets en un vistazo, pagina 18).

ABC
Body Battery”

Calendario
Calorias
Uso del dispositivo

Pisos subidos

Garmin® coach

Health Snapshot

Frecuencia cardiaca
Historial
Estado HRV

Minutos de inten-
sidad

Ultima actividad

Ultimo recorrido
Ultima carrera
Ultima actividad de
natacion

Controles de
musica

Notificaciones

Rendimiento

Carrera principal

muestra informacién conjunta del altimetro, el barémetro y la brujula.

Si lo llevas durante todo el dia, muestra tu nivel de Body Battery actual y un grafico de tu
nivel durante las ultimas horas (Body Battery, pagina 18).

Muestra los préximos eventos registrados en el calendario de tu teléfono.

muestra la informacion sobre calorias del dia actual.

muestra la version de software actual y las estadisticas de uso del dispositivo.
realiza un seguimiento de los pisos que has subido y del progreso hacia el objetivo.

muestra las sesiones de entrenamiento programadas al seleccionar un plan de entrena-
miento adaptable de Garmin Coach en tu cuenta de Garmin Connect. El plan se ajusta a
tu forma fisica actual, a tus preferencias de entrenamiento y programacion, y a la fecha
de la carrera.

Muestra resimenes de sesiones de Health Snapshot guardadas (Health Snapshot”,
pagina 11).

muestra tu frecuencia cardiaca actual en pulsaciones por minuto (ppm) y una gréafica de
tu frecuencia cardiaca media en estado de reposo.

muestra tu historial de actividades y un grafico de las actividades registradas.

muestra el promedio de siete dias de la variabilidad de la frecuencia cardiaca durante la
noche.

registra el tiempo dedicado a la participacién en actividades de intensidad moderada a
fuerte, el objetivo de minutos de intensidad semanal y el progreso respecto al objetivo.

muestra un breve resumen de la ultima actividad registrada.

muestra un breve resumen de la ultima actividad registrada y el historial del deporte
especificado.

Proporciona controles de reproductor de musica para la musica de tu teléfono o del
reloj.

Te informa de las llamadas entrantes, los mensajes de texto, las actualizaciones de las
redes sociales y mucho mas segun la configuracién de notificaciones de tu teléfono
(Activar notificaciones Bluetooth, pagina 77).

Muestra medidas de rendimiento que pueden ayudarte a entender tus actividades de
entrenamiento y tu rendimiento en carrera, y a realizar un seguimiento de ellas (Medidas
de rendimiento, pagina 21).

muestra la competicion que designas como la carrera principal en tu calendario Garmin
Connect (Calendario de carreras y carrera principal, pagina 39).
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Pulsioximetro

Te permite obtener una lectura manual de pulsioximetria (Obtener lecturas de pulsioxi-
metria, pagina 58). Si tu actividad es demasiado intensa para que el reloj pueda deter-
minar la lectura de pulsioximetria, las mediciones no se registraran.

Calendario de
carreras

muestra las proximas competiciones establecidas en el calendario Garmin Connect
(Calendario de carreras y carrera principal, pagina 39).

Controles de la

Te permite hacer una foto manualmente, grabar un clip de video y personalizar los

camara RCT ajustesxref using varia.
Respiracion la frecuencia respiratoria actual en respiraciones por minuto y el promedio de siete dias.
P Puedes realizar una actividad de respiracion que te ayude a relajarte.
L muestra las horas de suefio totales, una puntuacién del suefio e informacion sobre las
Suspension ~ .
fases del suefio de la noche anterior.
Pasos realiza un seguimiento de tu recuento de pasos diario, de tu objetivo de pasos y de los
datos de los dias anteriores.
muestra tu nivel de estrés actual y un gréfico del mismo. Puedes realizar una actividad
Estrés de respiracion que te ayude a relajarte. Si tu actividad es demasiado intensa para que el
reloj pueda determinar tu nivel de estrés, no se registraran las mediciones de estrés.
Amanecery . .
muestra las horas de amanecer, anochecer y crepusculo civil.
anochecer

Estado de entrena-
miento

Muestra tu estado de entrenamiento y tu carga de entrenamiento actuales para que
puedas observar como afecta el entrenamiento a tu rendimiento y a tu condicion fisica
(Estado de entrenamiento, pagina 29).

El tiempo

muestra la temperatura actual y la prevision del tiempo.

Salud de la mujer

muestra el ciclo actual o el estado de seguimiento del embarazo. Puedes ver y registrar
tus sintomas diarios.

Presentacion
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Ver el bucle de sugerencias rapidas

Los widgets en un vistazo permiten acceder rapidamente a los datos de salud, la informacion de las
actividades, los sensores integrados y mucho mas. Si vinculas el reloj, puedes ver datos del teléfono, como las
notificaciones, el tiempo y los eventos del calendario.

1 Pulsa UP o DOWN.
El reloj se desplaza por el bucle de widgets en un vistazo y muestra los datos de resumen de cada widget.

Al RAIC

6897 10000

SUPERIOR 445

- NY:ND-~

2 Pulsa START para ver mas informacion.
3 Selecciona una opcién:
+ Pulsa DOWN para ver los detalles de una sugerencia rapida.
+ Pulsa START para ver mas opciones y funciones de una sugerencia rapida.

Personalizar el bucle de widgets en un vistazo

Puedes cambiar el orden de los widgets en un vistazo a través del bucle de widgets en un vistazo, asi como
borrar y afiadir nuevos.

1 Mantén pulsado UP.
2 Selecciona Presentacion > Mini widgets.
3 Selecciona una opcion:

+ Selecciona un widget en un vistazo y pulsa UP o DOWN para cambiar la ubicacién en el bucle de widgets
en un vistazo.

Elige un widget en un vistazo y selecciona Wl para borrarlo de Ia lista.
+ Selecciona Aiadir y elige un widget en un vistazo para afiadirlo al bucle.

Body Battery

El reloj analiza la variabilidad de la frecuencia cardiaca, el nivel de estrés, la calidad del suefio y los datos de
actividad para determinar tu nivel general de Body Battery. De la misma forma que el indicador de gasolina de
un coche, te muestra las reservas de energia con las que cuenta tu organismo. El nivel de Body Battery vade 0 a
100, donde el intervalo de 0 a 25 indica reservas de energia bajas, el intervalo de 26 a 50 equivale a reservas de
energia medias, de 51 a 75, las reservas de energia son altas y de 76 a 100 son muy altas.

Puedes sincronizar el reloj con tu cuenta de Garmin Connect para consultar tu nivel de Body Battery mas
actualizado, tendencias a largo plazo y otros datos (Sugerencias para unos datos de Body Battery mas precisos,
pdagina 19).
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Ver el widget en un vistazo de Body Battery

El widget en un vistazo Body Battery muestra tu nivel de Body Battery actual y un grafico de tu nivel de Body
Battery durante las ultimas horas.

1 Pulsa UP o DOWN para ver el widget en un vistazo Body Battery.

NOTA: es posible que tengas que anadir el widget en un vistazo al bucle de widgets en un vistazo
(Personalizar el bucle de widgets en un vistazo, pagina 18).

2 Pulsa START para ver un grafico de tu indicador de energia Body Battery desde medianoche.

DESDE MEDIAN.

3 Pulsa DOWN para ver un grafico combinado de tus niveles de Body Battery y estrés.

Las barras azules indican periodos de descanso. Las barras naranjas indican periodos de estrés. Las barras

grises indican las ocasiones en las que tu nivel de actividad era demasiado alto para determinar el nivel de
estrés.

CON ESTRES
100

. .
r Wive

ULTIMAS 4 H

Sugerencias para unos datos de Body Battery mas precisos
Para obtener resultados mas precisos, lleva puesto el reloj mientras duermes.
+ Descansar bien carga tu Body Battery.

Las actividades intensas y un nivel de estrés alto pueden hacer que tu Body Battery se agote mas
rapidamente.

+ Laingesta de alimentos y de estimulantes como la cafeina no afecta al nivel de Body Battery.
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Visualizar el widget en un vistazo de frecuencia cardiaca
1 Desde la pantalla del reloj, pulsa UP o DOWN para ver el widget en un vistazo de frecuencia cardiaca.

NOTA: es posible que tengas que afiadir el widget en un vistazo al bucle de widgets en un vistazo
(Personalizar el bucle de widgets en un vistazo, pagina 18).

2 Pulsa START para ver tu frecuencia cardiaca actual en pulsaciones por minuto (ppm) y una grafica de tu
frecuencia cardiaca durante las Ultimas 4 horas.

68

186 190

ahllha
AT

LAST 4 HOURS

3 Pulsa DOWN para ver el valor de tu frecuencia cardiaca media en reposo de los ultimos 7 dias.

Ver el widget en un vistazo del tiempo

El tiempo requiere que se establezca una conexién Bluetooth a un teléfono compatible.

1 Desde la pantalla del reloj, selecciona UP o DOWN para ver el widget en un vistazo del tiempo.
2 Selecciona START para ver los detalles del tiempo.

3 Selecciona UP o DOWN para ver los datos de las tendencias meteoroldgicas, por horay por dia.

Seguimiento del ciclo menstrual

Tu ciclo menstrual es una parte importante de tu salud. Puedes utilizar el reloj para registrar los sintomas
fisicos, la libido, la actividad sexual, los dias de ovulacion y mucho mds. Puedes obtener mas informacion y
configurar esta funcion en los ajustes de Estadisticas de forma fisica de la aplicacién Garmin Connect.

+ Seguimiento y detalles del ciclo menstrual

+ Sintomas fisicos y emocionales

+ Predicciones del periodo y la fertilidad

+ Informacion sobre salud y nutricién

NOTA: puedes utilizar la aplicacion Garmin Connect para agregar o eliminar sugerencias rapidas.
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Usar el widget en un vistazo de nivel de estrés

El widget en un vistazo de nivel de estrés muestra tu nivel de estrés actual y un gréfico de tu nivel de estrés
durante las Ultimas horas. También te guia durante ejercicios de respiracion que te ayudaran a relajarte
(Personalizar el bucle de widgets en un vistazo, pagina 18).

1 Mientras estds sentado o inactivo, pulsa UP o DOWN para ver el widget en un vistazo de nivel de estrés.
2 Pulsa START.
3 Selecciona una opcién:

+ Pulsa DOWN para ver detalles adicionales.

SUGERENCIA: las barras azules indican periodos de descanso. Las barras naranjas indican periodos de
estrés. Las barras grises indican las ocasiones en las que tu nivel de actividad era demasiado alto para
determinar el nivel de estrés.

+ Pulsa START para iniciar una actividad de Trab. respiracion.

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 mufieca 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 potenciémetro.

Firstbeat Analytics™ proporciona y respalda las estimaciones. Para obtener mds informacion, visita
www.garmin.com/performance-data/running/.

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

V02 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 (Acerca de la estimacién del V02
maximo, pagina 22).

Tiempos de carrera estimados: el reloj utiliza la estimacion de VO2 maximo y tu historial de entrenamiento para
proporcionar un tiempo de finalizacion de carrera basado en tu condicién fisica actual (Visualizar los tiempos
de carrera estimados, pagina 24).

Estado de VFC: el reloj analiza las lecturas de la frecuencia cardiaca de la mufieca mientras duermes para
determinar el estado de la variabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC) en funcién de tus medias personales
de VFC a largo plazo (Estado segun variabilidad de frecuencia cardiaca, pagina 25).

Condicion de rendimiento: tu condicion de rendimiento es una evaluacién en tiempo real tras un periodo de 6 a
20 minutos de actividad. Puede afiadirse como un campo de datos para que puedas ver tu condicién de
rendimiento durante el resto de la actividad. Compara tu condicién en tiempo real con tu forma fisica media
(Condicion de rendimiento, pagina 26).

Umbral de potencia funcional (FTP): el reloj utiliza la informacion de tu perfil de usuario establecida en la
configuracioén inicial para estimar tu FTP. Para obtener una valoracién mas precisa, puedes realizar una
prueba guiada (Estimar tu FTP, pagina 26).

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 mide tu nivel de umbral
de lactato utilizando tus datos de frecuencia cardiaca y tu ritmo (Umbral de lactato, pagina 27).
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Acerca de la estimacion del VO2 maximo

El VO2 méaximo 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. Dicho de forma sencilla, el VO2 méaximo es un
indicador del rendimiento atlético y deberia aumentar a medida que tu forma fisica mejora. El dispositivo
Forerunner requiere un sensor de frecuencia cardiaca en la mufieca o un monitor de frecuencia cardiaca para el
pecho compatible para mostrar la estimacién del VO2 maximo. El dispositivo dispone de estimaciones del VO2
maximo independientes para carrera y ciclismo. Para obtener una estimacién del VO2 maximo precisa, debes
salir a correr con el GPS o realizar una actividad de ciclismo con un potenciémetro compatible a un nivel de
intensidad moderado durante varios minutos.

En el dispositivo, la estimacion de tu VO2 maximo esta representada por un ndmero, una descripciony la
posicién en el indicador de color. En la cuenta de Garmin Connect, puedes consultar mas detalles sobre la
estimacion de tu VO2 maximo, como la clasificacion en comparacién con tu edad y género.

V02 Max. ¢

Excellent
26 Feh

. Morado Superior
. Azul Excelente
. Verde Bueno
. Naranja Aceptable

. Rojo Deficiente

Los datos del VO2 maximo los proporciona Firstbeat Analytics. El analisis del VO2 maximo se proporciona con
la autorizacidn de The Cooper Institute®. Para obtener mas informacidn, consulta el apéndice (Clasificaciones
estandar del consumo maximo de oxigeno, pagina 115) y visita www.Cooperinstitute.org.
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Obtener la estimacion del VO2 maximo en carrera

Esta funcion requiere un sensor de frecuencia cardiaca en la mufieca o un monitor de frecuencia cardiaca para

el pecho compatible. Si vas a utilizar un monitor de frecuencia cardiaca para el pecho, deberds ponértelo y
vincularlo con el reloj (Vincular los sensores inaldmbricos, pagina 64).

Para obtener una estimacion mas precisa, configura el perfil del usuario (Configurar el perfil del usuario,
pagina 71) y define tu frecuencia cardiaca méaxima (Configurar zonas de frecuencia cardiaca, pagina 72). En

un principio, la estimacion puede parecer poco precisa. Para conocer tu técnica de carrera, el reloj necesita que
realices varias 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 (Desactivar el
registro de VO2 maximo, pagina 23).

1 Comienza una actividad de carrera.

2 Corre, como minimo, 10 minutos en exteriores.

3 Después de correr, selecciona Guardar.

4 Pulsa UP o DOWN para desplazarte por las medidas de rendimiento.

Obtener la estimacion del VO2 maximo en ciclismo

Esta funcion requiere un medidor de potencia y un sensor de frecuencia cardiaca en la mufieca o monitor de
frecuencia cardiaca para el pecho compatible. El potenciometro debe vincularse con el reloj (Vincular los
sensores inalambricos, pagina 64). Si vas a utilizar un monitor de frecuencia cardiaca para el pecho, deberas
ponértelo y vincularlo con el reloj.

Para obtener la estimacién mds precisa, configura el perfil del usuario (Configurar el perfil del usuario,
pagina 71) y define tu frecuencia cardiaca méaxima (Configurar zonas de frecuencia cardiaca, pagina 72). En
un principio, la estimacion puede parecer poco precisa. Para conocer tu técnica de ciclismo, el reloj necesita
que realices varios recorridos.

1 Inicia una actividad de ciclismo.

2 Pedalea a una intensidad alta y constante durante 20 minutos como minimo.
3 Tras realizar el recorrido, selecciona Guardar.

4 Pulsa UP o DOWN para desplazarte por las medidas de rendimiento.

Desactivar el registro de VO2 maximo

Puedes desactivar el registro de VO2 maximo para las actividades de ultramaratdn y de trail si no quieres que
estos tipos de carrera afecten a tu consumo estimado de VO2 maximo (Acerca de la estimacién del V02
maximo, pagina 22).

1 Mantén pulsado UP.

Selecciona Actividades y aplicaciones.
Selecciona Trail running o Ultramaratén.
Selecciona la configuracién de la actividad.
Selecciona Registrar VO2 max > No.

a b~ WDN
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Visualizar los tiempos de carrera estimados

Para obtener la estimacién mds precisa, configura el perfil de usuario (Configurar el perfil del usuario,
pdagina 71) y define tu frecuencia cardiaca maxima (Configurar zonas de frecuencia cardiaca, pagina 72).

El reloj utiliza la estimacion del VO2 méaximo (Acerca de la estimacién del VO2 méximo, pagina 22) 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.

SUGERENCIA: si dispones de mas de un dispositivo Garmin, puedes activar la funciéon Physio TrueUp~, que
permite al dispositivo sincronizar las actividades, el historial y datos de otros dispositivos (Sincronizar
actividades y medidas de rendimiento, pagina 28).

1 Desde la pantalla del reloj, pulsa UP o DOWN para ver el widget en un vistazo de rendimiento.
2 Pulsa START para ver mas detalles del widget en un vistazo.
3 Pulsa UP o DOWN para ver el tiempo de carrera estimado.

Marathon
Prediction

3:19:13

3:23
W\’\N\ 3:20

LAST 4 WEEKS

4 Pulsa START para ver las predicciones de otras distancias.

NOTA: en un principio, las predicciones pueden parecer poco precisas. Para conocer tu técnica de carrera, el
reloj necesita que realices varias carreras.
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Estado segun variabilidad de frecuencia cardiaca

El reloj analiza las lecturas de la frecuencia cardiaca de la mufieca mientras duermes para determinar la
variabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC). El entrenamiento, la actividad fisica, el suefio, la nutricién y los
habitos saludables afectan a la variabilidad de la frecuencia cardiaca. Los valores de VFC pueden variar
ampliamente en funcion del sexo, la edad y el nivel de forma fisica. Un estado de VFC equilibrado puede indicar
signos de salud positivos, como un buen equilibrio entre entrenamiento y recuperacion, un mejor estado de
forma cardiovascular y una mayor resistencia al estrés. Un estado desequilibrado o deficiente puede ser un
signo de fatiga, mayores necesidades de recuperacion o mayor estrés. Para obtener unos resultados 6ptimos,
debes llevar puesto el reloj mientras duermes. El reloj requiere tres semanas de datos de suefio constantes
para mostrar el estado de variabilidad de la frecuencia cardiaca.

7D AVG HRV

80..

Balanced

Baseline 65-85 ms

Last Night Avg
75ms
ossocom B
. Verde FEquilibrada La VFC promedia de siete dias esta dentro del rango de referencia.
. La VFC promedia de siete dias por encima o por debajo del rango de
- Naranja Desequilibrada referencia.

. . La VFC promedia de siete dias esta muy por debajo del rango de refe-
Rojo Bl rencia.

Estado deficiente o Los valores de VFC tienen un promedio muy por debajo del rango

Sin color ;
sin estado normal para tu edad.

Puedes sincronizar el reloj con tu cuenta Garmin Connect para ver el estado actual de variabilidad de la
frecuencia cardiaca, las tendencias y comentarios educativos.
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Condicion de rendimiento

Una vez completada la actividad, como una carrera o recorrido en bicicleta, la funcién de condicién de
rendimiento analiza el ritmo, la frecuencia cardiaca y la variabilidad de la frecuencia cardiaca para realizar una
evaluacién en tiempo real de tu capacidad de rendimiento en comparacion con tu forma fisica media. Se trata,
aproximadamente, del porcentaje de diferencia en tiempo real respecto a la estimacion de tu VO2 méximo de
referencia.

Los valores de la condicion de rendimiento oscilan entre -20 y +20. Tras los primeros 6 a 20 minutos de
actividad, el dispositivo muestra la puntuacion de tu condicion de rendimiento. Por ejemplo, una puntuacion de
+5 significa que estas descansado, fresco y listo para un buen recorrido o carrera. Puedes afiadir la condicién
de rendimiento como un campo de datos en una de las pantallas de entrenamiento para supervisar tu
capacidad durante la actividad. La condicién de rendimiento puede ser también un indicador del nivel de fatiga,
especialmente al final de un recorrido o una carrera de entrenamiento largos.

NOTA: para obtener una estimacidn precisa del VO2 maximo y conocer tu capacidad en ciclismo o carrera, el
dispositivo requiere que realices algunos recorridos o carreras con un monitor de frecuencia cardiaca (Acerca
de la estimacién del VO2 méaximo, pagina 22).

Visualizar la condicion de rendimiento

Esta funcion requiere un sensor de frecuencia cardiaca en la mufieca o un monitor de frecuencia cardiaca para
el pecho compatible.

1 Anade Condicion de rendimiento a una pantalla de datos (Personalizar las pantallas de datos, pagina 88).
2 Sal a correr 0 a hacer una ruta en bicicleta.

Tu condicién de rendimiento aparece tras correr de 6 a 20 minutos.
3 Desplazate a la pantalla de datos para ver tu condiciéon de rendimiento durante la carrera o el recorrido.

Estimar tu FTP

Para poder obtener una estimacion de tu umbral de potencia funcional (FTP), debes vincular un monitor de
frecuencia cardiaca para el pecho y un potenciémetro a tu reloj (Vincular los sensores inalambricos,

pagina 64). Ademas, debes obtener una estimacién de tu VO2 maximo (Obtener la estimacién del VO2 méximo
en ciclismo, pagina 23).

El reloj utiliza la informacion del perfil del usuario de la configuracién inicial y la estimacion de tu VO2 maximo
para estimar tu FTP. El reloj detectard automaticamente tu FTP durante los recorridos a intensidad alta 'y
constante con sensores de frecuencia cardiaca y potencia.

1 Pulsa UP o DOWN para ver el widget en un vistazo de rendimiento.
2 Pulsa START para ver mas detalles del widget en un vistazo.
3 Pulsa UP o DOWN para ver tu estimacién de FTP.

Tu FTP aparece como un valor medido en vatios por kilogramo, la salida de potencia en vatios y una
posicién en el indicador de color.

. Morado Superior
. Azul Excelente
. Verde Bueno

. Naranja Aceptable

. Rojo Principiante

Para mas informacion, consulta el apéndice (Clasificacién de FTP, pagina 115).

NOTA: cuando una notificacion de rendimiento te avisa de un nuevo FTP, puedes seleccionar Aceptar para
guardarlo o Rechazar para mantener tu FTP actual.
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Realizar una prueba de la FTP

Para poder realizar una prueba que determine tu umbral de potencia funcional (FTP), debes vincular un monitor
de frecuencia cardiaca para el pecho y un medidor de potencia a tu dispositivo (Vincular los sensores
inalambricos, pagina 64), y debes obtener una estimacion de tu VO2 maximo (Obtener la estimacién del V02
maximo en ciclismo, pagina 23).

NOTA: |a prueba de FTP consiste en una sesidn de entrenamiento dura que tarda unos 30 minutos en
completarse. Elige una ruta cémoda y practicamente llana que te permita realizar el recorrido realizando un
esfuerzo que aumente de manera constante, similar a una competicion contrarreloj.

1 Desde la pantalla del reloj, selecciona START.
Selecciona una actividad de ciclismo.

Mantén pulsado UP.

Selecciona Entreno > Prueba guiada de FTP.

Sigue las instrucciones que se muestran en la pantalla.

Después de empezar el recorrido, el dispositivo te mostrard la duracién de cada paso, el objetivo y los datos
de potencia actuales. Aparecerd un mensaje cuando se complete la prueba.

6 Una vez completada la prueba guiada, realiza el enfriamiento, detén el temporizador y guarda la actividad.

Tu FTP aparece como un valor medido en vatios por kilogramo, la salida de potencia en vatios y la posicién
en el indicador de color.

7 Selecciona una opcion:
+ Selecciona Aceptar para guardar el nuevo FTP.
+ Selecciona Rechazar para mantener tu FTP actual.

g b W

Umbral de lactato

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 experimentados, el umbral
aparece aproximadamente al 90 % de su frecuencia cardiaca maximay a un ritmo de carrera entre 10
kilbmetros y media maratén. Para los corredores medios, el umbral a menudo aparece bastante por debajo del
90 % de su frecuencia cardiaca maxima. Conocer cudl 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 72).Puedes activar la funcién Deteccion
automatica para registrar tu umbral de lactato durante una actividad de manera automatica.
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Realizar una prueba guiada para determinar el umbral de lactato

Esta funcion requiere un monitor de frecuencia cardiaca para el pecho Garmin. Para poder realizar la prueba
guiada, debes ponerte un monitor de frecuencia cardiaca y vincularlo con tu dispositivo (Vincular los sensores
inalambricos, pagina 64).

El dispositivo utiliza la informacion del perfil del usuario de la configuracidn inicial y la estimacion de tu VO2
maximo para estimar tu umbral de lactato. El dispositivo detectara automaticamente tu umbral de lactato
durante las carreras a intensidad alta y constante con sensor de frecuencia cardiaca.

SUGERENCIA: para obtener un valor de frecuencia cardiaca maxima y una estimacion de consumo maximo de
oxigeno mas precisos, el dispositivo necesita que realices unas cuantas carreras con un monitor de frecuencia
cardiaca para el pecho. Si tienes problemas para obtener la estimacion del umbral de lactato, intenta reducir el
valor de tu frecuencia cardiaca maxima manualmente.

1 Desde la pantalla del reloj, selecciona START.
2 Selecciona una actividad de carrera al aire libre.
Se requiere un GPS para realizar la prueba.
3 Mantén pulsado UP.
4 Selecciona Entreno > Prueba guiada de umbral de lactato.
5 Inicia el temporizador y sigue las instrucciones que se muestran en pantalla.

Después de empezar la carrera, el dispositivo te mostrara la duracién de cada paso, el objetivo y los datos
de frecuencia cardiaca actuales. Aparecera un mensaje cuando se complete la prueba.

6 Unavez completada la prueba guiada, detén el temporizador y guarda la actividad.

Si esta es tu primera estimacion del umbral de lactato, el dispositivo te pedira que actualices tus zonas de
frecuencia cardiaca en funcion de tu frecuencia cardiaca para tu umbral de lactato. En cada estimacidn del
umbral de lactato que se realice, el dispositivo te pedira que aceptes o rechaces la estimacion.

Sincronizar actividades y medidas de rendimiento

Puedes sincronizar actividades y medidas de rendimiento de otros dispositivos Garmin en tu reloj Forerunner a
través de tu cuenta de Garmin Connect. Esto permite que tu reloj refleje con mayor precision tu estado de
entrenamiento y forma fisica. Por ejemplo, puedes registrar un recorrido con un dispositivo Edge’ y ver tanto los
detalles de tu actividad como la carga de entrenamiento general en tu reloj Forerunner.

1 Mantén pulsado UP.
2 Selecciona Sistema > Physio TrueUp.

Al sincronizar el reloj con tu teléfono, las actividades y medidas de rendimiento recientes del resto de tus
dispositivos Garmin apareceran en el reloj Forerunner.

Desactivar las notificaciones de rendimiento

Algunas notificaciones de rendimiento aparecen tras completar tu actividad. Algunas notificaciones de
rendimiento se muestran durante una actividad o cuando se obtiene una nueva medida de rendimiento, como
una nueva estimacion del VO2 maximo. Puedes desactivar la funcion de condicién de rendimiento para reducir
el nimero de notificaciones recibidas.

1 Mantén pulsado UP.
2 Selecciona Sistema > Condicion de rendimiento.
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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 realizacién de unas cuantas actividades utilizando un sensor de
frecuencia cardiaca en la mufieca 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 potenciémetro.

Firstbeat Analytics proporciona y respalda las estimaciones. Para obtener mas informacion, visita
www.garmin.com/performance-data/running/.

Training Status \

Productive

V02 MAX. HRV
Increasing | Balanced

ACUTE LOAD
Optimal

o

NOTA: en un principio, las estimaciones pueden parecer poco precisas. Para conocer tu rendimiento, el reloj

necesita que completes varias actividades.

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 VO2 mdéximo, la carga
aguda y estado de la VFC a lo largo de un periodo de tiempo prolongado.

V02 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 (Acerca de la estimacién del V02
maximo, pagina 22). 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 aguda: la carga aguda es una suma ponderada de las puntuaciones de carga de ejercicio recientes,
incluida la duracion e intensidad del ejercicio. (Carga aguda, pagina 31).

Foco de la carga de entrenamiento: el reloj analiza y distribuye tu carga de entrenamiento en diferentes
categorias, en funcién de la intensidad y la estructura de cada actividad registrada. El foco de la carga de
entrenamiento incluye la carga total acumulada por categoria y el foco del entrenamiento. El reloj muestra la
distribucion de la carga durante las Ultimas 4 semanas (Foco de carga de entrenamiento, pagina 31).

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 32).
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Niveles de estado de entrenamiento

El estado de entrenamiento te muestra como afecta tu entrenamiento a tu condicion fisica y tu rendimiento. Tu
estado de entrenamiento se basa en los cambios en tu VO2 maximo, la carga aguda y estado de la VFC 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.

Sin estado: el reloj necesita al menos una actividad a la semana, con los resultados de VO2 maximo de carrera
o ciclismo, para determinar el estado de entreno.

Pérdida de forma: has hecho un descanso en la rutina de entrenamiento o estds entrenando mucho menos de
lo habitual durante una semana o mas. Pérdida de forma significa que no puedes mantener tu nivel de forma
fisica. Puedes probar a aumentar la carga de entrenamiento para observar mejoras.

Recuperacion: una carga de entrenamiento mas ligera permite que 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.

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 o a aumentar el
volumen de entrenamiento.

Productivo: tu carga de entrenamiento actual esta contribuyendo a la mejora de tu condicién fisica y tu
rendimiento. Debes establecer periodos de recuperacién en tu entrenamiento para mantener tu condicién
fisica.

Pico de forma: estds 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.

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

No productivo: el nivel de la carga de entrenamiento es éptimo, pero tu condicién fisica esta disminuyendo.
Trata de centrarte en el descanso, la nutricion y la gestion del estrés.

Sobrecarga: existe un desequilibrio entre la carga de recuperacion y entro. Es un resultado normal después de
un entrenamiento intenso o un evento importante. Es posible que tu cuerpo esté teniendo dificultades para
recuperarse, por lo que deberias prestar atencion a tu estado de salud general.

Consejos para obtener tu estado de entrenamiento

La funcion de estado de entreno depende de la actualizacion de evaluaciones de tu forma fisica, incluidas al
menos dos mediciones de VO2 maximo por semana. La estimacién de tu VO2 maximo se actualiza tras realizar
carreras o recorridos en exteriores con un medidor de potencia, y en los que tu frecuencia cardiaca ha llegado al
menos al 70 % de tu frecuencia cardiaca maxima durante varios minutos. Las actividades de carrera en
interiores no generan una estimacion de VO2 maximo con el fin de mantener la precision de la tendencia de tu
forma fisica. Puedes desactivar el registro de VO2 méaximo para las actividades de ultramaratén y de trail si no
quieres que esos tipos de carrera afecten a tu consumo estimado de VO2 maximo (Desactivar el registro de
V02 méximo, pagina 23).

Para aprovechar al maximo la funcién de estado de entrenamiento, puedes probar estos consejos.

+ Al menos una vez 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 reloj durante una semana, el estado de entrenamiento deberia estar disponible.

+ Registra todas tus actividades deportivas en el reloj o activa la funcidn Physio TrueUp para que este conozca
tu rendimiento (Sincronizar actividades y medidas de rendimiento, pagina 28).
+ Déjate puesto el reloj mientras duermes para seguir generando un estado de VFC actualizado. Tener un

estado de VFC valido puede ayudar a mantener un estado de entreno valido cuando no tienes tantas
actividades con mediciones de VO2 maximo.
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Carga aguda

La carga aguda es una suma del exceso de consumo de oxigeno posejercicio (EPOC) durante los ultimos dias.
El indicador muestra si la carga actual es baja, dptima, alta 0 muy alta. El intervalo éptimo se basa en tu
condicion fisica especifica y 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 entrenamiento debe distribuirse en tres categorias:
aerdbico de baja intensidad, aerdbico de alta intensidad y anaerébico. La funcién de foco de carga de
entrenamiento te muestra qué parte de tu entrenamiento se incluye en cada categoria, ademas de
proporcionarte tus objetivos de entrenamiento. La funcién de foco de la carga de entrenamiento requiere al
menos 7 dias de entrenamiento para determinar si tu carga es baja, 6ptima o alta. Tras 4 semanas de historial
de entrenamiento, tu estimacion de carga de entrenamiento contard con informacién mas detallada sobre el
objetivo para ayudarte a equilibrar tus actividades de entrenamiento.

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 aerdbica de intensidad baja: insuficiente: prueba a afiadir mas actividades aerébicas de intensidad baja
para disponer de tiempo de recuperacion tras las actividades de intensidad mas alta y equilibrarlas.

Carga aerdbica de intensidad alta: insuficiente: prueba a afiadir mas actividades aerébicas de intensidad alta
para mejorar tu umbral de lactato y tu valor de VO2 maximo a lo largo del tiempo.

Carga anaerébica: insuficiente: prueba a afadir algunas actividades anaerébicas mads intensas para mejorar tu
velocidad y tu capacidad anaerdbica a lo largo del tiempo.

Equilibrada: tu carga de entrenamiento estd equilibrada y proporciona beneficios generales en tu condicién
fisica mientras 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 soélida 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 anaerdbica: 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 éptimo, y deberias plantearte
reducir la duracion y la frecuencia de tus entrenamientos.
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Acerca de Training Effect

Training Effect mide el impacto de una actividad en tu condicidn aerdbica y anaerébica. La medida de Training
Effect se acumula durante la actividad. A medida que se desarrolla la actividad, el valor de Training Effect
aumenta. El valor de Training Effect esta determinado por la informacion del perfil del usuario y su historial de
entrenamiento, y por la frecuencia cardiaca, la duracion y la intensidad de la actividad. Hay siete etiquetas de
Training Effect diferentes para describir el beneficio principal de la actividad. Cada etiqueta tiene un cédigo de
colory se corresponde con tu foco de carga de entrenamiento (Foco de carga de entrenamiento, pagina 31).
Cada comentario, por ejemplo, "Alto impacto en VO maximo", tiene la descripcion correspondiente en los
detalles de la actividad de Garmin Connect.

El Training Effect aerdbico utiliza tu frecuencia cardiaca para medir como la intensidad acumulada de un
ejercicio afecta a tu estado aerdbico e indica si la sesién de entrenamiento te ha ayudado a mantener o 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 positivamente en el metabolismo aerdbico y generan una mejora en el
Training Effect aerdbico.

El Training Effect anaerobico 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 funcién de la contribucién anaerébica al EPOC y del tipo de actividad. La repeticion de intervalos
a alta intensidad (de entre 10 y 120 segundos de duracién) tiene un efecto altamente beneficioso en la
capacidad anaerdbica y genera una mejora en el Training Effect aerdbico.

Puedes afiadir los valores Training Effect aerébico y Training Effect anaerébico como campos de datos en una
de las pantallas de entrenamiento para poder controlar tus valores durante la actividad.

De0,0a0,9 Sin mejora. Sin mejora.
De1,0a1,9 Mejora leve. Mejora leve.
De20a29 Mantiene tu condicion aerébica. Mantiene tu condicién anaerdbica.
De 3,0a3,9 Ejercita tu condicion aerdbica. Ejercita tu condicion anaerdbica.
Ejercita en gran medida tu condicién Ejercita en gran medida tu condicion anaero-
De 4,0a4,9 - .
aerdbica. bica.

Sobreesfuerzo y posibles efectos perjudi-
5,0 ciales sin el tiempo de recuperacién sufi-
ciente.

Sobreesfuerzo y posibles efectos perjudiciales
sin el tiempo de recuperacion suficiente.

La tecnologia Training Effect es proporcionada y respaldada por Firstbeat Technologies Ltd. Para obtener mas
informacion, visita www.firstbeat.com.

Tiempo de recuperacion

Puedes utilizar el dispositivo Garmin con un sensor de frecuencia cardiaca en la mufieca o un monitor de
frecuencia cardiaca para el pecho compatible para que muestre cuanto tiempo tardas en recuperarte por
completo y estar listo para la siguiente sesidn de entrenamiento.

NOTA: el tiempo de recuperacion 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 6ptimo para iniciar otra sesion de entrenamiento.
El dispositivo actualiza el tiempo de recuperacion a lo largo del dia en funcién de los cambios en el suefio, el
estrés, la relajacion y la actividad fisica.
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Visualizar el tiempo de recuperacion

Para obtener una estimacion mas precisa, configura el perfil del usuario (Configurar el perfil del usuario,
pagina 71) y define tu frecuencia cardiaca maxima (Configurar zonas de frecuencia cardiaca, pagina 72).

1 Comienza una actividad de carrera.
2 Después de correr, selecciona Guardar.
Aparece el tiempo de recuperacion. El tiempo maximo es de 4 dias.

NOTA: desde la pantalla del reloj, puedes pulsar UP o DOWN para ver el widget en un vistazo de estado de
entrenamiento, y pulsar START para desplazarte por las métricas y ver tu tiempo de recuperacion.

Frecuencia cardiaca de recuperacion

Si estas entrenando con un sensor de frecuencia cardiaca en la mufieca 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 cardiaca de
recuperacion con la salud cardiaca. Por lo general, cuanto mayor es el nimero, mas sano esta el corazén.

SUGERENCIA: para unos resultados optimos deberias dejar de moverte durante dos minutos mientras el
dispositivo calcula el valor de tu frecuencia cardiaca de recuperacion.

Pausar y reanudar el estado de entreno

Si te lesionas o enfermas, puedes pausar tu estado de entreno. Puedes continuar registrando las actividades
fisicas, pero tu estado de entreno, el foco de la carga de entreno, la informacién de recuperacion y las
recomendaciones de sesiones de entrenamiento se desactivan temporalmente.

Puedes reanudar tu estado de entreno cuando estés preparado para volver a entrenar. Para obtener los mejores
resultados, necesitas al menos una medida de VO2 maximo a la semana (Acerca de la estimacion del V02
maximo, pagina 22).

1 Cuando quieras pausar tu estado de entreno, selecciona una opcion:

+ En el widget en un vistazo de estado de entreno, mantén pulsado UP y selecciona Pausar estado de
entreno.

. e . . e . . . o
+ En la configuracién de Garmin Connect, selecciona Estadisticas de rendimiento > Estado de entreno > ¢
> Pausar estado de entreno.

2 Sincroniza el reloj con tu cuenta de Garmin Connect.
3 Cuando quieras reanudar tu estado de entreno, selecciona una opcion:

+ En el widget en un vistazo de estado de entreno, mantén pulsado UP y selecciona Reanudar estado de
entreno.

+ En la configuracién de Garmin Connect, selecciona Estadisticas de rendimiento > Estado de entreno > 5
> Reanudar estado de entreno.

4 Sincroniza el reloj con tu cuenta de Garmin Connect.
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Controles

El menu de controles te permite acceder rapidamente a las funciones y opciones del reloj. Puedes afiadir,
reordenar y borrar las opciones en el menu de controles (Personalizar el menu de controles, pagina 36).

Desde cualquier pantalla, mantén pulsado LIGHT.

o\

Power Off sk

) Modo avién Seleccidnalo para activar o desactivar el modo avién para desactivar todas las
comunicaciones inalambricas.

'@ Seleccionalo para afiadir o editar una alarma (Configurar una alarma,
Alarma . .
pagina 84).
A Altimetro Seleccidnalo para abrir la pantalla del altimetro.
. . Seleccidnalo para enviar una solicitud de asistencia (Solicitar asistencia,
Asistencia -
pagina 83).
9 Barémetro Seleccidnalo para abrir la pantalla del barometro.

Seleccidnalo para activar o desactivar la funcién de ahorro de energiaxref custo-

I 1 ..
Ahorro de energia mizing battery saver.

“a S Selecciona esta opcidn para ajustar el brillo de la pantalla (Cambiar la configura-
-@®- Retroiluminacién iy .
h cion de la pantalla, pagina 95).
> Emitir frecuencia Seleccidnalo para activar la transmision de la frecuencia cardiaca a un disposi-
cardiaca tivo vinculado (Transmitir datos de la frecuencia cardiaca, pagina 56).
(1) Brujula Seleccidnalo para abrir la pantalla de la brijula.

Seleccidnalo para activar o desactivar el modo no molestar para atenuar la
‘ No molestar pantalla y desactivar las alertas y notificaciones. Por ejemplo, puedes utilizar
este modo cuando vayas a ver una pelicula.

. Seleccidnalo para reproducir una alerta audible en el teléfono vinculado, si esta
\'. Buscar mi teléfono  dentro del alcance de Bluetooth. La intensidad de la sefial Bluetooth aparece en
la pantalla del reloj Forerunner y aumenta a medida que te acercas al teléfono.

)\' lluminacion Seleccidnalo para encender la pantalla y utilizar el reloj como linterna.
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Bloguear dispositivo Selecciénalo para bloquear los botones y evitar que se pulsen accidentalmente.

Controles de

Seleccidnalo para controlar la reproduccién de musica en tu reloj o teléfono.

musica
: Seleccidnalo para activar o desactivar la tecnologia Bluetooth y la conexion con
Teléfono B .
el teléfono vinculado.
Apagar Seleccidnalo para apagar el reloj.

Guardar ubicacién

Seleccidnalo para guardar tu ubicacién actual para navegar hasta ella mas tarde.

Definir hora con el

Seleccidnalo para sincronizar el reloj con la hora de tu teléfono o con satélites.

r$ 0OC &£ A b

GPS
Cronémetro Seleccidnalo para iniciar el cronémetro (Usar el cronémetro, pagina 85).
Amanecer L .
‘A’ y Seleccidnalo para ver las horas de amanecer, anochecer y crepusculo.
=M= anochecer
Sincronizar Seleccidnalo para sincronizar tu reloj con tu teléfono vinculado.

Temporizador

Seleccidnalo para establecer un temporizador de cuenta atrds (/niciar el tempori-
zador de cuenta atras, pagina 85).

Monedero

Selecciénalo para abrir tu monedero de Garmin Pay y pagar compras con tu reloj
(Garmin Pay, pagina 36).

Wi-Fi

N @0

Selecciodnalo para activar o desactivar las comunicaciones Wi-Fi.
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Consultar el menu de controles

El menu de controles contiene diferentes opciones, como el cronémetro, la localizacion del smartphone
conectado y el apagado del reloj. También puedes abrir el monedero Garmin Pay.

NOTA: puedes afiadir, reordenar y borrar las opciones en el ment de controles (Personalizar el ment de
controles, pagina 36).

1 Desde cualquier pantalla, mantén pulsado LIGHT.

C)\

Power Off *

2 Pulsa UP o DOWN para desplazarte por las opciones.

Personalizar el menu de controles

Puedes afiadir, borrar y cambiar el orden de las opciones del menu de accesos directos en el menu de controles
(Consultar el ment de controles, pagina 36).

1 Mantén pulsado UP.
2 Seleccio