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Introduction

Cardio 30, the smallest GPS sports watch on the market, is for all
levels of athletes. By setting goals in the pre-training programs,
Cardio 30 can accurately calculate and record your location, speed,
distance, pace, stride rate, cadence*, heart rate*, and more. Your
training results can then be shared and analyzed at brytonsport.
com. Also, with the built-in sensor in Cardio 30, no extra foot pod is
needed for indoor exercise.

Package Contents

Make sure the following items are in the box:
« Cardio 30

+ USB cable

« User’s Guide

Optional accessories:

« Heart rate monitor

« Speed / Cadence sensor

*HRM or SPD/CAD sensor is required.
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Getting Started

Step 1. Connect, Sync, and Charge

1. Connect Cardio 30 to a PC using the supplied USB cable.

2. Download the Bryton Bridge application at bb.brytonsport.com
and sync with Cardio 30.

Keep Cardio 30 connected to
the PC to charge the battery.
Note: For first time use, charge the
battery for at least 2.5 hours.

Step 2.Turn On
Short press the OK button to turn on Cardio 30.
Note: To turn off, long press the OK button for 5 seconds.

Step 3. Initial Setup

For first time use, the setup wizard appears.
1. Select your preferred language.

2. Select the unit of measurement.

3. Enter your user profile (recommended).
Note: Data accuracy will highly affect your training analysis.
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4. Enter your max heart rate.

5. Go outdoors to acquire GPS signal. Once the GPS signal is fixed,
Cardio 30 automatically sets the date and time. To manually set
the date and time, go to Time settings (see page 8).

6. Press OK to complete setup.

Modes

Cardio 30 operates in two modes:
Clock Mode Exercise Mode
Short press
EXERCISE/BACK
cecoe ’

Long press
EXERCISE/BACK

« MIN/KM
ecece

The typical wristwatch, with:

« Date and time « Time « Heart Rate
« Alarm - Distance - Calorie
- Stopwatch - Pace - Lap

« Speed « Stride Rate

Provides training analysis:



Buttons

®

Cardio 30 has four buttons that are used for multiple functions.

LINE2: Short press to

view the exercise info.—

BACK—

« Short press to go
back a previous screen.
+ In Exercise mode,
long press to switch to
Clock mode.

[ Shortpress the

buttons to perform
the outer functions.

L~ Long press the
buttons to perform
the inner functions.

The table below provides a graphical indication on using the
buttons which will be used in later sections.

®

EXERCISE/BACK/LINE2 | +-+++------ » [BACK | e >>

OK/Backlight ——> |SETTING/POWER | ——>>

START/STOP ————p |GPSTIME ——p

LAP | ~---- » [sTW ——
6
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Menu Structure

Long press OK/SETTING to access Settings.
Short press EXERCISE/BACK to go back the previous page.

Clock Mode Menu Exercise Mode Menu
(Accessible in Clock Mode only) (Accessible in Exercise Mode only)
1. Alarm 1.Training 2. Link 5.Type
2. Date 1.1 Easy 1.1 Foot pod 5.1 Run
3 Time 1.1.1Time 1.2 HRM 5.2 Bike ,
i 1.1.2 Distance 1.3 Speed 5.3 Treadmill
4. Backlight 1.1.3 Calories 1.4 Cadence |g, Stride
5.Tone 1.2 Zone 1.5 Combo
7. Profile
6.Language 1.21HR »
1.22Pace |3.File 8. Unit
1.2.3 Speed | 4.GPS 9. Clear
1.3 Lap Storage
1.4 Interval

When navigating on the menu settings, similar screen may appear:

T HI.J T

| 1L

[-—1 [——1]
Clock Mode Exercise Mode

Each space represents a menu level (1%, 2, 31, 4%),
The number indicates the sequence of the current option in the menu.
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Clock Mode

The Clock mode displays the date and time with alarm and

stopwatch functions.

Date
Time 1

Current time Clock/Alarm

Time 2 indicator

Secondary time

Display/Hide Time 2
Long press EXERCISE/BACK to display/hide Time2.

Auto Calibrate Time by GPS
Long press START/STOP to reset the date and time based on your
GPS location.

Use Stopwatch

1. Enter stopwatch mode, long press LAP/STW.
2. To start timer, short press START/STOP.

3. To mark lap, short press LAP/STW.

4. To stop timer, short press START/STOP.

®
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View Stopwatch History

Use the Stopwatch setting to view the stopwatch history record.

A
v

" o TR
iLio < RS

(n Stopwatch mode) (Press § to browse
stopwatch history)

Clock Mode Settings
Set Alarm

(e )™

(IFOFf, skip this step) (Alarm s set)

Set Date and Time
Use the Date setting to set the date and time manually.

A A
A \

f
— (50
HHe

(Set year, month, day)

®
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Set Time2

Use the Time setting to set and display a secondary time (Time2) or
adjust the current time (Time1) manually.

Set Time Format
Use the Format setting to select the time format.
A A

Set Backlight
Use the Backlight setting to set the backlight.
A A

\ \
= 1 )"(

BACKLIGHT ON
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Set Tone
Use the Tone setting to enable or disable the key tone.

Change Language
Use the Language setting to select desired language.
A A

<‘

o\~ "vr‘ \— /. "
e <LHH.;. ) (L—N )

LANGUAGE ENGLISH (EN)
FRENCH (FR)

MAN (DE)

ITALIAN (IT)

ESPANOL (ES)

DUTCH (DU)
Brazilian Portuguese (PTBR)
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Exercise Mode

The Exercise mode allows you to measure and record your running
activities and displays your current performance.
Displayed information varies on user preference.

Distance traveled

LINE2

« Time (Exercise/ETA/ Lap / Interval)

- Training analysis (Pace/Heart Rate/
Calorie / Distance / Speed / Stride Rate)

Current time

Before you start
« Link sensors (page 13), optional

Start / Stop Running
Short press START/STOP to start or end an activity.

Recording indicator

MINKM

Note: Please go outdoors to acquire GPS signal when you see “Find GPS” on the
screen.

12
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Mark Lap

Lap mode

Recording indicator

1. Start an activity first by short pressing START/STOP.
2. Short press LAP to mark lap.

View Exercise Info
View Time/Training Analysis Display

By default, time and training analysis are shown on LINE2.
Press EXERCISE/BACK (LINE2) to change display.

G [

+ Exercise Time/ Interval time Pace Heart rate Cadence
: (only when linked with (only when linked with %
aHeart rate monitor) a cadence sensor)
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Note: The type of data displayed depends on the current mode:

Total time is displayed when an activity is started.

Lap info appears only when training is set to Lap mode.

Interval time appears only when training is set to Interval mode.

ETA (Estimated Time of Arrival) appears only when training is set to distance.
Screen legends:

H = Heart Rate S = Speed I = Distance

C = Cadence R = Stride Rate

If the screen below appears, the device cannot detect the sensor. Adjust the
sensor and connect again.

@ 0000km»

MINKM

Set Training

Use the Training setting to select the type of training you want.
Training can be based on easy, zone, lap, or interval.

Note: After setting the Training mode, short press START/STOP to record the
results of your training.

®
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By Time/Distance / Calories
Training can be set by time, distance, or calories burned.
A

A
v v
(mar )™ (eRsy )7 !
TRAINING EASY TIME (Set value)
s

(Displayed screen varies depending on selected training)

(Displayed info varies)
By Heart Rate / Pace / Speed
Training can be set by heart rate, pace, or speed.

A A A A

M v \ \
(BT (oemr )™ (e (0 (00D

TRAINING ZONE HEART RATE (Set value)

(Displayed screen varies depending on selected training)

(Displayed info varies)
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By Interval

®

Use the Interval setting to specify the interval between training,
warm up, and cool down time. By default, warm up and cool down

time are set to 10 minutes.
A

ZONE1

ZONE7
(Select Target zone)

REST

A
(i )>

(rest )»(070)

A
A\

TRAINING INTERVAL WARM UP YES
NO
(Set Warm up)
A
A\
TR TTMC
<+ HRG - TIME
TARGET HR TIME
ZONE DISTANCE
A
v
b
1

A
v

- NONE )= ( REPE
NONI

REPEAT

(Set value) TARGET HR E
ZONE ZONE 1

ZONE7
(Select Target zone)

times to repeat)
(et Cool down)
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By Lap Distance / Lap Location

Use Lap by Distance to specify the distance of each lap. After
running a specified distance, Cardio 30 will automatically mark the
lap.

A A A A

A\ v v A\

® 0 m — — R & |
<{31 )» TRAL '><LHP > (o1 (T
T TRAINING LAP DISTANCE (Set value)

Use Lap by Location setting to set your current location as the lap
point. Upon reaching the lap point, Cardio 30 will automatically
mark the lap.
A A A
\ \ \

J."{%f)»(mm >-><:_HP >> LR

o _ooog
[N I'_J't N
143

TRAINING LAP LOCATION

®
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Link Sensors

Use the Link setting to pair sensors and other optional accessories
to Cardio 30.

FOOT POD OFF (Displayedicon varies
SheED SOAN depending on
D AN selected sensor)
CcomBo (Factor is only

available if Foot
Pod is selected)

Note: Choose SCAN if it is the first time to pair with the sensor. Choose ON if the
sensor has been paired before.

View Training Record
Use File to view your training history.

A
\

)
Y

001 (Change displayed info)

002
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Turn GPS On/Off

Use the GPS setting to turn GPS on or off.

<‘| ')Etcﬁige )_»

L
[ACE}

Set Training Type
Use the Type setting to select the training type: RUN, BIKE or TREADMILL.

TRE%‘SEM\LL
Stride Length
You can calibrate stride length by fixed 800m or input your own
stride length manually.
A A
v v
L inag e (0

—>

I T
L. L

REE}

STRIDELENGTH  CALIBRATE (Fixed at 800m)
SET (manual input)

®
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Note: Availability of the Stride Length setting depends on the selected training type:

« Stride length is not available in BIKE training.
« In RUN training, CALIBRATE is not available because the built-in sensor calibrates
your stride length automatically or you can manually input it by SET.

Set Profile

Use Profile to enter or update your profile.

Note: All information must be entered accurately. Missing or inaccurate data may
cause inconsistencies of training results.

7o N
A /-» f
A
v
MALE
FEMALE
><—(MHH )
(Enter value) MAXIMUM

HEART RATE

20
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Set Unit
Use the Unit setting to set the default unit of measurement.
A A
\ \
TR

METRIC
IMPERIAL

Clear Storage
Use Clear Storage to delete all training and lap records in Cardio 30.

Note: Make sure you have backed up all your data through the Bryton Bridge
application before using this function.

CLEAR STORAGE

21



Icons
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Icon

Item

Solid icon

Flashing icon

Battery icon

Battery level

Battery charging

Battery low

GPSicon

GPS signal level

Searching GPS signal

Memory icon

Memory full,
must clear storage

Record icon

Recording in progress

Heart rate icon

Linked with heart rate

Pairing with heart rate

monitor monitor in progress
. . Pairing with foot pod
Foot pod or | Linked with food pod or 9 PO
- or cadence sensor in
cadence icon cadence sensor
progress
. . Pairing with speed
—~ Speed sensor Linked with 9 P
ox R sensor
icon speed sensor .
in progress
Alarm icon Alarm is set -

Stopwatch icon

Stopwatch is set

cea

Clockicon

Clock mode is set

22
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Specifications
Cardio 30

Item Description

Display 23.18 x 14 mm Positive FSTN Segemet LCD

Battery charge 0°C ~ 40°C
temperature

Integrated high-sensitivity Sirf IV receiver with
embedded patch antenna
Embedded 512 MB serial flash

23

@



®

Screen Terminologies

Terminology Screen Display

Clear storage

24
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Introduction

Cardio 30, la plus petit montre sportive GPS sur le marché, est
destinée aux athlétes de tous niveaux. En réglant les objectifs
dans les programmes de pré-entrainement, la Cardio 30 permet
de calculer avec précision et d'enregistrer les données telles que
position, vitesse, distance, rythme, fréquence de foulée, cadence*,
rythme cardiaque*, etc. Vos résultats a I'entrainement peuvent étre
partagés et analysés sur brtyonsprot.com. De plus, avec le capteur
intégré de la Cardio 30, pas besoin de podometre supplémentaire
pour vos exercices en salle.

Contenu de I'emballage

Vérifiez que tous les éléments suivants sont bien dans le carton :
« Cardio 30

+ Cable USB

+ Guide d'utilisation

Accessoires en option :

« Capteur de rythme cardiaque

« Capteur de vitesse / cadence

*Un capteur HRM ou SPD/CAD est requis.

®
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Prise en main

Etape 1. Connecter, synchroniser et charger

1. Connectez la Cardio 30 & un PC avec le cable USB fourni.

2. Téléchargez I'application Bryton Bridge a partir de
bb.brytonsport.com et synchronisez-la avec la Cardio 30.

Laissez la Cardio 30 connectée
au PC pour recharger la
batterie.

Remarque : Pour la premiére
utilisation, rechargez la batterie
pendant au moins 2,5 heures.

Etape 2. Allumer
Appuyez une fois sur le bouton OK pour allumer Cardio 30.
Remarque: Pour éteindre, appuyez pendant 5 seconde sur le bouton OK.

Etape 3. Configuration initiale

Ala premiére utilisation, l'assistant de configuration s'affiche.
1. Sélectionnez votre langue préférée.

2. Sélectionnez |'unité de mesure.

3. Entrez votre profil utilisateur (recommandé).
Remarque : La précision des données aura un impact important sur l'analyse
de vos entrainements.

®
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4. Entrez votre rythme cardiaque maximum.

. Allez a I'extérieur pour acquérir le signal GPS. Une fois que le
signal GPS est fixe, la Cardio 30 régle automatiquement la date
et I'heure. Pour régler manuellement la date et I'neure, allez sur
Réglages de I'heure (voir page 8).

6. Appuyez sur OK pour terminer la configuration.

Modes

La Cardio 30 fonctionne en deux modes :

wv

Mode Horloge Mode Entrainement

Appuyez une fois sur
EXERCICE/RETOUR

IEREY o

Appuyez sans arréter sur
EXERCICE/RETOUR

Montre-bracelet classique, Donne l'analyse des
avec: entrainements :
« Date et heure « Durée « Rythme cardiaque
« Alarme « Distance - Calories
« Chronométre + Rythme - Tour
- Vitesse - Fréquence de foulée

®



Boutons
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Cardio 30 a quatre boutons qui sont utilisés pour plusieurs
[ Appuyez une fois

fonctions.

LIGNE2: Appuyez une
fois pour afficher les
infos de I'exercice. ™|

RETOURNER _|

« Appuyez une fois
pour retourner a
I'écran précédent.

« Enmode Exercice,
appuyez sans arréter
pour changer au mode

sur les boutons pour
utiliser les fonctions
primaires.

Appuyez sans
arréter sur les
boutons pour
utiliser les fonctions

d

Horloge.

ec

Le tableau suivant fournit une illustration graphique sur comment
utiliser les boutons, qui sont décrits dans les sections ultérieures.

EXERCICE/RETOUR/LIGNE2 | -c-vcoveece p |RETOURNER | .eeeennn [ .
OK/Rétroéclairage > REGLAGE/ >
ALIMENTATION
DEMARRAGE/ARRET | ————_p» |HEUREGPS P
TOUR ——— 3 |STW —p
6
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Structure du menu

Appuyez sans arréter sur OK/REGLAGE pour ouvrir Réglages.

Appuyez une fois sur EXERCICE/RETOUR pour retourner a la page précédente.

Menu Clock Mode Menu Exercise Mode (Mode
(Mode horloge) d'entrainement)
(Accessible seulement dans le Mode (Accessible seulement dans le Mode Exercice)
Horloge) 1. Entrainement 2.Lien 5.Type
1. Alarme 1.1 Facile 1.1 Podométre 5.1 Course
2 Date 1.1.1 Durée 1.2HRM 5.2Vélo
= 1.1.2 Distance 1.3 Vitesse 5.3 Treadmill
3. Durée 1 21213 Calories 1151 Eadegce 6. Foulée
& & i P one . .ombo
4. Rétroéclairage 121 HR 7. Profil
5.Tonalité 1.2.2 Rythme 8. Unité
6. L 1.2.3 Vitesse ichi
angue 3. Fichier 9. Effacer la
1.3 Tour .
4.GPS mémoire
1.4 Intervalle

Lorsque vous naviguez les réglages du menu, un écran similaire peut
apparaitre :

Mode Horloge Mode Entrainement
Chaque espace représente un niveau de menu (1¢, 2éme, 3éme, 4éme)
Le numéro indique la séquence de l'option actuelle dans le menu.

®
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Mode Horloge

Le mode Horloge permet d'afficher la date et I'heure, et d'avoir les
fonctions horloge et chronometre.
Heure 1 Date

Temps courant Indicateur Horloge/

Heure 2 Alarme

Heure secondaire

Afficher/Masquer heure 2

Appuyez sans arréter sur EXERCICE/RETOUR pour afficher/cacher Heure2.

Calibrage automatique de I'heure par GPS
Appuyez sans arréter sur DEMARRER/ARRETER pour réinitialiser la date et
I'heure en fonction de votre position GPS.

Utilisation du chronométre

1. Allez en mode Chronometre, appuyez sans arréter sur TOUR/STW.

2. Pour lancer la minuterie, appuyez briévement sur START/STOP
(DEMARRAGE/ARRET) .

3. Pour marquer un tour, appuyez une fois sur TOUR/STW.

4. Pour arréter la minuterie, appuyez brievement
sur START/STOP (DEMARRAGE/ARRET).

®



®

Afficher I'historique du chronométre

Utiliser le réglage Chronométre pour visualiser I'historique des
enregistrements du chronométre.

(En mode Chronomeétre) (Appuyez sur & pour parcourir
Ihistorique du chronomeétre)

Réglage du mode Horloge

Réglage alarme
A A A
\ \
> >/ >
> <”F‘F > <ﬁ ) JGE>
LJ LIZAL
A
ARRET (Sielleestalarrét, (Lalarme est
QUOTIDIEN ignorez cette étape) réglée)
JOURDE LA
SEMAINE
UNE FOIS

Régler la date et I'heure

Utilisez le Réglage de date pour définir la date et I'neure
manuellement. #

®
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Définir heure 2
Utilisez le Réglage de I'heure pour régler et afficher une heure
secondaire (Time2) ou ajuster manuellement I'heure courante
(Time1). A A

A
i
HEURE 1
HEURE 2

MARCHE
(Sélectionner Marche)
Définir le format de I'heure
Utiliser le réglage Format pour sélectionner le format de I'heure.

FORMAT HEURE T2HR

Régler le rétroéclairage
Utilisez le réglage Rétroéclairage pour régler le rétroéclairage.
A A

\ \
g““fféaﬂ)"’(rarjm —><=j.w

RETROECLAIRAGE MARCHE
AUTO

®
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Définir la tonalité
Utilisez le réglage Tonalite pour activer ou désactiver le son des
touches.

Changer de langue
Utilisez le réglage Langue pour sélectionner la langue de votre
choix.

A A
v v
i __>(H? >—+>

1T

LANGUE ANGLAIS (EN)
FRANCAIS (FR)
ALLEMAND (DE)
ITALIEN (IT)
ESPAGNOL (ES)
NEERLANDAIS (DU)
Portugais du Brésil (PTBR)

®
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Mode Entrainement

Le mode Entrainement vous permet de mesurer et d'enregistrer vos
activités d'entrainement et d'afficher vos performances actuelles.
Les informations affichées varient selon les préférences de
I'utilisateur.

Distance parcourue
LIGNE2
« Heure (Exercice/ETA/ Actuel /Tour / Intervalle)
«+ Analyse d'entrainement
(Pas / Frq card / Calories / Vitesse Vit pas)

Avant de commencer

« Connecter les capteurs (page 13), optionnel

Début / Fin de course

Appuyez une fois sur DEMARRER/ARRETER pour commencer ou
arréter une activité.

Indicateur d'enregistrement

Remarque : Allez a I'extérieur pour obtenir un signal GPS lorsque "Trouver GPS"
s'affiche sur I'écran.
12
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Marquer le tour
Mode Tour

@ U000
R Ty
LALAALL

Indicateur d'enregistrement

1. Commencez une activité en appuyant en premier une fois sur
DEMARRER/ARRETER.
2. Appuyez brievement sur TOUR pour marquer le tour.

Afficher les infos d'entrainement

Afficher heure/Affichage analyse d'entrainement
Par défaut, I'neure et |'analyse d'entrainement sont affichés dans la

LIGNE2.
Appuyez sur EXERCICE/RETOUR (LIGNE2) pour changer l'affichage.

Durée dexercice/ Rythme Rythme cardiaque Cadence :
(uniquement lorsquily aune  (uniquement lorsquily a une :

Intervalle de temps connexion avec un capteurde  connexion avec un capteur +
rythme cardiaque) de cadence) H

O

Fréquence de Vitesse Distance Calories
foulée
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Remarque : Le type des données affichées dépend du mode actuel :
La Durée totale est affichée lorsqu'une activité est démarrée.
Infos tour s'affiche uniquement lorsque l'entrainement est réglé sur le mode Tour.
Temps intervalle s'affiche uniquement lorsque I'entrainement est réglé sur le mode
Intervalle.
ETA (Estimated Time of Arrival : Heure d'arrivée estimée) s'affiche uniquement
lorsque l'entrainement est réglé sur distance.

, P n
Définir I'entrainement
Utilisez le réglage Entrainement pour sélectionner le type d'entrainement que
vous voulez. Lentrainement peut se baser sur facile, zone, tour ou intervalle.
Remarque : Aprés avoir réglé le mode Entrainement, appuyez une fois sur
DEMARRER/ARRETER pour enregistrer les résultats de votre entrainement.

Par Heure/Distance/Calories

L'entrainement peut étre réglé en fonction de la durée, de la
distance, ou des calories dépensées.

A A
v M
(entR )™ (A A
ENTRAINEMENT FACILE DUREE (Définir la valeur)
DISTANCE
CALORIES

(Lécran affiché varie en fonction de l'entrainement sélectionné)

14 (Les informations affichées varient)

®



®

Par Rythme cardiaque / Rythme / Vitesse

L'entrainement peut étre réglé en fonction du rythme cardiaque, du
rythme ou de la vitesse.

A A A A
A\ A\ A\ A\
- \—p o =/ — /=
T (e ™ (e )00 )7N(00D)
ENTRAINEMENT ZONE RYTHME (Définir la valeur)
CARDIAQUE
RYTHME
VITESSE

(Lécran affiché varie en fonction de I'entrainement sélectionné)

(Les informations affichées varient)
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Par Intervalle

Utilisez le réglage d'intervalle pour spécifier l'intervalle entre les temps
d'entrainement, d'échauffement et de refroidissement. Par défaut, les
durées d'échauffement et de refroidissement sont réglées sur 10 minutes.

A A A
v A\ A\
> (- - (CNTR ) (INTL ) B(ECHE ) (T
ENTRAINEMENT INTERVALLE  ECHAUFFEMENT oul
NON
(Définir
A A Iéchauffement)
<(CIH <€ HR <+
SANS ZONE HR (Définir la DUREE DUREE
ZONE 1 CIBLE valeur) DISTANCE
ZONE7
(sélectionner la zone cible)
A A
v
REPOS (Définir la valeur) ZONE HR SANS REPETER
CIBLE ZONE1
ZONE7
(Selectionner la zone cible)
A A
\ \
- — =T
il ) <.=(DET )<= (1]
i
oul REFROIDIR (Définir le nombre
NON defois a répéter)
(Définir le
refroidissement)

®
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Par Tour distance / Tour emplacement

Utilisez Tour par distance pour spécifier la longueur de chaque
tour. Une fois la distance spécifiée parcourue, la Cardio 30 marque
automatiquement le tour.

A A A A
v \/ v v
™ R I . = 1
> »<HHH >><IL:UH >><UILJT > (T
ENTRAINEMENT TOUR DISTANCE (Définir la valeur)

Utilisez le réglage Tour par emplacement pour définir votre position
actuellement comme point du tour. Lorsque vous atteignez le point
du tour, la Cardio 30 marque automatiquement le tour.

A A
v M
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Connecter les capteurs

Utilisez le réglage Lien pour jumeler les capteurs et autres
accessoires optionnels avec la Cardio 30.

A A A
v \ \

> (Lier > (oo ) (o )™

PODOMETRE ARRET (Les icones affichées
HRM MARCHE varient en fonction du

VITESSE SCAN
CADENCE FACTEUR
COMBO (Facteur est
disponible que
si Podometre est
sélectionné)

capteur sélectionné)

Remarque : Choisissez BALAYER si c'est la premiére fois que vous pairez le capteur.
Choisissez ON si le capteur a déja été pairé auparavant.

Afficher le journal d'entrainement

Utilisez Fichier pour visualiser I'historique de vos entrainements.
A
\
>_> =Y

(Modifier les infos affichées)

®
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Activer/désactiver le GPS

Utilisez le réglage GPS pour activer ou désactiver le GPS.

A A
\ \
<r‘.pt: >—> iy >—><f r5s:
ara Ly 1.
MARCHE
ARRET

Définir le type d'entrainement
Utilisez le réglage Type pour sélectionner le type d'entrainement :

COURSE, VELO ou MARCHEUR. e #
) (oee ) (e ) (B
COURSE
VELO
MARCHEUR

Longueur de foulée

Vous pouvez calibrer la longueur de foulée sur une distance fixe
de 800 métres, ou bien saisir manuellement la longueur de votre

foulée. A A
\ \
> Frn \— AT \—
LI Ll
LONGUEURDE  CALIBRER (Sur longueur fixe
FOULEE de 800 m)

REGLER (saisie manuelle)

®
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Remarque : La disponibilité du réglage Longueur de foulée dépend du type

d'entrainement sélectionné :

« Lalongueur de foulée n'est pas disponible en entrainement VELO.

« Enmode Entrainement COURSE, CALIBRER n'est pas disponible car le capteur
intégré calibre automatiquement votre distance de pas ou vous pouvez |'entrer
avec REGLER.

Définir le profil

Utilisez Profil pour accéder a ou mettre a jour votre profil.
Remarque : Toutes les informations doivent étre saisies de facon précise. Des données
manquantes ou incorrectes risquent de provoquer des résultats d'entrainement

inconsistants. A A A
\ A\ \
(B o ey ) (1P1 ) —(0010))
PROFIL TAILLE (Saisir la valeur)
POIDS
AGE

<m gnDDkNE)‘_(:tH ‘H,@ ><_<F?[M

(Saisir la valeur) RYTHME CARDIAQUE
MAXIMUM

20
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Définir l'unité
Utilisez le réglage Unité pour définir I'unité de mesure par défaut.

A
M

)—(re1r )—>(1

METRIQUE
IMPERIAL

Effacer la mémoire

Utilisez Effacer la mémoire pour supprimer tous les enregistrements
d'entrainement et de tour sur la Cardio 30.

Remarque : Vérifiez que vous avez bien sauvegardé toutes vos données avec
l'application Bryton Bridge avant d'utiliser cette fonction.

EFFACER LA
MEMOIRE

21
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Icones
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Icone

Elément

Icone fixe

Icone clignotante

Icone de batterie

Niveau de la batterie

Batterie en charge

Batterie faible

Icéne GPS

Niveau du signal GPS

Recherche du signal GPS

Icéne mémoire

Mémoire pleine, la
mémoire doit étre effacée

Icone
enregistrement

Enregistrement en cours

Icéne rythme
cardiaque

Liaison avec capteur de
rythme cardiaque

Jumelage avec capteur de
rythme cardiaque en cours

Icéne podométre

Liaison avec podométre ou

Jumelage avec podométre
ou capteur de cadence

ou cadence capteur de cadence
en cours
Icone capteur de Liaison avec capteur de Pairage avec capteur de
vitesse vitesse vitesse en cours

Icone alarme

L'alarme est réglée

Icone
chronometre

Le chronométre est réglé

Icdne horloge

Le mode horloge est réglé

22
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Caractéristiques
Cardio 30

Elément Description

LCD segmenté FSTN négatif 23,18 x 14 mm
lPoids 474

Température de 0°C ~40°C
charge de la batterie

Récepteur Sirf IV a haute sensibilité intégré avec antenne
patch incorporée
m Flash série 512 Mo incorporée

23
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Technologie d'écran

Terminologie Affichage écran

Format de I'heure FMT
Chaque jour JOUR

Effacer stockage

24
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Cardio 30

Bedienungsanleitung

@— START/STOP/

EXERCISE/BACK —o
@ GPS-Zeit

OK/SETTING/Ein/Aus —@

bb.brytonsport.com

®
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Einleitung

Cardio 30 - die kleinste GPS-Sportuhr auf dem Markt — eignet sich
fuir Sportler aller Leistungsklassen. Durch die Festlegung von Zielen
vor Trainingsbeginn kann die Cardio 30-Sportuhr lhren Standort,
Geschwindigkeit, Entfernung, Tempo, Trittfrequenz, Kadenz*,
Herzfrequenz* und mehr exakt berechnen und aufzeichnen.

Ihre Trainingsergebnisse kénnen Sie unter brytonsport.com mit
Anderen teilen und analysieren. Durch den integrierten Sensor in
der Cardio 30 ist zudem kein zusétzlicher Laufsensor bei Ubungen in
Innenrdumen erforderlich.

Lieferumfang

Stellen Sie sicher, dass folgende Artikel enthalten sind:
« Cardio 30

+ USB-Kabel

+ Bedienungsanleitung

Optionales Zubehor:

« Herzfrequenzmesser

« Geschwindigkeits- / Kadenzsensor

*HFM oder Geschwindigkeits-/Kadenzsensor erforderlich.

®
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Erste Schritte

Schritt 1. Verbinden, Synchronisieren und Aufladen

1. Verbinden Sie die Cardio 30-Sportuhr Giber das mitgelieferte USB-
Kabel mit einem PC.

2. Laden Sie die Bryton Bridge-Anwendung unter bb.brytonsport.
com herunter und flihren eine Synchronisierung mit der Cardio
30-Sportuhr durch.

Lassen Sie die Cardio 30-Sportuhr
zum Aufladen des Akkus am PC
angeschlossen.

Hinweis: Laden Sie den Akku vor dem
ersten Einsatz mindestens 2,5 Stunden auf.

Driicken Sie zum Einschalten der Cardio 30 kurz die OK-Taste.
Hinweis: Halten Sie die OK-Taste zum Ausschalten 5 Sekunden lang gedriickt.

Schritt 3. Ersteinrichtung

Bei der ersten Inbetriebnahme erscheint der Einrichtungsassistent.
1. Wahlen Sie Ihre bevorzugte Sprache.

2. Wahlen Sie die Messeinheit.

3. Legen Sie Ihr Benutzerprofil an (empfohlen).

®
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Hinweis: Die Exaktheit der Daten wirkt sich deutlich auf Ihre Trainingsanalysen aus.
4. Geben Sie Ihre maximale Herzfrequenz ein.

5. Gehen Sie zum Beziehen eines GPS-Signals ins Freie. Sobald
das GPS-Signal bezogen wird, stellt die Cardio 30-Sportuhr
automatisch Datum und Uhrzeit ein. Zur manuellen Einstellung
von Datum und Uhrzeit rufen Sie die Zeiteinstellungen auf (siehe
Seite 8).

6. Driicken Sie zum AbschlieBen der Einrichtung OK.

Modi

Die Cardio 30 bietet zwei Betriebsmodi:

Uhrmodus Trainingsmodus
Driicken Sie kurz
EXERCISE/BACK
cecee
Halten Sie
EXERCISE/BACK
jedriickt
«oooo
Typische Armbanduhr mit: Trainingsanalyse:
« Datum und Uhrzeit  Zeit « Herzfrequenz
« Alarm « Entfernuang - Kalorien
« Stoppuhr + Tempo « Zwischenstrecke

+ Geschwindigkeit .« Trittfrequenz

®



Tasten
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Der Cardio 30 verfligt Uber vier Tasten, die mehreren Funktionen

dienen.

[ Tastenzum

LINE2: Zur Anzeige der
Trainingsinformationen _|
kurz driicken.

BACK—2—*'3,

« Zum Zuriickkehren
zum vorherigen
Bildschirm kurz driicken.
« ImTrainingsmodus
zum Umschalten in den
Uhrmodus gedriickt

halten.

Ausfiihren der der
auflenliegenden
Funktionen kurz
driicken.

Tasten zum
Ausfiihren der
innenliegenden
Funktionen
gedriickt halten.

Die nachstehende Tabelle liefert eine grafische Darstellung zur
Nutzung der Tasten, die in spateren Abschnitten verwendet werden.

EXERCISE/BACK/LINE2 BACK

OK/Hintergrundbeleuchtung| ————> | SETTING/Ein/Aus | ———>>p>
START/STOP ~————p> | GPS-Zeit ~——Pp
Zwischenstrecke - == |STW - — P
6
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Meniistruktur

Halten Sie die OK/SETTING-Taste zum Zugreifen auf Einstlg. gedrtickt.

Durch kurzes Driicken von EXERCISE/BACK kehren Sie zur vorherigen Seite zuriick.

Uhrmodus-Menii Trainingsmodus-Menii
(Nur im Uhrmodus zuganglich) (Nur im Trainingsmodus zuganglich)
1. Alarm 1.Training 2.Verbinden 5.Typ
1.1 Einfach 1.1 Laufsensor 5.1 Laufen
2. Datum 111 Zeit 1.2HFM 5.2 Radfahren
3. Zeit 1.1.2 Entfernung 1.3 Gesch- 5.3 Laufband
4. Hintergrund- 1.1.3 Kalorien windigkeit | ¢ Schritt
beleuchtung 1.2 Zone 14 Kads",z 7. Profil
1.2.1HF 1.5 Kombi
5.Ton 1.2.2 Tempo 3 Datel 8. Einheit
6. Sprache 1.2.3 Gesch- N 9. Speicher leeren
windigkeit | 4. GPS
1.3 Zwisch-
enstrecke
1.4 Intervall

Bei der Navigation durch die Menieinstellungen kann ein vergleichbarer
Bildschirm angezeigt werden:

TN
LHN
Uhrmodus Trainingsmodus

Jeder Bereich reprasentiert eine Meniiebene (1., 2., 3., 4.).
Die Ziffer zeigt die Reihenfolge der aktuellen Option im Menu an.

®
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Uhrmodus

Der Uhrmodus zeigt Datum und Zeit mit Alarm- und
Stoppuhrfunktionen an.

) Datum
Zeit 1
Aktuelle Zeit Uhr-/Alarmanzeige
Zeit2
Zweite Zeit

Zeit 2 anzeigen/ausblenden
Halten Sie EXERCISE/BACK zum Ein-/Ausblenden von Zeit 2 gedriickt.

Auto. Zeitkalibrierung per GPS
Halten Sie START/STOP zum Zuriicksetzen von Datum und Uhrzeit basierend
auf Ihrem GPS-Standort gedriickt.

Stoppuhr verwenden

. Rufen Sie den Stoppuhrmodus auf,
indem Sie Zwischenstrecke/STWgedrtickt halten. Zwischen-

. Driicken Sie zum Starten des Timers kurz
START/STOP.

. Driicken Sie zum Markieren einer Zwischenzeit
kurz Zwischenstrecke/STW.

4. Driicken Sie zum Beenden des Timers kurz START/STOP.

N

w
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Stoppuhrverlauf anzeigen
Verwenden Sie zum Anzeigen der Stoppuhr-Verlaufsaufzeichnung die

0\ =P —>
_Jé_lue 4._._ L 4....

(Im Stoppuhrmodus) (Driicken Sie zum
Durchsuchen des

Stoppuhrverlaufs §)

Stoppuhreinstellung.

Uhrmodus-Einstellungen
Alarm einstellen

et

> > /=
M e Ty
Lt (LR LA
/N 0508
Alarm Aus (Falls , Aus* > Schritt (Alarm st
Taglich iberspringen) eingestellt)
Wochentag pring 7
Einmal

Datum und Zeit einstellen
Verwenden Sie zum manuellen Einstellen von Datum und Uhrzeit die

Datumseinstellung.
\J

(Stunde, Minute

einstellen) einstellen)
9

Uahr, Monat, Tag

® | |
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Zeit 2 einstellen

Verwenden Sie zum Einstellen und Anzeigen einer zweiten Zeit
(Zeit 2) bzw. zum manuellen Anpassen der aktuellen Zeit (Zeit 1) die
Zeiteinstellung.

Ein
(,Ein” wihlen)

Zeitformat einstellen
Verwenden Sie zur Auswahl des Zeitformats die Formateinstellung.

A A A
(r)"’(}v ™ I (e

Zeitformat

Hintergrundbeleuchtung einstellen
Verwenden Sie zum Einstellen der Hintergrundbeleuchtung die
Hintergrundbeleuchtungseinstellung.

A
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Ton einstellen
Verwenden Sie zum De-/Aktivieren des Tastentons die Toneinstellung.

Sprache @ndern
Verwenden Sie zur Auswahl der gewiinschten Sprache die

Spracheinstellung.
030,
1
_Hille

Sprache Englisch (EN)
Franzosisch (FR)
Deutsch (DE)
Italienisch (IT)
Spanisch (ES)
Niederlandisch (DU)
Brasilianisches
Portugiesisch (PTBR)
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Trainingsmodus

Uber den Trainingsmodus kénnen Sie Ihre Laufaktivitditen messen
und aufzeichnen sowie Ihre aktuelle Leistung anzeigen.
Die angezeigten Informationen kénnen Sie wie gewiinscht
anpassen.
Zurlckgelegte Entfernung
LINE2
« Zeit (Training/ Geschatzte Ankunftszeit / Aktuel
/Runde /Intervall)
« Trainingsanalyse
(Tempo / Herzfrequenz / Kalorie / Geschwindigkeit /
Bevor Sie starten Schritfrequenz)

« Sensoren verbinden (Seite 13), optional

Lauf starten / stoppen

Driicken Sie zum Starten oder Beenden einer Aktivitat kurz START/
STOP.

0.00km

al
Aufzeichnungsanzeige

Hinweis: Bitte gehen Sie zum Beziehen eines GPS-Signals ins Freie, sobald
,GPS suchen” auf dem Bildschirm erscheint.

12
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Zwischenstrecke markieren
Zwischenstrecken
modus

Aufzeichnungsanzeige

1. Starten Sie zuerst eine Aktivitdt, indem Sie kurz START/STOP
driicken.

2. Driicken Sie zum Markieren einer Zwischenstrecke kurz
Zwischenstrecke.
Trainingsinformationen anzeigen

Zeit-/Trainingsanalysebildschirm anzeigen
StandardmaBig werden Zeit und Trainingsanalyse in Zeile 2
angezeigt.

Driicken Sie zum Andern der Anzeige EXERCISE/BACK (LINE2).

220w )
(4 } ......
Trainingszeit/ Tempo Herzfrequenz Kadenz
Intervallzeit (nur, wenn ein Herzfrequenzmesser  (nur, wenn ein Kadenzsensor 3
verbunden ist) verbunden ist)

Entfernung Kalorien
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Hi is: Die Art der ar igten Daten ist vom aktuellen Modus abhdngig:

Die Gesamtzeit wird bei Start einer Aktivitdt angezeigt.

Informationen zur Zwischenstrecke erscheinen nur, wenn das Training auf den
Zwischenstreckenmodus eingestellt ist.

Informationen zur Intervallzeit erscheinen nur, wenn das Training auf den Intervallmodus
eingestellt ist.

ETA (geschdtzte Ankunftszeit) erscheint nur, wenn das Training auf Entfernung eingestellt ist.

Training einstellen

Verwenden Sie zur Auswahl des gewiinschten Trainingstyps die

Trainingseinstellung. Das Training kann auf Einfach, Zone, Zwischenstrecke

oder Intervall basieren.

Hinweis: Nach Einstellung des Trainingsmodus driicken Sie zum Aufzeichnen der

Ergebnisse Ihres Trainings kurz START/STOP. @

Nach Zeit/Entfernung / Kalorien
Das Training kann auf Zeit, Entfernung oder Kalorienverbrauch eingestellt

werden. A A
\ \
TN > I
1Ty L LTl
Training Einfach Zeit (Wert einstellen)
Entfernung
Kalorien

(Der angezeigte Bildschirm kann je nach ausgewdhitem Training variieren)

(Die angezeigten
Informationen variteren)

®
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Per Herzfrequenz / Tempo / Geschwindigkeit
Das Training kann auf Herzfrequenz, Tempo oder Geschwindigkeit eingestellt

werden.

<>

' ' '
e (0

Herzfrequenz (Werteinstellen)

Training Zone

Tempo
Geschwindigkeit

Idschirm kann je nach Training variieren)

(Der angezeig
(Die angezeigten
Informationen variieren)
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Per Intervall
Verwenden Sie zur Festlegung des Intervalls zwischen Training,
Aufwédrm- und Abkiihlphase die Intervalleinstellung. StandardmaRig
sind Aufwarm- und Abkuhlphase auf 10 Minuten eingestellt.

A A A

v
T
TN
Training Intervall Aufwarmen Ja
Nein
(Aufwirmphase

einstellen)

Zeit
Entfernung

Zone 1 einstellen)
Zone7
(Zielzone wiihlen)
e
PR (]

Pause (Wert Ziel-HF-Zone Keine Wiederholen
einstellen)

holungen

a zah
Nein einstellen)
(Abkiihlphase einstellen)

®
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Per Zwischenstrecke (Entfernung) / Zwischenstrecke
(Position)
Verwenden Sie zur Festlegung der Entfernung pro Zwischenstrecke die Option

Zwischenstrecke (Entfernung). Nachdem Sie die festgelegte Entfernung
zuriickgelegt haben, markiert die Cardio 30-Sportuhr die Zwischenstrecke

automatisch. A A A A
v v \ v
]
|
|

) e (me (i (e (000

Training Zwischenstrecke Entfernung (Werteinstellen)

Verwenden Sie die zum Einstellen Ihres aktuellen Standortes als
Zwischenstreckenpunkt die Zwischenstreckeneinstellung. Sobald
Sie den Zwischenstreckenpunkt wieder erreichen, markiert die
Cardio 30-Sportuhr die Zwischenstrecke automatisch.

A A A
v v v
»(n"m )»(mm >><:::m )»
Training Zwischenstrecke Position

®
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Sensoren verbinden

Verwenden Sie zum Paaren von Sensoren und anderem optionalen
Zubehor mit der Cardio 30-Sportuhr die Verbindungseinstellung.

<ur}

Laufsensor Aus (Das angezeigte

Ein Symbol variiert
Geschwindigkeit Suche jenach
: Faktor ausgewdhitem
Kombi (Faktorist nur g

. Sensor)
verfiigbar, wenn )

Laufsensor
ausgewhlt ist)
Hinweis: Wdhlen Sie SUCHE, falls Sie das erste Mal eine Verbindung mit dem
Sensor herstellen. Wihlen Sie EIN, falls der Sensor bereits einmal gepaart wurde.

Trainingsaufzeichnung anzeigen

Verwenden Sie zur Anzeige lhres Trainingsverlaufs die Datei-Option.

(Angezeigte
Informationen éindern)
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GPS ein-/ausschalten

Verwenden Sie zum Ein-/Ausschalten des GPS die GPS-Einstellung.

Trainingstyp einstellen
Verwenden Sie zur Auswahl des Trainingstyps die Typeinstellung:
Laufen, Radfahren oder Laufband.A N

v v
_»<Wp >—><Hnm|

(]

Tﬁﬁféﬁ.l;
Schrittlinge o
Sie kénnen Ihre Schrittlange durch Zurticklegen von 800 m
kalibrieren oder manuell eingeben.

A
v

—»<L‘:| m

ALy

Schrittlange ~ Kalibrieren (Festgelegt bei 800 m)
Einstellen (Manuelle Eingabe)

®
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Hinweis: Die Verfiigbarkeit der Schrittlingeneinstellung ist vom ausgewdhlten
Trainingstyp abhdngig:

« Die Schrittldnge ist beim Fahrradtraining nicht verfiigbar.

« Beim LAUF-Training ist KALIBRIEREN nicht verfiigbar, da der integrierte Sensor lhre

Schrittléinge automatisch kalibriert; alternativ kénnen Sie sie durch SET manuell eingeben.

Profil einstellen

Verwenden Sie zum Anlegen oder Aktualisieren lhres Profils die
Profil-Option.

Hinweis: Alle Informationen miissen exakt angegeben werden. Fehlende oder
ungenaue Angaben kénnen zu Abweichungen der Trainingsergebnisse fiihren.

A A A
v \
- o 2
s >_><|’\L | /
Profil KérpergroBe {Wertemgeben}
Gewicht
Alter A
v
Geschlecht Mannlich
Weiblich
")
(Wert eingeben) Maximale
Herzfrequenz

20



®

Einheit einstellen

Verwenden Sie zum Einstellen der Standardmafeinheit die
Einheitseinstellung.

Metrisch
Imperial

Speicher leeren

Verwenden Sie zum Léschen aller Trainings- und
Zwischenstreckenaufzeichnungen in der Cardio 30-Sportuhr die
Option Speicher leeren.

Hinweis: Denken Sie daran, vor dem Ausftihren dieser Funktion all Ihre Daten (iber
die Bryton Bridge-Anwendung zu sichern.

Speicher leeren

21
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Konstantes .
Symbol Element Blinkendes Symbol
Symbol
Akkustand Akkuaufladung
Akkusymbol
- Batteriestand gering
GPS-Symbol GPS-Signalstarke Suche nach GPS-Signal
Speichersymbol Speicher voll, muss geleert ~

werden

Aufzeichnungssymbol

Aufzeichnung erfolgt

Herzfrequenzsymbol

Mit Herzfrequenzmesser

Paarung mit

H erfolgt

Laufsensor- oder

Mit Laufsensor oder

Paarung mit Laufsensor oder

Kadenzsymbol Kadenzsensor verbunden Kadenzsensor erfolgt
Geschwindigkeitssensor- | Mit Paarung mit
s Symbol esd Gescl
verbunden erfolgt

.

c Alarmsymbol Alarm ist eingestellt -

(D Stoppuhrsymbol Stoppuhr ist eingestellt -

D) Uhrsymbol Uhrmodus ist eingestellt -

22
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Spezifikat
Cardio 30

Element

®
ionen

Beschreibung

Bildschirm 23,18 x 14 mm, positiver FSTN-Segment-LCD
47

Temperatur bei 0°C bis 40°C
Ladevorgang

Integrierter hochempfindlicher Sirf IV-Empfanger mit
eingebauter Patchantenne

GPS
_ Integrierte 512 MB serieller Flash

23



®

Bildschirmbegriffe

Begriff Bildschirmanzeige

Taglich

Speicher leeren
Geschwindigkeit

24
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ESERCIZ/ —®
INDIETRO

OK/IMPOST/ —®
POTENZA

®

Cardio 30

Guida utente

bb.brytonsport.com

®

@— AVVIO/STOP/ORA GPS

®— FRAZIONE/
CRON
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Accendi/spegni GPS
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Imposta unita

Struttura MeNnU.....cceeeeeesneees 7 Cancella memoria....
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Collega sensol
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allenamento




®

Introduzione

Cardio 30, il piui piccolo orologio sportivo da polso sul mercato,

¢ adatto per atleti di qualsiasi livello. Impostando gli obiettivi nei
programmi di pre-training, Cardio 30 ¢ in grado di calcolare con
precisione e registrare la posizione, la velocita, la distanza, il passo, il
ritmo di falcata, la cadenza*, la frequenza cardiaca* e altro. | risultati
dell'allenamento possono poi essere condivisi e analizzati nel sito
brytonsport.com. Inoltre, grazie al sensore incorporato in Cardio 30,
non & necessario alcun altro foot pod per gli esercizi indoor.

Contenuto della confezione

Accertarsi che la scatola contenga i seguenti oggetti:
« Cardio 30

- Cavo USB

+ Guida utente

Accessori opzionali:

+ Monitor di frequenza cardiaca

« Sensore di velocita / cadenza

*E necessario il sensore HRM o SPD/CAD.

®
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Per cominciare

Passo 1. Collegamento, sincronizzazione e carica

1. Collegare Cardio 30 a un PC con il cavo USB in dotazione.

2. Scaricare l'applicazione Bryton Bridge dal sito bb.brytonsport.
com e sincronizzarla con Cardio 30.

Mantenere Cardio 30
collegato al PC per caricare la
batteria.

Nota: La prima volta, caricare la
batteria per almeno 2 ore e mezzo.

Passo 2. Accensione
Per accendere Cardio 30, premere brevemente il pulsante OK.
Nota: Per spegnerlo, premere il pulsante OK per 5 secondi.
Passo 3. Setup iniziale
La prima volta, appare il wizard di setup.
1. Scegliere la lingua.
2. Selezionare I'unita di misura.
3. Inserire il proprio profilo (consigliato).
Nota: La precisione dei dati influenza notevolmente I'analisi dell'allenamento.

®
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4. Inserire la propria frequenza cardiaca massima.

5. Uscire all'aperto per acquisire il segnale GPS. Una volta acquisito
il segnale GPS, Cardio 30 imposta automaticamente data e ora.
Per impostare manualmente data ed ora, entrare in Impostazione
ora (vedi pag. 8).

6. Premere OK per completare il setup.

Modi

Cardio 30 funziona in due modi:

Modo orologio Modo esercizio

Premere brevemente

oooo->

Premere a lungo
ESERCIZ/INDIETRO

< seccee
Il tipico orologio da polso, Fornisce I'analisi
con: dell'allenamento:
« Dataeora « Ora « Frequenza cardiaca
« Allarme - Distanza - Calorie
« Cronometro - Passo - Frazione

- Velocita « Ritmo di falcata
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Pulsanti
Cardio 30 & dotato di 4 pulsanti usati per diverse funzioni.
LINEA2: Premere [ Premere
brevemente per brevemente
vedere le info i pulsanti per
eseguire le

funzioni esterne.

- INDIETRO— S |||" "lel'
= . premere brevemente vl | T

per tornare indietro allo

schermo precedente..

« In modalita Esercizio, Premere a lungo

@ premere a lungo |_ipulsanti per
per passare al modo eseguire le
Orologio.. funzioni interne.

La tabella che segue riporta un'indicazione grafica sull'uso dei
pulsanti che verranno impiegati nelle sezioni successive.

ESERCIZ/INDIETRO/LINEA2 INDIETRO

OK/retroilluminazione IMPOST/POTENZA | ———p»pp
AVVIO/STOP ~———p |ORAGPS -
FRAZIONE — — — 9 |CRON - -
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Struttura menu

Premere a lungo OK/IMPOST per accedere a Impostazioni.
Premere brevemente ESERCIZ/INDIETRO per tornare alla pagina precedente.

Menu modo orologio
(Accessibile solo in modalita Orologio)

Menu modo esercizio

(Accessibile solo in modalita Esercizio)

1. Allarme

2.Data

3.0ra

4. Retroilluminazione

@ 5.Tono
6. Lingua

Quando si naviga nelle impostazioni di menu, puo apparire uno schermo simile:

1. Allenamento
1.1 Semplice
1.1.10ra
1.1.2 Distanza
1.1.3 Calorie
1.2Zona
1.21FC
1.2.2 Passo
1.2.3 Velocita
1.3 Frazione
1.4 Intervallo

2. Collegamento |5.Tipo
1.1 Foot pod 5.1 Corsa
1.2 HRM 5.2 Bici
1.3 Velocita 5.3 Tapis
1.4 Cadenza roulant
1.5 Combinato |g Falcata
3.File 7. Profilo
4.GPS 8. Unita
9. Cancella
memoria

Modo esercizio

&l
Ogni spazio rappresenta un liello di menu (17, 2", 3", 4).
I numero indica la sequenza dell'opzione in uso nel menu.

®
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Modo orologio

I modo Orologio visualizza la data e I'ora con funzioni di allarme e
cronometro. Data
Ora1

Ora attuale

Ora2

Orario secondario

Visualizza/nascondi ora 2
Premere a luingo ESERCIZ/INDIETRO per visualizzare/nascondere
Ora2.

Calibrazione automatica del tempo tramite
GPS

Premere a lungo il pulsante AVVIO/STOP per azzerare la data e 'ora in
base alla propria posizione GPS.

Uso del cronometro

1. Accedere al modo cronometro e premere a
lungo FRAZIONE/CRON.

2. Peravviare il timer, premere brevemente
AVVI/STOP.

3. Per marcare il giro, premere brevemente FRAZIONE/CRON.

4. Per fermare il timer, premere brevemente AVVI/STOP.

®

Orologio/
Spia allarme

talz]
PN

FRAZIONE
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Visualizza cronologia cronometro

Usare l'opzione Stopwatch per visualizzare la registrazione
cronologica del cronometro. A

%)

Impostazioni modo orologio
Impostazione allarme

(In modo cronometro) (Premere § per consultare
la cronologia cronometro)

A A
A\ A\
ey —>p- o —> [rF \ =/ —>
e [ ] / \/.A \
) ] 08
ALLARME OFF (Se spento, saltare (Allarme impostato)
GIORNALIERO questo passaggio)
GIORNO SETT
UNAVOLTA

Imposta data e ora
Usare l'opzione Date per regolare manualmente la data e l'ora.

®
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Imposta Ora2

Usare l'opzione Ora per impostare un orario secondario (Ora2) o
regolare I'ora attuale (Ora1) manualmente.

A A A A

A A A V

PO

ORA1
ORA2

ON
(Seleziona On)
Imposta formato ora
Usare l'opzione Format per scegliere il formato dell'ora.

Imposta retroilluminazione
Usare l'opzione Backlight per configurare la retroilluminazione.

A A

A A

RETR ) (N
RETR<OILLUM\NAZI>ONE < ON >

AUTO

®
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Imposta tono
Usare I'opzione Tono per attivare/disattivare il tono del tasto.

Cambia lingua
Usare l'opzione Language per selezionare la lingua desiderata.
A

TT
Ll

LINGUA INGLESE (EN)

Portoghese brasiliano (PTBR)
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Modo esercizio

I modo Esercizio consente di misurare e registrare le proprie attivita
di corsa visualizzando le prestazioni attuali.

Le informazioni visualizzate variano a seconda delle preferenze
dell'utente.

Distanza percorsa

LINEA2
« Ora (Esercizio/ ETA/ Attuale / Frazione / Intervallo)
« Analisi dell'allenamento
(Passo/ Frequenza cardiaca / Calorie / Velocita / Ritmo di falcata)

MINIKM

Prima di iniziare
« Collegare i sensori (pag. 13), opzionale

Inizio / Arresto corsa
Premere brevemente AVVIO/STOP per cominciare o concludere
un'attivita.

®  0000m )
AW
LILH A (do

MINKM

Indicatore registrazione
Nota: Uscire all'esterno per acquisire il segnale GPS quando si legge “Trova GPS”

sullo schermo.
12
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Segna frazione

Modo frazione

@ueooan

LI

Indicatore registrazione

1. Iniziare un'attivita premendo prima brevemente AVVIO/STOP.
2. Premere brevemente FRAZIONE per segnare il giro.

Vedi info Esercizio

Visualizza ora/display di analisi allenamento

Di default, le analisi del tempo e dell'allenamento sono indicate su
LINE2.
Premere ESERCIZ/INDIETRO (LINE2) per cambiare display.

3) - ) > )

Tempo di esercizio/ Frequenza cardiaca Cadenza
Tempo intervallo (solo se collegato a un monitor  (solo se collegato a un Sensore +
difrequenza cardiaca) cadenza) :

Ritmo difalcata Velocita Distanza Calorie
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Nota: // tipo di dati visualizzati dipende dal modo usato:

« Iltempo totale viene visualizzato quando si inizia un‘attivita.

- Leinformazioni sul giro compaiono solo quando I'allenamento é impostato in modo Giro.

« Iltempo d'intervallo compare solo quando I'allenamento é impostato in modo Intervallo.

« LETA (Tempo stimato d'arrivo) compare solo quando I'allenamento é impostato sulla
distanza.

Imposta allenamento
Usare I'opzione Training per scegliere il tipo di allenamento voluto. Il
modo Training puo essere regolato su semplice, zona, giro o intervallo.

Nota: Dopo aver impostato il modo Training, premere brevemente AVVIO/STOP
per registrare i risultati del proprio allenamento.

Per Tempo/Distanza/Calorie
Il modo Training puo essere impostato per tempo, distanza o calorie

bruciate. A A A A
\ \ \ \
0 - = o =T
(B L aCilngti
ALLENAMENTO SEMPLICE (Imposta valore)

ORA
DISTANZA
CALORIE

(Lo schermo varia in funzione del tipo di allenamento scelto)

(Le info visualizzate variano)

®
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Per Frequenza cardiaca / Passo / Velocita

L'allenamento puo essere impostato per frequenza cardiaca, passo
o velocita.

A A A A
v v A\ v
U’]l | >‘><'1nnp >_><Fr' >‘><f‘u 1711 >
(W) L [N LI
L
ALLENAMENTO ZONA FREQUENZA CARDIACA  (Imposta valore)
PASSO
VELOCITA

(Lo schermo varia in funzione del tipo di allenamento scelto)

(Leinfo visualizzate
variano)



Per intervallo

®

Usare l'opzione Intervallo per indicare l'intervallo tra tempo di
allenamento, riscaldamento e raffreddamento. Di default, i tempi di
riscaldamento e raffreddamento sono regolati a 10 minuti.

A A A

NI
ZONA1

(Seleziona zona target)

RIPOSO

(Rip. (]

ALLENAMENTO INTERVALLO  RISCALDAMENTO
(Imposta
A A riscaldamento)
v
TR fanel
<+ HRG - <<+(fH -
ZONAHR posta ORA
TARGET valore) DISTANZA

)= HEP
(Imposta valore) ZONA HR NESSUNO RIPETIZIONE
TARGET ZONA1

ZONA
(Seleziona zona target)

Imp re
diripetizioni)
(Imposta raffreddamento)

®
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Per Distanza Frazione / Posizione Frazione

Usare Frazione in base alla distanza per indicare la distanza di
ciascun giro. Dopo aver percorso una distanza prestabilita, Cardio 30
contrassegnera automaticamente il frazione.

A A A A
v v v v
FET - — I R
Ha)»(HLL_ >><+-HHJ )»(:}1&.—.1 >> Tl
ALLENAMENTO FRAZIONE DISTANZA (Imposta valore)

Utilizzare I'opzione Lap by Location per impostare la posizione
attuale come punto del giro. Quando si raggiunge il punto giro,
Cardio 30 contrassegnera automaticamente il giro.

A A A
\ \ v
(AL (rare (pos. )>(TETE)
ALLENAMENTO FRAZIONE POSIZIONE

®
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Collega sensori

Usare l'opzione Link per collegare i sensori ed altri accessori
opzionali a Cardio 30.

A A A
\ \ \
ny P> I P o]
Iy 1 oo
FOOT POD OFF (ticona visualizzata
N N, cambiain funzione del
CADENZA SCANSIONE sensore scelto)
COMBINATO (Ifattore &
disponibile solo se
viene selezionato un
Foot Pod)

Nota: Scegliere SCAN se ¢ la prima volta che si collega il sensore. Scegliere ON se il
sensore ¢ stato collegato in precedenza.

Visualizza registrazione allenamento

Usare File per visualizzare la propria cronologia di allenamento.

(Cambia info visualizzate)
002
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Accendi/spegni GPS

Usare I'opzione GPS per accenderlo/spegnerlo.

Imposta tipo allenamento
Usare l'opzione Type per scegliere il tipo di allenamento: CORSA, BICI

0TAPIS ROULAN. A A
\ \
(BER) > (1o ) > (toms > (005
) )
CORSA
BICI
TAPIS ROULAN

Lunghezza della falcata

E possibile calibrare la lunghezza della falcata su 800 m fissi o

immettere manualmente la propria.
A A
M M

(PLC )™ (cA

I T
1)

LUNGHEZZA ~ CALIBRAZIONE (fissa a 800m)
DELLA FALCATA IMPOSTA (inserimento
manuale)

®
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Nota: La disponibilita dell'impostazione della Lunghezza di falcata dipende dal tipo
di allenamento scelto:

L'opzione lunghezza falcata p.es. non é disponibile in modalita di allenamento BIKE.

In modalita di allenamento RUN, CALIBRATE non é disponibile perché il sensore
incorporato calibra automaticamente la falcata, pero si puo esequire l'inserimento
manuale tramite SET.

Imposta profilo

Usare Profile per inserire o aggiornare il proprio profilo.
Nota: Tutte le informazioni devono essere inserite accuratamente. | dati mancanti
o imprecisi possono dar luogo a incoerenze nei risultati di allenamento.

'
e (PROF

PROFILO

| MLICD

1) <a—("HR

(Immetti valore) FREQUENZA CARDIACA
MAX

20
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Imposta unita
Usare l'opzione Unit per impostare l'unita di misura di default.

A
M

)—(re1r )—>(1

METRICA
IMPERIALE

Cancella memoria

Usare l'opzione Clear Storage per cancellare le registrazioni di tutti
gli allenamenti e i giri fatti in Cardio 30.

Nota: Prima di usare questa funzione, assicurarsi di aver fatto una copia di
sicurezza di tutti i dati con I'applicazione Bryton Bridge.

CANCELLA
MEMORIA

21
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Icone

®

Icona

Voce

Icona fissa

Icona lampeggiante

Icona batteria

Livello batteria

Carica batteria

Batteria insuff.

Icona GPS

Livello segnale GPS

Ricerca segnale GPS

Icona memoria

Memoria piena, cancellare

Icona registrazione

Registrazione in corso

Icona frequenza
cardiaca

Collegato a monitor di
frequenza cardiaca

Collegamento a monitor di
frequenza cardiaca in corso

Icona foot pod o
cadenza

Collegato a sensore food pod
o cadenza

Collegamento a sensore food
pod o cadenza in corso

Y% €9® = 0E

N

Icona sensore
velocita

Collegato a sensore velocita

Collegamento a sensore
velocita in corso

»
2]

Icona allarme

Allarme impostato

Icona cronometro

Cronometro impostato

oe

Icona orologio

Modo orologio impostato

22
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Specifiche

Cardio 30

Voce Descrizione

Display LCD a segmenti FSTN positivi da 23,18 x 14 mm
Peso ___ Ja7g |

Temperatura di 0°C ~40°C
carica batteria

Ricevitore Sirf IV ad alta sensibilita integrato con
antenna patch incorporata
Flash memory card seriale da 512 MB incorporata

23
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Terminologie a schermo

Terminologia Display visivo

I

Cancella memoria
Velocita
Esercizio

24
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Cardio 30

Guia del usuario

EJERCICIO/ —o @— INICIAR/DETENER/
ATRAS HORA GPS
ACEPTAR/
CONFIGURACION/ —@ &—VUELTA/
POTENCIA CRONOMETRO

bb.brytonsport.com

®



Contenido

Activar y desactivar el GPS......... 19
Establecer el tipo de

entrenamiento
Longitud de la zancada .
Establecer perfil....
Estructura de mends.... Establecer la unidad

[1TeTe [T 31=1 o] NN 8 de medida )
Borrar almacenamiento

Mostrar u ocultar la Hora 2....... 8

Calibrar automéaticamente Iconos

la hora por GPS Especificaciones.......uuweeereen 23

Utilizar el cronémetro

Configuracion

del modo Reloj. .9
Modo Ejercicio

Iniciar / Detener carrera

Marcar vuelta....

Terminologia de la pantalla ..24

Ver informacion del ejercicio ...
Establecer entrenamiento..........
Enlazar sensores
Ver registro entrenamientos.....



®

Introduccion

Cardio 30, el reloj deportivo con GPS mas pequerio del mercado,
esta disefiado para atletas de todos los niveles. Estableciendo
objetivos en los programas de entrenamiento, su Cardio 30 puede
calcular y registrar de forma precisa su ubicacién, velocidad,
distancia, ritmo, frecuencia de paso, cadencia*, frecuencia cardiaca®,
etc. Los resultados del entrenamiento se pueden compartiry
analizar en brytonsport.com. Asimismo, gracias al sensor integrado
en el dispositivo Cardio 30, no se necesita un transmisor para el pie
adicional para ejercitarse en interiores.

Contenido del paquete

Asegurese de que la caja contiene los siguientes articulos.
« Cardio 30

«+ Cable USB

« Guia del usuario

Accesorios opcionales:

+ Monitor de frecuencia cardiaca

« Sensor de velocidad y cadencia

* Se necesita un monitor de frecuencia cardiaca (MFC) o un sensor de
VELOCIDAD/CADENCIA.

®

®
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Primeros pasos
Paso 1. Conectar, sincronizar y cargar

1. Conecte su Cardio 30 a su PC mediante el cable USB suministrado.

2. Descargue la aplicacion Bryton Bridge del sitio
bb.brytonsport.com y realice la sincronizacién con su Cardio 30.

Mantenga su Cardio 30
conectado a su PC para cargar
la bateria.

Nota: cuando utilice el dispositivo por
primera vez, cargue la bateria durante
al menos 2,5 horas.

Paso 2. Encender el dispositivo

Presione brevemente el botéon ACEPTAR para encender su

Cardio 30.

Nota: para apagar el dispositivo, presione el botén ACEPTAR durante 5 segundos.

Paso 3. Configuracion inicial

La primera vez que utilice el dispositivo, aparecera el asistente para
la configuracion.

1. Seleccione su idioma preferido.

2. Seleccione la unidad de medida.

®



I ®

3. Especifique su perfil de usuario (recomendado).

Nota: la precisién de los datos afectard significativamente al andlisis de su
entrenamiento.

4, Especifique su frecuencia cardiaca maxima.

5. Salga al exterior para adquirir la sefial GPS. Cuando la sefal GPS
se haya fijado, su Cardio 30 establecera automaticamente la
fechay la hora. Para establecer la fecha y la hora manualmente,
vaya a la seccion Establecer la fecha y la hora (pagina 8).

6. Presione el botén ACEPTAR para completar la configuracion.

Modos

El dispositivo Cardio 30 tiene dos modos de funcionamiento:
@ Modo Reloj Modo Ejercicio

Presionar brevemente
EJERCICIO/ATRAS

oooo->

Presionar
prolongadamente
EJERCICIO/ATRAS

-

Reloj de pulsera tipico, con: Proporciona andlisis de
+ Fechay hora entrenamiento:
« Alarma - Tiempo « Frecuencia cardiaca
. Cronémetro - Distancia - Calorias
+ Ritmo « Vuelta

+ Velocidad - Frecuencia de paso

| | ®
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Botones

®

Su Cardio 30 tiene cuatro botones que se utilizan para varias

funciones.

[ Presione

LINEA2: presione
brevemente para
ver informacion del _|

ejercicio.

ATRAS— 'S

« Presione brevemente
para retroceder a la
pantalla anterior.

+ Enelmodo

Ejercicio, presione
prolongadamente para

brevemente los
botones para
ejecutar las

funciones exteriores.

Presione

prolongadamente
| los botones

para ejecutar las

funciones interiores.

cambiar el modo Reloj.

En la tabla siguiente se proporciona una indicacién gréfica sobre el
uso de los botones que se empleard en las secciones posteriores.

EJERCICIO/ATRAS/LINEAZ | -+eeeeeveees B |ATRAS | e [N .

ACEPTAR/ 3 CONFIGURACION/ >3
il ion POTENCIA

INICIAR/DETENER ~~~~~—p» |HORAGPS ~—P

VUELTA — — — 9 |CRONOMETRO - — b

®
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Estructura de menus

Presione prolongadamente el botén ACEPTAR/CONFIGURACION
para acceder a la configuracion.

Presione brevemente el botén EJERCICIO/ATRAS para volver a la
pagina anterior.

Menu del modo Reloj Menu del modo Ejercicio
(Accesible solo en el modo de Reloj) (Accesible solo en el modo de Ejercicio)
1. Alarma 1. Entrenamiento 2.Enlace 5.Tipo
1.1 Facil . 5.1 Correr
2.Fecha 111 Tiem 1-1 Podémetro 5.2 Bicicleta
AR po N
. empo. 1.2 MFC 5.3 Cinta para
3.Tiempo 1.1.2 Distancia andar
PR 113 Calorias 1.3 Velocidad
4., Retroiluminacion o . 6.Zancada
12Zona 1.4 Cadencia
5.Tono 12.1FC 1.5 Combinado | 7-Perfl

6.ldioma 1.2.2Ritmo 5. Unidad

123 Velocidag | 3-Archivo
23 Velocida 9. Borrar

1.3 Vuelta 4.GPs almacenamiento
1.4 Intervalo

Cuando se desplace por el menu de configuracion, puede aparecer
una pantalla similar a la siguiente:

Modo Reloj Modo Ejercicio
Cada espacio representa un nivel de men (1°, 2°, 3°y 4°).
El nimero indica la secuencia de la opcién actual en el mend.

®
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Modo Reloj

El modo Reloj muestra la fecha y la hora con funciones de alarma 'y
de cronémetro.
Fecha

Hora 1
Hora actual Indicador de
Hora 2 reloj/alarma
Hora secundaria

Mostrar u ocultar la Hora 2
Presione prolongadamente el botén EJERCICIO/ATRAS para mostrar u ocultar
la Hora 2.

Calibrar automaticamente la hora por GPS
Presione prolongadamente el boton INICIAR/DETENER para restablecer la fecha y

la hora basandose en su ubicacién GPS.

Utilizar el cronémetro
. Entre en el modo de cronémetro y presione prolongadamente el botén
VUELTA/CRONOMETRO.

Para iniciar el temporizador, presione brevemente el botén INICIAR/DETENER.
. Para marcar vuelta, presione brevemente el botén VUELTA/CRONOMETRO.
Para detener el temporizador, presione brevemente el botén INICIAR/
DETENER.

swn

®
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Ver el historial del cronémetro

Utilice el elemento Cronémetro para ver el registro del historial del
cronémetro.

m = oo
)2 (Buiie) 2% (e
o LiLile
- - -\ Goo -
(En el modo Cronémetro) (Presione & para examinarel
historial del cronémetro)

Configuracién del modo Reloj
Establecer alarma

A
\j
oo
e T —> i ‘P
HACle [N} LA
G508 SN )
ALARMA DESACTIVADO (Si estd desactivada, (Alarma
DIARIAMENTE omitir este paso) establecida)
DIADE LA
EMANA
UNAVEZ

Establecer la fechay la hora

Utilice el elemento Fecha para establecer la fecha y hora manualmente.

(Establecer el arto, (Establecer la hora
el mesyel dia) ylos minutos)

®
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Establecer la Hora 2

Utilice el elemento Hora para establecer y mostrar una hora
secundaria (Hora 2) o ajustar la hora actual (Hora 1) manualmente.

A A A
\ \

A
11
i
HORA 1 DESACTIVADO
HORA 2 ACTIVADO

(Seleccionar Activar)
Establecer el formato de hora
Utilice el elemento Formato para seleccionar el formato de hora.

A A A

A Y \

> HORR FORM ieH
FORMATO DE 20
HORA 24H

Establecer la retroiluminacion
Utilice el elemento Retroiluminacién para establecer la

retroiluminacion. A A
A A
(D) > (pere ) > (R >
RETROILUMINACION ACTIVADO
AUTOMATICA

®
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Establecer el tono

Utilice el elemento Tono para habilitar o deshabilitar el tono de los
botones.

ACTIVADO
DESACTIVADO

Cambiar el idioma
Utilice el elemento Idioma para seleccionar el idioma que desee.
A

‘Jlﬂﬂ\

°)

INGLES (EN)
FRANCES (FR)
ALEMAN (DE)
ITALIANO (IT)
ESPANOL (ES)

HOLANDES (DU)

Portugués brasileno (PTBR)
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Modo Ejercicio

El modo Ejercicio permite medir y grabar sus actividades de carrera
y mostrar su rendimiento actual.

La informacion mostrada varia en funcién de las preferencias del
usuario.

Distancia recorrida

LINEA2
« Tiempo (jercicio/ ETA/ Actual /Vuelta / Intervalo)
« Anadlisis de entrenamiento
(Ritmo, Frecuencia cardiaca, Calorias, Velocidad y Frecuencia de paso)

MINIKM

Antes de empezar
« Enlace los sensores (pagina 13), opcional

Iniciar / Detener carrera
Presione prolongadamente el botdn INICIAR/DETENER para iniciar o
terminar una actividad.

® 0000km \
ACHII0E
LILAIL{do

MINIKM

Indicador de grabacion
Nota: Salga al exterior para adquirir la senal GPS cuando el mensaje “Buscar GPS”

aparezca en la pantalla.
12
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Marcar vuelta
Modo Vuelta
@ AP 00 )
AT II IEID
LALAILL 8 Indicador de grabacién

1. Inicie una actividad primero presionando brevemente el botén
INICIAR/DETENER.

2. Presione brevemente el botéon VUELTA para marcar la vuelta.

Ver informacion del ejercicio

Ver tiempo/Pantalla de analisis del entrenamiento

De forma predeterminada, el tiempo y el analisis del entrenamiento

se muestran en la LINEA2.

Presione EJERCICIO/ATRAS (LINEA2) para cambiar la visualizacion.

® ziom
T e o (T T o
>(fit
Tiempo de ejercicio/ Ritmo Frecuencia cardiaca Cadencia
Tiempo intervalo (solamente cuando se conecta  (solamente cuando se
con un monitor de frecuencia  conecta con un sensorde
mrdr’am) cadencia)

Frecuencia de paso Velocidad Dlstan cia Calorias
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Nota: el tipo de datos mostrado depende del modo actual:

El tiempo total se muestra cuando la actividad se inicia.

La informacién sobre la vuelta unicamente aparece cuando el entrenamiento se establece
en el modo Vuelta.

El tiempo del intervalo Gnicamente aparece cuando el entrenamiento se establece en el
modo Intervalo.

El tiempo de llegada estimado (ETA, Estimated Time of Arrival) Gnicamente aparece
cuando el entrenamiento se establece en Distancia.
Establecer entrenamiento
Utilice el elemento Entrenamiento para seleccionar el tipo de
entrenamiento que desee. El entrenamiento se puede basar en Facil,
Zona, Vuelta o Intervalo.
Nota: Después de establecer el modo Entrenamiento, presione brevemente el botén
INICIAR/DETENER para grabar el resultado del entrenamiento.
Por tiempo/Distancia/Calorias

El entrenamiento se puede establecer por tiempo, distancia o calorias
quemadas. A A
\

waCing

ENTRENAMIENTO TIEMPO (Establecer valor)
DISTANCIA

CALORIAS

(La pantalla mostrada varia en funcién del entrenamiento seleccionado)

14 (La informacién mostrada varia)

®
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Por frecuencia cardiaca, ritmo o velocidad

El entrenamiento se puede establecer por frecuencia cardiaca, ritmo
o velocidad.

A A
v v
- - /=]
) i
[N LI
79N -
FRECUENCIA (Establecer valor)
CARDIACA
RITMO
VELOCIDAD

(La pantalla mostrada varia en funcién del entrenamiento seleccionado)

(Lainformacién
mostrada varia)
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Por intervalo

Utilice el elemento Intervalo para especificar el intervalo entre
tiempo de entrenamiento, calentamiento y enfriamiento. De forma
predeterminada, el tiempo de calentamiento y enfriamiento se
establece en 10 minutos.

A A A
v A\ A\
BB-(ENTR )P (INTE B (DRLE )P (6]
ENTRENAMIENTO INTERVALO ~ CALENTAMIENTOSI  (Establecer
NO calentamiento)
A A
A A\
< (HIFH -
NINGUNA ZONA DE FC (Establecer TIEMPO DURACION
ZONA 1 OBJETIVO valor) DISTANCIA

ZONA7
(eleccionar zona objetivo)

valor) OBJETIVO ZONA1

ZONA 7
(Seleccionar zona objetivo)
=T

\
[os FAE firf
= < (ENFR )<= (1) )

El ENFRIAMIENTO ~ (Establecer niimero de
repeticiones)

NO
(Establecer enfriamiento)

®
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Por distancia de vuelta / Ubicacion de vuelta

Utilice la vuelta por distancia para especificar la distancia de cada
vuelta. Después de correr una distancia especificada, el dispositivo
Cardio 30 marcara automaticamente la vuelta.

A A A
\ A\ \
@,Uﬂ"ﬂkg\ AT [N} || [ '“I
” “/» ENTR 2 VUL HIGH i
ENTRENAMIENTO VUELTA DISTANCIA (Establecer valor)

Utilice el elemento Vuelta por ubicacion para establecer su
ubicacién actual como el punto para la vuelta. Cuando se
alcance el punto para la vuelta, el dispositivo Cardio 30 marcara
automaticamente la vuelta.

A A
A\ A\
> (e J>(uBic (e
ENTRENAMIENTO VUELTA UBICACION

®
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Enlazar sensores

Utilice la opcion Enlazar para asociar los sensores y otros accesorios
opcionales al dispositivo Cardio 30.

A A A
v \ A\
B B [ >
ENLH ) PO UES
PODOMETRO ~ DESACTIVADO  (Elicono mostrado
MFC ACTIVADO varia en funcién del
VELOCIDAD BUSCAR sensor seleccionado)

CADENCIA FACTOR
COMBINADO (Factor solamente se
aplicassise selecciona
Podémetro)

Nota: Elija BUSCAR si es la primera vez que va a realizar la asociacién con el sensor.
Elija ACTIV. si el sensor se ha asociado con anterioridad.

Ver registro entrenamientos
Utilice la opcién Archivo para ver el historial de entrenamiento.

A A A
\
001 (Cambiar la informacién

002 mostrada)

®
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Activar y desactivar el GPS
Utilice el elemento GPS para activar o desactivar la funcionalidad GPS.

oFATABO0
Establecer el tipo de entrenamiento

Utilice el elemento Tipo para seleccionar el tipo entrenamiento:
CORRER, BICICLETA O CINTA PARA CORRER.
A A

<‘r
1
BICICLETA
CINTA PARA CORRER

Longitud de la zancada
Puede calibrar la longitud de la zancada en 800m fijos o especificar
su propia longitud de zancada manualmente.

' '

v \
D Clmg =

K K

CORRER

1L,

LONGITUD DE CALIBRAR (fijo a 800m)
LA ZANCADA ESTABLECER (entrada manual)

®
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Nota: La disponibilidad de la opcién Longitud de zancada depende del tipo de

entrenamiento seleccionado:

« Lalongitud de la zancada no estd di ible en el modo de i BICICLETA.

« Enel modo de entrenamiento CORRER, CALIBRAR no estd disponible porque el sensor integrado
calibra la longitud de su zancada automdticamente, aunque también puede especificarla
manualmente mediante ESTABLECER.

Establecer perfil

Utilice el perfil para entrar en su perfil o actualizarlo.

Nota: toda la informacidn se debe especificar de forma precisa. Si faltan datos o
estos son imprecisos, los resultados del entrenamiento pueden ser incoherentes.
A

)

MUJER

[ m
Lo

(Especificar un valor) FRECUENCIA
CARDIACA MAXIMA

20
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Establecer la unidad de medida

Utilice el elemento Unidad para establecer la unidad de medida
predeterminada.

> (e )=

METRICA
IMPERIAL

Borrar almacenamiento
Utilice el elemento Borrar almacenamiento para eliminar todos los
registros de entrenamiento y vueltas del dispositivo Cardio 30.

Nota: Asegtirese de que ha realizado una copia de seguridad de todos los datos
mediante la aplicacién Bryton Bridge antes de utilizar esta funcion.

BORRAR
ALMACENAMIENTO

21
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Iconos

®

Icono

Elemento

Icono iluminado

Icono intermitente

Icono de bateria

Nivel de carga de la bateria

Bateria cargdndose

Carga baja de la bateria

Icono de GPS

Nivel de sefial GPS

Buscando sefial GPS

Icono de memoria

Memoria llena, debe limpiar
el almacenamiento

Icono de grabacién

Grabacién en curso

Icono de
frecuencia cardiaca

Enlazado con el monitor de
frecuencia cardiaca

Asociacion con el monitor de
frecuencia cardiaca en curso

Icono de
podémetro o
cadencia

Enlazado con el podémetro
o sensor de cadencia

Asociacion con el podometro
o sensor de cadencia en
curso

Icono de sensor de
velocidad

Enlazado con el sensor de
velocidad

Asociacién con el sensor de
velocidad en curso

Icono de alarma

Alarma establecida

Icono de
cronémetro

Cronémetro establecido

Icono de reloj

Modo Reloj establecido

22
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Especificaciones
Cardio 30

Elemento Descripcion

LCD de segmentos FSTN en positivo de 23,18 x 14 mm
Peso 479

Temperatura de 0°C ~40°C @
carga de la bateria

GPS Receptor Sirf IV de alta sensibilidad integrado con
antena de acoplamiento incrustada
Memoria flash serie de 512 MB incrustada

23
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Terminologia de la pantalla

Terminologia Visualizacién de la pantalla

Borrar almacenamiento
Velocidad
Ejercicio

24
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Cardio 30
Gebruikershandleiding

OEFENING/ —e
TERUG

@— START/STOP/GPS-TIID

O— RONDE/STW

OK/INSTELLING/ —® >

VERMOGEN

bb.brytonsport.com

®



Inhoudsopgave
Inleiding

Aan deslag.
Modi
Knoppen
Menustructuur .
Klokmodus
Tijd 2 weergeven/verbergen ....
Tijd automatisch kalibreren
door GPS
Stopwatch gebruiken....
Instellingen klokmodus

Oefenmodus ...
Start/Stop rennen
Ronde markeren..
Oefeninfo bekijken
Training instellen

Link sensoren...
Trainingrecord bekijken.
GPS in/uitschakelen...

®

Trainingtype instellen

Staplengte
Profiel instellen.....
Eenheid instellen..

Opslag WISSeN .....eeeeeeeeereeeeeseseessenees

Pictogrammen

Specificaties.............

Schermterminologie
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Inleiding

Cardio 30, het kleinste GPS-sporthorloge op de markt, is
bedoeld voor athleten van alle niveaus. Door doelen te stellen

in de pre-trainingprogramma's kan de Cardio 30 nauwkeurig

uw locatie, snelheid, afstand, tempo, stapfrequentie, cadens,*,
hartslag* enzovoort berekenen en vastleggen. Daarna kunt u uw

trainingsresultaten delen en laten analyseren op brytonsport.com.

Met de ingebouwde sensor in de Cardio30 is geen extra voet-pod
nodig voor indoor-oefeningen.

Inhoud van verpakking

Controleer of de volgende onderdelen in de verpakking zitten:
« Cardio 30

+ USB-kabel

+ Gebruikershandleiding

Optionele accessoires:

« Hartslagmonitor

« Snelheid/cadenssensor

*HRM of SPD/CAD-senor vereist
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Aan de slag

Stap 1. Aansluiten, synchroniseren en laden

1. Sluit de Cardio 30 met het meegeleverde USB-snoer op een
computer aan.

2. Download de toepassing Bryton Bridge op bb.brytonsport.com
en synchroniseer met de Cardio 30.

Houd de Cardio 30
aangesloten op de pc om de
batterij te laden.

Opmerking: Laad de batterij voor
het eerste gebruik ten minste 2,5 uur.

Stap 2. Inschakelen
Houd de OK-knop kort ingedrukt om de Cardio 30 in te schakelen.
Opmerking: Druk de knop OK gedurende 5 seconden in om hem uit te schakelen.

Stap 3. Eerste setup

De eerste maal verschijnt de instelassistent.
1. Selecteer een taal.

2. Selecteer de maateenheid.

3. Voer uw gebruikersprofiel in (aanbevolen).

Opmerking: Nauwkeurige gegevens beinvloeden de analyse van de training
sterk.

®

®
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4. Voer uw maximale hartslag in.

5. Ga naar buiten voor het GPS-signaal. Nadat het GPS-signaal is
verkregen, stelt de Cardio 30 automatisch de datum en tijd in.
Ga naar Tijdinstellingen om de datum en tijd met de hand in te
stellen. (zie pagina 8)

6. Druk op OK om de instelling te voltooien.

Modi

De Cardio 30 werkt in twee modi:

Klokmodus ok Oefenmodus
u
OEFENING/TERUG
kortin

i @ HBE0m

M YN
it W Y I [0
«.... MINIKM
Het standaard polshorloge, Zorgt voor de traininganalyse:
met: - Tijd « Hartslag
« Datum en tijd « Afstand + Calorie
+ Alarmsignaal + Tempo - Ronde
- Stopwatch « Snelheid - Staptempo
5



Knoppen

®

De Cardio 30 beschikt over vier knoppen die voor meerdere functies

gebruikt worden.

REGEL2: Kort
indrukken om de
oefeninfo weer te _|
geven.

TERUG—

« Drukkort in om naar
een vorig scherm terug
te gaan.

« Drukinde
oefenmodus lang in
om naar de klokmodus

———— Drukde knoppen

kortin om de
buitenste functies
uit te voeren.

Druk de knoppen
—lang in om de
binnenste functies

te gaan.

uit te voeren.

De onderstaande tabel geeft een grafische aanduiding van het gebruik
van de knoppen die in latere secties gebruikt worden.

OEFENING/TERUG/LINE2

............ p |TERUG R
OK/Verlichting ———p  |INSTELLING/VERMOGEN | ———pppp
START/STOP P> |GPS-TLD) P
RONDE - — = |STW - —

6
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Menustructuur
Druk op OK/INSTELLING om naar de instellingen te gaan.
Druk op OEFENING/TERUG om naar de vorige pagina terug te keren.

Menu klokmodus Menu oefenmodus
(Alleen bereikbaar in de (Alleen bereikbaar in de oefenmodus)
lokmod
1.Training 2. verbinding 5.Type
1. Alarmsignaal 1.1 Eenvoudig 1.1 Voet-pod 5.1 Hardlopen
> Datum 1.1.1 Tijd 1.2 HRM 5.2 Fiets
. 1.1.2 Afstand 1.3 Snelheid 5.3 Loopband
3.Tijd 1.1.3 Calorieén 1.4 Cadens 6. Staplengte
4. Achtergrondverlichting 1.2 Zone 1.5 Combo
12.1HR 7. Profiel
5.Teon 1.22Tempo 8. Eenheid
6.Taal 1.2.3 Snelheid | 3. Bestand )
1.3 Ronde 9. Opslag wissen
4.GPS
1.4 Interval

Bij de navigatie door de menu-instellingen kan een dergelijk scherm
verschijnen:

THNE

Klokmodus Oefenmodus

Elke spatie geeft een menuniveau aan (1°t, 24¢, 34, 4de),
Het getal geeft de volgorde van de huidige handeling in het menu aan.

®
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Klokmodus

De klokmodus geeft de datum en tijd weer met alarm- en
stopwatchfuncties.
Datum
Tijd 1
Huidige tijd
Tijd 2
Secundaire tijd
Tijd 2 weergeven/verbergen
Druk lang op OEFENING/TERUG om Tijd 2 weer te geven of te
verbergen.

Tijd automatisch kalibreren door GPS
Druk START/STOP lang in om de datum en tijd aan de hand van uw
GPS locatie opnieuw in te stellen.

Stopwatch gebruiken
. Ga naar de stopwatch-modus en druk kort
op RONDE/STW.
2. Druk kort op START/STOP om de timer te starten.
3. Druk RONDE/STW kort in om een ronde te
markeren.
4. Druk kort op START/STOP om de timer te stoppen.
8

®

Klok/Alarmindicator
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Stopwatchgeschiedenis bekijken
Gebruik de instelling Stopwatch om de stopwatchgeschiedenis te
bekijken.

(in Stopwatch-modus) (Druk op 4 om door de
stopwatchgeschiedenis
te bladeren)

Instellingen klokmodus
Alarm instellen

A
\
— (e —
o
LI
an
ALARM urt (indien Uit, dezestap overslaan)  (Alarmis
DAGELUKS ingesteld)

WEEKDAG
ONCE (EENMAAL)

Datum en tijd instellen
Gebruik de datuminstelling om de datum en tijd handmatig in te
stellen.

(Jaar, maand, dag instellen) ~ (Uur, minuut instellen)

®
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Tijd 2 instellen

Gebruik de tijdinstelling om een tweede tijd in te stellen en weer
te geven (Tijd 2) of om de huidige tijd (Tijd 1) handmatig aan te

A A
A A

passen. A

Tijdnotatie instellen
Gebruik de instelling Formaat om de tijdnotatie te selecteren.

A A A

A\ \ \

Bt = rrr \ = T\ =

||:AL’}/ PLaL L [ G
TIJDNOTATIE 12‘2‘ uur

Achtergrondverlichting instellen
Gebruik de instelling Achtergrondverlichting om deze in te stellen.
A A

A\ A\
oH —><PP“

I
L. i

ACHTERGRONDVERLICHTING AAN

®
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Toon instellen
Gebruik de instelling Toon om de toetstoon in of uit te schakelen.

Taal wijzigen
Gebruik de instelling Taal om de gewenste taal te selecteren.
A A

P08
_NM_JI'_JI o

DUTCH (DU)
Brazilian Portuguese (PTBR)
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Oefenmodus

In de oefenmodus kunt u uw renactiviteiten meten en vastleggen
en uw huidige prestaties bekijken.

De weergegeven informatie is afhankelijk van de
gebruikersvoorkeuren.

Afgelegde afstand

REGEL2
« Tijd (Oefening/ETA/ Huidig / Ronde / Interval)
« Training analyse

(Tempo/ Hartslag / Calorie / Snelheid / Staptempo)

Voordat u begint
« Link sensors (page 13), optioneel

Start/Stop rennen
Druk lang op START/STOP om een activiteit te starten of stoppen.

Opname-indicator

MINTKM

Opmerking: Ga naar buiten om een GPS-signaal op te halen als “GPS zoeken” op
het scherm verschijnt.

12
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Ronde markeren

Ronde modus

@ e 0ooon

Opname-indicator

1. Start een activiteit door eerst START/STOP kort in te drukken.
2. Druk kort op RONDE om de ronde te markeren.

Oefeninfo bekijken
Scherm Tijd/traininganalyse weergeven

Standaard worden tijd en traininganalyse weergegeven op REGEL2
Druk op OEFENING/TERUG (REGEL2) om de weergave te wijzigen.

-~ )~

Oefentijd /Intervaltijd Tempo Hartslag Cadens
(alleen bij verbinding met een (alleen bij verbinding met -
een

b A < L_J|<b

Calorie

Staptempo Snelheid
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Opmerking: Het type van de getoonde gegevens is van de huidige modus afhankelijk.

De totale tijd wordt getoond nadat een activiteit gestart is.

Ronde-info verschijnt alleen als de training is ingesteld in de Ronde modus.
Intervaltijd verschijnt alleen als de training is ingesteld in de Intervalmodus.

ETA (Estimated Time of Arrival, geschatte tijd van aankomst) verschijnt alleen als de
training is ingesteld op afstand.

Training instellen

Gebruik de instelling Training om het gewenste type training te selecteren.
Training kan worden gebaseerd op eenvoudig, zone, ronde of interval.
Opmerking: Druk na het instellen van de trainingmodus kort op START/STOP om de

resultaten van uw training op te slaan.

Op Tijd/Afstand/Calorieén

Training kan worden ingesteld op tijd, afstand, of verbrande calorieén.

A A A
A\ A\ A\
7
I = \ PR
[RRINNG B SRN L o
LA
TRAINING EENVOUDIG TUD (Waarde instellen)
AFSTAND
CALORIEEN

(Weergegeven scherm afhankeljk van geselecteerde training)

®
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Op hartslag / Tempo / Snelheid
Training kan worden ingesteld op hartslag, tempo of snelheid.

A A
A\ A\
;
iy >_><pﬁ > <F‘-m::ﬁw >
I 1 LI
YU,
ZONE HARTSLAG (Waarde instellen)
TEMPO
SNELHEID

( sche van gesele )

(Weergegeven info verschilt)
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Op interval

Gebruik de instelling Interval om de interval aan te geven tussen de

tijd voor training, opwarmen en afkoelen. Standaard zijn opwarmen

en afkoelen ingesteld op 10 minuten.
A A

TRAINING INTERVAL OPWARMEN

A A
A\
[yl e) TN
<+ - < T
DOEL fe TUD
ZONE 1 HR-ZONE instellen) AFSTAND
ZONE7
(Selecteer doelzone)
A A
v \
=T
T [}
AT Dy - (NIET )-p-( REP
RUST (Waarde DOEL GEEN REPEAT
instellen) HR-ZONE ZONE 1

ZONE7
(Selecteer doelzone)

ingen

i
instellen)

(Afkoelen instellen)

®
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Op ronde-afstand/ronde-locatie

Gebruik Ronde op afstand om de afstand van elke ronde op te
geven. Nadat een bepaalde afstand is hardgelopen, markeert de
Cardio 30 automatisch de ronde.

A A A A
v v v v
o (o )(resr =000 )
TRAINING RONDE AFSTAND (Waarde

instellen)

Gebruik de instelling Ronde op Locatie om de huidige locatie als
rondepunt in te stellen. Na bereiken van het rondepunt markeert de
Cardio 30 de ronde automatisch.
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Link sensoren

Gebruik de instelling Link (Verbinding) om sensoren en andere
optionele accessoires met de Cardio 30 te verbinden.

A A A
\ v v
> }VI"I':]F] P>y T T L R
iR UL | LIl
VOET-POD uir (Weergegeven
i LN pictogram afhankeljk
CADENS FACTOR van gf::i‘r;“"’e
COMBO Factor is alleen

beschikbaar als Voet-pod
geselecteerd is)

Opmerking: Kies SCAN Is dit de eerste keer is dat u verbinding maakt met de
sensor. Kies AAN als de sensor eerder is gekoppeld.

Trainingrecord bekijken
Gebruik Bestand om uw traininggeschiedenis te bekijken.
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GPS in/uitschakelen
Gebruik de instelling GPS om GPS in of uit te schakelen.

<

Trainingtype instellen
Gebruik de instelling Type om het trainingtype te selecteren: HARDLOPEN,
FIETS of TREDMOLEN.

FIETS
TREDMOLEN

Staplengte
U kunt de staplengte kalibreren op 800 m vast of uw eigen staplengte
handmatig invoeren.

A
\
—> HALT — [
(a
STAPLENGTE KALIBREREN
(vast op 800 m)
INSTELLEN

(handmatige invoer)

®
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Opmerking: De beschikbaarheid van de ii ing Staplengte hangt van het geselecteerde

type training af:

« Staplengte is niet beschikbaar bij FIETS training.

« In de HARDLOPEN-training is KALIBREREN niet beschikbaar omdat de ingebouwde
sensor de lengte van uw stappen automatisch kalibreert; u kunt dit ook handmatig
instellen met INSTELLEN.

Profiel instellen
Gebruik Profiel om uw profiel in te voeren of bij te werken.

Opmerking: Voer alle gegevens nauwkeurig in. Ontbrekende of onnauwkeurige
gegevens kunnen inconsistente trainingsresultaten opleveren.

A A A
A\ \ \
(- (o1 ) (010
PROFIEL HOOGTE (Waarde invoeren)
GEWICHT

LEEFTID

| )4—(.*1}!.}'9

(Waarde invoeren)  MAXIMALE HARTSLAG

20



®

Eenheid instellen

Gebruik de instelling Eenheid om de standaard maateenheid in te
stellen.

METRIEK
ENGELS

Opslag wissen

Gebruik Opslag wissen om alle training- en ronderecords in de
Cardio 30 te wissen.

Opmerking: Controleer of u een back-up hebt gemaakt van alle gegevens via de

toepassing Bryton Bridge voordat u deze functie gebruikt.

A
A\

) <ml}.5 )

‘OPSLAG WISSEN

21
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Pictogrammen

®

. . . Knipperend
Pictogram Item Continu pictogram N PP
pictogram
0D Pictogram voor Batterijniveau Batterij wordt opgeladen
[::l batterij - Batterij bijna leeg
.|I GPS-pictogram GPS signaalniveau GPS-signaal zoeken

Pictogram voor
geheugen

Geheugen vol, opslag
wissen

Pictogram voor
opnemen

Opname is bezig

Pictogram voor
hartslag

Gekoppeld met
hartslagmonitor

Bezig verbinding te maken
met hartslagmonitor

Pictogram voor
voet-pod of cadens

Verbonden met voet-pod
of cadenssensor

Verbinding maken met
voet-pod of cadenssensor

Pictogram
snelheidssensor

Verbonden met
snelheidssensor

Verbinden met
snelheidssensor

Alarm-pictogram

Alarm is ingesteld

Pictogram
stopwatch

Stopwatch is ingesteld

Pictogram klok

Klokmodus is ingesteld

22
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Specificaties
Cardio 30

Item Beschrijving

23,18 x 14 mm Positive FSTN Segemet LCD
47

Laadtemperatuur °C ~ 40°C
batterij

GPS Ingebouwde hooggevoelige Sirf IV-sensor met interne
patch-antenne
Opslagruimte Intern 512 MB serieel flitsgeheugen

23
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Schermterminologie

Schermweergave

ALM

Terminologie

Alarmsignaal
Indeling
Dagelijks

Opslag wissen WISS
Snelheid SNLH

OEF

24
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Cardio 30

Guia do utilizador

EXERCICIO/ —o
VOLTAR

@— INICIAR/PARAR/
HORA GPS

OKIDEFINICOES) —®
POTENCIA

bb.brytonsport.com

®
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Apresentacao

O Cardio 30, o mais pequeno relégio para desporto com GPS
disponivel no mercado, adequa-se a atletas de todos os niveis.
Ao definir objectivos nos programas de pré-treino, o Cardio 30
consegue calcular e registar com precisao a sua localizacéo,
velocidade, distancia, ritmo, ritmo de caminha, cadéncia®,
frequéncia cardiaca*, entre outros. Os seus resultados de treino

podem ser partilhados e analisados através do site Web brytonsport.

com. Para além disso, com o sensor incorporado no Cardio 30, néo é
necessaria a utilizagdo de um pedémetro para exercicios em locais
interiores.

Contetido da embalagem

Certifique-se de que os seguintes itens estdo incluidos na embalagem:

« Cardio 30
« Cabo USB
« Guia do utilizador

Acessorios opcionais:
+ Monitor de frequéncia cardiaca
« Sensor de velocidade / cadéncia

*Monitor de FC ou sensor de Velocidade/CAD necessdrio.

®
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Comecar a utilizar

Passo 1. Ligar, sincronizar e carregar

1. Ligue o Cardio 30 ao PC através do cabo USB fornecido.

2. Transfira a aplicagao Bryton Bridge a partir de bb.brytonsport.
com e efectue a sincroniza¢ao com o Cardio 30.

Mantenha o Cardio 30 ligado

Nota: Carregue a bateria durante
pelo menos 2,5 horas aquando da
primeira utilizagéo.

Passo 2. Ligar
Prima brevemente o botéo OK para ligar o Cardio 30.
Nota: Para desligar, mantenha o botdo OK premido durante 5 segundos.

Passo 3. Configuracao inicial

O assistente de configuragdo serd exibido aquando da primeira
utilizagdo.

1. Seleccione o seu idioma preferido.

2. Seleccione a unidade de medicao.

3. Introduza o seu perfil de utilizador (recomendado).
Nota: A precisdo dos dados ird afectar grandemente a sua andlise de treino.

®

ao PC para carregar a bateria.
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4. Introduza a sua frequéncia cardiaca maxima.

5. Va até ao exterior para adquirir um sinal de GPS. Quando o
sinal de GPS for adquirido, o Cardio 30 ira definir a data e hora
automaticamente. Para definir a data e hora manualmente, va as
defini¢des de Hora (consultar pagina 8).

6. Prima OK para concluir a configuragao.

Modos
O Cardio 30 funciona em dois modos:

Modo de relégio Modo de exercicio

Premir
EXERCICIO/VOLTAR
ecoce

Manter premido
EXERCICIO/VOLTAR

<¢----

O relégio de pulso tipico, com: Oferece analise de treino:
« Datae hora « Hora - Frequéncia
« Alarme - Distancia cardiaca
« Cronémetro « Ritmo - Caloria
- Velocidade - Lap
« Ritmo de
caminhada



PT

Botoes

®

O Cardio 30 inclui quatro botdes que sao utilizados para multiplas fungoes.
——————Premirbr

LINHA2: Premir

brevemente para

visualizar as informagoes
do exercicio.—;

VOLTAR—
+  Premir brevemente para
voltar ao ecra anterior.

+ NoModo de exercicio,
manter premido para
mudar para Modo de

relégio.

os botoes para
executar as fungoes
exteriores.

Manter os botoes
premidos para

| executar as fungdes
interiores.

A tabela abaixo oferece uma indicagao grafica acerca da utilizacao dos
botdes que sera utilizada nas sec¢oes seguintes.

EXERCICIO/VOLTAR/LINHA2 VOLTAR

DEFINIGOES/
OK/Luz de fundo POTENCIA —>p>
INICIAR/PARAR HORA GPS ~——pp
LAP - — - 5 |CRON - - >
6

®

®
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Estrutura dos menus

Manter premido OK/DEFINIGOES para aceder as Configuracées.
Premir brevemente EXERCICIO/VOLTAR para voltar & pagina anterior.

Menu do modo de relégio Menu do modo de exercicio
(Apenas acessivel no Modo de reldgio) (Apenas acessivel no Modo de exercicio)
1. Alarme 1.Treino 2. Ligacao 5.Tipo
2.Data 1.1 Fécil 1.1 Pedémetro | 5.1 Corrida
3H 1.1.1 Hora 1.2MonitordeFC | 5.2 Bicicleta
-ora 1.1.2 Distancia 1.3 Velocidade | 5.3 Passadeira
4. Luz de Fundo 1.1.3 Calorias 1.4 Cadéncia | g Caminhada
1.2 Zona 1.5Combo [ |
5.Tom 121 FC 7. Perfil
6. ldioma e L N
1.2.2 Ritmo | 3. Ficheiro 8. Unidade
1.23Velocidade | 4, GPS 9. Limpar arma-
13 Lap zenamento
1.4 Intervalo

Ao navegar no menu de configuragdes, podera ser exibido um ecra similar:

TOCT
LRET
Modo de relogio Modo de exercicio

Cada espaco representa um nivel de menu (1°, 2°, 3", 4°).
O nimero indica a sequéncia da opg¢ao actual no menu.

®
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Modo de relogio

O Modo de relégio exibe a data e hora com fungdes de alarme e
cronémetro.

Data

Hora 1

Hora actual Indicador de

Relégio/Alarme

Hora 2
Hora secundaria

Mostrar/Esconder Hora 2

Mantenha EXERCICIO/VOLTAR premido para mostrar/esconder a Hora2.

Calibrar hora automaticamente por GPS
Mantenha INICIAR/PARAR premido para repor a data e hora com
base na sua localizagao GPS.

Utilizar o cronometro

1. Entre no modo de cronémetro e mantenha premido ETAPA/CRON.

2. Para iniciar o temporizador, prima brevemente INICIAR/PARAR.

3. Para marcar a etapa, prima brevemente LAP/
CRON.

4. Para parar o temporizador, prima brevemente
INICIAR/PARAR.

®




®

Visualizar histérico do cronémetro

Utilize a definicdo de Cronémetro para visualizar o registo histdrico do
cronémetro.

> < ﬁn"ﬁgﬁ‘gmn) —>»

LILH_LIe
o000

(No Modo de crondmetro) (Prima & para navegar no
histdrico do cronémetro)

Defini¢oes do modo de relégio
Definir Alarme

ALERTA DESACTIVAR (e Desligado, (O alarme foi
DIARIO avance este passo) definido)
DIA DA SEMANA
UMA VEZ

Definir data e hora
Utilize a configuragéo da Data para definir a data e hora manualmente.

(Definir ano, més, dia) (Definir hora, minuto)

®
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Definir Hora2

Utilize a configuracao da Hora para definir e exibir uma hora
secundaria (Hora2) ou ajustar a hora actual (Hora1) manualmente.

A A A
Y A
HORA 1 DESACTIVAR
HORA 2 ACTIVAR

(Seleccione Ligado)

Definir formato da hora

Utilize a configuragdo do Formato para seleccionar o formato da hora.

A A A
A

ey >_’<F{:Y}'M )=( o g

FORMATO DA HORA

24H
Definir luz de fundo
Utilize a configuracao de Luz de fundo para configurar a luz de fundo.
A A

A \
—»<| 17 \—><pr’r >—><‘
LIIL / (]
LUZ DE FUNDO ACTIVAR

AUTO

®
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Definir tom

Utilize a configuracdo de Tom para activar ou desactivar os tons dos
botdes.

ACTIVAR
DESACTIVAR

Alterar idioma
Utilize a configuracédo de Idioma para seleccionar o idioma desejado.
A A

B0t

L
IDIOMA INGLES (EN)
FRANCES (FR)
ALEMAO (DE)
ITALIANO (IT)

ESPANHOL (ES)
NEERLANDES (DU)
PORTUGUES DO BRASIL (PTBR)
PORTUGUES (PT)
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Modo de exercicio

O Modo de exercicio permite-lhe medir e registar as suas actividades de
corrida e exibe o seu desempenho actual.
As informagdes exibidas variam consoante as preferéncias do utilizador.

«——— Distancia percorrida

*—— LINHA2
« Hora (Exercicio/ETA/ Actual /Lap/ Intervalo)
« Anélise de treino
(Ritmo / Frequéncia cardiaca / Caloria / Velocidade /
Ritmo de caminhada)

Antes de comecar
« Ligue os sensores (pagina 13), opcional

Iniciar / Parar corrida

Prima brevemente INICIAR/PARAR para comegar ou terminar uma
actividade.

Indicador de registo

MINIKM

Nota: Dirija-se ao exterior para adquirir um sinal de GPS quando for exibido
"Localizar GPS" no ecra.
12
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Marcar lap
Modo de lap

Indicador de registo

1. Inicie primeiro uma actividade premindo brevemente INICIAR/PARAR.
2. Prima brevemente LAP para marcar uma etapa.

Visualizar informacao do exercicio

Visualizar ecra de Tempo/Analise de treino

Por predefinicdo, o tempo e a analise de treino sdo exibidos na LINHA2.
Prima EXERCICIO/VOLTAR (LINHA2) para mudar de ecra.

e
Tempo de exercicio/ Ritmo Frequéncia cardiaca Cadeéncia
Tempo de intervalo do I

(apenas quandoligado ao
monitor de frequéncia cardiaca) Sensor de cadéncia)

(rig) (e

Ritmo de caminhada Velocidade Distancia Caloria
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Nota: O tipo de dados exibidos depende do modo actual:

« Eexibido o tempo total quando uma actividade for iniciada.

« Ainformagao de etapa apenas é exibida quando o treino estiver definido para
Modo de etapa.

« Otempo de intervalo apenas é exibido quando o treino estiver definido para
Modo de intervalo.

« ETA (Hora estimada de chegada) apenas é exibido quando o treino estiver
definido para distancia.

Definir treino
Utilize a configuracédo de Treino para seleccionar o tipo de treino que
pretende. O treino pode ser baseado em facil, zona, etapa ou intervalo.

Nota: Depois de definir o Modo de treino, prima brevemente INICIAR/PARAR para
registar os resultados do seu treino.

Por Tempo / Distancia / Calorias
O treino pode ser definido por tempo, distancia ou calorias queimadas.
A
\

(vom )™ (3

(Definir valor)

DISTANCIA
CALORIAS

(O ecra exibido varia consoante o treino seleccionado)

L

(Ainformacao exibida pode variar)

®

®
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Por Frequéncia cardiaca / Ritmo / Velocidade
O treino pode ser definido por frequéncia cardiaca, ritmo ou
velocidade.

A A A A
\ \ \ \
TREINO ZONA RITMO CARDIACO (Definir valor)
PASSADA
VELOCIDADE

(O ecra exibido varia consoante o treino seleccionado)

(Ainformagdo exi
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Por intervalo

Utilize a configuragéo por intervalo para especificar o intervalo entre

o tempo de treino, aquecimento e relaxamento. Por predefinicao, os
tempos de aquecimento e relaxamento estao definidos para 10 minutos.

TREINO INTERVALO AQUECER
(Definir aquecimento)
A
A4
e IaTane]
<k - <& ( HORH
NENHUM ZONA DE (Definir valor) HORA
ZONA1 OBJECTIVO DISTANCIA
DEFR
ZONA7
(Seleccionar zona
de objectivo) A A
\ v
- NENH ) H
DESCANSAR (Definir valor) ZONA DE NENHUM REPETIR
OBJECTIVO ZONAT
ZONA7

(Seleccionar zona
de objectivo)

ARREFECIMENTO  (Defina o n
de repeticoes)
(Definir relaxamento)

®
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Por Distancia de lap / Localizacao de lap

Utilize Lap por distancia para especificar a distancia de cada lap.
Depois de correr uma distancia especificada, o Cardio 30 ird marcar
a lap automaticamente.

A A A A
A\ v v A\
— R — ® |
TRE] >'><LHP »(p1st (T
T TREINO LAP DISTANCIA (Definir valor)

Utilize a configuracdo de Lap por localizacéo para definir a sua
localizagdo actual como ponto de lap. Quando atingir o ponto de
lap, o Cardio 30 ird marcar a etapa automaticamente.

A A

' U
»<TF§'EI >-><:_HP >-><L[][H )»

TREINO LAP LOCALIZAGAO
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Ligar sensores

Utilize a configuracdo Ligar para emparelhar sensores e outros
acessorios opcionais com o Cardio 30.

A
\
= O
) (i op > (r \ B
[ L L / R pa 10}
DISPOSITVODE ~ DESACTIVAR (O icone exibido varia
i o
RITMO CARDIACO FACTOR sefecdonado)
VE;%CEIECAI[XE (Factor apenas
ADENC! et disponivel
se seleccionaro
Pedometro)

Nota: Escolha PROCURAR caso esteja a emparelhar o sensor pela primeira vez.
Escolha LIGADO caso jd tenha emparelhado o sensor previamente.

Visualizar registo de treino

Utilize a opgéo Ficheiro para visualizar o seu histérico de treinos.

A
M

>—>< -iﬂ”~°f?e>
i

(Mudar informagdo exibida)

®
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Ligar/Desligar o GPS

Utilize a configuracao do GPS para ligar ou desligar o GPS.
A A
v v

hdCc e

ACTIVAR
DESACTIVAR

Definir tipo de treino

Utilize a configuracdo de Tipo para seleccionar o tipo de treino:

CORRIDA, BICICLETA ou PASSADEIRA.
v

CORRIDA

ORRID/
BICICLETA
PASSADEIRA

Distancia da caminhada

Pode calibrar a distancia da caminhada utilizando o valor
predefinido de 800m ou introduzir a sua propria distancia de
caminhada manualmente.

A A

v v

B —»<r'rmp >—><r'p| T
L Lhi L

COMPRIMENTO  CALIBRAR (Predefinicao de 800m)
DOPASSO  DEFINIR (introduzir manualmente)

®
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Nota: A disponibilidade da configuragdo Distdncia da caminhada depende do tipo de
treino seleccionado:

« Adistancia da caminhada nao estd disponivel para o treino de BICICLETA.

No treino de CORRIDA, a op¢ao CALIBRAR ndo estd disponivel dado que o sensor
incorporado calibra a sua distancia de caminhada automaticamente. Pode introduzir
um valor manualmente através da op¢do DEFINIR.

Definir perfil
Utilize a opgéo Perfil para introduzir ou actualizar o seu perfil.

Nota: Todas as informagées deverao ser introduzidas correctamente. Dados incorrectos ou
em falta poderdo causar inconsisténcias nos resultados dos treinos.

(

MASCULINO
FEMININO
( 17 JTMI
L | <—<H|| (%) >
i
(Introduzir valor) RITMO CARDIACO
MAX.

20



®

Definir unidade

Utilize a configuracdo da Unidade para definir a unidade de
medicao predefinida.

A
v
; )—>(r‘.rsm )—»(L
METRICO

IMPERIAL

Limpar armazenamento

Utilize a opgao Limpar armazenamento para eliminar todos os
registos de treino e etapa no Cardio 30.

Nota: Certifique-se de que efectuou uma cdpia de sequranca de todos os seus
dados através da aplicacdo Bryton Bridge antes de utilizar esta fun¢do.

A
\
(Lip ) —>(

LIMPAR ARMAZENAMENTO

21



icones
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icone

Item

icone fixo

icone intermitente

[cone da bateria

Nivel da bateria

Bateria a carregar

Bateria fraca

P . . A procura de sinal
Icone do GPS Nivel do sinal de GPS de GPS
[ Memoéria cheia, é
Icone da paringied
® memoéria necessario libertar -

espaco

fcone do registo

Registo em curso

pedometro ou
da cadéncia

Ligado ao pedémetro ou
sensor de cadéncia

fcone da . . Emparelhamento com o
[ "] frequéncia L;?:dk?é?‘%g’?;z?;cge monitor de frequéncia

cardiaca a cardiaca em curso
' [cone do Emparelhamento com o

pedometro ou sensor de
cadéncia em curso

9

fcone do sensor
de velocidade

Ligado ao sensor de
velocidade

Emparelhamento com
o sensor de velocidade
em curso

fcone do alarme

O alarme encontra-se

definido
Icone do O cronémetro encontra- _
cronémetro se definido

olea

[cone do relégio

O modo de relégio
encontra-se definido

22
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Especificacoes
Cardio 30

Item Descricao

LCD de segmento FSTN positivo com 23,18 x 14mm
Peso 479

Temperatura de 0°C ~40°C
carregamento da
bateria

GPS Receptor Sirf IV de alta sensibilidade com antena
interna integrada
Memoéria flash de série com 512 MB incorporada

23
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Terminologia do ecra

Terminologia Exibicdo no ecra

DIA UTIL DSEM

PES POLEGADAS PES POL

24
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Accessories (Optional)

Heart Rate Monitor « Moniteur de fréq. card. «
Monitor de ritmo cardiaco  Har ittor « Sensor de

Accessories







Bike Mount * Mountainbike * Vélo tout terrain * Bicicleta de montaia » Mountain Bike ¢
Mountainbike e Bicicleta de montanha




Accessories

EN Specification Heart Rate Monitor eed/Cadence Sensor

Physical size 66x37x 11 mm 37.5x35x12mm

10ATM 1AM
Battery life 1 hour per day for 16 months (480 hours) | 1 hour per day for 22 months (660 hours)

Radio frequency/protocol | 2.4GHz / Dynastream ANT + Sport wireless | 24GHz / Dynastream ANT + Sport wireless
mmunications protocol protocol

Spezifikationen

Physiolsche Groe
10T

Akkulaufzeit 1 Stunde pro Tag ber einen Zeitraum von 16 | 1 Stunde pro Tag iiber einen Zeitraum von 22
Monaten (480 Stunden) Monaten(660 Stunden)

H 2,4GHz / Dy -ANT +Sport- 2,4 GHz / Dynastream-ANT +-Sport-
2z eam z eam

Sender beeintréichtigt werden.

R S ons Capteur de rythme cardiaque G vi cadence

Taille physique 66x37x 11 mm 37,5x35x12mm

Résistance  eau 10ATM
Autonomie de la batterie | 1 heure par jour pendant 16 mois (480 heures) | 1 heure par jour pendant 22 mois (660 heures)

Fréquence ,4GHz / protocol sans | 24GHz/ protocole de communication sans
fil Dynastream ANT + Sport il Dynastream ANT + Sport
que : La précision risque d¢ cas de mauvais contact du capteur, d'interférences électriques, et en
fonction de la distance du récepteur a Iémetteur.
4
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ES  Especificaciones Monitor di ncia Cardiaca

[Tamarofisico  [66x37x 11 mm 37,5x35x12mm

Impermeabilidad 10 ATM 1ATM

Autonomia de la bateria 1 hora por dia durante 16 meses (480 horas) | 1 hora por dia durante 22 meses (660 horas)

Frecuencia y protocolo Protocolo de i
de radio 2,4 GHz / Dynastream ANT + Sport 2,4 GHz / Dynastream ANT + Sport

Nota: La precision se puede degradar por un mal contacto del sensor, por interferencias eléctricas y por la distancia entre
el receptory el transmisor.

Monitor di Fre: Cardiaca

[Dimensionifisiche  [66x37x11 mm 37,5x35x12mm
Resistenza all'acqua 10 ATM 1ATM

1 ora al giomo per 16 mesi (480 ore) 1 ora al giomo per 22 mesi (660 ore)

radio | 2,4GHz /Dy it llo di 2,4GHz / Dynastream ANT + protocollo di
Camunicamion wretes pe per vt sportive_| comumicaziont wieless per it sportive
b da scarso del sensore, da interferenze elettriche e dalla

i
distanza del ricevitore dal trasmettitore.

Accessories




Accessories

Waterbestendigheid

Levensduur batterij

Radiofrequentie/protocol

Hartslagmonitor
66x37x 11 mm

10 ATM

1 uur per dag gedurende 16 maanden
(480 uur)

2,4GHz / Dynastream ANT + Sport draadloos

Snelheid/ca r

37,5x35x12mm
1ATM

1 uur per dag gedurende 22 maanden
(660 uur)

2,4GHz / Dynastream ANT + Sport draadloos

communicatiey

D

tussen ontvanger en zender.

id kan I door een slecht
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