. INGESTION HAZARD: This product contains a button cell or coin battery.
. DEATH or serious injury can occur if ingested.
. A swallowed button cell or coin battery can cause Internal Chemical Burns in as

little as 2 hours. ‘ j s
. KEEP new and used batteries OUT OF REACH of CHILDREN @

. Seek immediate medical attention if a battery is suspected to be swallowed or
inserted inside any part of the body.

Remove and immediately recycle or dispose of used batteries according to local
regulations and keep away from children. Do NOT dispose of batteries in household
trash or incinerate.

Even used batteries may cause severe injury or death.

Call a local poison control center for treatment information.

Battery type: lithium metal, CR2025.

Nominal battery voltage: 3.0 V

Non-rechargeable batteries are not to be recharged.

Do not force discharge, recharge, disassemble, heat above 158°F (70°C) or
incinerate. Doing so may result in injury due to venting, leakage or explosion
resulting in chemical burns.

Ensure the batteries are installed correctly according to polarity (+ and -).

Do not mix old and new batteries, different brands or types of batteries, such as
alkaline, carbon zinc, or rechargeable batteries.

Remove and immediately recycle or dispose of batteries from equipment not used for
an extended period of time according to local regulations.

Always completely secure the battery compartment. If the battery compartment does
not close securely, stop using the product, remove the batteries, and keep them
away from children.

ENB-8-B-1054-01

. RISQUE D’INGESTION : ce produit contient une pile bouton.
. Avaler une pile bouton peut entrainer d'importantes blessures, et méme la MORT.
. L'ingestion d'une pile bouton peut causer des Brilures Chimiques Internes en

seulement 2 heures. &
. CONSERVEZ les piles neuves et usagées HORS DE PORTEE des ENFANTS.

. Appelez les soins médicaux d’urgence si vous suspectez qu’une pile a été
avalée ou insérée dans une partie du corps.

Retirez immédiatement les piles usagées ou éliminez-les en accord avec les lois
locales. Gardez-les hors de portée des enfants. Ne les jetez pas aux ordures
ménageéres dans la poubelle domestique. Ne jetez pas de piles dans un feu.

Méme des piles usagées peuvent causer des blessures graves ou mortelles.
Appelez votre centre antipoison pour connaitre le traitement en cas d’ingestion.
Type de pile : métal-lithium, CR2025.

Tension nominale de la pile : 3.0 V

Les batteries non-rechargeables ne doivent en aucun étre rechargées.

Ne forcez pas la décharge ou la recharge des piles. Ne les désassemblez pas. Ne
les exposez pas a une température supérieure a 70°C (158°F). Ne les jetez pas
dans le feu. Cela peut provoquer des blessures dues a des émanations gazeuses, a
des fuites ou a une explosion avec pour conséquence des brilures chimiques.
Assurez-vous que les polarités (+ et -) de la pile sont respectées.

Ne mélangez pas des piles neuves et usagées, de marques ou de types différents
tels que carbone-zinc, alcalines, ou rechargeables.

Retirez puis recyclez ou éliminez immédiatement les piles des équipements qui
n’ont pas été utilisés depuis longtemps, en accord avec les lois locales.
Assurez-vous de toujours sécuriser le compartiment a piles. S'il ne se ferme pas
correctement, arrétez d'utiliser le produit. Retirez les piles et conservez-les hors de
portée des enfants.



USER GUIDE .....ovoeeoeeeoeoeoee
GUIA DEL USUARIO ..o
MODE D’EMPLOI ..o,
GUIADO USUARIO ..o

075-095000-03

Register your product at www.timex.com
Enregistrez votre produit sur www.timex.com
Registre su producto en www.timex.com
Registre o seu produto no site www.timex.com
Registrare il prodotto all’indirizzo www.timex.com
Registrieren Sie |hr Produkt bei www.timex.com
Registreer uw product bij www.timex.com
JEFEWWW. timex.com_E i E A RO
www.timex.com [CTEEZE ZEHSZS 0
3apeructpupyiiTe Bale v3genvie Ha cante www.timex.com



Table of Contents

IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS AND WARNINGS ....cooveeememusinrrrnnnnnes 3
Introducing the WatCh....... et s s s s e s s e s e e e 3
NAVIGAtiNG the MENUS ...t ens 4
Setting Up the WatCh ...t rr s e s s s s s s e s e e e e e 4
Running with @ Chronograph.......ccimccrimerrreerrnee e s e s rm e nmsssenmsnes 5
What are Lap and SPIIT TIMES? ... ettt 5
Running a Chronograph WorkoUt.........ceicccececceceeeee e 5
USING TArGEE TIMES ..ttt ettt ettt et e ee et st eebe e saeesae e beesnneens 6
Using the Eat OF DFINK TIMEE ettt 6
Run/Walk Training with Intervals ......cccceeeeeeeemeeeeeeeeee s 6
Benefits of INnterval TrainiNg ..o 6
Setting Up an Interval WOrKOUT ..ot 6
Running an Interval WOrKOUT ..ot 7
Running @ Timer WOrKOUL ... ciecirerrscerrscssrsesssrnes s smm s s mssssnmssssmnsssnmsssnnnnns 7
Setting Up @ TIiMer WOFKOUL c.....oociiece ettt st 7
RUNNING @ TiMEF WOTKOUT .....voiiiccceeeeceete ettt ettt sre e 7
ReVIieWing WOrKOURS.......cccovmemrmmerrmmssrsmesrsnmssssmmsssnmssssnmssssmssssnmssssnnsssnmnsssnmsssnnnnns 7
Reviewing the Workout SUMMAIY ...ttt 7
Locking or UnloCKing @ WOFKOUT .....ccuvcieiiccceeee ettt 7
Deleting @ WOFKOUT......ccice ettt sttt sreeaesneenas 8
Resetting the Watch ...t r s e s e s e e e 8
Water ReSIStANCe........iiiiiirinimeeiisnrr s ssn s s rnnnm s s s e e s nnnnmnsssssnnnnns 8
Other Safety And Precaution NOtICeS ....ccummerimeeirrccrrmcer s s e s e nmmanens 8
TimeXx® International Warranty .......ciierimcesrisesssseessesesssssssssmssssnmssssmsssennns 8
IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS AND WARNINGS .....ccccooveiriieee. 3
Introducing the WatCh....... it s s s e s s s e e e 3
NAVIGAtiNG the MENUS ...ttt ens 4
Setting Up the WatCh ... e r e s s s s e e s n e e e n e s e 4
Running with @ Chronograph.......ccirccrimerrreerr s s s m e s mssnenmnnes 5
What are Lap and SPIIT TIMES? ...ttt saeas 5
Running a Chronograph WOrKOUL.........cecoiieciceeceee et 5

USING TArGEE TIMIES ettt et te et be e beesateeaeesneean 6



USIiNG the Eat OF DIINK TiMEY ettt s
Run/Walk Training wWith Intervals ...
Benefits of INnterval TrainiNg ..
Setting Up an Interval WOrKOUT ..ottt
RuUunNing an Interval WoOrKOUL ...t
RUNNing a Timer WOrKOUL ... ciieiriecrrrcerrnmssrsmessrnms s snmssssmsssenmssssmnsssnmnssenmnnss
Setting Up @ TIiMer WOFKOUL ......cociieece ettt saeas
RUNNING @ TIiMEF WOIKOUT .....viieitececteee ettt ens
ReVieWing WOrKOURS.......cccuecerrrcerrrmerrmessssmesssnmssssmmsssnmssssnssssnmnssenmssssnnsssnmnssnnmnnss
Reviewing the WoOrkouUut SUMMAIY ...t
Locking or UnloCKing @ WOFKOUT .....cuveviieiecececeeeceee e
Deleting @ WOFKOUT......coi ettt et r et e s reenneens
Resetting the Watch ...t r s r e e s s e e e
{VA =T =] gl 3 =T ] = T o
Other Safety And Precaution NOtICES ....corimerircecrrmcrr s e s e nm s rnmmanes

Timex® International Warranty ... ciiecrrrcerrscesrrecssrsmsssesessssmesssssssssnmssenns



Thank you for purchasing the TIMEX® IRONMANE® Sleek™ 150 watch! Read this User Guide to learn
more about this exciting product.

Be sure to visit http://www.Timex.com for the latest product information, instructional videos, and
other features.

IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS AND WARNINGS

1. To prevent risk of fire, chemical burn, electrolyte leak, and/or injury from the unit’s internal
Lithium-polymer battery:

a. Do not leave the unit exposed to a heat source or in a high-temperature location (such
as in the sun or in an unattended vehicle). To prevent damage, store the unit out of
direct sunlight.

b. Do not puncture or incinerate the unit.

c. When storing the unit for an extended time, keep it in the 32 to 77°F (O to 25°C)
temperature range.

d. The watch button cell or coin battery is not intended to be replaced by a consumer.
Only a jeweler or other professional is to replace the battery.

e. Do not operate the unit outside the -4 to 131°F (-20 to 55°C) temperature range.

f. Contact your local waste disposal department to properly recycle or dispose of the unit
or its battery.

2. This unit is not a medical device and is not recommended for use by persons with serious
heart conditions. Always consult your physician before beginning or modifying an exercise
program.

3. Do not attempt to read the unit’s display while moving: this is unsafe and distracting, and
could result in an accident or collision. Read the display only when you can safely do so. See
the instructions for details.

INTRODUCING THE WATCH

The TIMEX® IRONMANE® Sleek™ 150 watch operates through its control buttons, menu-driven
interface, dot-matrix LCD display, and Timex Tap Screen™ technology.

STATUS ICONS
(around edges of display)

INDIGLO® BUTTON (=)

DOT-MATRIX LCD
DISPLAY WITH TAP

SCREEN™ TECHNOLOGY MAIN (=+)
C TAR ) (TIME-OF-DAY
DISPLAY SHOWN)
\ DOWN (V)

BACK (%)



MAIN ( =+ )
e Opens the main menu, selects a highlighted menu item, or selects the next screen item.
BACK ( o)

¢ Returns to the previous level in the menu. Press repeatedly to return to the Time-of-Day
display. Press and hold for four seconds to enter/exit Power-Saving mode.

UP/DOWN ( A, V)

e Scrolls to select from displayed items, or rotates through available selections.
INDIGLO® NIGHT-LIGHT ( *: )

e Press to activate the display’s INDIGLO® night-light for several seconds.

o Press and hold for four seconds (the watch beeps) to activate (or deactivate) Night Mode®,

feature in which any button press turns on the night-light for several seconds.
* Press and hold for ten seconds to turn the night-light off.

DOT-MATRIX LCD DISPLAY WITH TAP SCREEN™ TECHNOLOGY ( TRRP )

e Tap the display with one or more fingers to start or stop timing when using the watch'’s
Chronograph, Interval Timer, or Timer.

STATUS INDICATORS

Various status indicators appear in the watch display according to current function.

Row 1: (left to right): Chronograph, Timer Hourglass, N =* ~
Alarm Clock, Target Timer, Drink Timer, Eat Timer, ® Z) Q) @ ‘ ‘ u

Lock/Unlock.

Bl 3 F=R:E

Row 2: (left to right): Page Scroll, Run, Stop, Lap, Tap.

POWER-SAVING MODE

Press and hold BACK ( ® ) for four seconds to enter (or exit) Power-Saving mode. The display is
off in this mode, but press any key to see the Time-of-Day display for several seconds.

NAVIGATING THE MENUS T
1. Press MAIN =« to open the watch’'s main menu. ‘ [’]E”U

2. Press UP A or DOWN V to highlight menu items. ]:HF;I:”'JD
3. Press MAIN =4 to select the highlighted item. ‘ INTEHUHLS
4. Press BACK 3 to exit, finish, or return to the previous menu TIHE ,"_:.

(depending on the operation), or press repeatedly to return to the
Time-of-Day display.

SETTING UP THE WATCH

Before you can use your watch, you need to set the time and date, and can also configure other
watch behaviors.

1.  Press MAIN =« to open the watch’s main menu.
2. Use DOWN V¥V to highlight SETUP, and press MAIN =« to select.

3. Press MAIN =« to select TIME, press MAIN =« again to select TIME 1, then press MAIN =«
once more to select TIME.

NOTE: You can set TIME 2 to a different time zone, and toggle between time zones by pressing
and holding UP A .

4. Use UP A and DOWN V to set the hour, then press MAIN =« to highlight minutes.



Use the same method to set minutes, seconds, and AM/PM.

Press DOWN V to highlight DATE, then press MAIN =« to select.

Use UP A, DOWN Vv, and MAIN =« to set the month, day, and year.
Press DOWN V to highlight FORMAT, then press MAIN =« to select.
Use UP A, DOWN V, and MAIN =4 to set the hour and date formats.

10. Press BACK 3 repeatedly to return to the SETUP menu, use DOWN V to highlight SYSTEM,
then press MAIN =« to select.

© © N o o

1. From the SYSTEM menu, you can set the force needed for tapping the display, enable the Eat
Timer, Drink timers, hourly chime, and display contrast.

12. Press BACK 3 to exit, finish, or return to the previous menu (depending on the operation), or
press repeatedly to return to the Time-of-Day display.

RUNNING WITH A CHRONOGRAPH

The watch's Chronograph function can record up to 99 laps and 50 split times, with a total time of
nearly 100 hours.

WHAT ARE LAP AND SPLIT TIMES?

Pacing yourself is very important in a running or walking workout. Breaking your workout into small
segments such as /aps or splits can help you more easily achieve your overall target time.

Lap time is the length of an individual segment of your workout (usually a repeated segment, such
as a lap around a track). Split time is the total elapsed time from the beginning of your workout
through the current segment.

When you “take a split”, you have completed timing one segment (such as one lap) of the workout,
and are now timing the next segment.

This figure illustrates lap and split times for a typical workout in which four laps/splits were taken:

LAP 1 LAP 2 LAP 3 LAP4
7:11 MIN . 7:50 MIN 7:08 MIN . 7:30 MIN :
7:11 MIN . ' . -
. . ]
SPLIT1 ' . '
15:01 MIN . . .
SPLIT 2 : '
22:09 MIN . '
SPLIT 3 -
29:39 MIN '

SPLIT4

RUNNING A CHRONOGRAPH WORKOUT
Press MAIN =« to open the main menu. Press MAIN =« again to select CHRONO.

—_

2. Press MAIN =« or tap the display to start the workout.
3. Press DOWN V or tap the display to mark the lap and split time (& icon appears).
4. Press UP A to scroll through display configurations for lap number, split time, and lap time.

HINT: Tap firmly using as much of your fingertips as possible.

NOTE: If you are using Target Time (see below), the display will show AHEAD OF TARGET, ON
PACE, or BEHIND TARGET, along with any time difference.



5. Press UP A or BACK 9, or wait about eight seconds to return to the running Chronograph
display.

6. Press MAIN =« to pause the workout. Press MAIN =« or tap to resume, or press DOWN V to
SAVE or DISCARD the workout data.

USING TARGET TIMES

The watch's Target Time feature lets you set a target pace and optional target distance for your
workout. When you take lap splits, the watch then sounds an alert and shows whether you are on,
ahead of, or behind your target pace. Use this feature in a workout or a race to make sure you stay
on your target pace.

1.  Press MAIN =« to open the main menu, then use DOWN V and MAIN =« to select SETUP >
TRG TIME.

2. UseUP A, DOWN V, and MAIN =« to select, enable, and set TRG PACE (target pace),
RANGE (+/- tolerance in the target pace), and TRG DIST (optional target distance).

NOTE: When target pace and target distance are entered, the watch displays the resulting total
expected finish time for the workout as TRG TOTAL FINISH.

USING THE EAT OR DRINK TIMER

Use the watch’s Eat Timer or Drink Timer to remind yourself to eat or drink a specific period after
you begin a workout.

1.  Press MAIN =« to open the main menu, then use DOWN V and MAIN =« to select SETUP >
SYSTEM > EAT TIMER or DRINK TMR.
2. Press UP A or DOWN V to select ON. Press MAIN =« to select.

3. UseUP A, DOWN V, and MAIN =« to set the timer.

RUN/WALK TRAINING WITH INTERVALS
BENEFITS OF INTERVAL TRAINING

Interval workouts are powerful tools for targeting and training to improve running speed,
endurance, and threshold. Periods of heavy activity such as running interspersed with recovery
periods of lesser activity such as walking help you train longer and more intensely. Combining
aerobic and anaerobic activity in this way helps you:

e Target workouts for improving speed, cardiovascular and muscular endurance, and other
qualities.

* Improve your body’s processing of lactic acid.
¢ Reduce the risk of injury.

For best results, set up your interval workouts to train for a specific quality:

e To train for endurance, you might set up a classic 1-mile repeat workout: three or four
repetitions of a 1-mile interval at about half-marathon pace, each followed by a 1/4-mile walking
recovery.

e To train for speed, you might run sets of 4 x 400m: run a fast 400m interval at slightly more
than race pace, followed by a 2-minute slow jog recovery, and repeat both intervals four times.

e To train for speed and endurance, consider the fartlek workout ("speed play” in Swedish), which
combines periods of fast and slow running.

Your watch's interval timer can track times and distances for two workouts of up to eight intervals
each. Each interval can be repeated up to 99 times.

SETTING UP AN INTERVAL WORKOUT

1.  Press MAIN =« to open the main menu, then use DOWN Vv and MAIN =« to select
INTERVALS.



2. Use DOWN V and MAIN =« to select SETUP, then WORKOUT 1 or WORKOUT 2.

3. UseUP A, DOWN VvV, and MAIN =« to select, enable, and set WARMUP time, up to six
intervals, and COOL DOWN time.

RUNNING AN INTERVAL WORKOUT

1.  Press MAIN =« to open the main menu, then use DOWN V and MAIN =« to select
INTERVALS > WORKOUT 1 or WORKOUT 2.

NOTE: You can also select INTERVALS > SETUP to configure WORKOUT 1 or 2 (see above).

2. Press MAIN =« to begin timing the workout.

3. The interval timer then begins. The alert sounds at the start of each new interval. Press UP A to
rotate through the available interval displays.

NOTE: Use the Drink Timer to remain properly hydrated through your workout.

RUNNING A TIMER WORKOUT
SETTING UP A TIMER WORKOUT

Use the watch’s Timer for simple workouts of a preset length. You can also use the Timer for
purposes such as tracking cooking times, watering the garden, and so on.

1.  Press MAIN =« to open the main menu, then use DOWN V and MAIN =« to select TIMERS >
SETUP > TIMER 1 or TIMER 2.

2. UseUP A, DOWN V, and MAIN =« to set the timer.

RUNNING A TIMER WORKOUT

1.  Press MAIN =« to open the main menu, then use DOWN Vv and MAIN =« to select TIMERS >
TIMER 1 or TIMER 2.

NOTE: You can also select TIMERS > SETUP to configure TIMER 1 or 2 (see above).

2. Press MAIN =« to display the timer, then press MAIN =« again to start the timer.

3. Press MAIN =« to pause the workout, then use DOWN Vv and MAIN =« to RESUME or RESET
the timer.

REVIEWING WORKOUTS

The watch can store up to five Chronograph or Interval Timer workouts. You can then use the
Review function to view the data and track your progress.

REVIEWING THE WORKOUT SUMMARY
1.  Press MAIN =« to open the main menu, then use DOWN V and MAIN =« to select REVIEW.
2. UseUP A, DOWN VvV, and MAIN =« to select the day and time of the workout to review.

3. Use UP A and DOWN V to move through the data displays, or wait for the displays to cycle
automatically.

4. Press MAIN =« to LOCK or UNLOCK the workout. A locked workout cannot be overwritten.

LOCKING OR UNLOCKING A WORKOUT
1.  Press MAIN =« to open the main menu, then use DOWN V and MAIN =« to select REVIEW.
2. UseUP A, DOWN VvV, and MAIN =« to select the day and time of the workout to review.

3. Press MAIN =&, then UP A or DOWN V to select LOCK or UNLOCK, then MAIN =« again to
select.



DELETING A WORKOUT
1.  Press MAIN =« to open the main menu, then use DOWN Vv and MAIN =« to select REVIEW.
2. UseUP A, DOWN V, and MAIN =« to select the day and time of the workout to review.

3. Press DELETE, then MAIN =« , then UP A or DOWN V to select YES, then MAIN =« again to
delete the workout.

RESETTING THE WATCH

The watch can be returned to original factory settings by pressing and holding the UP A |
DOWN Vv, BACK 5, and INDIGLO® buttons simultaneously for about four seconds.

NOTE: Resetting the watch deletes all of your settings and workout (even if locked).

WATER RESISTANCE

The TIMEX® IRONMANE® Sleek™ 150 watch is water resistant to 100 meters (328 ft).

Water-Resistance Depth p.s.i.a. *Water Pressure Below Surface

100m/328 ft 86

*pounds per square inch absolute
WARNING: To maintain water resistance, do not press any buttons under water.

e The watch is water-resistant only as long as its lens, push buttons, and case remain intact.
e The watch should not be used for diving.

* Rinse the watch with fresh water after exposure to salt water or perspiration.

OTHER SAFETY AND PRECAUTION NOTICES

RECYCLE

Always return your used electronic products, batteries, and packaging materials to dedicated
collection points.

TIMEX® INTERNATIONAL WARRANTY

www.timex.com/pages/warranty-repair
©2024 Timex Group USA, Inc. TIMEX, INDIGLO, SLEEK, TAPSCREEN and NIGHT-MODE

are trademarks of Timex Group B.V. and its subsidiaries. IRONMAN® and MDOT are
registered trademarks of World Triathlon Corporation. Used here by permission.
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Merci d'avoir acheté une montre TIMEX® IRONMAN® Sleek™ 150. Veuillez consulter ce Mode
d’emploi pour en savoir plus sur ce nouveau produit.

Ne manquez pas de visiter http://www.Timex.com pour consulter nos didacticiels en vidéo et
accéder aux derniéres informations relatives a notre gamme de produits et leurs fonctions.

CONSIGNES IMPORTANTES DE SECURITE ET MISES
EN GARDE

1.

Pour écarter les risques d’incendie, de brllure chimique, de fuite d’électrolyte et de
blessures causées par la batterie lithium-polymeére interne :

a.

Ne pas laisser la montre exposée a une source de chaleur ou dans un endroit trés
chaud (au soleil ou dans un véhicule en stationnement, par exemple). Pour éviter les
dommages, rangez la montre a I'abri du soleil.

Ne pas percer ni incinérer la montre.

En cas de non-utilisation prolongée, garder la montre a une température comprise
entre O et 25°C (32 et 77°F).

El usuario no debe cambiar la pila de botdn del reloj. Solo debe hacerlo un profesional
de la joyeria u otro personal cualificado.

Ne pas utiliser la montre en dehors de la plage de température comprise entre -20 et
55°C (-4 et 131°F).

Consulter le service des ordures ménageres local concernant le recyclage ou
I’élimination du produit ou de la batterie.

Ceci n’est pas un appareil médical et son emploi est déconseillé aux personnes souffrant de
troubles cardiagques graves. Veillez a toujours consulter votre médecin avant d’entamer ou
de modifier un programme d’exercice physique.

Tenter de lire I'information sur I'affichage durant le déplacement constitue une distraction
et un danger et peut entrainer un accident ou une collision. Lisez I'affichage une fois que
vous pouvez le faire sans risque. Consultez les instructions détaillées.

PRESENTATION DE LA MONTRE

La montre TIMEX® IRONMAN® Sleek™ 150 fonctionne via ses boutons de commande, son interface
basée sur des menus, son affichage LCD a matrice de points et sa technologie Timex Tap Screen™.

BOUTON INDIGLO® (=)

1

AFFICHAGE LCD A
MATRICE DE POINTS AVEC
TECHNOLOGIE TAP
SCREEN™ (TRRP )
(HEURE DE LA JOURNEE
ACTUELLEMENT AFFICHEE)

ICONES D’ETAT
(contours de I'affichage)

C — HAUT(A)

\

PRINCIPAL (=+#)

BAS (V)
RETOUR (%)



PRINCIPAL ( =+ )

e Ouvrir le menu principal, sélectionner un élément surligné du menu ou sélectionner
|’élément du menu suivant.

RETOUR ( ©)

e Retourner au niveau précédent dans le menu. Appuyer plusieurs fois sur ce bouton pour
retourner a l'affichage Heure de la journée. Maintenir appuyé pendant quatre secondes
pour entrer/quitter le mode d'économie d'énergie.

HAUT/BAS ( A, V)

e Sert a faire défiler les éléments sélectionnés ou pivoter les sélections disponibles.
VEILLEUSE INDIGLO® ( ®: )

e Appuyer pour activer la veilleuse INDIGLO® sur I'affichage pendant plusieurs secondes.

e Appuyer et maintenir enfoncé pendant quatre secondes (la montre émet un bip) pour
activer ou désactiver le mode nocturne Night Mode®. Dans ce mode, tout appui sur un
bouton active la veilleuse pendant plusieurs secondes.

e Appuyer et maintenir enfoncé pendant dix secondes pour éteindre la veilleuse.

AFFICHAGE LCD A MATRICE DE POINT AVEC TECHNOLOGIE TAP SCREEN™ ( TAR )

e Tapoter I'affichage a l'aide d'un ou plusieurs doigts pour lancer le décompte de I'heure
lorsque vous utilisez le chronographe, la minuterie d'intervalle ou la minuterie de la montre.

INDICATEURS D'ETAT
Divers indicateurs d’état s'affichent sur la montre selon la fonction sélectionnée.

Ligne 1: (de gauche a droite) : chronographe, sablier N =* ‘ ~
avec minuterie, alarme, minuterie cible, minuterie Boire, ® Z) Q) @ ‘ ﬂ

minuterie Manger, verrouiller/déverrouiller
> H & TAP

Ligne 2 : (de gauche a droite) : défilement des pages,
courir, arréter, tour, tapoter.

MODE D'ECONOMIE D'ENERGIE :

Maintenir enfoncé RETOUR ( ® ) pendant quatre secondes pour entrer (ou quitter) le mode
d'économie d'énergie. L'affichage s'éteint dans ce mode mais appuyez sur n'importe quelle touche
pour afficher I'heure de la journée pendant plusieurs secondes.

NAVIGATION DANS LES MENUS Y TT
1. Appuyez sur PRINCIPAL =« pour ouvrir le menu principal de la ‘ [’]E”U

montre CHROND
2. Appuyer sur HAUT A ou BAS V pour surligner les éléments du menu.
Appuyer sur PRINCIPAL =« pour sélectionner I'élément surligné. ‘ HLS
{t

4. Appuyer sur RETOUR 9 pour quitter, terminer ou retourner au menu
précédent (selon I'opération), ou appuyer plusieurs fois pour retourner
a l'affichage Heure de la journée.

CONFIGURATION DE LA MONTRE

Avant de pouvoir utiliser votre montre, vous devez régler la date et I'heure. Vous pouvez
également, si vous le désirez, configurer d'autres options de votre montre.

1. Appuyer sur PRINCIPAL = « pour ouvrir le menu principal de la montre.

2. Utiliser BASV pour surligner SETUP (configuration), et appuyer sur PRINCIPAL =« pour
sélectionner.
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3. Appuyer sur PRINCIPAL =« pour sélectionner TIME, appuyer a nouveau sur PRINCIPAL =«
pour sélectionner TIME 1, puis appuyer sur PRINCIPAL =« encore une fois pour sélectionner
TIME.

REMARQUE : Vous pouvez régler TIME 2 sur un autre fuseau horaire, et passer d'un fuseau horaire
a un autre en maintenant le bouton HAUT enfoncé A .

4. Utiliser HAUT A et BAS V pour régler I'heure, puis appuyer sur PRINCIPAL =« pour surligner
les minutes.

Utiliser la méme méthode pour régler les minutes, les secondes et AM/PM.
Appuyer sur BASV pour surligner DATE puis appuyer sur PRINCIPAL =« pour sélectionner.
Utiliser HAUT A, BAS V et PRINCIPAL =« pour régler le mois, le jour et I'année.

® N o o

Appuyer sur BAS V pour surligner FORMAT puis appuyer sur PRINCIPAL =« pour
sélectionner.

9. Utiliser HAUT A, BAS V et PRINCIPAL =« pour régler les formats heure et date.

10. Appuyer sur BAS 3plusieurs fois pour retourner au menu SETUP, utiliser BAS V pour surligner
SYSTEM puis appuyer sur PRINCIPAL =« pour sélectionner.

1. Dans le menu SYSTEM, vous pouvez configurer le niveau de pression nécessaire pour tapoter
sur l'affichage, activer la minuterie Manger, la minuterie Boire, le carillon horaire et le contraste
d'affichage.

12. Appuyer sur RETOUR 9 pour quitter, terminer ou retourner au menu précédent (selon
'opération), ou appuyer plusieurs fois pour retourner a I'affichage Heure de la journée.

COURIR AVEC UN CHRONOGRAPHE

La fonction chronographe de la montre permet d’'enregistrer jusqu’a 99 temps de tour et 50 temps
intermédiaires avec une durée totale d'environ 100 heures.

QUELS SONT LES TEMPS DE TOUR ET LES TEMPS DE TOUR
INTERMEDIAIRE ?

Savoir garder le rythme est important quand on s’entraine a la course ou a la marche. Décomposer
son entrainement en petits segments comme des tours ou des tours intermédiaires permet de vous
aider a atteindre plus facilement un objectif global de temps.

Le temps au tour correspond a la durée d’un segment d’activité dans votre séance d’exercice (en
général un segment répétitif, tel gu’un tour de piste). Le temps intermédiaire (Split) correspond a la
durée écoulée entre le début de la séance d’exercice et le segment actuel.

Lorsque I'on « prend un temps intermédiaire », on a terminé de mesurer un segment (tel gu’un
tour) de la séance d’exercice et on mesure maintenant le segment suivant.

Cette illustration représente les temps au tour et intermédiaires pour une séance ou quatre
tours/temps intermédiaires ont été marqués :

TOUR 1 TOUR 2 TOUR 3 TOUR 4
7:11 MIN 7:50 MIN 7:08 MIN 7:30 MIN
7:11 MIN .

TEMPS INTERMEDIAIRE 1

15:01 MIN
TEMPS INTERMEDIAIRE 2

22:09 MIN
TEMPS INTERMEDIAIRE 3

29:39 MIN
TEMPS INTERMEDIAIRE 4
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EFFECTUER UN ENTRAINEMENT CHRONOGRAPHE

1. Appuyez sur PRINCIPAL =« pour ouvrir le menu principal. Appuyer a nouveau sur
PRINCIPAL =« pour sélectionner chronographe.

2. Appuyer sur PRINCIPAL =« ou tapoter 'affichage pour commencer I'entrainement.

3. Appuyer sur BAS V ou tapoter I'affichage pour marquer I'heure du tour et du temps
intermédiaire (I'icbne &s'affiche).

4. Appuyer sur HAUT A pour faire défiler les configurations d'affichage pour le nombre de tour, le
temps intermédiaire et le temps au tour.

ASTUCE : Tapoter fermement (le plus possible du bout des doigts).

REMARQUE : Si vous utilisez I'Heure cible (voir ci-dessous), I'affichage indiquera AHEAD OF
TARGET (en avance sur la cible), ON PACE (dans les temps) ou BEHIND TARGET
(en retard sur la cible) ainsi que la différence de temps.

5. Appuyer sur HAUT A ou RETOUR 3, ou attendre environ huit secondes pour revenir a
I'affichage du chronographe en marche.

6. Appuyer sur PRINCIPAL =+« pour mettre en pause la séance d'entrainement. Appuyer sur
PRINCIPAL =+’ ou tapoter pour reprendre, ou appuyer sur BAS V pour SAVE (enregistrer) ou
DISCARD (supprimer) les données relatives a I'entrainement.

UTILISER LES HEURES CIBLES

La fonction Target Time (heure cible) de la montre vous permet de définir un rythme cible avec
une distance cible en option pour votre entrainement. Lorsque vous mesurez des tours
intermédiaires, votre montre émet une alarme pour vous indiquer si vous étes dans les temps, en
avance ou en retard par rapport a votre cadence cible. Vous pouvez utiliser cette fonction lors d'un
entrainement ou d'une course pour conserver votre cadence cible.

1. Appuyer sur PRINCIPAL =« pour ouvrir le menu principal, puis utiliser BAS Vv et PRINCIPAL
=« pour sélectionner SETUP (configuration) > TRG TIME (temps cible).

2. Utiliser HAUT A, BAS V et PRINCIPAL =« pour sélectionner, activer et définir TRG PACE
(cadence cible), RANGE (+/- tolérance dans le rythme cible) et TRG DIST (distance cible en
option).

REMARQUE : Aprés avoir entré la cadence cible et la distance cible, la montre affiche la durée de
fin totale attendue pour I'entrainement sous TRG TOTAL FINISH.

UTILISER LA MINUTERIE MANGER OU BOIRE

Vous pouvez utiliser la minuterie Manger ou Boire pour vous rappeler de manger ou de boire a
intervalles réguliers aprées avoir commencé un entrainement.

1. Appuyer sur PRINCIPAL =« pour ouvrir le menu principal, puis utiliser BAS Vv et PRINCIPAL
=« pour sélectionner SETUP (configuration) > SYSTEM (systeme) > EAT TIMER (minuterie
Manger) ou DRINK TMR (minuterie Boire).

2. Appuyer sur HAUT (A) ou BAS (V) pour ON (activer). Appuyer sur PRINCIPAL =« pour
sélectionner.

3. Utiliser HAUT A, BAS V et PRINCIPAL =« pour régler la minuterie.

ENTRAINEMENT COURSE/MARCHE PAR INTERVALLES
AVANTAGE DE L'ENTRAINEMENT PAR INTERVALLES

Les séances d’exercice par intervalles sont des outils puissants qui permettent de cibler et de
s’entrainer afin d’améliorer la vitesse de course, 'endurance et le seuil. Les périodes d’activité
importante telle qu’une course entrecoupée de périodes de récupération d’activité moindre telle
gue la marche, vous aidera a vous entrainer plus longtemps et plus intensément. Combiner une
activité aérobique et anaérobique de cette facon vous aide a:
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Cibler les séances d’exercice pour améliorer la vitesse, 'endurance cardiovasculaire et
musculaire et autres compétences.

Accélérer I'assimilation de I'acide lactique de votre corps.

Réduire les risques de blessures.

Pour de meilleurs résultats, configurez vos séances d’exercice par intervalles pour vous entrainer a
une compétence particuliére :

Pour vous entrainer en endurance, vous pouvez configurer une séance d’exercice classique
d’1 km : trois ou quatre répétitions avec 1 km d’intervalle et une allure de semi-marathon, suivi
d’une période de récupération d’1/4 km de marche.

Pour vous entrainer en vitesse, vous pouvez courir 4 x 400m : courez un intervalle de 400 m a
une allure légerement plus élevée qu’une allure de course, suivi d’'une période de récupération
de 2 minutes de course lente, puis répétez les deux intervalles quatre fois.

Pour s'entrainer pour la vitesse et I'endurance, envisager |'entrainement fartlek (« jeu de vitesse
» en suédois), qui associe des périodes de course rapide a des périodes de course lente.

La minuterie par intervalles de votre montre permet de suivre les durées et les distances pendant
deux entrainements, jusqu’'a huit intervalles chacun. Chaque intervalle peut étre répété jusqu'a 99

fois.

REGLAGE D'UNE SEANCE D'EXERCICE PAR INTERVALLES

1.

Appuyer sur PRINCIPAL =« pour ouvrir le menu principal, puis utiliser BAS VvV et PRINCIPAL
=« pour sélectionner INTERVALS (intervalles).

Utiliser BAS V et PRINCIPAL =« pour sélectionner SETUP (configuration), puis WORKOUT 1
(entrainement 1) ou WORKOUT 2 (entrainement 2).

Utiliser HAUT A, BAS V et PRINCIPAL =« pour sélectionner, activer et définir des durées
WARMUP (échauffement), jusqu’a six intervalles, et COOL DOWN (récupération).

EFFECTUER UNE SEANCE D'EXERCICE PAR INTERVALLES

1.

Appuyer sur PRINCIPAL =« pour ouvrir le menu principal, puis utiliser BAS VvV et PRINCIPAL
=& pour sélectionner INTERVALS (intervalles) > WORKOUT 1 (entrainement 1) ou WORKOUT
2 (entrainement 2).

REMARQUE : Vous pouvez également sélectionner INTERVALS (intervalles) > SETUP

2.
3.

(configuration) pour configurer WORKOUT 1 ou 2 (entrainement 1 ou 2, voir ci-
dessus).

Appuyer sur PRINCIPAL =« pour lancer la minuterie pour I'entrainement.

La minuterie par intervalles démarre. L'alarme se fait entendre au début de chaque nouvel
intervalle. Appuyez sur HAUT A pour faire pivoter les affichages d’intervalles disponibles.

REMARQUE : Utiliser la minuterie Boire pour toujours bien penser a s'hydrater pendant

I'entrainement.

LANCER UN ENTRAINEMENT AVEC MINUTERIE
CONFIGURER UN ENTRAINEMENT AVEC MINUTERIE

Utiliser la minuterie de la montre pour des entrainements simples, d'une durée prédéfinie. Vous
pouvez également utiliser la minuterie par exemple pour suivre les temps de cuisson, la durée
d'arrosage de votre jardin, etc.

1.
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Appuyer sur PRINCIPAL =« pour ouvrir le menu principal, puis utiliser BAS VvV et PRINCIPAL
=« pour sélectionner TIMERS (minuteries) > SETUP (configuration) > TIMER 1 ou TIMER 2
(minuterie 1 ou 2).

Utiliser HAUT A, BAS V et PRINCIPAL =« pour régler la minuterie.



LANCER UN ENTRAINEMENT AVEC MINUTERIE

1. Appuyer sur PRINCIPAL =« pour ouvrir le menu principal, puis utiliser BAS Vv et PRINCIPAL
=« pour sélectionner TIMERS (minuteries) > TIMER 1 ou TIMER 2 (minuterie 1 ou 2).

REMARQUE : Vous pouvez également sélectionner TIMERS (minuteries) > SETUP (configuration)
pour configurer TIMER 1 ou 2 (minuterie 1 ou 2, voir ci-dessus).

2. Appuyer sur PRINCIPAL =« pour afficher la minuterie, puis appuyer sur PRINCIPAL =«

encore une fois pour commencer la minuterie.

3. Appuyer sur PRINCIPAL =« pour mettre I'entrainement en pause, puis utiliser BAS V et
PRINCIPAL =« pour reprendre (RESUME) ou réinitialiser (RESET) la minuterie.

RECAPITULATIF DES SEANCES D'EXERCICE

Cette montre peut stocker jusqu'a cing intervalles Chronographe ou Minuterie intervalle. Vous
pouvez ensuite utiliser la fonction Review (révision) pour afficher les données et suivre votre
progression.

REVUE DU RECAPITULATIF DE LA SEANCE D'EXERCICE

1. Appuyer sur PRINCIPAL =« pour ouvrir le menu principal, puis utiliser BAS Vv et PRINCIPAL
=« pour sélectionner REVIEW (révision).

2. Utiliser HAUT A, BAS V et PRINCIPAL =« pour sélectionner le jour et I'heure de
I'entrainement a réviser.

3. Utiliser HAUT A et BAS V pour faire défiler les affichages de données ou attendre que
I'affichage les fasse défiler automatiquement.

4. Appuyer sur PRINCIPAL =« pour verrouiller (LOCK) ou déverrouiller (UNLOCK) la séance
d'entrainement. Un entrainement verrouillé ne peut pas étre écrasé.

VERROUILLAGE OU DEVERROUILLAGE D'UN ENTRAINEMENT

1. Appuyer sur PRINCIPAL =« pour ouvrir le menu principal, puis utiliser BAS Vv et PRINCIPAL
=& pour sélectionner REVIEW (révision).

2. Utiliser HAUT A, BAS V et PRINCIPAL =« pour sélectionner le jour et I'heure de
I'entrainement a réviser.

3. Appuyer sur PRINCIPAL =« , puis HAUT A ou BAS V pour sélectionner LOCK (verrouiller) ou
UNLOCK (déverrouiller) puis PRINCIPAL =« encore pour sélectionner.

SUPPRESSION D'UNE SEANCE D'EXERCICE

1. Appuyer sur PRINCIPAL =« pour ouvrir le menu principal, puis utiliser BAS Vv et PRINCIPAL
=« pour sélectionner REVIEW (révision).

2. Utiliser HAUT A, BAS V et PRINCIPAL =« pour sélectionner le jour et I'heure de
I'entrainement a réviser.

3. Appuyer sur DELETE (supprimer) puis PRINCIPAL =« , et HAUT A ou BAS V pour
sélectionner YES (oui) puis PRINCIPAL =« encore pour supprimer la séance d'entrainement.

REINITIALISATION DE LA MONTRE

Les paramétres d'usine de la montre peuvent étre réinitialisés en maintenant enfoncés
simultanément les boutons HAUT A, BAS Vv, RETOUR 5 et INDIGLO® pendant environ quatre
secondes.

REMARQUE : La réinitialisation de la montre supprime tous vos réglages et vos entrainements
(méme s'ils ont été verrouillés).
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ETANCHEITE

La montre TIMEX® IRONMAN® Sleek™ 150 est résistante a I'eau jusqu'a 100 métres (328 ft).

p.s.i.a. *Pression de I'eau sous la

Profondeur de résistance a I'eau
surface

100 m/328 pi 86

*livres par pouce carré (abs.)

AVERTISSEMENT : Afin de préserver I’étanchéité, n’appuyez sur aucun bouton
lorsque la montre est immergée.

* La montre est étanche aussi longtemps que le verre, les boutons et le boitier sont intacts.
* Ne pas utiliser la montre pour la plongée.

* Rincer a I’eau douce apres tout contact avec I'eau de mer ou de la transpiration.

AUTRES CONSIGNES DE PRECAUTION ET DE SECURITE

RECYCLAGE

Aprés usage, recyclez toujours vos produits électroniques, piles et matériaux d’emballage dans les
points de collecte dédiés.

GARANTIE INTERNATIONALE TIMEX®

www.timex.es/es_ES/productWarranty.html
timex.com.mx/pages/devoluciones-y-cambios

©2024 Timex Group USA, Inc. TIMEX, INDIGLO, SLEEK, TAPSCREEN et NIGHT-MODE sont des
marques déposées de Timex Group B.V. et de ses filiales. IRONMAN® et MDOT sont des marques
déposées de World Triathlon Corporation. Utilisées avec une permission.
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Gracias por la compra del reloj TIMEX® IRONMAN?® Sleek™ 150. Lea esta la guia del usuario para
saber mas sobre este magnifico producto.

Asegurese de visitar http://www.Timex.com para ver la informacidon mas reciente del producto,
videos instructivos y otras caracteristicas.

INSTRUCCIONES Y ADVERTENCIAS IMPORTANTES
DE SEGURIDAD

1. Para evitar el riesgo de incendio, quemaduras quimicas, pérdida de electrolitos y/o lesiones
debidas a la pila interna de litio-polimero:

a. No deje la unidad expuesta a una fuente de calor o en un lugar a temperatura elevada
(como al sol o en un vehiculo desatendido). Para evitar dafos guardela donde no reciba
luz solar directa.

b. No perfore ni incinere la unidad.

c. Al almacenar la unidad por tiempo prolongado, manténgala en un intervalo
de temperatura de O a 25 °C (32 a 77 °F).

d. La pile bouton ou pile monnaie de la montre ne doit pas étre remplacée par le
consommateur. Seul un bijoutier ou autre professionnel peut effectuer ce
remplacement.

e. No utilice la unidad fuera de un intervalo de temperatura de -20 a 55 2C (-4 a 131 °F).

f. Contacte con su departamento de desechos para reciclar o desechar adecuadamente
la unidad o la pila.

2. Este no es un dispositivo médico y no se recomienda que lo utilicen personas con
enfermedades cardiacas graves. Consulte siempre a su médico antes de comenzar
o modificar un programa de ejercicios.

3. No intente leer la informacidon en la pantalla estando en movimiento: no es seguro,
distrae y puede ocasionar un accidente o choque. Lea la pantalla Unicamente cuando
pueda hacerlo de manera segura. Vea los detalles en las instrucciones.

PRESENTACION DEL RELOJ

El reloj TIMEX® IRONMAN?® Sleek™ 150 opera a través de sus botones de control, su interfaz
de menus, la pantalla LCD de matriz de puntos y la tecnologia Tap Screen™ de Timex.

ICONOS DE ESTADO
(por los bordes
de la pantalla)

BOTON INDIGLO® (=)

PANTALLA LCD DE
MATRIZ DE PUNTOS CON
TECNOLOGIA TAP
SCREEN™ (TRR )

(SE MUESTRA LA
PANTALLA DE HORA

DEL DIA) \  —

RETROCEDER (%)

PRINCIPAL (=+)

ABAJO (V)
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PRINCIPAL (=+#)

e Abre el menu principal, selecciona un elemento resaltado del menu o selecciona el
siguiente elemento de la pantalla.

RETROCEDER (> )

e Regresa al nivel anterior en el menu. Pulselo repetidamente para volver a la pantalla de
Hora del dia. Manténgalo pulsado durante cuatro segundos para entrar o salir del modo
de Ahorro de energia.

ARRIBA / ABAJO ( A, V)

e Se desplaza para seleccionar los elementos mostrados o gira por las selecciones
disponibles.

LUZ NOCTURNA INDIGLO® ( ®: )
e Pulselo para activar la luz nocturna INDIGLO® de la pantalla durante varios segundos.

¢ Manténgalo pulsado durante cuatro segundos (el reloj pita) para activar (o desactivar) la
funcion Night Mode®, gracias a la cual al pulsar cualquier botdn la luz nocturna se enciende
durante varios segundos.

¢ Manténgalo pulsado durante diez segundos para apagar la luz nocturna.

PANTALLA LCD DE MATRIZ DE PUNTOS CON TECNOLOGIA TAP SCREEN™ ( TAP )

e Toque la pantalla con uno o mas dedos para empezar o dejar de cronometrar al usar el
Cronodgrafo, el Temporizador de intervalos o el Temporizador.

INDICADORES DE ESTADO

Varios indicadores de estado aparecen en la pantalla del reloj segun la funcién actual.

Fila 1: (de izquierda a derecha) Cronografo, Reloj de N =* ‘ ~
arena del temporizador, Reloj de alarma, Temporizador ® Z) Q) @ ‘ ﬂ
de tiempo objetivo, Temporizador de hora de beber,

Temporizador de hora de comer, > . 0 TAP

Bloquear/Desbloquear.

Fila 2: (de izquierda a derecha) Desplazamiento por
paginas, Correr, Parar, Vuelta, Tocar.

MODO DE AHORRO DE ENERGIA

Mantenga pulsado el botén RETROCEDER ( ® ) durante cuatro segundos para entrar o salir del
modo de Ahorro de energia. La pantalla estd apagada en este modo, pero pulse cualquier tecla
para ver la pantalla de Hora del dia durante varios segundos.

NAVEGACION POR LOS MENUS T
1. Pulse el boton PRINCIPAL = «J para abrir el menu principal del reloj. | [’]E”U

2. Pulsg los botones ARRIBA A o ABAJO V para resaltar elementos del ]:HF;I:WD
ment | QINTERVALS
Pulse el boton PRINCIPAL =+« para seleccionar el elemento resaltado. TIHEFIH:'

4. Pulse el botén RETROCEDER 3 para salir, terminar o regresar al menu
anterior (dependiendo de la operacién), o pulselo repetidamente para
volver a la pantalla de Hora del dia.

CONFIGURACION DEL RELOJ

Antes de poder utilizar el reloj es necesario configurar la hora y la fecha, y también se pueden
configurar otros comportamientos del reloj.

1.  Pulse el botdn PRINCIPAL =« para abrir el menu principal del reloj.
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2. Use el botédn ABAJO V para resaltar el elemento CONFIGURACION, v pulse el botdn
PRINCIPAL =« para seleccionarlo.

3. Pulse el botén PRINCIPAL =« para seleccionar la HORA, pulse de nuevo el botdn
PRINCIPAL =« para seleccionar la HORA 1, luego pulse el botén PRINCIPAL =« una vez mas
para seleccionar la HORA.

NOTA: puede configurar la HORA 2 seguln una zona horaria diferente, y cambiar entre zonas
horarias manteniendo pulsado el botén ARRIBA A.

4. Use los botones ARRIBA Ay ABAJO V para configurar la hora y luego pulse el botdén
PRINCIPAL =« para resaltar los minutos.
Use el mismo método para configurar los minutos, los segundos y A.M./P.M.

6. Pulse el botén ABAJO V para resaltar la FECHA, y pulse el botén PRINCIPAL =« para
seleccionarla.

7. Use los botones ARRIBA A, ABAJO Vv y PRINCIPAL =« para configurar el mes, el dia y el afo.

8. Pulse el botén ABAJO V para resaltar el FORMATO, y pulse el botén PRINCIPAL =« para
seleccionarlo.

9. Use los botones ARRIBA A, ABAJO Vv y PRINCIPAL =« para configurar los formatos
de fecha y hora.

10. Pulse RETROCEDER ® varias veces para volver al ment de CONFIGURACION, use el botdn
ABAJO V para resaltar SYSTEM (SISTEMA) vy pulse el botén PRINCIPAL =« para
seleccionarlo.

1. Desde el menu de SISTEMA puede configurar la fuerza necesaria para darle un toque a la
pantalla, habilitar el temporizador de hora de comer, los temporizadores de hora de beber,
la sefal acustica cada hora y el contraste de la pantalla.

12. Pulse el botéon RETROCEDER 9 para salir, terminar o regresar al menu anterior (dependiendo
de la operacion), o pulselo repetidamente para volver a la pantalla de Hora del dia.

CORRER CON UN CRONOGRAFO

La funcion de reloj del crondgrafo puede registrar hasta 99 tiempos de vuelta y 50 tiempos
de seccidn, hasta un tiempo total de casi 100 horas.

¢QUE SON TIEMPOS DE VUELTA Y TIEMPOS DE SECCION?

Establecer un ritmo es muy importante en un ejercicio de caminar o correr. Dividir su ejercicio en
segmentos pequeios como vueltas o secciones le puede ayudar a lograr mas facilmente su tiempo
objetivo total.

Tiempo de vuelta es la longitud de un segmento individual del ejercicio (usualmente, un segmento
repetido, tal como una vuelta alrededor de una pista). Tiempo de seccion es el total de tiempo
transcurrido desde el comienzo de su ejercicio hasta el segmento actual.

Cuando usted "toma una seccién”, ha acabado de cronometrar un segmento (como por ejemplo
una vuelta) del ejercicio y ahora estd cronometrando el siguiente segmento.
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La siguiente grafica representa los tiempos de vuelta y seccién para un ejercicio tipico en que se
realizaron 4 vueltas/secciones.

VUELTA 1 VUELTA 2 VUELTA 3 VUELTA 4
TATMIN .« 750MIN + T:08MIN r 7:30MIN
7:11 MIN : . : :
FRACCION 1 —
FRACCION 2 : :
22:09 MIN : :
FRACCION 3 20:39 MIN

FRACCION 4

CORRER EN UN EJERCICIO CON UN CRONOGRAFO

1.  Pulse el botdn PRINCIPAL =« para abrir el menu p)rincipal. Pulse de nuevo el botdn
PRINCIPAL =« para seleccionar CHRONO (CRONOGRAFO).

2. Pulse el botédn PRINCIPAL =+« o toque la pantalla para empezar el ejercicio.

3. Pulse el botén ABAJO V o toque la pantalla para marcar el tiempo de vuelta y de seccion
(aparece el icono &).

4. Pulse el botén ARRIBA A para desplazarse por configuraciones de pantalla como nimero de
vueltas, tiempo de seccidn y tiempo de vuelta.

PISTA: toque firmemente con la mayor superficie posible de las puntas de los dedos.

NOTA: si estd utilizando el Tiempo objetivo (vea mas abajo), la pantalla mostrarda AHEAD OF
TARGET (POR DELANTE DEL TIEMPO OBJETIVO), ON PACE (SEGUN EL RITMO
OBJETIVO) o BEHIND TARGET (POR DETRAS DEL TIEMPO OBJETIVO).

5. Pulse los botones ARRIBA A o ABAJO 9, o espere unos ocho segundos para volver a la
pantalla del cronégrafo para correr.

6. Pulse el botén PRINCIPAL =« para detener el ejercicio. Pulse el botén PRINCIPAL =« o toque
para continuar, o pulse el botén ABAJO V para GUARDAR o BORRAR los datos del ejercicio.

USO DE TIEMPOS OBJETIVO

La funcion de Tiempo objetivo del reloj le permite establecer un tiempo objetivo y una distancia
objetivo opcional para su ejercicio. Al realizar secciones de vuelta, el reloj hace sonar una alerta

y muestra si usted estd siguiendo el ritmo objetivo o si se encuentra por delante o por detras del
objetivo. Use esta funcidn en un ejercicio o carrera para asegurarse de que sigue al ritmo objetivo.

1.  Pulse el botdon PRINCIPAL =« para abrir el menu principal y luego use los botones ABAJO Vy
PRINCIPAL =« para seleccionar SETUP > TRG TIME (CONFIGURACION > TIEMPO OBJETIVO).

2. Use los botones ARRIBA A, ABAJO Vv y PRINCIPAL =« para seleccionar, habilitar y configurar
TRG PACE (ritmo objetivo), RANGE (+/- tolerancia en el ritmo objetivo) y TRG DIST (distancia
objetiva opcional).

NOTA: cuando se introducen un ritmo objetivo y una distancia objetivo, el reloj muestra el total
resultante de tiempo final previsto para el ejercicio a través de TRG TOTAL FINISH
(TIEMPO FINAL TOTAL OBJETIVO).

USO DEL TEMPORIZADOR DE HORA DE COMER O BEBER

Use el Temporizador de Hora de comer u Hora de beber del reloj para acordarse de comer o beber
en un momento especifico tras haber empezado un ejercicio.
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1.  Pulse el botdn PRINCIPAL =« para abrir el menu principal y luego use los botones ABAJO Vy
PRINCIPAL =« para seleccionar SETUP > EAT TIMER or DRINK TMR (CONFIGURACION >
TEMPORIZADOR DE HORA DE COMER o TEMPORIZADOR DE HORA DE BEBER).

2. Pulse los botones ARRIBA A o ABAJO V para seleccionar ON (Activado). Pulse el botdn
PRINCIPAL =« para realizar una seleccion.

3. Use los botones ARRIBA A, ABAJO Vv y PRINCIPAL =« para configurar el temporizador.

ENTRENAMIENTO DE CORRER/CAMINAR CON INTERVALOS
BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO CON INTERVALOS

Los ejercicios con intervalos son potentes recursos para objetivos y entrenamiento con fines de

mejorar velocidad, resistencia y umbrales. Periodos de fuerte actividad como correr intercalados

con periodos de recuperacion de actividad mas suave, como caminar, ayudan a entrenarse por mas

tiempo y a mayor intensidad. Combinar actividad aerdbica y anaerdbica le ayuda de este modo:

* Proponerse ejercicios para mejorar la velocidad, resistencia muscular y cardiovascular, u otras
cualidades.

e Mejorar la forma en que el cuerpo procesa el acido lactico.
e Disminuir el riesgo de lesion.

Para obtener los mejores resultados, programe sus ejercicios con intervalos para entrenar una

cualidad especifica:

* Para entrenamiento de resistencia, puede configurar un ejercicio repetitivo clasico de 1 milla:
tres o cuatro repeticiones de un intervalo de 1 milla a un paso aproximado de media maraton,
cada uno seguido por 1/4 de milla de recuperacién caminando.

e Para entrenarse en velocidad, puede correr series de 4 x 400 m: corra un intervalo rapido de
400 m a un paso ligeramente mayor que el paso de competicion, seguido por una
recuperacion de 2 minutos de trote lento, y repita luego cuatro veces ambos intervalos.

* Para entrenarse para velocidad y resistencia, considere el ejercicio fartlek (que significa "juego
rapido” en sueco). Este combina periodos de correr rapida y lentamente.

El temporizador de intervalos de su reloj puede realizar el seguimiento del tiempo y la distancia
para dos ejercicios de hasta ocho intervalos cada uno. Cada intervalo se puede repetir hasta 99
veces.

CONFIGURACION DE UN EJERCICIO CON INTERVALOS

1.  Pulse el botdn PRINCIPAL =« para abrir el menu principal y luego use los botones ABAJO Vy
PRINCIPAL =« para seleccionar INTERVALS (INTERVALOS).

2. Use los botones ABAJO V y PRINCIPAL =« para seleccionar CONFIGURACION, y luego
WORKOUT 1 (EJERCICIO 1) o WORKOUT 2 (EJERCICIO 2).

3. Use los botones ARRIBA A, ABAJO Vv y PRINCIPAL =« para seleccionar, habilitar y configurar
el tiempo de WARMUP (CALENTAMIENTO), de hasta seis intervalos, y el tiempo de COOL
DOWN (ENFRIAMIENTO).

CORRER EN UN EJERCICIO CON INTERVALOS

1.  Pulse el botdn PRINCIPAL =« para abrir el menu principal y luego use los botones ABAJO Vy
PRINCIPAL =« para seleccionar INTERVALS > WORKOUT 1 or WORKOUT 2 (INTERVALOS >
EJERCICIO 1 0 EJERCICIO 2).

NOTA: también puede seleccionar INTERVALS > SETUP (INTERVALOS > CONFIGURACION) para
configurar el EJERCICIO 1 0 2 (vea anteriormente).

2. Pulse el botén PRINCIPAL =« para empezar a cronometrar el ejercicio.
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3. El temporizador de intervalos comienza. Suena la alerta al principio de cada nuevo intervalo.
Pulse el botédn ARRIBA A para girar por las diferentes pantallas de intervalos disponibles.

NOTA: use el Temporizador de hora de beber para permanecer bien hidratado durante todo el
ejercicio.

CORRER EN UN EJERCICIO CON UN TEMPORIZADOR
CONFIGURACION DE UN EJERCICIO CON UN TEMPORIZADOR

Use el Temporizador del reloj para ejercicios simples de una duracidon preseleccionada. También
puede usar el Temporizador para controlar tiempos al cocinar, regar el jardin, etc.

1.  Pulse el botdon PRINCIPAL =« para abrir el menu principal y luego use los botones ABAJO Vy
PRINCIPAL =« para seleccionar TIMERS > SETUP > TIMER 1 or TIMER 2 (TEMPORIZADORES >
CONFIGURACION > TEMPORIZADOR 10 TEMPORIZADOR 2).

2. Use los botones ARRIBA A, ABAJO V y PRINCIPAL =« para configurar el temporizador.

CORRER EN UN EJERCICIO CON UN TEMPORIZADOR

1.  Pulse el botdon PRINCIPAL =« para abrir el menu principal y luego use los botones ABAJO Vy
PRINCIPAL =« para seleccionar TIMERS > TIMER 1 or TIMER 2 (TEMPORIZADORES >
TEMPORIZADOR 10 TEMPORIZADOR 2).

NOTA: también puede seleccionar TIMERS > SETUP (TEMPORIZADORES > CONFIGURACION)
para configurar el TEMPORIZADOR 10 2 (vea anteriormente).

2. Pulse el botén PRINCIPAL =« para mostrar el temporizador, luego pulse de nuevo el botdén
PRINCIPAL =+« para iniciar el temporizador.

3. Pulse el botédn PRINCIPAL =« para pausar el ejercicio, luego use los botones ABAJO Vy
PRINCIPAL =« para RESUME (CONTINUAR) o RESET (PONER A CERO) el temporizador.

REVISION DE EJERCICIOS

El reloj puede guardar hasta cinco ejercicios de Crondgrafo o de Temporizador de intervalos. Usted
puede utilizar la funcidon Revisidon para ver los datos y dar seguimiento a su progreso.

REVISAR EL RESUMEN DE EJERCICIOS

1.  Pulse el botdon PRINCIPAL =« para abrir el menu principal y luego use los botones ABAJO Vy
PRINCIPAL =« para seleccionar REVIEW (REVISION)

2. Use los botones ARRIBA A, ABAJO VvV y PRINCIPAL =« para seleccionar la fecha y la hora del
ejercicio que desea revisar.

3. Use los botones ARRIBA Ay ABAJO V para moverse por las pantallas de datos o espere a que
las pantallas vayan apareciendo automaticamente.

4. Pulse el botén PRINCIPAL =« para BLOQUEAR o DESBLOQUEAR el ejercicio. Un ejercicio
blogueado no se puede sobrescribir.

BLOQUEO Y DESBLOQUEO DE UN EJERCICIO

1.  Pulse el botdon PRINCIPAL =« para abrir el menu principal y luego use los botones ABAJO Vy
PRINCIPAL =« para seleccionar REVIEW (REVISION).

2. Use los botones ARRIBA A, ABAJO V y PRINCIPAL =+« para seleccionar la fecha y la hora del
ejercicio que desea revisar.

3. Pulse el botén PRINCIPAL =« y luego ARRIBA A o ABAJO V para seleccionar BLOQUEAR o
DESBLOQUEAR, y luego de nuevo el botéon PRINCIPAL =« para seleccionar.
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BORRADO DE UN EJERCICIO

1.  Pulse el botdon PRINCIPAL =« para abrir el menu principal y luego use los botones ABAJO Vy
PRINCIPAL =« para seleccionar REVIEW (REVISION).

2. Use los botones ARRIBA A, ABAJO VvV y PRINCIPAL =« para seleccionar la fecha y la hora del
ejercicio que desea revisar.

3. Pulse DELETE (BORRAR), luego el botén PRINCIPAL =« y ARRIBA A o ABAJO V para
seleccionar YES (SI) y a continuacidn el botdn PRINCIPAL =« de nuevo para borrar el
ejercicio.

REINICIO DEL RELOJ

El reloj se puede devolver a su configuracion original de fabrica manteniendo pulsados los botones
ARRIBA A, ABAJO V, RETROCEDER 3 e INDIGLO® simultdneamente durante unos cuatro
segundos.

NOTA: reiniciar el reloj borra todos sus ajustes y ejercicios (aunque estén blogueados).

RESISTENCIA AL AGUA

El reloj TIMEX® IRONMAN?® Sleek™ 150 es resistente al agua a 100 metros (328 pies).

Profundidad de resistencia al agua | p.s.i.a. * Presion bajo la superficie del agua

100 m/328 pies 86

*libras por pulgada cuadrada absoluta
ADVERTENCIA: para mantener la resistencia al agua, no pulse ningtin botén bajo el agua.
* Elreloj es resistente al agua solamente mientras el cristal, los botones y la caja estén intactos.

* Elreloj no deberia utilizarse para bucear.

e Enjuague el reloj con agua fresca después de la exposicion a agua salada o sudor.

OTROS AVISOS DE SEGURIDAD Y PRECAUCION
RECICLADO

Devuelva siempre sus productos electrdnicos, pilas y materiales de embalaje utilizados a puntos
de recogida especiales para tal fin.

GARANTIA INTERNACIONAL DE TIMEX®

fr.timex.ca/productWarranty.html
www.timex.fr/fr_FR/productWarranty.html

©2024 Timex Group USA, Inc. TIMEX, INDIGLO, SLEEK, TAPSCREEN y NIGHT-MODE son marcas
registradas de Timex Group B.V. y sus afiliados. IRONMAN® y MDOT son marcas registradas de
World Triathlon Corporation. Usadas aqui con permiso.
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Agradecemos-lhe por comprar o reldgio TIMEX® IRONMANE® Sleek™ 150! Leia este manual do
usuario para saber tudo sobre este excelente produto.

Visite http://www.Timex.com para as Ultimas informacdes sobre o produto, videos instrutivos

e outras funcodes.

INSTRUGCOES DE SEGURANGCA E ADVERTENCIAS
IMPORTANTES

1. Para evitar o risco de incéndios, queimaduras quimicas, vazamento de eletroélitos e/ou
lesdes relativos a bateria interna de polimero de litio do reldégio:

a.

N&o deixe o reldgio exposto a fontes de calor ou em altas temperaturas (como deixa-lo
ao sol ou em um veiculo). Para evitar danos, guarde o reldgio protegido da acdo direta
de raios solares.

N&o perfure nem incinere o reldgio.

Quando guardar o reldgio por periodos prolongados, mantenha-o dentro da faixa
de temperatura de O a 25°C (32 a 77°F).

A célula do botdo do relégio ou a bateria tipo moeda ndo foram projetadas para serem
substituidas pelo consumidor. A troca da bateria deve ser realizada por um relojoeiro
ou outro profissional.

N&o utilize o reldgio fora da faixa de temperatura de -20 a 55°C (-4 to 131°F).

Entre em contato com o departamento de limpeza sanitaria local para reciclar ou
descartar adequadamente o relégio ou a bateria.

2. Este relégio ndo é um aparelho médico e ndo deve ser utilizado por pessoas com doencas
cardiacas graves. Consulte o seu médico antes de iniciar ou modificar qualquer programa
de exercicio.

3. Nao tente ler a informacdo no mostrador quando vocé estiver se movimentando pois ndo é
seguro, causa distracdo e podera causar um acidente ou colisdo. Leia o mostrador apenas
guando for seguro. Consulte as instrucdes para obter informacdes detalhadas.

APRESENTACAO DO SEU RELOGIO

O reldgio TIMEX® IRONMANE® Sleek™ 150 é operado através dos seus botdes de controle, interface
baseada em menus, mostrador LCD de matriz de pontos e tecnologia Timex Tap Screen™.

BOTAO INDIGLO® (=)

MOSTRADOR LCD

DE MATRIZ DE PONTOS
COM TECNOLOGIA
TAP SCREEN™ (TRRP )
(HORA APRESENTADA
NO MOSTRADOR)
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PARA TRAS (%)

ICONES DE STATUS
(em volta da beira
do mostrador)

\/ PARA CIMA (A)
BOTAO PRINCIPAL
(MAIN) (E&)

PARA BAIXO (V)



BOTAO PRINCIPAL (=« )

e Abre o menu principal, seleciona um item do menu que estd destacado ou seleciona o item
na tela seguinte.

PARA TRAS ( ©)

e Volta ao nivel anterior do menu. Pressione varias vezes para voltar ao mostrador da Hora.
Mantenha pressionado durante quatro segundos para entrar/sair do modo de Poupanca
de energia (Power-Saving).

PARA CIMA / PARA BAIXO ( A, V)

* Rolar para selecionar entre os itens mostrados, ou para girar através das selecdes
disponiveis.

LUZ NOTURNA INDIGLO® ( ®: )
* Pressione para ativar a luz noturna INDIGLO® do mostrador por varios segundos.

¢ Mantenha pressionado por 4 segundos (o reldgio emite um bipe) para ativar (ou desativar)
o Night Mode® (modo noite), no qual pressionado qualguer um dos botdes liga a
luz noturna durante varios segundos.

¢ Mantenha pressionado por 10 segundos para desligar a luz noturna.

MOSTRADOR LCD DE MATRIZ DE PONTOS COM TECNOLOGIA TAP SCREEN™ ( TARP )

¢ Toqgue no mostrador com um ou mais dedos para iniciar ou parar a cronometragem
qguando estiver a utilizar o crondgrafo, o timer de intervalo ou o timer.

INDICADORES DE STATUS

No mostrador do reldgio aparecem diversos indicadores de status dependendo da func¢do atual.
Linha 1: (da esquerda para a direita): crondgrafo, N = ~

ampulheta do timer, despertador, alvo do timer, timer ® Z) Q) @ ‘ ‘ u

de beber, timer de comer, bloquear/desbloquear.

Bl A FeREGE

Linha 2: (da esquerda para a direita): rolar na pagina,
correr, parar, volta, tocar.

MODO POWER-SAVING (POUPANCA DE ENERGIA)

Mantenha BACK ( ® ) pressionado durante quatro segundos para entrar (ou sair) do modo de
Poupanca de energia (Power-Saving). Neste modo o mostrador fica desligado, pressione qualquer
um dos botdes para ver o mostrador da hora por varios segundos.

NAVEGANDO PELOS MENUS o
1.  Pressione MAIN =« para abrir o menu principal do reldgio. | NE”U

2. Pressione UP A ou DOWN V para destacar os itens do menu. ':HF;DHU
3. Pressione MAIN =« para selecionar o item destacado. ‘ INTEHUHLS
4. Pressione BACK 3 para sair, finalizar ou voltar ao menu anterior TI”E ,'S

(dependendo da operacado), ou pressione varias vezes para voltar
ao mostrador da hora.

CONFIGURAGAO DO RELOGIO

Antes de poder usar o seu reldgio, vocé necessita de configurar a hora e a data, e também pode
configurar outras opc¢des do seu reldgio.

1.  Pressione MAIN =« para abrir o menu principal do reldgio.
2. Utilize DOWN V para destacar SETUP, e pressione MAIN =« para selecionar.

3. Pressione MAIN =« para selecionar TIME, pressione MAIN =« novamente para selecionar
TIME 1 e, em seguida, pressione MAIN =« uma vez mais para selecionar TIME (hora).
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OBSERVACAO - Vocé pode configurar o TIME 2 para um fuso horario diferente e alternar entre
os fusos horarios mantendo UP pressionado.

4. Utilize UP A e DOWN V para configurar a hora e, em seguida, pressione MAIN =+« para
destacar os minutos.

Utilize o mesmo método para configurar os minutos, os segundos e AM/PM.

6. Pressione DOWN V para destacar DATE (data) e, em seguida, pressione MAIN =+« para
selecionar.

7. Utilize UP A, DOWN VvV, e MAIN =+« para configurar o més, o dia e o ano.

8. Pressione DOWN V para destacar FORMAT e, em seguida, pressione MAIN =+« para
selecionar.

9. Utilize UP A, DOWN VvV, e MAIN =+« para configurar os formatos da hora e da data.

10. Pressione BACK 3 varias vezes para voltar ao menu SETUP, utilize DOWN V para destacar
SYSTEM e, em seguida, pressione MAIN =« para selecionar.

1. Do menu SYSTEM, vocé pode configurar a forca necessaria para tocar no mostrador, ativar
o temporizador de comer, os temporizadores de beber, o sinal horario e o contraste do
mostrador.

12. Pressione BACK 3 para sair, finalizar ou voltar ao menu anterior (dependendo da operacao),
ou pressione varias vezes para voltar ao mostrador da hora.

FAZENDO CORRIDAS COM O CRONOGRAFO

A funcado de crondgrafo do reldgio pode registrar até 99 voltas e 50 tempos fracionados, com um
tempo total de aproximadamente 100 horas.

O QUE SAO VOLTAS E TEMPOS FRACIONADOS?

A marcha escolhida para um exercicio de caminhar ou correr € muito importante. Dividir o seu
exercicio em pequenos segmentos tais como voltas ou tempos fracionados pode ajuda-lo a atingir
com mais facilidade o seu tempo-alvo geral.

Tempo da volta é a duracdo de um segmento individual do seu exercicio (normalmente um
segmento repetido, tal como uma volta dentro de uma pista). Tempo fracionado é o tempo total
decorrido desde o comeco do seu exercicio até o segmento atual.

Quando vocé “registra um tempo fracionado”, cronometrou um segmento completo (tal como uma
volta) do seu exercicio e estd agora cronometrando o segmento seguinte.

Esta figura ilustra os tempos de volta e os fracionados de um exercicio tipico com 4 voltas/tempos
fracionados onde foram tomados:

VOLTA 1 VOLTA 2 VOLTA 3 VOLTA 4

ZATMIN  « 750MIN + 708 MIN r 730MIN
7:11 MIN . . . .
TEMPO FRACIONADO 1 1501 MIN
TEMPO FRACIONADO 2 : '
22:09 MIN ; '
TEMPO FRACIONADO 3 20:39 MIN

TEMPO FRACIONADO 4
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FAZENDO EXERCICIO COM O CRONOGRAFO

1.  Pressione MAIN =« para abrir o menu principal. Pressione MAIN =« novamente para
selecionar CHRONO (cronoégrafo).

2. Pressione MAIN =« ou toque no mostrador para iniciar o exercicio.

3. Pressione DOWN V ou toque no mostrador para marcar a volta e o tempo fracionado
(o icone & aparece).

4. Pressione UP A para passar através dos mostradores das configuragdes para o niumero
da volta, tempo fracionado e tempo da volta.

DICA: Toque firmemente utilizando o maior nimero das pontas dos dedos possivel.

OBSERVACAO - Se vocé estiver utilizando Target Time (tempo-alvo) (ver abaixo), no mostrador
aparecerd AHEAD OF TARGET (avancado em relagcdo ao alvo), ON PACE
(no ritmo certo), ou BEHIND TARGET (atrasado em relacdo ao alvo), juntamente
com qualquer diferenca de tempo.

5. Pressione UP A ou BACK 9, ou aguarde aproximadamente 8 segundos para voltar ao
mostrador com o crondgrafo a correr.

6. Pressione MAIN =« para pausar o exercicio. Pressione MAIN =« ou toque para retomar,
ou pressione DOWN V para SAVE (salvar) ou DISCARD (descartar) os dados do exercicio.

UTILIZANDO OS TEMPOS-ALVO

A funcado de Target Time (tempo-alvo) do relégio |lhe permite configurar um ritmo e uma distancia-
-alvo opcional para o seu exercicio. Quando vocé registra os tempos de volta fracionados, o relégio
toca um alerta e mostra se vocé esta no ritmo certo, adiantado ou atrasado em relacdo ao seu
ritmo-alvo. Utilize esse recurso em um exercicio ou em uma corrida para se certificar de estd no
seu ritmo-alvo.

1.  Pressione MAIN =« para abrir o menu principal e, em seguida, utilize DOWN Vv e MAIN =«
para selecionar SETUP > TRG TIME (configurar o tempo-alvo).

2. Utilize UP A, DOWN V e MAIN =« para selecionar, ativar e configurar TRG PACE
(ritmo-alvo), RANGE (tolerancia +/- no ritmo-alvo) e TRG DIST (distancia-alvo opcional).

OBSERVACAO - Quando o tempo-alvo e a distancia-alvo s&o inseridos, o relégio mostra
o resultado total esperado no tempo final para o exercicio como
TRG TOTAL FINISH.

UTILIZANDO O TIMER DE COMER E BEBER

Utilize o timer de comer ou o timer de beber do reldgio para lembra-lo de comer ou beber em um
periodo especifico depois de vocé iniciar o seu exercicio.

1.  Pressione MAIN =« para abrir o menu principal e, em seguida, utilize DOWN V e MAIN =«
para selecionar SETUP > SYSTEM > EAT TIMER ou DRINK TMR (temporizadores de comer ou
beber).

2. Use UP (A) ou DOWN (V) para selecionar ON (ligado). Pressione MAIN =« para selecionar.
3. Utilize UP A, DOWN VvV, e MAIN =« para configurar o timer.

EXERCICIO DE CORRER/CAMINHAR COM INTERVALOS
BENEFICIO DO TREINAMENTO COM INTERVALOS

Os exercicios com intervalos sao ferramentas poderosas para direcionamento e treinamento para
melhorar a velocidade de corrida, a resisténcia e os limites. Os periodos de atividade pesada, como
corrida, intercalada com periodos de recuperacao de menor atividade, como caminhar, o ajudam a
treinar mais e com mais intensidade. Combinando desta forma atividade aerdbica com anaerdbica
ajuda-lhe a:
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¢ Treinamentos com o objetivo de melhorar a velocidade, resisténcia muscular e cardiovascular
e outras qualidades.

¢ Aumenta a velocidade de processamento do acido lacteo pelo seu corpo.
* Reduz orisco de lesdes.

Para obter os melhores resultados, configure os seus exercicios de intervalo para treinar para uma

qualidade especifica:

e Para treinamento para resisténcia, pode configurar um exercicio classico de 1 milha que se
repete: 3 ou 4 repeticdes do intervalo de 1 milha a um ritmo de meia maratona, cada um
seguido de uma caminhada de recuperacdo de 1/4 de milha.

e Para fazer treinamento para velocidade, pode correr grupos de 4 x 400m: corra um intervalo
rapido de 400m a um ritmo ligeiramente mais rapido do que a sua corrida, seguido por um
periodo de recuperacao de 2 minutos de corrida lenta e repetindo os dois intervalos por
4 vezes.

. Para treinamento de velocidade e resisténcia, considere o treinamento “fartlek” (quer dizer,
“jogo de velocidades” em sueco), o qual combina periodos de corrida radpida e lenta.

O timer de intervalos do seu relégio pode seguir tempos e distancias para dois exercicios de até
8 intervalos cada um. Cada intervalo pode ser repetido até 99 vezes.

CONFIGURAGCAO DE UM EXERCICIO COM INTERVALOS

1.  Pressione MAIN =« para abrir o menu principal e, em seguida, utilize DOWN Vv e MAIN =«
para selecionar INTERVALS (intervalos).

2. Utilize DOWN V e MAIN =« para selecionar SETUP e, em seguida, WORKOUT 1 ou
WORKOUT 2.

3. Utilize UP A, DOWN V , e MAIN =« para selecionar, ativar e configurar tempo de WARMUP
(aguecimento), até 6 intervalos, e tempo de COOL DOWN (resfriamento).

FAZENDO UM EXERCICIO COM INTERVALO

1.  Pressione MAIN =« para abrir o menu principal e, em seguida, utilize DOWN Vv e MAIN =«
para selecionar INTERVALS > WORKOUT 1 ou WORKOUT 2.

OBSERVACAO - Vocé também pode selecionar INTERVALS > SETUP para configurar WORKOUT
(exercicio) 1 ou 2 (ver acima).

2. Pressione MAIN =« para comecar a cronometrar o exercicio.

3. O timer de intervalos se inicia nesse momento. O alerta soara no inicio de cada novo intervalo.
Pressione UP A para passar através dos mostradores de intervalos disponiveis.

OBSERVACAO - Utilize o timer de beber para se manter adequadamente hidratado durante
O seu exercicio.

FAZENDO EXERCICIO COM O TIMER
CONFIGURANDO UM EXERCICIO COM TIMER

Utilize o timer do reldgio para exercicios simples com um tempo prédefinido. Vocé também pode
usar o timer para outros fins tais como monitorar o tempo de cozinhar, deitar dgua no jardim, etc.

1.  Pressione MAIN =« para abrir o menu principal e, em seguida, utilize DOWN V¥V e MAIN =«
para selecionar TIMERS > SETUP > TIMER 1 ou TIMER 2.

2. Utilize UP A, DOWN VvV, e MAIN =« para configurar o timer.
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FAZENDO EXERCICIO COM O TIMER

1.  Pressione MAIN =« para abrir o menu principal e, em seguida, utilize DOWN Vv e MAIN =«
para selecionar TIMERS > TIMER 1 ou TIMER 2.

OBSERVACAO - Vocé também pode selecionar TIMERS > SETUP para configurar TIMER 1 0ou 2
(ver acima)

2. Pressione MAIN =« para mostrar o timer e, em seguida, pressione MAIN =« novamente para
iniciar o timer.

3. Pressione MAIN =« para pausar o exercicio e, em seguida, utilize DOWN Vv e MAIN =« para
RESUME ou RESET (zerar) o timer.

REVENDO OS EXERCICIOS

O reldgio pode armazenar até 5 exercicios cronometrados ou exercicios com timer de intervalo.
Vocé pode usar a funcao de rever para ver a informacado e seguir o seu progresso.

REVENDO O RESUMO DO EXERCICIO

1.  Pressione MAIN =« para abrir o menu principal e, em seguida, utilize DOWN V e MAIN =«
para selecionar REVIEW.

2. Utilize UP A, DOWN VvV, e MAIN =+« para selecionar o dia e a hora do exercicio que quer
rever.

3. Utilize UP A e DOWN YV para passar através das telas de informacdo ou espere até que a tela
passe os ciclos automaticamente.

4. Pressione MAIN =« para LOCK (bloquear) ou UNLOCK (desbloquear) o exercicio. Um
exercicio blogueado ndo pode ser substituido.

BLOQUEAR E DESBLOQUEAR UM EXERCICIO

1.  Pressione MAIN =« para abrir o menu principal e, em seguida, utilize DOWN Vv e MAIN =«
para selecionar REVIEW.

2. Utilize UP A, DOWN VvV, e MAIN =« para selecionar o dia e a hora do exercicio que quer
rever.

3. Pressione MAIN =« e, em seguida, UP A ou DOWN V para selecionar LOCK (bloguear) ou
UNLOCK (desbloquear) e, em seguida, MAIN =« novamente para selecionar.

APAGANDO UM EXERCICIO

1.  Pressione MAIN =« para abrir o menu principal e, em seguida, utilize DOWN V e MAIN =«
para selecionar REVIEW.

2. Utilize UP A, DOWN VvV, e MAIN =+« para selecionar o dia e a hora do exercicio que quer
rever.

3. Pressione DELETE (apagar) e, em seguida, MAIN =« , depois UP A ou DOWN V para
selecionar YES e, em seguida, MAIN =« novamente para apagar o exercicio.

RETORNANDO O RELOGIO AS CONFIGURACOES
DE FABRICA

O reldgio pode ser levado as suas configuracdes originais de fabrica, mantendo pressionados os
botdes UP A, DOWN VvV ,BACK 3, e INDIGLO® simultaneamente por cerca de 4 segundos.

OBSERVACAO - Levando o reldgio as configuracdes originais de fabrica apaga todas as suas
configuracdo e exercicios (mesmo que estejam bloqueados).
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RESISTENCIA A AGUA

O reldgio TIMEX® IRONMANE® Sleek™ 150 é a prova de agua até 100 metros (328 ft).

*Pressdo da dgua abaixo da superficie

Profundidade da resisténcia a dgua .
em p.s.i.a.

100 m/328 pés 86

*pressao absoluta em libras por polegada quadrada

ADVERTENCIA: Para manter a resisténcia a 4gua, ndo pressione nenhum botao
quando estiver debaixo d’agua.

* Essaresisténcia a dgua continuara invaridvel sempre que o cristal, os botdes e a caixa se
mantiverem intactos.

e O reldgio ndo devera ser usado para mergulhar.

e Lave o relédgio com agua logo apds entrar em contato com a dgua salgada, incluindo
transpiracao.

OUTRAS PRECAUGOES E AVISOS DE SEGURANCA
RECICLAGEM

Leve sempre os produtos eletréonicos usados, baterias e materiais de embalagem usados aos
pontos de coleta apropriados.

GARANTIA INTERNACIONAL TIMEX"®

www.timex.eu/en_GB/productWarranty.html

©2024 Timex Group USA, Inc. TIMEX, INDIGLO, SLEEK, TAPSCREEN e NIGHT-MODE sao marcas
comerciais registradas da Timex Group B.V. e suas subsidiarias. IRONMAN® e MDOT s&o marcas
comerciais registradas da World Triathlon Corporation. Utilizados aqui com autorizacao.
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PULSANTE INDIGLO® (*)

Grazie per aver acquistato 'orologio TIMEX® IRONMANE® Sleek™ 150! Leggere la presente Guida per
'utente per maggiori informazioni su questo entusiasmante prodotto.

Ricordarsi di visitare il sito http://www.Timex.com per le informazioni pil aggiornate sui prodotti,
i video informativi e altre funzioni.

IMPORTANTI AVVERTENZE E ISTRUZIONI PER
LA SICUREZZA

1. Per prevenire il rischio di incendio, ustioni chimiche, perdite di elettroliti e/o lesioni
derivanti dalla batteria interna al polimero di litio di questa unita, attenersi a quanto segue.

a. Non lasciare l'unita esposta a fonti di calore o in un luogo in cui siano presenti alte
temperature (come ad esempio al sole o in un veicolo non custodito). Per prevenire
danni, conservare 'unita lontano dalla luce solare diretta.

b. Non forare né incenerire 'unita.

c. Quando si ripone l'unita per lunghi periodi, conservarla a temperature comprese fra O e
25 °C (fra 32 e 77 °F).

d. Non é previsto che la batteria a bottone o la batteria a moneta dell’orologio venga
sostituita dal consumatore. Solo un gioielliere o altro professionista pud sostituire la
batteria.

e. Non utilizzare l'unita al di fuori dell'intervallo di temperature compreso fra -20 e 55 °C
(fra -4 e 131 °F).

f. Contattare I'ente locale responsabile dello smaltimento dei rifiuti per informazioni su
come riciclare o smaltire adeguatamente 'unita o la sua batteria.

2.  Quest'unita non € un dispositivo medico e il suo uso non é consigliato alle persone con
gravi cardiopatie. Consultare sempre il proprio medico prima di iniziare o modificare un
programma di esercizio fisico.

3. Non cercare di leggere il display dell’'unita mentre ci si muove: questo € poco sicuro e causa
distrazioni, e potrebbe portare a un incidente o una collisione. Leggere il display solo
guando lo si puo fare in modo sicuro. Consultare le istruzioni per i dettagli.

PRESENTAZIONE DELL'OROLOGIO

L’orologio TIMEX® IRONMAN?® Sleek™ 150 funziona tramite i suoi pulsanti di controllo, la sua
interfaccia guidata da menu, il suo display LCD a matrice di punti (dot-matrix) e la tecnologia
Timex Tap Screen™.

ICONE DELLO STATO
(intorno ai margini dello
schermo)

DISPLAY LCD A MATRICE
DI PUNTI CON
TECNOLOGIA TAP
SCREEN™ (TRARP )
(MOSTRATA SCHERMATA

ORA DEL GIORNO) \
\——

INDIETRO (%)

PRINCIPALE (=+)

GIU (V)
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PRINCIPALE ( =+ )

e Apre il menu principale, seleziona una voce del menu evidenziata o seleziona la voce della
schermata successiva.

INDIETRO ( o)

e Ritorna al livello precedente del menu. Premere ripetutamente per ritornare alla schermata
Ora del giorno. Tenere premuto per quattro secondi per attivare/disattivare la modalita
Risparmio energetico.

SU/GIUC A, V)

e Scorre per selezionare una delle voci visualizzate, o ruota tra le selezioni disponibili.
LUCE NOTTURNA INDIGLO® ( : )

*  Premere per attivare la luce notturna INDIGLO® del display per alcuni secondi.

e Tenere premuto per quattro secondi (I'orologio emette un bip) per attivare o disattivare la
funzione Night Mode®, la quale prevede che per ogni pulsante premuto si accenda la luce
notturna per alcuni secondi.

e Tenere premuto per dieci secondi per spegnere la luce notturna.

DISPLAY LCD A MATRICE DI PUNTI CON TECNOLOGIA TAP SCREEN™ ( TRRP )

e Toccare il display con una o piu dita per avviare o interrompere la misurazione del tempo
durante l'utilizzo del Cronografo, del Timer a intervalli o del Timer dell’orologio.

INDICATORI DI STATO

Diversi indicatori di stato compaiono sul display dell’orologio a seconda della funzione corrente.
Fila 1: (da sinistra a destra): Cronografo, Clessidra del N =* ~

timer, Sveglia, Timer bersaglio, Timer cibo, Timer ® Z) Q) @ ‘ ‘ ﬂ

bevande, Blocca/sblocca.

Bl 3 F=R:E

Fila 2: (da sinistra a destra): Scorri pagine, Avvio, Stop,
Gira, Tocca.

MODALITA RISPARMIO ENERGETICO

Tenere premuto INDIETRO ( ® ) per quattro secondi per attivare/disattivare la modalita Risparmio
energetico. In questa modalita il display € spento; premere un tasto qualsiasi per visualizzare la
schermata Ora del giorno per alcuni secondi.

NAVIGARE TRA | MENU T
1.  Premere PRINCIPALE =« per aprire il menu principale dell’orologio. | [’]E”U

2. Premere SU A o GIU V per evidenziare una voce di menu. EHF;I:WD
3. Premere PRINCIPALE =+ per selezionare la voce evidenziata. ‘ IHTEHUHLS
4. Premere INDIETRO 3 per uscire, terminare o ritornare al manu TIHE ,"_:.

precedente (a seconda dell’operazione), o premere ripetutamente per
ritornare alla schermata Ora del giorno.

IMPOSTARE L'OROLOGIO

Prima di iniziare ad utilizzare 'orologio, &€ necessario impostare ora e data, ed € anche possibile
configurare altre impostazioni.

1.  Premere PRINCIPALE =« per aprire il menu principale dell’orologio.

2. Usare GIU V per evidenziare IMPOSTAZIONI, dunque premere PRINCIPALE =« per effettuare
la selezione.

3. Premere PRINCIPALE =+« per selezionare 'ORA, premere nuovamente PRINCIPALE =« per
selezionare ORA 1, dunque premere ancora una volta PRINCIPALE =« per selezionare 'ORA.
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NOTA - E possibile impostare ORA 2 su un fuso orario differente e alternare i fusi orari tenendo
premuto il tasto SU A

4. Usare SU A e GIU V per impostare I'ora, dunque premere PRINCIPALE =« per evidenziare
i minuti.
Utilizzare lo stesso metodo per impostare i minuti, i secondi e AM/PM.

6. Utilizzare GIU V per evidenziare DATA, dunque premere PRINCIPALE =« per effettuare
la selezione.

7. Utilizzare SU A, GIU V e PRINCIPALE =« per impostare il mese, il giorno e I'anno.

8. Premere GIU V per evidenziare FORMATO, dunque premere PRINCIPALE =« per effettuare
la selezione.

9. Utilizzare SU A, GIU Vv, e PRINCIPALE =« per impostare il formato di data e ora.

10. Premere ripetutamente INDIETRO ® per ritornare al menu IMPOSTAZIONI, utilizzare GIU V per
evidenziare SISTEMA, dunque premere PRINCIPALE =« per effettuare la selezione.

1. Dal menu SISTEMA, ¢é possibile impostare I'intensita del tocco sul display, nonché abilitare il
Timer cibo, il Timer bevande, il segnale acustico orario e il contrasto del display.

12. Premere INDIETRO 3 per uscire, terminare o ritornare al menu precedente (a seconda
dell’operazione), o premere ripetutamente per ritornare alla schermata Ora del giorno.

CORRERE CON UN CRONOGRAFO

La funzione cronografo dell’orologio puo registrare fino a 99 tempi di giro e 50 tempi intermedi,
per un tempo totale di circa 100 ore.

CHE COSA SONO | TEMPI DI GIRO E INTERMEDI?

Il calcolo del tempo € un aspetto fondamentale durante un allenamento di corsa o camminata.
Suddividere il proprio allenamento in piccoli segmenti quali tempi di giro o tempi intermedi pud
aiutare a raggiungere piu facilmente il proprio tempo bersaglio complessivo.

Il Tempo di giro € la lunghezza di un singolo segmento dell’allenamento (di solito un segmento
ripetuto, ad esempio un giro di pista). Il Tempo intermedio ¢ il tempo totale trascorso dall’inizio
dell’allenamento fino all’attuale segmento.

Quando si “registra un tempo intermedio”, si &€ completato il cronometraggio di un segmento
(come ad esempio un giro) dell’allenamento e si sta ora cronometrando il sesgmento successivo.

Questa figura illustra i tempi di giro e intermedi per un allenamento tipico in cui sono stati registrati
quattro tempi di giro/intermedi:

GIRO 1 GIRO 2 GIRO 3 GIRO 4
7:11 MIN 7:50 MIN 7:08 MIN 7:30 MIN
7:11 MIN ’

TEMPO INTERMEDIO 1 15:01 MIN

TEMPO INTERMEDIO 2

22:09 MIN
TEMPO INTERMEDIO 3

29:39 MIN
TEMPO INTERMEDIO 4
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ESECUZIONE DI UN ALLENAMENTO CRONOMETRATO

1. Premere PRINCIPALE =+« per aprire il menu principale. Premere nuovamente PRINCIPALE =«
per selezionare CRONOGRAFO.

2. Premere PRINCIPALE =+« o toccare il display per iniziare I'allenamento.

3. Premere GIU V o toccare il display per evidenziare il tempo di giro e intermedio (compare
'licona & ).

4. Premere SU A per scorrere tra le configurazioni del display per il numero di giri, il tempo
intermedio e il tempo di giro.

SUGGERIMENTO: Toccare energicamente con le dita utilizzando piu forza dei polpastrelli
possibile.

NOTA - Se sista utilizzando il Tempo bersaglio (vedere sotto), il display mostrera OLTRE
L’OBIETTIVO, AL PASSO o INDIETRO CON L’OBIETTIVO, assieme a eventuali differenze
temporali.

5. Premere SU A o INDIETRO 3, oppure attendere circa otto secondi per tornare alla schermata
del cronografo in esecuzione.

6. Premere PRINCIPALE =+« per mettere in pausa l'allenamento. Premere PRINCIPALE =«
o toccare per riprendere, oppure premere GIU V per SALVARE o ELIMINARE i dati relativi
all’allenamento.

UTILIZZARE TEMPI BERSAGLIO

La funzione Tempo bersaglio dell’orologio consente di impostare una velocita bersaglio e una
distanza bersaglio opzionale per il proprio allenamento. Quando si registrano dei tempi intermedi,
'orologio emette un suono e mostra se si € oltre, al passo o indietro rispetto alla propria velocita
bersaglio. Utilizzare questa funzione durante un allenamento o una gara per assicurarsi di rispettare
la propria velocita bersaglio.

1. Premere PRINCIPALE =« per aprire il menu principale, dunque usare GIU V e PRINCIPALE
=& per selezionare IMPOSTAZIONI > TEMPO BERSAGLIO.

2. Usare SU A, GIU Vv, e PRINCIPALE =« per selezionare, attivare e impostare VELOCITA
BERSAGLIO (velocita bersaglio), INTERVALLO (+/- tolleranza per la velocita bersaglio)
e DISTANZA BERSAGLIO (distanza bersaglio opzionale).

NOTA - Quando vengono inserite una velocita bersaglio e una distanza bersaglio, 'orologio
mostra il conseguente tempo stimato di completamento dell’allenamento come FINE
TOTALE BERSAGLIO.

UTILIZZARE IL TIMER CIBO O BEVANDE

Utilizzare il timer Cibo o Bevande dell’orologio per ricordarsi di mangiare o bere ad un orario
preciso dopo aver cominciato I'allenamento.

1. Premere PRINCIPALE =« per aprire il menu principale, dunque usare GIU V e PRINCIPALE
=« per selezionare IMPOSTAZIONI > SISTEMA > TIMER CIBO o TIMER BEVANDE.

2. Premere SU A o GIU V per selezionare ATTIVATO. Premere PRINCIPALE =« per effettuare la
selezione.

3. Usare SU A, GIU Vv, e PRINCIPALE =« per impostare il timer.

ALLENAMENTO DI CORSA/CAMMINATA CON INTERVALLI
VANTAGGI DELL'ALLENAMENTO A INTERVALLI

Gli allenamenti a intervalli sono strumenti potenti per stabilire obiettivi e allenamenti per migliorare
la velocita di corsa, la resistenza e la soglia. | periodi di attivita intensa quali la corsa, intervallati da
periodi di recupero di minore attivita quali la camminata, contribuiscono ad eseguire esercizi di
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maggiore durata e intensita. Combinare in questo modo attivita aerobica ed anaerobica aiuta

'utente a fare quanto segue:

* Mirare gli allenamenti al miglioramento di velocita, resistenza cardiovascolare e muscolare
e altre qualita.

* Migliorare il trattamento dell'acido lattico da parte del corpo.
* Ridurre il rischio di lesioni

Per ottenere risultati ottimali, impostare gli allenamenti a intervalli per allenarsi in base a una

specifica qualita:

* Per allenarsi per la resistenza, & possibile impostare un classico allenamento ripetuto di 1 miglio:
tre o quattro ripetizioni di 1 miglio intervallate ad una velocita da circa mezza maratona,
ciascuna seguita da un recupero di camminata per un quarto di miglia.

e Per allenarsi per la velocita, & possibile correre per set di 4 x 400 m: correre per un intervallo
rapido di 400 m a una velocita leggermente superiore a quella da gara, seguito da un recupero
lento ad andatura moderata di 2 minuti, quindi ripetere entrambi gli intervalli quattro volte.

* Per allenarsi per la velocita e per la resistenza, considerare I'allenamento fartlek (*gioco di
velocita” in svedese), il quale alterna periodi di corsa veloce e lenta.

Il timer a intervalli dell’orologio puo tener traccia di tempi e distanze per due allenamenti di
massimo otto intervalli ciascuno. Ogni intervallo puo essere ripetuto fino a 99 volte.

COME IMPOSTARE UN ALLENAMENTO A INTERVALLI

1. Premere PRINCIPALE =« per aprire il menu principale, dunque usare GIU Vv
e PRINCIPALE =« per selezionare gli INTERVALLI.

2. Usare GIU V e PRINCIPALE =« per selezionare IMPOSTAZION], in seguito ALLENAMENTO 1
o ALLENAMENTO 2.

3. Usare SU A, GIU Vv e PRINCIPALE =« per selezionare, attivare e impostare il tempo
di RISCALDAMENTO, fino a sei intervalli, e il tempo di DEFATICAMENTO.

ESECUZIONE DI UN ALLENAMENTO A INTERVALLI

1. Premere PRINCIPALE =« per aprire il menu principale, dunque usare GIU V e
PRINCIPALE =« per selezionare INTERVALLI > ALLENAMENTO 10 ALLENAMENTO 2.

NOTA - E altresi possibile selezionare INTERVALLI > IMPOSTAZIONI per configurare
FALLENAMENTO 10 2 (vedere sopra).

2. Premere PRINCIPALE =« per iniziare a calcolare il tempo dell’allenamento.

3. A guesto punto, viene avviato il timer a intervalli. Viene emesso un suono d’avviso all’inizio di
ogni nuovo intervallo. Premere SU A per ruotare tra le schermate di intervallo disponibili.

NOTA - Usare il Timer bevande per rimanere adeguatamente idratati durante il proprio
allenamento.

ESECUZIONE DI UN ALLENAMENTO CON TIMER
COME IMPOSTARE UN ALLENAMENTO CON TIMER

Usare il timer dell’orologio per allenamenti semplici di durata preimpostata. E anche possibile usare
il timer per scopi diversi, quali calcolare i tempi di cottura, irrigare il proprio giardino e cosi via.

1. Premere PRINCIPALE =« per aprire il menu principale, dunque usare GIU Vv
e PRINCIPALE =« per selezionare TIMER > IMPOSTAZIONI > TIMER 10 TIMER 2.

2. Usare SU A, GIU V, e PRINCIPALE =« per impostare il timer.
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ESECUZIONE DI UN ALLENAMENTO CON TIMER

1. Premere PRINCIPALE =« per aprire il menu principale, dunque usare GIU V e
PRINCIPALE =« per selezionare TIMER > TIMER 1 0 TIMER 2.

NOTA - E altresi possibile selezionare TIMER > IMPOSTAZIONI per configurare il TIMER 10 2
(vedere sopra).

2. Premere PRINCIPALE =« per visualizzare il timer, dunque premere nuovamente PRINCIPALE
=« per avviare il timer.

3. Premere PRINCIPALE =« per mettere in pausa 'allenamento, dunque usare GIU V e
PRINCIPALE =« per RIPRENDERE o AZZERARE il timer.

COME ESAMINARE GLI ALLENAMENTI

L’orologio € in grado di memorizzare fino a cinque allenamenti Cronografo o con Timer a intervalli.
In seguito, € possibile avvalersi della funzione Esamina per consultare i dati e registrare
i propri progressi.

COME ESAMINARE IL SOMMARIO DELL'ALLENAMENTO

1. Premere PRINCIPALE =« per aprire il menu principale, dunque usare GIU Vv
e PRINCIPALE =« per selezionare ESAMINA.

2. Usare SU A, GIU Vv, e PRINCIPALE =« per selezionare il giorno e I'ora dell’allenamento
da esaminare.

3. Usare SU A e GIU V per scorrere le schermate dei dati, o attendere che le schermate scorrano
in automatico.

4. Premere PRINCIPALE =+« per BLOCCARE o SBLOCCARE l'allenamento. Un allenamento
bloccato non pud essere sovrascritto.

BLOCCARE O SBLOCCARE UN ALLENAMENTO

1. Premere PRINCIPALE =« per aprire il menu principale, dunque usare GIU Vv
e PRINCIPALE =« per selezionare ESAMINA.

2. Usare SU A, GIU Vv, e PRINCIPALE =« per selezionare il giorno e I'ora dell’allenamento
da esaminare.

3. Premere PRINCIPALE =4, poi SU A o GIU V per selezionare BLOCCA o SBLOCCA, quindi
nuovamente PRINCIPALE =« per effettuare la selezione.

COME CANCELLARE UN ALLENAMENTO

1. Premere PRINCIPALE =« per aprire il menu principale, dunque usare GIU Vv
e PRINCIPALE =« per selezionare ESAMINA.

2. Usare SU A, GIU V, e PRINCIPALE =« per selezionare il giorno e I'ora dell’allenamento
da esaminare.

3. Premere ELIMINA, poi PRINCIPALE =«J, poi SU A o GIU V per selezionare Si, infine premere
nuovamente PRINCIPALE =+« per eliminare I'allenamento.

REIMPOSTARE L'OROLOGIO

E possibile ripristinare le impostazioni di fabbrica originarie dell’orologio tenendo premuti
contemporaneamente i pulsanti SU A, GIU Vv, INDIETRO ® e INDIGLO® per circa quattro secondi.

NOTA - Resettando 'orologio, verranno eliminati tutti gli allenamenti e le impostazioni personali
(anche se bloccati).
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RESISTENZA ALL'ACQUA

L’orologio TIMEX® IRONMAN?® Sleek™ 150 é resistente all’acqua fino a 100 metri (328 piedi).

Profondita di resistenza p.s.i.a. * Pressione dell'acqua sotto la
all'acqua superficie
100 m/328 piedi 86

*libbre per pollice quadrato assolute

AVVERTENZA: Per mantenere la resistenza all’acqua, non premere alcun pulsante
mentre ci si trova sott’acqua.

e L'orologio & impermeabile solo se la lente, i pulsanti e la cassa restano intatti.
e |’orologio non va utilizzato per le immersioni.

e Sciacquare l'orologio con acqua dolce dopo I'esposizione all’acqua marina o alla sudorazione.

ALTRI AVVISI DI SICUREZZA E PRECAUZIONI

RICICLAGGI/O

Portare sempre i prodotti elettronici usati, le relative batterie e i materiali da imballaggio in punti di
raccolta dedicati.

GARANZIA INTERNAZIONALE TIMEX"®

www.timex.it/it_IT/productWarranty.html

©2024 Timex Group USA, Inc. TIMEX, INDIGLO, SLEEK, TAPSCREEN e NIGHT-MODE sono marchi
commerciali del Timex Group B.V. e delle sue sussidiarie. IRONMAN® e MDOT sono marchi
depositati di World Triathlon Corporation. Usati qui dietro licenza.
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Vielen Dank flr Ihren Kauf der Timex® IRONMANE® Sleek™ 150 Uhr! In diesem Benutzerhandbuch
finden Sie weitere Informationen Uber dieses interessante Produkt.

Die aktuellsten Produktformationen, Anleitungsvideos sowie Beschreibungen anderer Features
finden Sie unter http://www.Timex.com.

WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE UND WARNUNGEN

1. Informationen zur Vermeidung von Brandrisiko, chemischen Verbrennungen, Elektrolytlecks
bzw. Verletzungen durch den internen Lithium-Polymer-Akku der Uhr:

a. Die Uhr nicht einer Hitzequelle ausgesetzt oder an einem Ort mit hoher Temperatur (z.
B. in der Sonne oder in einem unbeaufsichtigten Fahrzeug) lassen. Zur Vermeidung
von Schaden die Uhr auBBerhalb direkter Sonneneinstrahlung aufbewahren.

b. Die Uhr nicht durchstechen oder verbrennen.

c. Beim Lagern Uber einen langeren Zeitraum die Uhr innerhalb des Temperaturbereichs
von 0°C bis 25°C lagern.

d. Die Knopfzellen- oder Mlnzbatterie der Uhr ist nicht fur den Austausch durch den
Verbraucher vorgesehen. Die Batterie ist nur von einem Juwelier oder einem anderen
Fachmann zu ersetzen.

e. Die Uhr nicht auBerhalb des Temperaturbereichs von -20°C bis 55°C verwenden.

f. Informationen Uber die ordnungsgemafBe Entsorgung der Uhr oder des Akkus erhalten
Sie von lhrer értlichen Abfallentsorgungsbehorde.

2. Diese Uhr ist kein medizinisches Gerat und nicht geeignet fir Personen mit Herzproblemen.
Stets den Rat |hres Arztes zu Hilfe ziehen, bevor Sie ein Trainingsprogramm beginnen oder
andern.

3.  Nicht versuchen, das Uhrendisplay wahrend der Fahrt zu lesen. Es ist nicht sicher und lenkt
ab und kann zu einem Unfall oder ZusammenstoB fUhren. Das Display nur lesen, wenn lhre
Sicherheit gewahrleistet ist. Detailinformationen hierzu finden Sie in den Anleitungen.

EINFUHRUNG

Die TIMEX® IRONMANE® Sleek™ 150 Uhr wird Uber ihre Steuerkndpfe, eine MenUschnittstelle, ein
Punktmatrix-LSD-Display sowie Timex Tap Screen™ Technologie bedient.

STATUSSYMBOLE
(um das display herum)

INDIGLO®-KNOPF (=)

PUNKTMATRIX-LSD-
DISPLAY MIT TAP

SCREEN™ TECHNOLOGIE HAUPT (=+)
(TAP ) (HIER MIT
UHRZEIT)
T HERAB (V)
ZURUCK (%)

47



HAUPT (=4 )

o Offnet das HauptmenU, wahlt einen markierten MenUposten aus oder wéhlt die ndchste
Option aus.

ZURUCK ( ©)

e Kehrt zum vorherigen Posten im Men( zurlck. Bei wiederholtem Dricken wird das Uhrzeit-
Display angezeigt. Vier Sekunden lang gedriickt halten, um den Energiesparmodus zu
starten/zu beenden.

HERAUF / HERAB ( A, V)

e Versetzt Auswahl ausgewahlter Posten nach oben oder unten oder durchlauft verschiedene
Optionen.

INDIGLO®-ZIFFERBLATTBELEUCHTUNG ( ®: )
e Zum Aktivieren der INDIGLO®-Zifferblattbeleuchtung mehrere Sekunden lang dricken.

e Vier Sekunden lang gedrlckt halten (Sie hdéren einen Signalton), um die Night Mode® zu
aktivieren (oder zu deaktivieren). In diesem Modus kann die Zifferblattbeleuchtung durch
Drlcken eines beliebigen Knopfs mehrere Sekunden lang aktiviert werden.

e Zehn Sekunden lang gedrlckt halten, um die Zifferblattbeleuchtung auszuschalten.

PUNKTMATRIX-LSD-DISPLAY MIT TAP SCREEN™ TECHNOLOGIE ( TARP )

e Das Display mit einem oder mehreren Fingern antippen, um die Zeitmessung bei der
Verwendung des Chronographen, Intervall-Timers oder Timers zu starten bzw. zu stoppen

STATUSANZEIGEN

Der aktuellen Funktion entsprechend, werden verschiedene Statusanzeigen im Uhrendisplay
angezeigt.

Zeile 1: (von links nach rechts) Chronograph, Timer- N =* ~
Sanduhr, Wecker, Timer far FlUssigkeits- und ® Z) Q) @ ‘ ‘ ﬂ

Nahrungsaufnahme, Sperren/Entsperren.
> H & TARP

Zeile 2: (von links nach rechts) Andere Seite, Ausfihren,
Stoppen, Runde, Antippen.

ENERGIESPARMODUS

ZURUCK ( ®) vier Sekunden lang gedriickt halten, um den Energiesparmodus zu starten/zu
beenden. Das Display ist in diesem Modus deaktiviert, beim Drlcken eines beliebigen Knopfes wird
das Uhrzeitdisplay mehrere Sekunden lang angezeigt.

DURCH DIE MENUS NAVIGIEREN ropoe
1. Beim Dricken auf HAUPT =« 6ffnet sich das Hauptmeni der Uhr. | WE”U

2. HERAUF A oder HERAB V drlcken, um einen Menuposten zu EHF;I:WD
markieren.
HAUPT =« dricken, um den markierten Posten auszuwahlen. ‘ HLS
{t

4. ZURUCK (®) driicken, um den Vorgang zu beenden oder zum
vorherigen Meni (je nach Vorgang) zurlickzukehren oder wiederholt
drlcken, um zum Uhrzeitdisplay zurlickzukehren.

EINSTELLEN DER UHR

Vor dem Einsatz Ilhrer Uhr missen Sie die Uhrzeit und das Datum einstellen und Sie kdnnen auch
andere Einstellungen der Uhr konfigurieren.

1. HAUPT =« dricken, um das Hauptmenl der Uhr zu 6ffnen.

2. HERUNTER ¥V drlicken, um SETUP (Einstellung) zu markieren. Dann HAUPT =« zur Auswahl
drlcken.
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3. HAUPT =« dricken, um TIME (Zeit) auszuwahlen. Dann HAUPT =« erneut drlcken, um TIME
1 auszuwahlen. SchlieBlich erneut HAUPT =« drlicken, um TIME auszuwahlen.

HINWEIS: Sie kédnnen TIME 2 zur Einstellung einer weiteren Zeitzone einsetzen und zwischen den
beiden Zeitzonen umherschalten, indem Sie HERAUF A gedrickt halten.

4. Mithilfe von HERAUF A und HERAB V die Stunden einstellen. Dann HAUPT =« drlcken, um
Minuten zu markieren.
5. Mit dem gleichen Verfahren Minuten, Sekunden und AM/PM einstellen.

6. HERUNTER Vv dricken, um DATE (Datum) zu markieren. Dann HAUPT =« zur Auswahl
drlcken.

7. Mithilfe von HERUNTER A, HERAB Vv und HAUPT =« Monat, Tag und Jahr einstellen.
8. HERUNTER ¥V drlicken, um FORMAT zu markieren. Dann HAUPT =« zur Auswahl dricken.

9. Mithilfe von HERUNTER A, HERAB V und HAUPT =« die Stunden- und Datumsformate
einstellen.

10. Wiederholt ZURUCK ® driicken, um zum MenU SETUP (Einstellung) zurlickzukehren. Dann
HERUNTER Vv zum Markieren von SYSTEM dricken und schlieBlich zur Auswahl HAUPT =«
drlcken.

1. Im Menl SYSTEM kdénnen Sie die zum Antippen auf das Display bendtigte Kraft einstellen, die
Timer zur Nahrungs- und FlUssigkeitsaufnahme sowie den Stundenton aktivieren und den
Displaykontrast auswahlen.

12. ZURUCK ® driicken, um den Vorgang zu beenden oder zum vorherigen Meni (je nach
Vorgang) zurlckzukehren oder wiederholt driicken, um zum Uhrzeitdisplay zurlckzukehren.

MIT EINEM CHRONOGRAPH LAUFEN

Die Chronographfunktion der Uhr kann bis zu 99 Runden und 50 Zwischenzeiten mit einer
Gesamtzeit von nahezu 100 Stunden aufzeichnen.

WAS SIND RUNDEN- UND ZWISCHENZEITEN?

Beim Lauf- oder Gehtraining ist es sehr wichtig, dass Sie |hr Tempo kontrollieren. Wenn Sie lhr
Training in kleine Segmente wie Runden oder Zwischenzeiten aufteilen, kdnnen Sie die
beabsichtigte Gesamtzeit einfacher erreichen.

Rundenzeit bezieht sich auf die Ldnge eines einzelnen Segments lhres Trainings (in der Regel ein
wiederholtes Segment, wie z. B. eine Runde auf einer Laufbahn). Zwischenzeit ist die Zeit, die seit
dem Beginn lhrer Trainingseinheit bis zum aktuellen Segment verstrichen ist.

Wenn Sie die ,,Zwischenzeit messen”, haben Sie die Zeit eines Segments der Trainingseinheit (wie
z. B. eine Runde) abgeschlossen und messen jetzt die Zeit des ndchsten Segments.

Auf der Abbildung werden die Runden- und Zwischenzeiten flr eine typische Trainingseinheit mit
vier Runden dargestellt.

RUNDE RUNDE 2 RUNDE 3 RUNDE 4
THIMIN 750 MIN + 708 MIN r T:30MIN :
TIMN G : ‘ :
ZWISCHENZEIT 1 —
ZWISCHENZEIT 2 ; :
22:09 MIN : :
ZWISCHENZEIT 3 20:30 MIN :

ZWISCHENZEIT 4
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CHRONOGRAPH-TRAININGSEINHEIT AUSFUHREN

1. Beim Dricken auf HAUPT =« 6ffnet sich das HauptmenU. Durch das erneute Dricken auf
HAUPT =« wahlen Sie Chronograph aus.

2. HAUPT =« dricken oder das Display antippen, um mit der Trainingseinheit zu beginnen.

3. HERUNTER V antippen, um die Runden- und Zwischenzeit zu markieren (Symbol & wird
angezeigt).

4. HERAUF A dricken, um die Anzeigekonfigurationen fir Rundenanzahl, Zwischenzeit und
Rundenzeit zu durchlaufen.

TIPP: Kraftig mit so viel von |hrer Fingerspitze wie mdglich tippen.

HINWEIS: Wenn Sie Target Time (Zielzeit) (siehe unten) einsetzen, zeigt das Display AHEAD OF
TARGET (Uber Ziel hinaus), ON PACE (Tempo nach Plan) oder BEHIND TARGET
(Unterhalb von Ziel) gemeinsam mit der Zeitdifferenz an.

5. HERAUF A oder ZURUCK ® driicken oder etwa acht Sekunden warten, um zum laufenden
Chronograph zurtckzukehren.

6. Zum Anhalten der Trainingseinheit HAUPT =« drlicken. Zum Fortfahren HAUPT =« drlicken
oder antippen oder HERAB V driicken, um die Daten zu speichern oder zu verwerfen.

GEBRAUCH DES ZIELZEIT-TIMERS.

Mithilfe der Zielzeitfunktion der Uhr kbnnen Sie eine Ziel-Pace und optionale Zielentfernung fur lhre
Trainingseinheit einstellen. Wenn Sie Zwischenzeiten flir Runden messen, gibt die Uhr einen
Signalton ab und zeigt an, wo Sie sich in Bezug auf Ihre Pace befinden. Diese Funktion ist hilfreich
in einer Trainingseinheit oder einem Rennen, damit Sie wissen, inwiefern lhre Leistung mit lhrem
Ziel Gbereinstimmt.

1. HAUPT =« dricken, um das Hauptmen( zu 6ffnen und dann mithilfe von HERAB Vv und
HAUPT =« SETUP (EINSTELLUNG) > TRG TIME (ZIELZEIT) auswahlen.

2. Mithilfe von HERAUF A, HERAB Vv und HAUPT =« TRG PACE (Ziel-Pace), RANGE (Bereich,
d. h. +/- Toleranz zum Target-Pace) und TRG DIST (Zieldistanz) (optional) auswahlen,
aktivieren und einstellen.

HINWEIS: Wenn Ziel-Pace und Zielentfernung eingegeben sind, zeigt die Uhr die resultierende
erwartete Gesamtendzeit fir die Trainingseinheit als TRG TOTAL FINISH
(Gesamtendzielzeit) an.
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GEBRAUCH DES TIMERS ZUR NAHRUNGS- UND
FLUSSIGKEITSAUFNAHME

Setzen Sie den Timer zur Nahrungs- und Flissigkeitsaufnahme ein, um sich selbst daran zu
erinnern, nach einer bestimmten Dauer nach Beginn der Trainingseinheit zu essen oder zu trinken.

1. HAUPT =« dricken, um das Hauptmen( zu 6ffnen und dann mithilfe von HERAB Vv und
HAUPT =« SETUP (EINSTELLUNG) > SYSTEM > EAT TIMER (Timer zur Nahrungsaufnahme)
oder DRINK TMR (Timer zur Flissigkeitsaufnahme) auswahlen.

2. Mit den Kndépfen AUF (A) oder AB (V) die Option ON (Ein) auswahlen. HAUPT =« zur
Auswahl dricken.

3. Mithilfe von HERUNTER A, HERAB Vv und HAUPT =« den Timer einstellen.

GEH-/LAUFTRAINING MIT INTERVALLEN
VORTEILE DES INTERVALL-TRAININGS

Intervall-Trainingseinheiten sind sehr hilfreich beim Training flr schnellere Laufgeschwindigkeit,

Ausdauer und Schwellenwerte. Phasen mit hoher Aktivitat, wie z. B. Laufen, das von

Regenerierungsphasen mit einem geringeren Aktivitatspegel unterbrochen wird, wie z. B. Gehen,

lassen Sie langer und intensiver trainieren. Die Kombination von aerobischen und anaerobischen

Aktivitaten auf diese Weise hilft bei Folgendem:

e Ziel-Trainingseinheiten zur Verbesserung von Geschwindigkeit, Herz-Kreislauf- und
Muskelausdauer und anderen Eigenschaften

* Steigerung der Milchsdureverarbeitung lhres Koérpers.
e Verringerung des Verletzungsrisikos.

FUr optimale Ergebnisse sollten Sie lhre Intervall-Trainingseinheiten auf ein bestimmtes Ziel

anpassen:

* Um lhre Ausdauer zu trainieren, kénnen Sie eine klassische 1-Meilen-Trainingseinheit mit
Wiederholung einrichten: 3 bis 6 Wiederholungen von einem 1-Meilen-Intervall mit etwa der
Halfte der Pace eines Marathons, gefolgt von einer 1/4-Meile-Regenerierungsentfernung.

¢ Um auf Geschwindigkeit zu trainieren, kdnnen Sie Satze von 4 x 400 m einrichten: Laufen eines
schnellen 400-m-Intervalls mit etwas mehr Pace als bei einem Wettkampf, gefolgt von einer
2-mindtigen Regenerierungszeit und einer 4-maligen Wiederholung.

¢ Wenn Sie auf Geschwindigkeit und Ausdauer trainieren moéchten, kdnnen Sie ein Fahrtspiel-
Training erwagen, bei dem Abschnitte mit langsamem und schnellem Laufen kombiniert
werden.

Mithilfe des integrierten Intervall-Timers lhrer Uhr kdnnen Sie Zeiten und Entfernungen fir zwei
Trainingseinheiten von jeweils bis zu acht Intervallen nachverfolgen. Jeder Intervall kann bis zu 99
Mal wiederholt werden.

EINSTELLEN EINER INTERVALL-TRAININGSEINHEIT

1. HAUPT =« dricken, um das Hauptmen( zu 6ffnen und dann mithilfe von HERAB Vv und
HAUPT =« INTERVALS (Intervalle) auswahlen.

2. Uber HERAB Vv und HAUPT =« SETUP (Einstellung) auswahlen und dann WORKOUT 1 oder 2
(Trainingseinheit 1 oder 2).

3. Mithilfe von HERAUF A, HERAB Vv und HAUPT =« Dauer fiur WARMUP (Aufwarmen), bis zu 6
Intervallen und Dauer fir COOL DOWN (AbkuUhlen) auswahlen, aktivieren und einstellen.
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EINE INTERVALL-TRAININGSEINHEIT AUSFUHREN

1. HAUPT =« dricken, um das Hauptmen( zu 6ffnen und dann mithilfe von HERAB Vv und
HAUPT =« INTERVALS (Intervalle) > WORKOUT 1 oder 2 (Trainingseinheit 1 oder 2).
auswahlen.

HINWEIS: Sie kénnen auch INTERVALS (Intervalle) > SETUP (Einstellung) zur Konfiguration von
Trainingseinheit 1 oder 2 (siehe oben) auswahlen.

2. Zum Beginn der Zeitmessung der Trainingseinheit HAUPT =« drlcken.

3. Der Intervall-Timer beginnt mit der Zeitmessung. Zu Beginn jedes Intervalls ertéont ein
Signalton. HERAUF A drlicken, um die verflgbaren Intervallanzeigen zu durchlaufen.

HINWEIS: Mithilfe des Timers zur Flissigkeitsaufnahme kdnnen Sie sicherstellen, dass Sie im
Laufe Ihrer Trainingseinheit genldigend Fllssigkeit zu sich nehmen.

TIMER-TRAININGSEINHEIT AUSFUHREN
EINSTELLEN EINER TIMER-TRAININGSEINHEIT

Setzen Sie den Timer fUr einfache Trainingseinheiten mit einer vorgegebenen Lange ein. Sie kbnnen
den Timer auch flr andere Aktivitaten, wie z. B. beim Kochen oder bei der Gartenbewdéasserung
einsetzen.

1. HAUPT =« dricken, um das Hauptmen( zu 6ffnen und dann mithilfe von HERAB Vv und
HAUPT =« TIMERS (Timer) > SETUP (Einstellung) > TIMER 1 oder TIMER 2 auswahlen.

2. Mithilfe von HERAUF A, HERAB V und HAUPT =+« den Timer einstellen.

TIMER-TRAININGSEINHEIT AUSFUHREN

1. HAUPT =« dricken, um das Hauptmen( zu 6ffnen und dann mithilfe von HERAB VvV und
HAUPT =« TIMERS (Timer) > TIMER 1 oder TIMER 2 auswé&hlen.

HINWEIS: Sie kdnnen auch TIMERS (Timer) > SETUP (Einstellung) zur Konfiguration von TIMER 1
oder 2 (siehe oben) auswéahlen.

2. HAUPT =« zur Anzeige des Timers dricken, dann erneut HAUPT =« drlcken, um den Timer
zu starten.

3. HAUPT =« drlcken, um die Trainingseinheit anzuhalten und dann mithilfe von HERAB Vv und
HAUPT =« den Timer fortsetzen (RESUME) oder zurlcksetzen (RESET).

TRAININGSEINHEITEN EINSEHEN

Die Uhr kann bis zu funf Chronograph- oder Intervall-Timer-Trainingseinheiten speichern. Mithilfe
der Uberprifungsfunktion (REVIEW) kénnen Sie die Daten einsehen und lhren Fortschritt
nachverfolgen.

DIE TRAININGSEINHEITSDATEN UBERPRUFEN

1. HAUPT =« dricken, um das Hauptmen( zu 6ffnen und dann mithilfe von HERAB Vv und
HAUPT =« REVIEW (Uberprifen) auswéhlen.

2. Mithilfe von HERAUF A, HERAB VvV und HAUPT =« das Datum und die Uhrzeit der zu
Uberprifenden Trainingseinheit auswahlen.

3. Mithilfe von HERAUF A und HERAB V die Datenanzeigen durchlaufen oder darauf warten,
dass diese automatisch angezeigt werden.

4. Zum Entsperren (UNLOCK) der Trainingseinheit HAUPT =« drlcken. Eine gesperrte
Trainingseinheit kann nicht Gberschrieben werden.
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TRAININGSEINHEITEN SPERREN UND ENTSPERREN

1. HAUPT =« dricken, um das Hauptmen( zu 6ffnen und dann mithilfe von HERAB Vv und
HAUPT =« REVIEW (Uberprifen) auswéhlen.

2. Mithilfe von HERAUF A, HERAB VvV und HAUPT =« das Datum und die Uhrzeit der zu
Uberprifenden Trainingseinheit auswahlen.

I

Il

3. HAUPT =« dricken und dann HERAUF A oder HERAB V drlcken, um LOCK (Sperren) oder
UNLOCK (Entsperren) zu wahlen. Schlielich mit HAUPT =« auswahlen.
TRAININGSEINHEIT LOSCHEN

1. HAUPT =+« dricken, um das Hauptmenl zu 6ffnen und dann mithilfe von HERAB V und
HAUPT =« REVIEW (Uberprifen) auswahlen.

2. Mithilfe von HERAUF A, HERAB V und HAUPT =+« das Datum und die Uhrzeit der zu
Uberprifenden Trainingseinheit auswahlen.

3. DELETE (Léschen) dricken, dann HAUPT =« und HERAUF A oder HERAB V drlicken, um
YES (Ja) zu wahlen, und schlieB3lich erneut HAUPT =« zum L&schen der Trainingseinheit
drlcken.

DIE UHR ZURUCKSETZEN

Die Uhr kann auf Werkseinstellungen durch gleichzeitiges Drlcken und Halten der Knépfe HERAUF
A, HERAB Vv, ZURUCK ® und INDIGLO® fiir etwa vier Sekunden lang zuriickgesetzt werden.

HINWEIS: Das Zurlcksetzen der Uhr I16scht alle Einstellungen und Trainingsdaten (auch wenn
diese gesperrt sind).

WASSERBESTANDIGKEIT

Die TIMEX® IRONMANE® Sleek™ 150 Uhr ist bis zu 100 Meter wassserbestandig.

Wasserbestdndige Tiefe p.s.i.a. * Wasserdruck

100 m 86

*pounds per square inch absolute
ACHTUNG: Damit Wasserbestandigkeit gewahrleistet ist, unter Wasser keine Knépfe driicken.

e Die Uhr ist nur wasserdicht, solange Glas, Knépfe und Gehause intakt sind.
e Die Uhr sollte nicht zum Tauchen verwendet werden.

e Uhr nach Kontakt mit Salzwasser oder Schwitzwasser mit klarem Wasser abspulen.

SONSTIGE SICHERHEITS- UND VORSICHTSHINWEISE

RECYCLING

Gebrauchte elektronische Produkte, Akkus, Batterien und Verpackungsmaterial stets an den daflr
vorgesehenen Sammelstellen abgeben.

INTERNATIONALE TIMEX*-GARANTIE

www.timex.de/de_DE/productWarranty.html

©2024 Timex Group USA, Inc. TIMEX, INDIGLO, SLEEK, TAPSCREEN und NIGHT-MODE sind Marken
der Timex Group B.V. und ihren angeschlossenen Unternehmen. IRONMAN® und MDOT sind
eingetragene Marken der World Triathlon Corporation. Hier mit Genehmigung verwendet.
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Wij danken u voor de aankoop van het TIMEX® IRONMAN?® Sleek™ horloge! Lees deze
gebruikershandleiding voor meer informatie over dit spannende product.

Bezoek http://www.Timex.com voor de nieuwste productinformatie, video's met instructies en
andere functies.

BELANGRIJKE VEILIGHEIDSINSTRUCTIES
EN WAARSCHUWINGEN

1.  Om het risico van brand, chemische brandwonden, elektrolytlekkage en/of letsel als gevolg
van de interne lithium-polymeer batterij te voorkomen:

a. De eenheid niet aan een warmtebron blootgesteld, of op een plaats met hoge
temperatuur, laten (bv. in de zon of in een onbeheerd voertuig). Niet in direct zonlicht
opbergen om beschadiging van de eenheid te voorkomen.

b. De eenheid niet doorboren of verbranden.

c. Bijopslag gedurende langere tijd de eenheid binnen het temperatuurbereik van O tot
25 °C (32 tot 77 °F) houden.

d. De knoopcel of knoopbatterij van het horloge is niet bedoeld om door de consument
vervangen te worden. Alleen een juwelier of andere professional mag de batterij
vervangen.

e. De eenheid niet gebruiken buiten het temperatuurbereik van -20 tot 55 °C
(-4 tot 131°F).

f. Contact opnemen met de plaatselijke instantie voor afvalverwerking om de eenheid of
batterij naar behoren te recyclen of af te voeren.

2. Ditis geen medisch apparaat en wordt niet aanbevolen voor gebruik door personen met
ernstige hartkwalen. U dient altijd uw arts te raadplegen voordat u een trainingsprogramma
begint of wijzigt.

3. Probeer het display van de eenheid niet te lezen terwijl u beweegt. Dit is onveilig en leidt af,
en kan een ongeluk of botsing tot gevolg hebben. Lees het display alleen wanneer u dat
veilig kunt doen. Zie de instructies voor bijzonderheden.

INTRODUCTIE VAN HET HORLOGE

Het TIMEX® IRONMAN?® Sleek™ 150 horloge werkt via de bedieningsknoppen, menugestuurde
interface, dot-matrix LCD-display en Timex Tap Screen™ technologie.

STATUSPICTOGRAMMEN
(aan rand van display)

INDIGLO® KNOP (=)

DOT-MATRIX LCD-
DISPLAY MET TAP

SCREEN™ TECHNOLOGIE HOOFD (=)
(TARP ) (TIJDDISPLAY
AFGEBEELD)
T OMLAAG (V)
TERUG (%)
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HOOFD ( =+ )

¢ Opent het hoofdmenu, selecteert een gemarkeerd menu-item of selecteert het volgende
schermitem.

TERUG ( o)

e Keert naar het vorige niveau in het menu terug. Herhaaldelijk indrukken om naar het
tijddisplay terug te gaan. Vier seconden ingedrukt houden om naar de energiebesparende
modus te gaan of deze modus af te sluiten.

OMHOOG / OMLAAG ( A, V)
e Schuift om uit weergegeven items te kiezen of doorloopt beschikbare keuzen.
INDIGLO® NACHTVERLICHTING ( ®: )

¢ Indrukken om de INDIGLO® nachtverlichting van het display enkele seconden te activeren.

¢ Vier seconden ingedrukt houden (het horloge geeft een pieptoon) om Night Mode®, een
functie waarin de nachtverlichting enkele seconden wordt ingeschakeld wanneer
op een willekeurige knop wordt gedrukt, te activeren of deactiveren.

e Tien seconden ingedrukt houden om de nachtverlichting uit te schakelen.

DOT-MATRIX LCD-DISPLAY MET TAP SCREEN™ TECHNOLOGIE ( TRRP )

e Tik met een of meer vingers op het display om het opnemen van de tijd te starten of
stoppen wanneer de chronograaf van het horloge wordt gebruikt.

STATUSINDICATOREN

Diverse statusindicatoren verschijnen op het display van het horloge al naargelang de huidige
functie.

Rij 1: (van links naar rechts) Chronograaf, zandloper van N = ‘ ~
timer, wekker, streeftimer, de timer Drink, de timer Eat, @ Z) Q @ ‘ “

vergrendelen/ontgrendelen.
> B & TRP

Rij 2: (van links naar rechts) Pagina schuiven, lopen,
stoppen, ronde, tikken.

ENERGIEBESPARENDE MODUS

TERUG ( ® ) vier seconden ingedrukt houden om naar de energiebesparende modus te gaan (of
deze modus af te sluiten). In deze modus is het display uit maar druk op een willekeurige toets om
het tijddisplay enkele seconden te zien.

DOOR DE MENU'S NAVIGEREN — ,
1. Druk op HOOFD =+« om het hoofdmenu van het horloge te openen. | P]E”U

2. Druk op OMHOOG A of OMLAAG V om menu-items te markeren. I:HF;DHD
3. Druk op HOOFD =+ om het gemarkeerde item te selecteren. ‘ IHTEHUHLS
4. Druk op TERUG 3 om af te sluiten, te beéindigen of naar het vorige TI”E ,'S

menu terug te keren (afhankelijk van de werking) of druk er
herhaaldelijk op om naar het tijddisplay terug te keren.

HET HORLOGE INSTELLEN

Voordat u het horloge kunt gebruiken, moet u de tijd en datum instellen en u kunt ook ander
horlogegedrag configureren.

1. Druk op HOOFD =+« om het hoofdmenu van het horloge te openen.

2. Gebruik OMLAAG VvV om SETUP (instellen) te markeren en druk op HOOFD =« om te
selecteren.
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3. Druk op HOOFD =« om TIME (tijd) te selecteren, druk weer op HOOFD =« om TIME 1te
selecteren en druk dan nogmaals op HOOFD =« om TIME te selecteren.

OPMERKING: U kunt TIME 2 op een andere tijdzone instellen en tussen de tijdzones wisselen door
OMHOOG A ingedrukt te houden.

4. Gebruik OMHOOG A en OMLAAG vV om het uur in te stellen en druk dan op HOOFD =« om
de minuten te markeren.

5. Gebruik dezelfde methode om minuten, seconden en AM/PM in te stellen.

6. Druk op OMLAAG VvV om DATE (datum) te markeren en druk dan op HOOFD =« om te
selecteren.

7. Gebruik OMHOOG A, OMLAAG VvV en HOOFD =+« om de maand, de dag en het jaar in te
stellen.

8. Druk op OMLAAG VvV om FORMAT (indeling) te markeren en druk dan op HOOFD =« om te
selecteren.

9. Gebruik OMHOOG A, OMLAAG VvV en HOOFD =+« om het uur en de datumindeling in te
stellen.

10. Druk herhaaldelijk op TERUG ® om naar het menu SETUP (instellen) terug te keren, gebruik
OMLAAG VvV om SYSTEM (systeem) te markeren en druk dan op HOOFD =+« om te selecteren.

1. In het menu SYSTEM kunt u de kracht instellen die nodig is om op het display te tikken, de
timer Eat, de timer Drink, het uursignaal en het contrast van het display inschakelen.

12. Druk op TERUG 3 om af te sluiten, te beéindigen of naar het vorige menu terug te keren
(afhankelijk van de werking) of druk er herhaaldelijk op om naar het tijddisplay terug te keren.

HARDLOPEN MET EEN CHRONOGRAAF

De chronograaffunctie van het horloge kan maximaal 99 ronden en 50 tussentijden opnemen met
een totale tijd van bijna 100 uur.

WAT ZIJN RONDE- EN TUSSENTIJDEN?

Het bepalen van uw tempo is zeer belangrijk in (hard)looptraining. Het uitsplitsen van de training in
kleine segmenten zoals ronden of tussentijden kan u helpen uw totale streeftijd gemakkelijker te
bereiken.

Rondetijd is de duur van een individueel segment van de training (gewoonlijk een herhaald
segment zoals een rondje rond een baan). Tussentijd is de totaal verstreken tijd vanaf het begin
van de training tot en met het huidige segment.

Wanneer u een “tussentijd neemt”, is de tijd van één segment van de training opgenomen (zoals
één ronde) en wordt nu de tijd van het volgende segment opgenomen.

Deze figuur geeft de ronde- en tussentijden weer voor een typische training waarin vier
ronden/tussentijden zijn genomen.

RONDE 1 RONDE 2 RONDE 3 RONDE 4
THIMIN 750 MIN + 708 MIN r T:30MIN :
TIMN G : ‘ :
TUSSENTIJD 1 —
TUSSENTID 2 ; :
22:09 MIN : :
TUSSENTIJD 3 20:30 MIN :

TUSSENTIJD 4

58



EEN TRAINING MET CHRONOGRAAF UITVOEREN

1. Druk op HOOFD =+« om het hoofdmenu te openen. Druk nogmaals op HOOFD =« om
CHRONOGRAAF te selecteren.

2. Druk op HOOFD =« of tik op het display om de training te starten.

3. Druk op OMLAAG V of tik op het display om de ronde- en tussentijd te markeren (het
pictogram &) verschijnt..

4. Druk op OMHOOG A om de displayconfiguraties te doorlopen voor rondenummer, tussentijd
en rondetijd.

HINT: Hard tikken met zoveel mogelijk van uw vingertoppen.

OPMERKING: Als u streeftijd (zie hieronder) gebruikt, toont het display AHEAD OF TARGET (voor
op doel), ON PACE (op tempo) of BEHIND TARGET (achter op doel), samen met
een eventueel tijdverschil.

5. Druk op OMHOOG A of TERUG 3 of wacht ongeveer acht seconden om naar het display van
de lopende chronograaf terug te keren.

6. Druk op HOOFD =+« om de training te pauzeren. Druk op HOOFD =« of tik om te hervatten
of druk op OMLAAG V om de trainingsgegevens op te slaan (SAVE) of weg te gooien
(DISCARD).

STREEFTIJDEN GEBRUIKEN

Met de streeftijdfunctie van het horloge kunt u een streeftempo en optionele streefafstand voor de
training instellen. Wanneer u rondetussentijden neemt, geeft het horloge een hoorbare
waarschuwing en toont het of u op of vodér of achter op uw streeftempo bent. Gebruik deze functie
in een training of wedstrijd om zeker te zijn dat u op uw streeftempo blijft.

1. Druk op HOOFD =+« om het hoofdmenu te openen en gebruik dan OMLAAG V en
HOOFD =« om SETUP > TRG TIME (instellen > streeftijd) te selecteren.

2. Gebruik OMHOOG A, OMLAAG VvV en HOOFD =« om TRG PACE (streeftempo), RANGE
(bereik) (+/- tolerantie in het streeftempo) en TRG DIST (optionele streefafstand) te selecteren,
in te schakelen en in te stellen.

OPMERKING: Wanneer streeftempo en streefafstand zijn ingevoerd, geeft het horloge de
resulterende totale verwachte eindtijd voor de training weer als TRG TOTAL FINISH.

DE TIMER EAT OF DRINK GEBRUIKEN

Gebruik de timer Eat of de timer Drink van het horloge om u eraan te herinneren om na een
bepaalde periode nadat u een training bent begonnen, te eten of te drinken.

1. Druk op HOOFD =+« om het hoofdmenu te openen en gebruik dan OMLAAG V en
HOOFD =« om SETUP > SYSTEM > EAT TIMER of DRINK TMR te selecteren.

2. Druk op OMHOOG A of OMLAAG Vv om ON (aan) te selecteren. Druk op HOOFD =« om te
selecteren.

3. Gebruik OMHOOG A, OMLAAG VvV en HOOFD =« om de timer in te stellen.

(HARD)LOOPTRAINING MET INTERVALLEN
VOORDELEN VAN INTERVALTRAINING

Intervaltrainingen zijn krachtige middelen om doelen te bepalen en te trainen voor het verbeteren

van loopsnelheid, uithoudingsvermogen en drempels. Perioden van intense activiteit zoals

hardlopen, afgewisseld met herstelperioden van minder activiteit zoals gewoon lopen, helpen u

langer en harder te trainen. Het op deze wijze combineren van aerobic en anaérobe activiteit helpt

uom:

* Trainingen te richten op het verbeteren van snelheid, cardiovasculair uithoudingsvermogen,
uithoudingsvermogen van de spieren en andere waarden.
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e Melkzuur in uw lichaam beter te verwerken.
e De kans op letsel te verminderen.

Voor de beste resultaten stelt u trainingen met intervallen in om voor een bepaalde waarde te

trainen.

¢ Om voor uithoudingsvermogen te trainen kunt u een klassieke training met een herhaling van 1
kilometer instellen: drie of vier herhalingen van een interval van 1 km in een tempo van een
halve marathon, elk gevolgd door een herstelperiode van 1/4 km gewoon lopen.

e Om voor snelheid te trainen kunt u 4 reeksen van 400 m hardlopen: loop een snel interval van
400 m in een tempo van iets meer dan wedstrijdtempo, gevolgd door een herstelperiode van 2
minuten langzaam joggen en herhaal beide intervallen vervolgens viermaal.

* Om voor snelheid en uithoudingsvermogen te trainen kunt de training fartlek ("snelheidsspel”
in het Zweeds) in overweging nemen, die perioden van snel en langzaam lopen combineert.

De intervaltimer van het horloge kan tijden en afstanden voor twee trainingen, elk van maximaal
acht intervallen, volgen. Elk interval kan maximaal 99 keer worden herhaald.

EEN INTERVALTRAINING INSTELLEN

1. Druk op HOOFD =+« om het hoofdmenu te openen en gebruik dan OMLAAG V en
HOOFD =+« om INTERVALS te selecteren.

2. Gebruik OMLAAG V en HOOFD =+« om SETUP (instellen) te selecteren en dan WORKOUT
(training) 1 of WORKOUT 2.

3. Gebruik OMHOOG A, OMLAAG V en HOOFD =+« om warmlooptijd (WARMUP), tot zes
intervallen, en afkoeltijd (COOL DOWN) te selecteren, te activeren en in te stellen.

EEN INTERVALTRAINING UITVOEREN

1. Druk op HOOFD =+« om het hoofdmenu te openen en gebruik dan OMLAAG V en
HOOFD =« om INTERVALS > WORKOUT (training) 1 of WORKOUT 2 te selecteren.

OPMERKING: U kunt ook INTERVALS > SETUP selecteren om WORKOUT 1 of 2 te configureren
(zie hierboven).

2. Druk op HOOFD =« om de tijd van de training te gaan opnemen.

3. De intervaltimer begint dan. De waarschuwing klinkt aan het begin van elk nieuw interval. Druk
op OMHOOG A om de beschikbare intervaldisplays te doorlopen.

OPMERKING: Gebruik de timer Drink om tijdens de training goed gehydrateerd te blijven.

EEN TRAINING MET TIMER UITVOEREN
EEN TRAINING MET TIMER INSTELLEN

Gebruik de timer van het horloge voor eenvoudige trainingen van een vooringestelde duur. U kunt
de timer ook gebruiken voor doeleinden zoals volgen van kooktijden, besproeien van de tuin
enzovoort.

1. Druk op HOOFD =+« om het hoofdmenu te openen en gebruik dan OMLAAG V en
HOOFD =« om TIMERS > SETUP > TIMER 1 of TIMER 2 te selecteren.

2. Gebruik OMHOOG A, OMLAAG VvV en HOOFD =« om de timer in te stellen.

EEN TRAINING MET TIMER UITVOEREN

1. Druk op HOOFD =+« om het hoofdmenu te openen en gebruik dan OMLAAG V en
HOOFD =« om TIMERS > TIMER 1 of TIMER 2 te selecteren.

OPMERKING: U kunt ook TIMERS > SETUP selecteren om TIMER 1 of 2 te configureren
(zie hierboven).
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2. Druk op HOOFD =« om de timer weer te geven en druk dan nogmaals op HOOFD =« om de
timer te starten.

3. Druk op HOOFD =« om de training te pauzeren en gebruik dan OMLAAG V en HOOFD =+«
om de timer te hervatten (RESUME) of te resetten (RESET).

TRAININGEN BEKIJKEN

Het horloge kan maximaal vijf trainingen met chronograaf of intervaltimer opslaan. U kunt dan de
functie Review (bekijken) gebruiken om de gegevens te zien en uw voortgang te volgen.

HET TRAININGSOVERZICHT BEKIJKEN

1. Druk op HOOFD =+« om het hoofdmenu te openen en gebruik dan OMLAAG V en
HOOFD =+« om REVIEW (bekijken) te selecteren.

2. Gebruik OMHOOG A, OMLAAG V en HOOFD =+ om de dag en tijd van de te bekijken
training te selecteren.

3. Gebruik OMHOOG A en OMLAAG V om de gegevens\displays te doorlopen of wacht tot de
displays automatisch verschijnen.

4. Druk op HOOFD =+« om de training te vergrendelen (LOCK) of ontgrendelen (UNLOCK). Een
vergrendelde training kan niet worden overschreven.

EEN TRAINING VERGRENDELEN OF ONTGRENDELEN

1. Druk op HOOFD =+« om het hoofdmenu te openen en gebruik dan OMLAAG V en
HOOFD =« om REVIEW (bekijken) te selecteren.

2. Gebruik OMHOOG A, OMLAAG VvV en HOOFD =+« om de dag en tijd van de te bekijken
training te selecteren.

3. Druk op HOOFD =« en dan op OMHOOG A of OMLAAG VvV om LOCK of UNLOCK te
selecteren en dan weer op HOOFD =+« om te selecteren.

EEN TRAINING WISSEN

1. Druk op HOOFD =+« om het hoofdmenu te openen en gebruik dan OMLAAG V en
HOOFD =+« om REVIEW (bekijken) te selecteren.

2. Gebruik OMHOOG A, OMLAAG V en HOOFD =+ om de dag en tijd van de te bekijken
training te selecteren.

3. Druk op DELETE (wissen) en dan op HOOFD =« ; vervolgens op OMHOOG A of OMLAAG V
om YES (ja) te selecteren en dan weer op HOOFD =+« om de training te wissen.

HET HORLOGE RESETTEN

Het horloge kan op de oorspronkelijke fabrieksinstellingen worden teruggesteld door de knoppen
OMHOOG A, OMLAAG VvV, TERUG 35 en INDIGLO® tegelijk ongeveer vier seconden ingedrukt te
houden.

OPMERKING: Wanneer het horloge wordt gereset, worden alle instellingen en trainingen gewist
(zelfs als ze vergrendeld zijn).

WATERBESTENDIGHEID

Het TIMEX® IRONMAN?® Sleek™ 150 horloge is waterbestendig tot 100 meter(328 ft).

Waterbestendige diepte p.s.i.a. *Waterdruk onder oppervlak

100m/328 ft 86

*Ib per vierkante inch absoluut

WAARSCHUWING: Druk onder water op geen enkele knop opdat het horloge waterbestendig
blijft.
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e Het horloge is alleen waterbestendig zo lang het glas, de drukknoppen en de kast intact blijven.
e Het horloge mag niet voor duiken worden gebruikt.

e Spoel het horloge met zoet water af nadat het aan zout water of transpiratie is blootgesteld.

ANDERE KENNISGEVINGEN M.B.T. VEILIGHEID
EN VOORZORGSMAATREGELEN

RECYCLEN

Breng gebruikte elektronische producten, batterijen en verpakkingsmateriaal altijd naar speciale
verzamelpunten.

INTERNATIONALE GARANTIE VAN TIMEX"

www.timex.eu/en_GB/productWarranty.html
©2024 Timex Group USA, Inc. TIMEX, INDIGLO, SLEEK, TAPSCREEN en NIGHT-MODE zijn
handelsmerken van Timex Group B.V. en zijn dochterondernemingen. IRONMAN® en MDOT zijn

gedeponeerde handelsmerken van de World Triathlon Corporation. Hier gebruikt met
toestemming.
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Bnaropgapum Bac 3a nokynky yacos TIMEX® IRONMAN® Sleek™ 150! MpouuTtaiite gaHHble MHCTPYKLUM NO 3KCNyaTaumum,
4TO6bI Y3HATH 60NbLUIE 06 STOM BOCXUTUTENIBHOM V3AENUU.

MoceTute Be6canT http://www.Timex.com, utobbl MoAyUYNTb AOCTYN K HOBEiLWeN MHOPMaLmn 06 nsgenun,
BMAEOPONINKAM C UHCTPYKLMAMM Y MPOUUM GYHKLUAM.

BAHbIE UHCTPYKLIUW NO BE3OMNACHOCTU U NPEAYNPEXAEHNA

1. [nA npepoTBpaLleHUA prcKa BO3ropaHmsa, XMMUYECKOTO OXKera, yTeUKUN 3N1eKTPOAUTOB U/Mnn TPaBMmbl,
BbI3BaHHOI BHYTPEHHEN NUTUIA-MONMMepHOI 6aTapeel nsgenuvs:

a. He octaBnante nspgenue BOMN3UN NCTOYHMKOB Tensa N B Mecte FlelzCTBI/IFl BbICOKUX TEMNepaTyp
(TaKOM KaK Ha COJIHUE 1Un B NpunapkoBaHHOM aBTOMO6I/IJ1€). ﬂ,)’lﬂ npegoTepalleHnA I'IOBpe)KFleHI/II?I
XpaHuUTe nsgenne saann ot NPAMbIX CONTHEYHbIX nyqe|7|.

b. He npokanbiBanTe 1 He NogXuUranTe ngenue.
c. [pwu ponroBpemeHHOM XpaHeHUM fep»KaTb Npu Temnepatype ot 32 go 77°F (o1 0 po 25°C).

d. YacoBas 6aTtapelika unu 6atapeiika TabneToYHOro TUna He NpefHa3HaueHbl A1 3aMeHbl NoTpebuTenem.
3ameHATb 6aTapeliKy [OMKeH TONbKO BEINP UK APYroi Cneumanucr.

e. Hewncnonb3oBaTb n3genve Ha ynuue npu temnepatype ot -4 go 131°F (o1 -20 go 55°C).

f.  O6patnTecs B Balle MECTHOE OTAENEeHME MO YTUAN3aLMI OTXOAO0B, YTOGbI MPaBUIbHO PAaCNOPAANUTLCA
JaHHbIM U3genuem unu 6atapeen, Uy NPousBecTn Ux nepepaboTky.

2. JlaHHOe yCTpOWACTBO He ABNAETCA MeAVNLUHCKM NPprbGOPOM 1 He peKOMeHAYeTCA AA UCMOSIb30BaHUA NoAAM,
CTPaAanLLMM cepbe3HbIMU cepaeUHbiMmM 3abonieBaHuAMM. [epen HauanoM v N3MeHeHeM NpPorpammbl
ynpakHeHuin 06A3aTeSIbHO NPOKOHCYNbTUPYNTECH C Balumm neyawymm Bpayom.

3. He nbiTantecb NpoynTaTh MHPOPMALMIO HA JUCTISIee N3LeNus BO BPema ABUKEHUA: 3TO He6e30MacHO U MOXeT
OTBJIEYb BAC, @ TAKXKe MOXKET NPUBECTU K aBapyv UK CTONIKHOBEHMIO. YuTaiiTe nHbopmauuto Ha gucniee
TONbKO TOTAa, KOraa Bbl MOXKeTe fieNlaTb 3To B 6e30nacHOCTU. 3a AanbHenwen nHpopmMauven obpallantech K
NHCTPYKLMAM.,

3HAKOMCTBO C HACAMU

Yacbl TIMEX® IRONMANE® Sleek™ 150 pab6oTatoT nocpecTBOM KHOMOK ynpaBneHus, nHtepderica, cpokycnpoBaHHOro Ha
MEHI0, ToYeyHo-maTpuuHoro MKK-gucnnea n ceHcopHom TexHonorum Timex Tap Screen™.

3HAYKW, YKA3bIBAKOLWWE CTATYC
(BAONb OKPY>XHOCTU Aucnnes)

KHOTMKA INDIGLO® (%)

IU e

WED

3082
'pDe0

JAN-CT

TOYEYHO-MATPUYHBIN
MK-AUCTINEN C CEHCOPHOW
TEXHOJIOTVIEM TAP SCREEN™
(TAR) (MOKA3AH AVCTINEMN

"BPEMSA JHA")

HA3AL ()
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MEHIO(=+)

° OTKprBaeT rnaBHOE MEHIO, Bbl6|/|paeT 0603HaueHHbI NYHKT MEHIO nnn BbI6VIpaeT CJ'Ie,EI,yIOLLl,VIVI NYHKT
Ha 3KpaHe.

HA3AL(5)

*  Bo3BpalyaeT Bac K npeablayliemy pasfeny MeH. Haxkumanmte MHOrOKpaTHO, YTOObl BEPHYTbCA C AUCTNEHD
"Bpema gHA". HaxmunTe 1 fepKute HaXkaTol B TeUeHUe YeTblpex CeKyHf, YUTOObl BOMTW/BLINTY U3 peXmma
COXpPaHEHWA SHepruu.

BBEPX/BHU3 ( A, V)

*  [poxoauT no cnucky, 4tobbl BbIOpaTh Cpeln 0TOOPaXKaeMbIX Ha AMCIIIEe MYHKTOB, UV NEPEXOANT Mo
nepeyHio BbIOpaHHbIX KaTEropuii.

HOYHAA NOJCBETKA INDIGLO® ( *: )

*  HaxmuTe 1 gepxnTe HaxkaTo B TEYUEHME HECKOJIbKUX CEKYHA, YTOObI BK/IIOUMTb HOUHYIO MOACBETKY ANCIIen
INDIGLO®.

*  [InAa BknoyeHma nnm otknoyeHnsa pexxkuma NIGHT-MODE® HaxmunTe 1 flep>mTe KHOMKY HaXkaTomn B TeueHne
4-x cekyHp (pa3gacTcs 3ByKOBOW curHan). Haxkatue no60oii KHOMKY B 3TOM pPeXXUmMe BKITIUNT HOUHYIO
NOACBETKY Ha HECKOJIbKO CeKyHA.

° Haxkmute 1 OEPXKUTE KHONMKY Ha)<aTou B TeueHue 10 CEKYHA ONA BbIKNOYeHNA HOYHOW noacBeTKN.

TOYEYHO-MATPUYHbIV XXK-AUCIJIEA C CEHCOPHOW TEXHOJIOTUEA TAP SCREEN™ ( TRR )

*  HaxmuTe Ha gncnnen ogHUM NN HECKONbKUMM NasbLamuy AnA Hayana Uiy oCTaHOBKM OTcYeTa BO Bpems
NCNoNb30BaHMA pexxnMoB XpoHorpad, Tanmep unmn Tainmep MHTepBasos.

UHAUWKATOPbI CTATYCA

B cooTBeTCTBMU C TeKyLel GyHKUMe Ha fgucnnee YacoB 6yayT oTobpaxeHbl pasfvyHble MHAMKATOPbI CTaTyca.
Pap 1: (cnesa Hanpaeo) XpoHorpad, necoyHble Yacbl Tanmepa, N = ‘ ~
6yannbHIK, TaliMep 3afjaHHOro BpeMeHu, Talimep noTpebnexHus @ Z) Q) @ ‘ u

KNOKOCTH, Ta|7lmep I'IOTpe6ﬂeHI/Iﬂ nnwn,

3a6110KNPOBaTh/Pa3bNoOKNPOBATL TPEHNPOBKY > . O TARP

Pap 2: (cnea Hanpago) MponTCb NO NepeyYHto CTPaHULbI,
BKJIIOUMTb/BbIOPaTb, OCTAHOBUTb, BPEMEHHOI OTPE30K,
CeHcopHasdA TexHonorua Tap.

PEXXUM COXPAHEHUA SHEPITUA

HaxmunTe u fepxunTe HaxkaTol B TeueHue yeTbipex ceKyHg kHonky HA3AL ( D), uTo6bl BOWTU/BBINATY 13 peXMMa
COXpaHeHMA SHepruun. B 3Tom pexxrme Ancnien 4acoB OTKMNOUEH, HO HaXKaTue 060 KHOMKM BKIOUNT peXxum Bpemsa
[HA Ha HECKOJIbKO CeKyHA.

HABUIFALIUA NO MEHIO - —

1. HaxmuTe MEHIO = «J, uTO6bl OTKPbITb FMIaBHOE MEHIO YaCOB. PIE""U

2. Haxwumaitte BBEPX A nnv BHU3 V gna BbigeneHns nyHKTOB MEHIO. ]:HF;D”]:,

3. Haxmwnte MEHIO = «J, uTo6bI BbI6OPaTh BblAENEHHDI MYHKT. INTEHUHLS
4. Haxmute HA3ALl O, yT0o6bI BbINTY, 3aKOHUYNTD UM BEPHYTHCA K NpeablayLemy TI”E ;5

pa3geny MeHto (B 3aBUCMMOCTU OT BbIOPAHHOIO AeNCTBUA), UNIN HaXKumaiiTe
NOBTOPHO A5 BO3BpaLLeHua K gucnneio "Bpema gHs".
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HACTPOWKA YACOB

Mepen ncnonb3oBaHWEM YacOB HEOOXOAMMO BbICTAaBUTb BPEMA U AaTy, a TakXKe NPOMn3BECTY ApYrue HaCTPOWKM YacoB.
1. Haxmunte MEHIO = «J, 4TO6bl OTKPbITb MMaBHOE MEHIO YacoB.

2. Wcnonb3ynte BHU3 V ans BbigeneHns pexuma SETUP (HacTpoiiku), a 3aTem Haxmute MEHIO = «J, uTo6bl
BblGpaThb €ro.

3.  Haxmute MEHIO = « ons Boibopa pexuma TIME (Bpems), cHoBa Haxxmute MEHIO = < ana Bbibopa pexuma
TIME1, 3aTem HaxxmmnTe MEHIO = <7 ewle pa3 ana Bbibopa pexrma TIME.

NPUMEYAHUE: Bbl moxeTe HacTpouTb TIME 2 Ha gpyron yacoBow NoAC 1 NepexoauTb OT OAHOIO YacoBOro NosAca K
OPYromMy, HaXXNMas 1 yaep»KMBasa HaxkaTton KHonky BBEPX A .

4. MWcnonb3ynTte kHonku BBEPX A 1 BHU3 V ans HacTpoiiky 3HaueHUs Yaca, 3aTem Haxmute MEHIO = « gna
BblA€NeHNA MUHYT.

Wcnonb3yinTe 3Ty Xe npoueaypy AnA HaCTPOWKM 3HaYeHUA MUHYT, cekyHa n AM/PM (go/nocne nonygHs).
Haxmute BHU3 V ana BbigeneHmns pexnma DATE (gaTta), a 3aTem HaxmmTe MEHIO = «J, uTo6bI BbIGpaTh €ro.
Wcnonb3ynte BBEPX A, BHU3 V n MEHIO = < onA HacTpowKu 3HaueHna mecaua, AHA 1 roga.

Haxmute BHU3 V ansa BbigeneHmns pexnma FORMAT (popmar), a 3atem Haxkmute MEHIO = «J, uTo6bl BbIGPATH €ro.

© ® N o v

Wcnonb3ynte BBEPX A, BHU3 V n MEHIO = « ana HacTpoikn popmaToB oToOparkeHMsA YacoB v AaTbl.

10. Haxumante HA3A 3 nosTopHO AnA Bo3BpaleHna K meHto SETUP (HacTpoiiku), ncnonb3yiite BHUA3 V ona
BblgeneHns pexnma SYSTEM (cuctema), 3aTem Haxxkmute MEHIO = < ana Bbibopa.

11. B meHio pexrma SYSTEM Bbl MOXKeTe yKa3aTb NpeAnoynTaeMyto Bamy CUY HaXXaTuA Ha AUCNNen, BKNIOYMTb
Talimepbl NOTpebneHNA MWLM U XKUAKOCTU, HACTPOUTb NOYACOBOW 3BYKOBOW CUrHan 1 KOHTPACT Aucrien.

12. Haxmwute HA3ALl 5, uTo6bl BbIATY, 3aKOHUYUTD MM BEPHYTHCA K MpeablayLeMy pasfeny MeHo (B 3aBUCUMOCTM OT
BblOpaHHOr0 AEVCTBUS), UM HAXKMMATe MOBTOPHO ANSA BO3BpalleHua K gucnneto "Bpems gHs".

NCMNOJIb30OBAHUE XPOHOIPA®A

QOyHKUKMA XpoHorpada faHHbIX YaCOB MOXKET OTCUMTBIBATL BM/IOTh A0 99 BpeMeHHbIX OTPe3KoB 1 50 3HaueHui
NPOMEXXYTOUYHOro BpeMeHU, € 0bLeli NamaATbio NpnbnnsnTenbHO Ha 100 Yacos.

YTO O3HAYAIOT BPEMEHHbBIE OTPE3KU (LAP) U MPOMEXYTOYHOE BPEMA (SPLIT)?

Mpwv TpeHNpoBKe B BAe xoabbbl iy 6era oueHb BaXKHO PErynnpoBaTh CBOW TeMn. Pa3buBas TpPeHNPOBKY Ha KOPOTKME
WHTEpBarsbl, TaKMe Kak BpeMeHHble oTpe3Ku (laps), unu 3amepsisi npomexxyTouHoe Bpems (splits), Bbl CMOXeTe nerye
JOCTUYb CBOETO 3alaHHOTO BPEMEHU.

I'Ipoaon)Kumeanocmb 8peMeHHO020 ompe3Ka - 3TO NPOoAONTXKUTENIbHOCTb OTAEJIbHOIO CermeHTa Ballen TPEHNPOBKKN (kak
npaBuno, NOBTOPAEMOIo CermeHTa, Takoro Kak oqHoro o6op0Ta 6eroBoi AOpO)KKI/I). ﬂpome)Kymquoe 8peMH - 3TO

3amMep CyMMapHOIro ncrtekwero BpeMeHn TpeHMpOBKK BrJIOTb A0 TEKYLErO CermeHTa.

Bbl "3amepﬂeTe NpomMeXyToyHoe BpeMFl" MO OKOHYaHNWN OTCNEXNNBaHUA BpeMEHN OOHOIO CerMeHTa (Takoro Kak OofHoro
BpeMEeHHOro 0Tpe3Ka) TPEHUNPOBKN. [Mocne 3Toro HaunHaeTca 3amep cneayfou,;eeo CermMeHTa.
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,U,aHHaFl cXema V|3o6pa>|<aeT NoKa3aHMA 3aMePOB BPEMEHHbIX OTPE3KOB 1 NMPOMEXKYTOUYHOIO BpemMmeHn anAa TUMNYHOMN
TPEHNPOBKKN, BO BpeEMA KOTOpOVI 6bInn nponsseaeHbl Takne 3aMepbl.

BPEMEHHOW BPEMEHHO BPEMEHHOW BPEMEHHOW
OTPE30K 1 OTPE30K 2 OTPE30K 3 OTPE30K 4
7Z1TMUH  +  7:50MUH ¢ 7:08MUH 1 730MUH  :
7Z1TMUH ) : ' '
MPOMEXYTOHHOE 1S0TMAH - : :
MPOMEXY TOYHOE BPEMA 2 : ;
22:09MUH :
MPOMEXYTOUHOEBPEMAS o o\
MPOMEXY TOYHOE BPEMA 4

NPOBEAEHUE TPEHUPOBKU C UCMNOJIb3OBAHUEM XPOHOITPA®A

1. Haxmute MEHIO = «J, uTo6bl OTKPbITb rMaBHoe MeH0. Haxkmute MEHIO = «J cHoBa ans Boibopa pexuma CHRONO
(XpoHorpad).

2. Haxmute MEHIO = « unu goTpoHbTech J0 ANCNNeA Ajs Hayana TPEHNPOBKM.

3. Haxmwnte BHW/3 V nnu goTpoHbTeCh f0 Ancnnes, YTo6bl NPOM3BECTM 3aMep NPOAOIKUTENBHOCTM BPEMEHHOTO
oTpesKa UM NPOMEXYTOUYHOro BpeMeH (MOSABUTCA 3HaUOK &).

4. Haxmute BBEPX A, utobbl NPOATUCH NO CNINCKY HACTPOEK U BbICTaBUTb NOPAAKOBbI HOMEP BPEMEHHOTO OTPE3Ka,
NPOMEXXYTOUYHOE BpeMsA 1 MPOAOIKUTENBHOCTb BPEMEHHOIO OTpe3Ka.

MNOACKA3KA: HaxumaiiTe CUnbHO, CTapasich 3afleiCTBOBATb Kak MOXKHO 60JIbLUYIO NOLWaAb NOBEPXHOCTY NanbLeB.

ANPUMEYAHME: Ecnu Bbl cnonb3yeTe Talimep 3aflaHHoOro BpemeHu Target Time (cm HUKe), Ha gucnnee 6yayT
oTobpaxeHbl coobuieHna AHEAD OF TARGET (onepexaeT 3agaHHbli Temn), ON PACE (Temn cornacHo
3apgaHHomy) unv BEHIND TARGET (oTcTaeT oT 3a4aHHOro TeMna), paBHO Kak 1 pa3HuLa BO BPEMEHU.

5. Haxmwnte BBEPX A unu BH/3 3, unu nogoxante nprbnmsnTenbHO BOCEMb CEKYHT, YTOObI BEPHYTHCSA K AUCTIet0
paboTbl xpoHorpada.

6. Haxmnte MEHIO = «J, uTo6bI NPUOCTaHOBUTL TPEHUPOBKY. Haxkmunte MEHIO = «J unu gpotpoHbTech Ao gucnnes
1A BO30GHOBNEHNA TPEHUPOBKY, Unn HaxkmuTte BHU3 V, uTo6bl coxpaHutb (SAVE) unu yaanuts (DISCARD)
JaHHble O TPEHUPOBKE.

NCnoJib30BAHUE OYHKUNN 3AAAHHOIO BPEMEHU

q)yHKL[VIFl 3ajlaHHOr o BpeMeHun (Target Time) [AHHbIX YaCOB MO3BOJIAET BaM YCTaHOBUTb 3aAaHHbIVI TEMMN N
AONOJIHNTENbHOE 3afjlaHHOE pacCToAHME OANnA Ballen TPEHUNPOBKN. anI 3amMepe NPOMEXYTOYHOro BpemMeHu 4acbl
n3panyT 3ByKOBOI7I CUrHan, onoeellan BaC O TOM, onepe>kaeTe Jin Bbl 3aAaHHbIVI TEeMIM, OTCTaeTe OT HEro nnn
nepeasuraeTecb COrfacHoO remny. |/|CI'IOJ'Ib3yVITe ENNY d)yHKLlVIIO BO BpeMA TPEHUPOBKN NNn COpeBHOBaHVIVI, yTOob6bI
y6eAI/ITbCF|, YTO Bbl NpunaepxmnBaeTeCb 3agaHHOro TemMmna.

1. Haxmute MEHIO = «J, uTo6bl OTKPbITb OCHOBHOE MEHI0, 3aTeM HaxkmuTe BHU3 Vv 1 MEHIO = «J ons Bbibopa
pexxuma SETUP > TRG TIME (HacTpoWika 3aaHHOro BpeMeHMN).

2. Haxmwnte BBEPX A, BHU3 V unu MEHIO = « ons Bbi6opa, BKNtoueHus 1 HacTpoiikn TRG PACE (3agaHHoro
Temna), RANGE (+/- TepnmocTb B paMKax 3agaHHoro temna) n TRG DIST (gononHuTenbHOro 3agaHHoro
paccTosHuA).

MPUMEYAHME: Tpuv BBeAEHWM 3a4aHHOMO TEMMA U 3aaHHOTO PACCTOSTHUS, Yacbl OTOBPaXKaloT 06N 0XKUAAEMbIN
pe3ynbTaT OKOHYaHNA TpeHnpoBKn Kak TRG TOTAL FINISH.
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UCNOJIb30BAHME TAVUMEPA NMOTPEBJIEHUA NMULLU N XUAKOCTU
Vicnonb3yiiTte Taiimep NOTPe6bieHnA NULLM 1 KUAKOCTY AaHHbIX YAaCOB, YTOObI HAMOMHUTL BaM O HEOBXOAUMOCTH

noecTb UK NONNTb Yepe3 onpeaesieHHoe BpemMa nocsie Havasna TPEHNPOBKN.

1. Haxmute MEHIO = «J, uTOGbI OTKPbITb OCHOBHOE MEHI0, 3aTeM Haxkmute BH3 Vv 1 MEHIO = «J gna Bbibopa
pexnma SETUP (HacTpoikn) > SYSTEM (cuctema) > EAT TIMER (Taiimep notpebneHus nuwm) nnm DRINK TMR
(Tamep NoTpebneHns XUAKOCTH).

2. Haxumante BBEPX A unu BHU3 V gns sbibopa ON (Bkn). HaxxmnTte MEHIO = <7 ana Bbi6opa.

3. Wcnonb3syite BBEPX A, BHM3 V 1 MEHIO = «J gna HacTpoliku Taimepa.

WHTEPBAJIbHAAl TPEHWPOBKA BEFOM/XOAbBOW

MOJIb3A UHTEPBAJIbHbIX TPEHUPOBOK

MHTepBaHbele TPEHNPOBKU ABNAKTCA MOLWHbIM UHCTPYMEHTOM B 3aHATUAX CNOPTOM C 3aflaHHbIMU LeNiaMun

N TPEHNPOBKaMU, HaleNneHHbIMW Ha ynydleHne CKOpocTn 6era, BbIHOCIMBOCTN 1 NOpOra BbIHOC/IMBOCTW. nepI/IO,CI,bI

YCUNEHHbIX Harpy3ok, Hanpumep, 6era, BrepemMexKy C BOCCTaHOBUTENIbHbIMU NMepnoaaMn YMEHbLIEHHbIX Harpys3ok,

Hanpumep, XOAbGOIZ, NOMOTYT BaM TPEHNPOBATbCA AoJiblue N 60s1ee HTEHCUBHO. nOﬂO6HO€ coBmelleHne a3p06H0|7|

n aHaapo6H0|7| Harpy3oK noMoOXeT Bam:

° npOBOAVITb TPEHNPOBKKN B LeNAX ynyyweHnAa CKopocTu, Kapp,I/IOBaCKyJ'IFlpHOVI 1 MbILLIEYHOW BbIHOC/IMBOCTU NN
B Npo4unx uenax.

*  YckopuTb nepepaboTKy Balvm opraHn3mMomM MONOYHOW KUCOTbI.
*  YMEHbLIUTb PUCK TPaBM.

AnA HannyJwmx pe3ynbTaToB HaLesbTe CBOW MHTEPBasbHbIe TPEHVPOBKU Ha JOCTMKEHNE KOHKPETHbBIX Pe3ynbTaToB:

e [InAa TPeHVPOBKM BbIHOC/IMBOCTU CO3faiiTe Ans cebs KnaccuyecKyto TPeHUPOBKY C MOBTOpamMu B 1 MUnIo: TpY Unv
YeTblpe NOBTOpPaA MHTepBana B 1 MU0, NPOMAEHHOro B NMofiyMapadpOHHOM TEMME, 3a KaXKAbIM 13 KOTOPbIX creayeTt
1/4 Myunn xoab6bl AN BOCCTaHOBMIEHUS.

e [InAa TPeHNPOBKM CKOPOCTH MOXXHO NPOiTyY 4 3axoaa 400-MeTpOBbIX MHTEPBAIOB: CHavyana npobexartb
400-MeTpOoBbIN MHTEPBAN B TEMIE CJIerka Bbllle FOHOYHOTO, a 3aTeM 2 MUHYTbI MeiIeHHOI PbiCLO Ans
BOCCTaHOBJIEHVSA, U MOBTOPUTb 06a 3TUX MHTepBana 4 pasa.

e [InA TPeHVPOBKM 1 CKOPOCTU 1 BIHOCIIMBOCTH, MOXXHO nonpoboBaTb TpeHnpoBky fartlek ("urpa Ha ckopocTb”
B NepeBOAe CO LWBEACKOro), COBMELLaloLLyto Meproabl 6bICTPOro 1 MmefneHHoro 6era.

Talimep MHTePBaNoOB BaLUVX YAaCOB MOXET OTC/IEXMBATb NMOKa3aHUA BPEMEHU U PAaCCTOAHWSA 4N IBYX TPEHNPOBOK
BMJIOTb 0 8 MHTEePBaNIOB Kaxoi. Kaxablil MHTEPBan MOXeT ObITb MOBTOPEH BM/OTh A0 99 pas.

HACTPOVKA UHTEPBAJIbHO TPEHUPOBKU

1. Haxmute MEHIO = «J, uTOGbI OTKPbITb OCHOBHOE MEHI0, 3aTeM Haxkmute BH3 VvV 1 MEHIO = «J gna Bbibopa
pexuma INTERVALS (nHTepBanbl).

2.  Wcnonb3ynTte kHonku BHU3 V unu MEHIO = «J gns Boibopa pexmma SETUP (HacTpolika), 3aTem WORKOUT 1
(TpeHnpoBka 1) nnn WORKOUT 2 (TpeHupoBKa 2).

3. Wcnonb3ynTte kHonku BBEPX A, BH/3 V nnu MEHIO = «J ana Boibopa, BKNIOYEHNA U HACTPOWKM BPEMeHN
pa3sorpesa WARMUP, BnnoTb fo 6 MHTepBanos, 1 BpemMeHu OTAbixa B KoHUe TpeHnposkn COOL DOWN.

NMPOBEAEHUE UHTEPBAJIbHOW TPEHUPOBKU

1. Haxmute MEHIO = «J, uTO6bI OTKPbITb OCHOBHOE MEHI0, 3aTeM Haxkmute BH3 Vv u MEHIO = «J ana Bbibopa
pexuma INTERVALS (nHtepsanbl) > WORKOUT 1 (tpeHnposka 1) nnu WORKOUT 2 (TpeHupoBKa 2).

NPUMEYAHME: Bbi moxeTe Takxe BbibpaTb INTERVALS (uHTepBanbl) > SETUP (HacTpoiiki) ana KoHourypaumm
TpeHuposok WORKOUT 1 nnm 2 (cm Bbiwe).

2. Haxmute MEHIO = «J, yTo6bl HauaTb OTCYET BPEMEHMN TPEHNPOBKMU.
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3. Talimep nHTepBanoB BK/OYEH. B Hauane Kaxzgoro HOBOro MHTepBasa pasfaeTca 3ByKOBOWN curHan. Haxmute
BBEPX A, uTo6bl NPOMTHCH MO CNMCKY UMEIOLXCA ANCNIeEB UHTEPBAOB.

ANPUMEYAHME: Vicnonb3yiiTe Talimep NOTpebneHus XXMAKoCTyY, YTobbl n36exaTb 06e3BOXKIMBaHME BO BpeMs
TPEHNPOBKN.

NPOBEAEHUE TPEHUPOBKU C UCMOJIb3OBAHUEM TAUMEPA

HACTPOVKA TPEHUPOBKU C UCMOJIb3OBAHUEM TAUMEPA

|/|CI'IOJ'Ib3yVIT€ Ta|7lmep Ha BallKX YacCaxX anAa nposeaneHnA NPoOCTbiX TDEHNPOBOK 3aAaHHOI7I npoAoIXKXUTENbHOCTI. Tal?lmep
TaKXe MOXHO UCMOo/b30BaTb B NPOYNX LeNAX, TaKUX KaK NMpPu rotoBKe, NoJIMBKeE Ooropoa 1 Tak ganee.

1. Haxmute MEHIO = «J, uTOGbI OTKPbITb OCHOBHOE MEHI0, 3aTeM Haxkmute BH3 Vv 1 MEHIO = «J gna Bbibopa
pexxuma TIMERS (tanmepbl) > SETUP (Hactporkn)> TIMER 1 (tanmep 1) unun TIMER 2 (tanmep 2).
2. Wcnonb3syite BBEPX A, BHM3 V 1 MEHIO = «J gna HacTpoliku Tamepa.

MPOBEAEHUE TPEHUPOBKU C UCNOJIb3OBAHVEM TAMEPA

1. Haxmute MEHIO = «J, UTOGbI OTKPbITb OCHOBHOE MEHI0, 3aTeM Haxkmute BH3 Vv 1 MEHIO = «J gna Bbibopa
pexuma TIMERS (tamepbl) > TIMER 1 (tanmep 1) unn TIMER 2 (tarimep 2).

NPUMEYAHME: Bbi moxeTe Takxke BbibpaTtb TIMERS (Taimepbl) > SETUP (HacTpoiikn) ana KoHourypaumm TainMepos
TIMER 1 nnn 2 (cm Bbiwwe).

2. Haxmwnte MEHIO = < nns oTobpaxkeHns Ha gucnnee TaiiMepa, 3aTtem Haxmute MEHIO = «J cHoBa ans 3anycka
Tanmepa.

3. Haxmwnte MEHIO = «J, uTO6BI NPUOCTAaHOBUTb TPEHUPOBKY, 3aTeM HaxkmuTe BH/3 V 1 MEHIO = « ans
BOCCTaHOBNeHUA paboTbl (RESUME) nnu cépoca (RESET) Tarimepa.

Ob30P TPEHUPOBOK

MamaTb yacoB moxeT XPaHNTb AaHHbl€ BNJIOTb A0 NATUN TPEHUPOBOK, NPOBeAEHHbIX C NCMONb30BaHNEM xpOHorpad)a
NN NHTEPBAJIbHOI o Ta|7lmepa. BI'IOCJ'IeﬂCTBI/II/I Bbl MOKeTe BOCNOJIb30BaTbCA (byHKL[I/IeI7I npoCMOTpa, yTob6bI yBuageTb
OaHHblE€ TOEHNPOBOK N NpOoCNeAnNTb 3a CBOUM NMporpeccom.

NMPOCMOTP OBLLNX MOKA3AHU TPEHUPOBKU

1. Haxmute MEHIO = «J, uTOGbI OTKPbITb OCHOBHOE MEHI0, 3aTeM Haxkmute BH3 Vv 1 MEHIO = «J gna Bbibopa
pexuma REVIEW (npocmoTp).

2.  Wcnonb3yiTte kHonku BBEPX A, BH/3 V 1 MEHIO = «J ans Bbibopa AHA 1 BpEMEHU TPEHUPOBKMU, AaHHbIE
KOTOPOW Bbl Xenaete NPOCMOTPETb.

3. Wcnonb3yite kHonku BBEPX A 1 BHU3 V, uTo6bl NpOATUCH MO CNCKY AUCTNIEEB AaT, UMW NOAOXKAUTE, MOKa LMK
ancnnees AaT He NponaeT aBTOMATUYECKN.

4. Haxmnte MEHIO = «J, uto6bl LOCK (3a6noknpoBatb) unum UNLOCK (pa36nokupoBaTh) TPEHNPOBKY.
3a6n10KMpPOBaHHYI0 TPEHMPOBKY HeNb3s CTepeTb

KAK 3ABJIOKUPOBATb 11N PA3BJIOKUPOBATb TPEHNPOBKY

1. Haxmute MEHIO = «J, uTo6bl OTKPbITb OCHOBHOE MEHI0, 3aTeM HaxkmuTe BHU3 V n MEHIO = «J ons Bbibopa
pexxuma REVIEW (npocmoTp).

2. Wcnonb3yiTte kHonku BBEPX A, BH/3 V 1 MEHIO = «J ans Bbibopa AHA 1 BpEMEHU TPEHUPOBKH, JaHHbIE
KOTOPOW Bbl kenaeTe NPOCMOTPETb.

3.  Haxmute MEHIO = «J, 3aTem BBEPX A nnu BHU3 V, utobbl BoibpaTh LOCK (3abnoknposatsb) nnu UNLOCK
(pa3bnokmpoBsatb), 3aTem cHoBa MEHIO = < ansa Bbibopa.

YAANEHUE TPEHUPOBKHA

1. Haxmwute MEHIO = «J, uTo6bl OTKPbITb OCHOBHOE MEHI0, 3aTeM HaxkmuTe BHU3 V n MEHIO = «J ons Bbibopa
pexnma REVIEW (npocmoTp).
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2.  Wcnonb3yinTe kHonku BBEPX A, BH/3 V 1 MEHIO = «J ans Bbibopa AHA 1 BpEMEHU TPEHUPOBKH, AaHHbIE
KOTOPOW Bbl kenaeTe NPOCMOTPETb.

3. Haxmwute DELETE (ynanutb), 3aTem MEHIO = «7, 3aTem BBEPX A nnu BHU3 V gns Boibopa YES (aa), 3atem cHoBa
MEHIO =« nna yganeHus TpeHNPOBKU.

CBPOCYACOB

Yacbl MOXXHO BEPHYTb K habpruHbIM HACTPOMKaM HaXkaB 1 yAepKMBasA HaXaTbIM/ OAHOBPEMEHHO B TeueHune
Nprbn3NTeNbHO 4 cekyHA KHonku BBEPX A, BHU3 V', HA3AL O v INDIGLO®.

NPUMEYAHME: C6poc yacoB yaanuT Bce Bally HACTPOMKU U AaHHble O TPEHNPOBKAX (faXke eciv OHK
3a6/10KNPOBaHDI).

BOAOHEMPOHULAEMOCTb

Yacbl TIMEX® IRONMANE® Sleek™ 150 aBnAtTcAa BOgoHeNnpoHuuaembimu Ha rnybruHe 100 meTpos (328 ¢pyTos).

bYHT/KB. gloiim abc. * [laBneHne Bogbl HUXe

Fy6u1Ha BOAOHENPOHMLLAEMOCTH
NOBEPXHOCTMN BOAbI

100m/328¢yToB 86

*abconioTHoe flaBneHne B GyHTax Ha KB. ONM
NPEAYNPEXAEHUE: [na coxpaHeHUA BOAOHENPOHUNLAEMOCTY He HaXKuMaliTe KHONKN nog BOAOM.

° ﬂ,aHHbIe YacCbl COXPaHAKT BOAOHEMNPOHNLAEMOCTb TOJIbKO O TEX NOP, NOKa CTEKNO Lu/|¢ep6naTa, KHOMKN 1 Kopnyc
OCTalTCA HENMOBPEXAEHHbIMW.

° ,U,aHHbIe YacCbl He NpeaHa3Ha4vyeHbl A4NA HbIPAHUA.

° MNMocne KoHTaKTa C MOpCKOI?I BOAOIZ Yacbl cnegyeT CNONOCHYTb B I'IpeCHOVI Bope.

NMPOYME NPEAYNPEXAEHUA MO BE3ONACHOCTU
NEPEPABOTKA

Bcerna Bo3Bpau.|a|7|Te NCNOJIb30OBaHHbIE 3NNEKTPOHHbIE I'Ipl/l60pbl, 6aTape|/| N ynakoBOYHbIe MaTepualbl
B NpeaHa3Ha4Y€HHble TOYKN Npuema.

MEXAYHAPOOHAA FTAPAHTUA TIMEX®

www.timex.eu/en_GB/productWarranty.html

© 2024 Timex Group USA, Inc. TIMEX, INDIGLO, SLEEK, TAPSCREEN n NIGHT-MODE aBnAiloTca TOproBbiMm MapKkamu
komnaHun Timex Group B.V. n ee ¢punnanos. IRONMAN 1 MDOT sBnsAtoTCA 3aperncTpupoBaHHbIMU TOProBbIMU
Mapkamu kopnopauun World Triathlon Corporation. icnonb3oBaHo ¢ pa3speLieHus.
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