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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 attempt to remove the case-back or exterior shell of the unit, or to remove its
non-user-replaceable battery.

b. 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.

c. Do not puncture or incinerate the unit.

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

e. Charge the unit only within the 32 to 113°F (O to 45°C) temperature range.
f. Do not operate the unit outside the -4 to 131°F (-20 to 55°C) temperature range.

g. 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

i
SCREEN™ TECHNOLOGY slnl MAIN (=+)
C 7TARP ) (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)

e 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.
e 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.
For details, see http://ironman.timex.com/fartleks-a-clever-and-fun-way-to-do-speedwork.

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

Your TIMEX® watch is warranted against manufacturing defects by Timex Group USA, Inc. for a
period of ONE YEAR from the original purchase date. Timex and its worldwide affiliates will honor
this International Warranty.

Please note that Timex may, at its option, repair your watch by installing new or thoroughly
reconditioned and inspected components or replace it with an identical or similar model.
IMPORTANT — PLEASE NOTE THAT THIS WARRANTY DOES NOT COVER DEFECTS
OR DAMAGES TO YOUR WATCH:

1) after the warranty period expires;

2) if the watch was not originally purchased from an authorized Timex retailer;

3) from repair services not performed by Timex;

4) from accidents, tampering or abuse; and

5) lens or crystal, strap or band, watch case, attachments or battery. Timex may charge you for
replacing any of these parts.

THIS WARRANTY AND THE REMEDIES CONTAINED HEREIN ARE EXCLUSIVE AND IN LIEU OF
ALL OTHER WARRANTIES, EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING ANY IMPLIED WARRANTY OF
MERCHANTABILITY OR FITNESS FOR PARTICULAR PURPOSE. TIMEX IS NOT LIABLE FOR ANY
SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES. Some countries and states do not allow
limitations on implied warranties and do not allow exclusions or limitations on damages, so these
limitations may not apply to you. This warranty gives you specific legal rights and you may also
have other rights which vary from country to country and state to state.

To obtain warranty service, please return your watch to your local Timex affiliate or the Timex
retailer where the watch was purchased, together with a completed original Watch Repair Coupon



if available, or a written statement identifying your name, address, telephone number and date and
place of purchase. Timex will charge you for any postage and handling due on return shipments
(this is not a repair charge) when completing service or repairs. NEVER INCLUDE A SPECIAL
WATCHBAND OR ANY OTHER ARTICLE OF PERSONAL VALUE IN YOUR SHIPMENT.

For the U.S. and Canada please call 1-800-448-4639 for additional warranty information. For Brazil,
call +11 2664 1001. For Mexico, call 01-800-01-060-00. For Central America, the Caribbean,
Bermuda and the Bahamas, call (501) 370-5775 (U.S.). For Asia, call 852-2815-0091. For the UK,
call 44 020 8687 9620. For France, call 33 3 81 63 42 51. For Germany/Austria: +43 662 889 2130.
For other areas, please contact your local Timex retailer or Timex distributor for warranty
information.

If your Timex watch or product should ever need servicing, send it to Timex as set forth in the
Timex International Warranty or addressed to: TG SERVICE CENTER, P.O. Box 2740, Little Rock,
AR 72203. For service questions, call 1-800-328-2677 or custserv@timex.com

©2015 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 brdlure chimique, de fuite d’électrolyte et de
blessures causées par la batterie lithium-polymeére interne :

a.

Ne pas essayer d’enlever le dos du boitier ou I'enveloppe extérieure de la montre ni
sortir la batterie, qui ne peut pas étre changée par l'utilisateur.

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).

La charge de la montre ne doit s’effectuer gu’a une température comprise entre O et
45°C (32 et 113°F).

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 cardiaques 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 l'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 l'opération), ou appuyer plusieurs fois pour retourner
a I'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
|'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 (systéme) > 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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e Cibler les séances d’exercice pour améliorer la vitesse, I’endurance cardiovasculaire et
musculaire et autres compétences.

e Accélérer I'assimilation de 'acide lactique de votre corps.
e Réduire les risques de blessures.

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

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

e  Pour s'entrainer pour la vitesse et I'endurance, envisager I'entrainement fartlek (« jeu de
vitesse » en suédois), qui associe des périodes de course rapide a des périodes de course lente.
Pour plus d'informations, veuillez vous référer a http://ironman.timex.com/fartleks-a-clever-
and-fun-way-to-do-speedwork.

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 Vv et PRINCIPAL
=« pour sélectionner INTERVALS (intervalles).

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

3. 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 Vv et PRINCIPAL
=& pour sélectionner INTERVALS (intervalles) > WORKOUT 1 (entrainement 1) ou WORKOUT
2 (entrainement 2).

REMARQUE : Vous pouvez également sélectionner INTERVALS (intervalles) > SETUP
(configuration) pour configurer WORKOUT 1 ou 2 (entrainement 1 ou 2, voir ci-
dessus).

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

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

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

Votre montre TIMEX® est garantie contre les défauts de fabrication par Timex Group USA, Inc. pour
une période d’UN AN, a compter de la date d’achat. Timex ainsi que ses filiales du monde entier
honoreront cette Garantie Internationale.

Timex se réserve le droit de réparer votre montre en y installant des composants neufs ou révisés,
ou bien de la remplacer avec un modele identigue ou similaire. IMPORTANT - CETTE
GARANTIE NE COUVRE PAS LES DEFAUTS OU LES DEGATS DE VOTRE MONTRE :

1) aprés I'expiration de la période de garantie;

2) si la montre n’a pas été achetée initialement chez un revendeur Timex agréé ;
3) si la réparation n’a pas été effectuée par Timex ;

4) suite a un accident, une falsification ou un emploi abusif ; et

5) s’il s’agit du verre ou cristal, du bracelet, du boitier, des accessoires ou de la pile. Le
remplacement de ces piéces peut vous étre facturé par Timex.

CETTE GARANTIE AINSI QUE LES RECOURS PREVUS DANS LES PRESENTES SONT EXCLUSIFS
ET REMPLACENT TOUTE AUTRE GARANTIE EXPRESSE OU IMPLICITE, Y COMPRIS TOUTE
GARANTIE IMPLICITE DE QUALITE MARCHANDE ET D’ADAPTATION A UN USAGE PARTICULIER.
TIMEX N’EST RESPONSABLE D’AUCUN DOMMAGE PARTICULIER, ACCESSOIRE OU INDIRECT.
Certains pays ou Etats n’autorisent pas les limitations de garanties implicites et n’autorisent pas les
exclusions ou limitations pour des dommages, auquel cas lesdites limitations pourraient ne pas
vous concerner. Les modalités de la présente garantie vous donnent des droits Iégaux particuliers
et vous pouvez également vous prévaloir d’autres droits qui varient d’un pays ou d’un Etat & un
autre.

Pour obtenir le service garanti, retournez la montre a votre filiale Timex locale ou au détaillant
Timex ou la montre a été achetée. Veuillez joindre un coupon de réparation original didment rempli
si possible, ou une déclaration écrite comprenant votre nom, adresse, numéro de téléphone ainsi
gue la date et le lieu d’achat. Timex vous facturera les frais d’expédition de retour (il ne s’agit pas
de frais de réparations) pour I’'entretien ou les réparations. NINCLUEZ JAMAIS DANS VOTRE
ENVOI UN BRACELET SPECIAL OU TOUT AUTRE ARTICLE AYANT UNE VALEUR PERSONNELLE.
Aux Etats-Unis et au Canada, veuillez composer le 1-800-448-4639 pour plus de renseignements
sur la garantie. Au Brésil, appelez le +11 2664 1001. Au Mexique, appelez le 01-800-01-060-00. Pour
’Amérique centrale, les Caraibes, les Bermudes et les Bahamas, composez le (501) 370-5775
(E.-U.). En Asie, appelez le 852-2815-0091. Au Royaume-Uni, appelez le 44 020 8687 9620. En
France, appelez le 33 3 81 63 42 51. En Allemagne/Autriche : +43 662 889 2130. Dans les autres
régions, veuillez contacter votre détaillant ou distributeur Timex local pour des renseignements sur
la garantie.
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Si votre montre ou votre produit Timex® doit étre réparé, envoyez-le a Timex conformément aux
dispositions de la Garantie internationale Timex ou adressez-le a: TG SERVICE CENTER, P.O. Box
2740, Little Rock, AR 72203 E.-U. Pour toute question concernant les réparations, appelez le 1-800-
328-2677 ou envoyez un courriel a custserv@timex.com

©2015 Timex Group USA, Inc. TIMEX, INDIGLO, SLEEK, TAPSCREEN et NIGHT-MODE sont des
margues déposées de Timex Group B.V. et de ses filiales. IRONMAN® et MDOT sont des margues
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 informacidén 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 intente retirar la tapa trasera ni la cubierta exterior de la unidad o retirar la pila ya
gue esta no puede ser sustituida por el usuario.

b. 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 daflos gudrdela donde no
reciba luz solar directa.

No perfore ni incinere la unidad.

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

e. Cargue la unidad solo cuando se encuentre a un intervalo de temperatura de O a 45 eC
(32 a N3 2F).

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

g. 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 informacion 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) \ y —

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 =« 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 9 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, vy 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 botéon 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 V 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 seccidn”, 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 botdon PRINCIPAL =« para abrir el menu p)rincipal. Pulse de nuevo el botdn
PRINCIPAL =« para seleccionar CHRONO (CRONOGRAFO).

2. Pulse el botén 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 crondégrafo 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 esta 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 V 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 botdon 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 V 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:

e 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 maratodn,
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 competiciéon, seguido por una
recuperacion de 2 minutos de trote lento, y repita luego cuatro veces ambos intervalos.

e Para entrenarse para velocidad y resistencia, considere el ejercicio fartlek (que significa "juego
rapido” en sueco). Este combina periodos de correr rapida y lentamente. Para obtener mas
detalles, consulte http://ironman.timex.com/fartleks-a-clever-and-fun-way-to-do-speedwork.

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 botdon 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 duracidn 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 1 0 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 botdn 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 botén 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 Vv 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 botdon PRINCIPAL =« para seleccionar.

25



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.

e Elreloj es resistente al agua solamente mientras el cristal, los botones y la caja estén intactos.
e Elreloj no deberia utilizarse para bucear.

* 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®

Timex Group USA, Inc garantiza su reloj TIMEX® contra defectos de fabricacion durante un periodo
de UN ANO a partir de la fecha de compra original. Timex y sus sucursales en todo el mundo
respetaran esta garantia internacional.

Cabe aclarar que Timex tiene la libertad de optar por reparar el reloj con componentes nuevos o
reacondicionados e inspeccionados, y también podria optar por sustituirlo por un modelo idéntico
o similar. IMPORTANTE: POR FAVOR TENGA EN CUENTA QUE ESTA GARANTIA NO
CUBRE DEFECTOS O DANOS A SU RELOJ:

1) una vez transcurrido el plazo de garantia;

2) si el reloj inicialmente no se comprod a un distribuidor autorizado por Timex;

3) si Timex no realizd las reparaciones efectuadas;

4) si son consecuencia de accidentes, manipulaciéon indebida o abuso y

5) en el cristal o lente, la correa o pulsera, la caja, los accesorios o la pila. Timex podra cobrarle por
la sustitucion de cualquiera de estas piezas.

ESTA GARANTIA Y LOS REMEDIOS QUE CONTIENE SON EXCLUSIVOS Y SUSTITUYEN A
CUALQUIER OTRA GARANTIA, EXPRESA O IMPLICITA, INCLUSO LA GARANTIA IMPLICITA DE
COMERCIABILIDAD O ADECUACION PARA UN FIN PARTICULAR. TIMEX NO SE HARA
RESPONSABLE POR CUALQUIER DANO ESPECIAL, INDIRECTO O CONSECUENTE. En ciertos
paises y estados no se permiten limitaciones de garantias implicitas ni exclusiones o limitaciones de
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dafos, por lo cual puede gque estas limitaciones no sean de aplicacién en su caso particular. Esta
garantia le concede derechos legales especificos; usted también podria estar amparado por otros
derechos, que varian segun el pais y el estado donde resida.

Para solicitar los servicios incluidos en la garantia, por favor devuelva el reloj a una de las
sucursales de Timex o al comercio minorista donde lo comprd, adjuntando el cupdn de reparacion
originalmente suministrado y debidamente cumplimentado. En EE.UU y Canada se puede adjuntar
el original del cupdn de reparacion del reloj o una nota en la que figure su nombre, domicilio,
nimero de teléfono y fecha y lugar de compra. Timex le cobrara los gastos de envio y
manipulacion por el envio de vuelta (no se trata de un cargo de reparacion) al completar el servicio
o reparacién. NO INCLUYA NUNCA CON EL ENVIO UNA CORREA ESPECIAL NI NINGUN OTRO
ARTICULO DE VALOR PERSONAL.

En EE.UU,, por favor llame al 1-800-448-4639 para obtener informacidn adicional sobre la garantia.
En Brasil, llame al +11 2664 1001. En México, llame al 01-800-01-060-00. En América Central, el
Caribe, Bermudas y Bahamas, llame al (501) 370-5775 (EE.UU.). En Asia, llame al 852-2815-0091. En
Reino Unido, llame al 44 020 8687 9620. En Francia, llame al 33 3 81 63 42 51. En Alemania/Austria:
+43 662 889 2130. En otras regiones, comunigquese con su minorista local de Timex o el distribuidor
de Timex para obtener informacién sobre la garantia.

Si su reloj o producto Timex® tuviera que ser reparado, envielo a Timex segun lo indicado en la
Garantia Internacional de Timex o bien envielo a: TG SERVICE CENTER, P.O. Box 2740, Little Rock,
AR 72203. Si tiene consultas sobre el servicio de reparacion, llame al 1-800-328-2677 o envie un
correo electrénico a custserv@timex.com.

©2015 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 eletrdlitos e/ou
lesdes relativos a bateria interna de polimero de litio do relégio:

a.

N&o tente retirar a parte posterior da caixa ou o invélucro externo do relégio nem
retire a bateria que ndo é substituivel pelo usuario.

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 relégio.

Quando guardar o reldgio por periodos prolongados, mantenha-o dentro da faixa
de temperatura de 0 a 25°C (32 a 77°F).

Carregue o relégio apenas em uma faixa de temperatura de O a 45°C (32 a 113°F).
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 reldgio ou a bateria.

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

3. Nao tente ler a informacdo no mostrador quando vocé estiver se movimentando pois nao
é seguro, causa distracdo e podera causar um acidente ou colisdo. Leia o mostrador apenas
qguando 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™ (TRR )
(HORA APRESENTADA
NO MOSTRADOR)

29

PARA TRAS (%)

ICONES DE STATUS
(em volta da beira
do mostrador)

____—— PARACIMA (A)

\

BOTAO PRINCIPAL
(MAIN) (E&)

PARA BAIXO (V)



BOTAO PRINCIPAL (=4« )

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® ( ®: )
e 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 )

¢ Togue 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 fung¢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 operacdo), 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 funcao 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 togue 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 relacdo 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 reldgio |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 Vv 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:

* 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 recuperacado 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.

o Para treinamento de velocidade e resisténcia, considere o treinamento “fartlek” (quer dizer,
“jogo de velocidades” em sueco), o qual combina periodos de corrida rapida e lenta:
Para maiores detalhes, consultar http://ironman.timex.com/fartleks-a-clever-and-fun-way-to-
do-speedwork.

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 VvV, e MAIN =« para selecionar, ativar e configurar tempo de WARMUP
(aquecimento), 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 Vv 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 ou 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 informacdo 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 informacao 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.

e 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 reldgio com agua logo apds entrar em contato com a dgua salgada, incluindo
transpiracado.

OUTRAS PRECAUGOES E AVISOS DE SEGURANCA
RECICLAGEM

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

GARANTIA INTERNACIONAL TIMEX"®

A Timex Group USA, Inc. garante o reldégio TIMEX® contra defeitos de fabricacdo por um periodo
de UM ANO a partir da data original da compra. A Timex e suas filiais em todo o mundo
reconhecerao esta Garantia Internacional.

Por favor, observe que a Timex poderd opcionalmente consertar o reldégio, colocando
componentes novos ou totalmente recondicionados e inspecionados, ou substitui-lo por um
modelo idéntico ou similar. IMPORTANTE - OBSERVE QUE ESTA GARANTIA NAO COBRE
DEFEITOS OU DANOS OCASIONADOS AO SEU RELOGIO:

1) apods vencer o periodo de garantia;

2) se o reldgio ndo foi comprado originalmente de um revendedor Timex autorizado;
3) se for por consertos ndo executados pela Timex;

4) se for devido a acidentes, adulteracdo ou mau uso; e

5) se o defeito for no cristal, na pulseira, na caixa do reldgio, nos acessdrios ou na bateria. A Timex
podera cobrar o custo de substituicdo de qualquer uma dessas pecas.

ESTA GARANTIA E OS RECURSOS AQUI CONTIDOS SAO EXCLUSIVOS E SUBSTITUEM TODAS AS
OUTRAS GARANTIAS, EXPRESSAS OU IMPLICITAS, INCLUSIVE QUALQUER GARANTIA IMPLICITA
DE COMERCIABILIDADE OU FITNESS ADEQUADA A UM FIM PARTICULAR. A TIMEX NAO
ASSUME NENHUMA RESPONSABILIDADE QUANTO A DANOS ESPECIAIS, INCIDENTAIS OU
INDIRETOS. Alguns paises e estados nao permitem limitagdes sobre garantias implicitas nem
permitem exclusdes ou limitacdes de danos, por isso, essas limitacdes poderdo ndo se aplicar ao
seu caso. Esta garantia Ihe confere direitos legais especificos, bem como outros direitos, os quais
variam de um pais para outro e de um estado para outro.

Para obter o servico de garantia, devolva o reldgio a afiliada local da Timex ou ao revendedor
Timex onde o relégio foi comprado, juntamente com o Cupom de Conserto do Reldgio original
devidamente preenchido, se tiver um, ou uma declaracdo por escrito identificando o seu nome,
endereco, numero de telefone e data e local da compra. A Timex cobrara de vocé qualquer custo
devido de postagem e manuseio do produto nas remessas de devolucdo (ndo se trata de taxa de
conserto) quando concluir o servico ou os reparos. NUNCA INCLUA NENHUMA PULSEIRA
ESPECIAL OU OUTRO ARTIGO DE VALOR PESSOAL NA SUA REMESSA.

Nos EUA e Canada, ligue para 1-800-448-4639 para obter informacdes adicionais sobre a garantia.
No Brasil, ligue para +11 2664 1001. No México, ligue para 01-800-01-060-00. Na América Central,
no Caribe, nas Bermudas e nas Bahamas, ligue para (501) 370-5775 (EUA). Na Asia, ligue para 852-
2815-0091. No Reino Unido, ligue para 44 020 8687 9620. Na Franca, ligue para 33 3 81 63 42 51.
Na Alemanha/Austria; +43 662 889 2130. Para outras regides, entre em contato com o
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representante autorizado ou distribuidor Timex para obter informacdes sobre garantia.

Se o seu relégio Timex® ou produto precisar de conserto, envie o produto para a Timex como
indicado na Garantia Internacional Timex ou para: TG SERVICE CENTER, P.O. Box 2740, Little Rock,
AR 72203 - EUA. Para perguntas sobre o servico, ligue para 1-800-328-2677 (nos EUA) ou
custserv@timex.com

©2015 Timex Group USA, Inc. TIMEX, INDIGLO, SLEEK, TAPSCREEN e NIGHT-MODE sdo marcas
comerciais registradas da Timex Group B.V. e suas subsididrias. IRONMAN® e MDOT sdo marcas
comerciais registradas da World Triathlon Corporation. Utilizados aqui com autorizac¢ao.
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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 tentare di rimuovere il retro della cassa né il guscio esterno dell'unita, e non
rimuovere la batteria non sostituibile dall'utente.

b. 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.

Non forare né incenerire 'unita.

d. Quando si ripone l'unita per lunghi periodi, conservarla a temperature comprese fra O
e 25°C (fra32 e 77 °F).

e. Caricare l'unita solo mentre si trova a temperature comprese fra O e 45 °C (32-113 °F).

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

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

2. Quest'unita non & un dispositivo medico e il suo uso non & 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
qguando 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)

PULSANTE INDIGLO® (*)

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

TEMPO INTERMEDIO 3

GIRO 1 GIRO 2 GIRO 3 GIRO 4
TAIMIN -« 7:50 MIN + 708 MIN v T:30MIN .
7:11 MIN . E :
TEMPO INTERMEDIO 1 501 MIN : : :
TEMPO INTERMEDIO 2 : :
22:09 MIN ' '

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 '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 I'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:

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

e 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:

e 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.

e Per allenarsi per la velocita e per la resistenza, considerare 'allenamento fartlek ("gioco di
velocita” in svedese), il quale alterna periodi di corsa veloce e lenta. Per maggiori dettagli,
consultare la pagina http://ironman.timex.com/fartleks-a-clever-and-fun-way-to-do-
speedwork.

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 =&, 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 Vv, 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.

¢ 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®

L'orologio TIMEX® & garantito contro difetti di produzione dalla Timex Group USA, Inc. per un
periodo di UN ANNO dalla data di acquisto originaria. Timex e le sue affiliate di tutto il mondo
onoreranno questa Garanzia Internazionale.

Si prega di notare che Timex potra, a sua discrezione, riparare l'orologio installando componenti
nuovi o accuratamente ricondizionati e ispezionati, oppure sostituirlo con un modello identico o
simile. IMPORTANTE — S| PREGA DI NOTARE CHE QUESTA GARANZIA NON COPRE 1
DIFETTI o
| DANNI ALL’OROLOGIO:

1) dopo la scadenza del periodo di garanzia;

2) se l'orologio non era stato acquistato originariamente presso un dettagliante autorizzato Timex;
3) causati da servizi di riparazione non eseguiti da Timex;

4) causati da incidenti, manomissione o abuso; e

5) a lente o cristallo, cinturino in pelle o a catena, cassa dell'orologio, periferiche o batteria. Timex
potrebbe addebitare al cliente la sostituzione di una qualsiasi di queste parti.

QUESTA GARANZIA E | RIMEDI IN ESSA CONTENUTI SONO ESCLUSIVI E SOSTITUISCONO TUTTE
LE ALTRE GARANZIE, ESPLICITE O IMPLICITE, INCLUSA QUALSIASI GARANZIA IMPLICITA DI
COMMERCIABILITA O IDONEITA AD UN USO PARTICOLARE. TIMEX NON E RESPONSABILE DI
ALCUN DANNO SPECIALE, INCIDENTALE O CONSEQUENZIALE. Alcuni Paesi e Stati non
permettono limitazioni su garanzie implicite e non permettono esclusioni o limitazioni sui danni;
pertanto queste limitazioni potrebbero non valere per il cliente. Questa garanzia da al cliente diritti
legali specifici, e il cliente potrebbe avere anche altri diritti, che variano da Paese a Paese e da Stato
a Stato.

Per ottenere l'assistenza in garanzia, si prega di restituire I'orologio all'affiliata locale Timex o al
rivenditore Timex dove €& stato acquistato, insieme al Buono di riparazione originale compilato, se
disponibile, oppure a una dichiarazione scritta con l'indicazione di nome, indirizzo, numero di
telefono e data e luogo di acquisto. Al completamento dell'assistenza o delle riparazioni, Timex
addebitera eventuali spese postali e di gestione dovute alle spedizioni di ritorno (non si tratta di un
addebito per la riparazione). NON ALLEGARE MAI ALLA SPEDIZIONE UN CINTURINO SPECIALE O
QUALSIASI ALTRO ARTICOLO DI VALORE PERSONALE.

Per gli US.A. e per il Canada, si prega di chiamare il numero 1-800-448-4639 per ulteriori
informazioni sulla garanzia. Per il Brasile, chiamare il numero +11 2664 1001. Per il Messico, chiamare
il numero 01-800-01-060-00. Per America Centrale, Caraibi, Bermuda e Bahamas, chiamare il
numero (501) 370-5775 (U.S.A.). Per I'Asia, chiamare il numero 852-2815-0091. Per il Regno Unito,
chiamare il numero 44 020 8687 9620. Per la Francia, chiamare il numero +33 3 8163 42 51. Per la
Germania e I'Austria: +43 662 889 2130. Per altre zone, contattare il proprio dettagliante o
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distributore Timex di zona per informazioni sulla garanzia.

Se l'orologio o il prodotto Timex® dovesse mai aver bisogno di riparazioni, inviarlo a Timex come
indicato nella Garanzia Internazionale Timex o indirizzandolo a: TG SERVICE CENTER, P.O. Box
2740, Little Rock, AR 72203, USA. Per informazioni sull’assistenza, chiamare il numero 1-800-328-
2677 o consultare custserv@timex.com

©2015 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.

Nicht versuchen, die RlUckseite oder AuBenhulle der Uhr bzw. den nicht durch den
Benutzer austauschbaren Akku zu entfernen.

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 auBerhalb direkter Sonneneinstrahlung aufbewahren.

Die Uhr nicht durchstechen oder verbrennen.

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

Die Uhr nur in einem Temperaturbereich von 0°C bis 45°C aufladen.
Die Uhr nicht auBerhalb des Temperaturbereichs von -20°C bis 55°C verwenden.

Informationen Uber die ordnungsgemafie Entsorgung der Uhr oder des Akkus erhalten
Sie von lhrer 6rtlichen Abfallentsorgungsbehoérde.

2. Diese Uhr ist kein medizinisches Gerat und nicht geeignet flr 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 ZusammenstofR 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 MenlUschnittstelle, ein
Punktmatrix-LSD-Display sowie Timex Tap Screen™ Technologie bedient.

INDIGLO®-KNOPF (=)

PUNKTMATRIX-LSD-
DISPLAY MIT TAP

STATUSSYMBOLE
(um das display herum)

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

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 Menl (je nach Vorgang) zurlckzukehren oder wiederholt
drlcken, um zum Uhrzeitdisplay zurlickzukehren.

EINSTELLEN DER UHR

Vor dem Einsatz Ihrer 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. SchlieBBlich erneut HAUPT =« drlcken, um TIME auszuwahlen.

HINWEIS: Sie kdnnen 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 =« dricken, 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 Vv und HAUPT =« die Stunden- und Datumsformate
einstellen.

10. Wiederholt ZURUCK ® driicken, um zum Men( 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 Flissigkeitsaufnahme 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 zurlGckzukehren.

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 zurlckzukehren.

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 drlcken.

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:

e Um lhre Ausdauer zu trainieren, kdbnnen 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-mintigen Regenerierungszeit und einer 4-maligen Wiederholung.

*  Wenn Sie auf Geschwindigkeit und Ausdauer trainieren moéchten, kdnnen Sie ein Fahrtspiel-
Training erwdagen, bei dem Abschnitte mit langsamem und schnellem Laufen kombiniert
werden. Details finden Sie unter http://ironman.timex.com/fartleks-a-clever-and-fun-way-to-
do-speedwork.

Mithilfe des integrierten Intervall-Timers Ihrer Uhr kbnnen 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 genldgend 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 V 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) ké&nnen 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.

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 Hauptmen( 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.

I

Il

DIE UHR ZURUCKSETZEN

Die Uhr kann auf Werkseinstellungen durch gleichzeitiges Drlcken und Halten der Knépfe HERAUF
A, HERAB V, 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.

Wasserbestandige 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 dafur
vorgesehenen Sammelstellen abgeben.

INTERNATIONALE TIMEX®*-GARANTIE

Far lhre TIMEX®-Uhr GUbernimmt die Timex Group USA, Inc. fir die Dauer EINES JAHRES ab dem
Erstverkaufsdatum eine Garantie auf Herstellungsmangel. Timex und ihre Partner weltweit
erkennen diese internationale Garantie an.

Bitte beachten Sie, dass Timex nach eigenem Ermessen die Uhr durch Installieren neuer oder
grindlich UGberholter und Uberprifter Komponenten reparieren bzw. durch ein identisches oder
ahnliches Modell ersetzen kann. WICHTIG - BITTE BEACHTEN SIE, DASS SICH DIESE
GARANTIE NICHT AUF MANGEL ODER SCHADEN IHRER UHR BEZIEHT:

1 nach Ablauf der Garantiezeit;
2) wenn die Uhr urspringlich nicht von einem autorisierten Timex-Handler gekauft wurde;
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3) wenn Reparaturen nicht von Timex durchgefUhrt wurden;

4) Mangel oder Schaden infolge von Unféllen, unbefugten Eingriffen oder unsachgemalBer
Behandlung und

5) wenn Glas, Gurt oder Armband, Uhrengehause, Zubehdr oder Batterie betroffen sind. Timex
kann den Ersatz dieser Teile in Rechnung stellen.

DIESE GARANTIE UND DIE DARIN ENTHALTENEN ABHILFEN GELTEN AUSSCHLIESSLICH UND
ANSTATT ALLER ANDEREN AUSDRUCKLICHEN ODER STILLSCHWEIGENDEN GARANTIEN,
EINSCHLIESSLICH JEDER STILLSCHWEIGENDEN GARANTIE HANDELSUBLICHER QUALITAT
ODER EIGNUNG ZU EINEM BESTIMMTEN ZWECK. TIMEX HAFTET NICHT FUR SONDER-, NEBEN-
ODER FOLGESCHADEN. In manchen L&ndern oder Staaten sind keine Einschrankungen
stillschweigender Garantien bzgl. Fehlerfreiheit sowie Ausnahmen oder Einschrankungen des
Schadenersatzes erlaubt. Daher gelten die Einschrédnkungen u. U. nicht flr Sie. Diese Garantie
verleiht |hnen bestimmte Rechte. Darlber hinaus haben Sie u. U. weitere Rechte, die je nach Land
oder Bundesstaat unterschiedlich sind.

Um den Garantie-Service in Anspruch zu nehmen, senden Sie |lhre Uhr an lhren értlichen Timex-
Partner oder den Timex-Einzelhandler, bei dem Sie die Uhr gekauft haben, und legen Sie ggf. den
ausgefullten Original-Reparaturschein oder eine schriftliche Erklarung mit Namen, Adresse,
Telefonnummer, Ort und Kaufdatum bei. Timex wird lhnen beim Abwickeln des Services oder der
Reparatur die Porto- und Versandkosten in Rechnung stellen (es handelt sich hier nicht um
Reparaturkosten). SCHICKEN SIE BITTE NIEMALS BESONDERE ARMBANDER ODER SONSTIGE
ARTIKEL VON PERSONLICHEM WERT MIT EIN.

FOr die USA und Kanada erhalten Sie zusatzliche Garantieinformationen unter der Nummer 1 800
448 4639. Fur Brasilien wahlen Sie die Nummer +11 2664 1001. Fir Mexiko wahlen Sie die Nummer
01-800-01-060-00. FUr Mittelamerika, die Karibik, Bermuda und die Bahamas wahlen Sie die
Nummer (501) 370-5775 (USA). FUr Asien wahlen Sie die Nummer 852-2815-0091. FuUr
GroBbritannien wahlen Sie die Nummer 44 020 8687 9620. Fur Frankreich wahlen Sie die Nummer
33 3 81 63 42 51. Fur Deutschland/Osterreich: +43 662 889 2130. FUr andere Lander wenden Sie
sich bitte fur Garantieinformationen an lhren értlichen Timex-Handler oder Timex-GroBhandler.

FUr Service schicken Sie lhre Timex®-Uhr oder |hr Timex-Produkt an Timex, wie in der
internationalen Timex-Garantie beschrieben oder an: TG SERVICE CENTER, P.O. Box 2740, Little
Rock, AR 72203, USA. Fir Service-Fragen wahlen Sie 1-800-328-2677 (USA und Kanada) oder
senden Sie eine E-Mail an custserv@timex.com

©2015 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. Niet proberen om de achterkant van de kast of het omhulsel van de eenheid of de niet
door de gebruiker vervangbare batterij te verwijderen.

b. 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.

De eenheid niet doorboren of verbranden.

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

e. De eenheid alleen opladen binnen het temperatuurbereik van O tot 45 °C
(32 tot 113 °F).

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

g. 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.

e 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
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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 védér 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.
Zie voor details http://ironman.timex.com/fartleks-a-clever-and-fun-way-to-do-speedwork.

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. Deintervaltimer 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"®

Het TIMEX® horloge heeft een garantie van de Timex Group USA, Inc. voor gebreken in fabricage
gedurende een periode van EEN JAAR vanaf de oorspronkelijke aankoopdatum. Timex en
gelieerde ondernemingen over de hele wereld erkennen deze internationale garantie.

Timex mag, naar eigen keuze, het horloge repareren door nieuwe of grondig gereviseerde en
geinspecteerde componenten te installeren of het vervangen door een identiek of gelijksoortig
model. BELANGRIJK — DEZE GARANTIE DEKT GEEN GEBREKEN OF SCHADE AAN
HET HORLOGE:

1) nadat de garantietermijn is verlopen;

2) als het horloge oorspronkelijk niet bij een erkende Timex-winkelier is gekocht;
3) als gevolg van reparaties die niet door Timex zijn uitgevoerd,;

4) als gevolg van ongelukken, knoeien of misbruik en

5) het horlogeglas, de horlogeband, de horlogekast, de accessoires of de batterij. Timex kan het
vervangen van deze onderdelen in rekening brengen.

DEZE GARANTIE EN HET HIERIN UITEENGEZETTE VERHAAL ZIJN EXCLUSIEF EN KOMEN IN DE
PLAATS VAN ALLE ANDERE GARANTIES, UITDRUKKELIJK OF IMPLICIET, MET INBEGRIP VAN
IMPLICIETE GARANTIE VAN VERKOOPBAARHEID OF GESCHIKTHEID VOOR EEN BEPAALD
DOEL. TIMEX IS NIET AANSPRAKELIJK VOOR SPECIALE, INCIDENTELE OF GEVOLGSCHADE.
Sommige landen en staten staan geen beperkingen toe met betrekking tot impliciete garanties en
staan geen uitsluitingen of beperkingen met betrekking tot schade toe, zodat deze beperkingen
wellicht niet voor u van toepassing zijn. Deze garantie geeft u specifieke wettelijke rechten en u
kunt ook andere rechten hebben die van land tot land en van staat tot staat verschillen.

Voor het verkrijgen van service onder de garantie dient u uw horloge naar uw plaatselijke, met
Timex gelieerde onderneming of de Timex winkelier waar het horloge gekocht is, te retourneren,
samen met een ingevulde, originele horlogereparatiebon, indien beschikbaar, of een schriftelijke
verklaring waarin uw naam, adres, telefoonnummer en datum en plaats van aankoop worden
vermeld. Timex zal eventuele port en behandeling in rekening brengen, die verschuldigd zijn voor
retourzendingen, (dit zijn geen reparatiekosten) bij het uitvoeren van service of reparaties. STUUR
NOOIT EEN SPECIAAL HORLOGEBANDJE OF ENIG ANDER ARTIKEL VAN PERSOONLIJKE
WAARDE MEE.

Voor de VS en Canada kunt u 1-800-448-4639 bellen voor meer informatie over de garantie. Voor
Brazilié +11 2664 1001. Voor Mexico 01-800-01-060-00. Voor Midden-Amerika, het Caribisch gebied,
Bermuda en de Bahama's (501) 370-5775 (VS). Voor Azié 852-2815-0091. Voor Groot-Brittannié
44 020 8687 9620. Voor Frankrijk 33 3 81 63 42 51. Voor Duitsland/Oostenrijk: +43 662 889 2130.
Voor andere gebieden kunt u contact opnemen met uw plaatselijke Timex-winkelier of -distributeur
voor informatie over de garantie.

Mocht uw Timex horloge of product ooit gerepareerd moeten worden, stuur het dan naar Timex
zoals uiteengezet in de internationale garantie van Timex of geadresseerd aan: TG SERVICE
CENTER, P.O. Box 2740, Little Rock, AR 72203. VS Voor vragen over service: 1-800-328-2677 of
custserv@timex.com

©2015 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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3. MAIN =« Z#LTTIME #8RLT. B5—E MAIN =« ##HL T TIME1 ###{RL. KIC
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F: TIME2 ZRIDBZYV —VIZEREL, UP AEZHLIEEETWSE, BRIV -V EYIVEZBSZEMT
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BEETERRTHLEMNTEET,

SYTEIALERT )y YA AEIT?

SOOI A —F IR EDI VY YA X TCA—EEDOR—RE#HFTT L ELFEREICEETT,
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). E=<v—ULET,

4. UPAZRL TSy THERT VY hoA LERELET.
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i EBEHICEER—XREBEEEEAHNTSE. TRGTOTALFINISH & LT, ToHH 4 XICHFEEIND
T4 w294 LGFDERERRILUET,

REFERBIRY 994 —%ED

IOYYA XRICHEDRBICRET5DEMOESHDIC. BHORESAY—FF RV I547—%
FOET,
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A2 —NIVERIFTIeS2/04—9 b—Z22T

A=)V b=V D% =

AZ=N)b- fb—Z2J1% SUZUIDRE. BAM. LEWVMEEZRETSLOICEERNL—ZVF

ERETDHHRANLEY—ITT., Da—F 7LV BHEOLUDRNI /Y YA X&F o -RERBE A

NEAYVET—N - SOV IREDEBFEOARE NI /YA XOBBII N —Z  /EBELVUEL L.
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BDA 7 —NIVERBIZ. BRK8 A VI —NILDEFNFNORBEEMEABW! T EMNTEET., &1V
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BRULEY.

3. UP A. DOWN V. MAIN =« Z{FE(\, K6 1 ¥ —/NJLETO WARMUP #14 A& COOL
DOWN % A A%#iR, RfTrlgE. FZRELET,

A9—NI - THOY YL XEEFTTS
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2. MAINE=EL 2L T, I/ YA RXDIYASZ L TEBRIBLET.

3. RICAVI—NILIZAR—ERBLET. FILWA I —/NILDRIAT BT L ICERMBYET,
UPA ZIRL T, fIAWRE/RA 7 —NILDORRIERZO—T >3 LET,
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AR — - TOYY A XEETTS
HALI— - TOYY AL XEBRETS
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GA4R— - TOY YA XERTT S
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LEax—#EZEN, 792 Ea—LEBRKREZEBMTHLDHTEET,
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BIRLET,
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L. ZORICHOI—EMAIN = LTI IV YA XEEHELET,
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M KR p.siar /KJE

100m/328 ft 86

BERY RBFAA FHEME

L5 BRKEEZHBFTEHO. KPTRRIVERZBEVTSLE,
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AFIEKR KF A BRFERN/SRENEEREYEMERBENER:
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2. BTXE = FRBIINGITRE.

3. SRRt EEE IR . BRF AR RS IMERE. B TELE A EERHERZERE.




EE:  EABKTNBRRERSNIZELSZK.

A )\ Mz O A

EITIT B Bl %

B ETTE 23 E 5l Zk

FRFERNITHRSBHTHREKENE 225G, BT FEATHREURERZENE.. IREEFRKE.
1. BRTEE=JHAERE, RAEFABT VvV NEE = BRI > RE > A58 1 SiTades 2.
2. FHEL AL @T VHEE = REITTH RS

1T 5%
1. BRTFEE=JHAEES, REFAOT Vv ITE = ERITAEE > 3A88 1 skitrrse 2.

EE:  ERTIERITERE > RERBITNE 12 (3RE) .

2. BTIE = BRITNE, REBRRTIE = RIS
3. BTIZE =8RG, REEMAET vHEE =< REXEEITHR.

EFE IR

FRANFHES B OBRAARINBRRENG. RE, CUUERESEDEEE QR RIS,
ERERSIIGRE

T BTIE=JHAAIXS, REEAET vHIE =< BEEE.

2. FEABMLE AL BTV HEE = EREEER S B AR E.

3. FEAEL ANET v ERES R BB, EF8REAER.

4. BTIE = YERBRNBRIINIE. TEBEZIENRIIIZE.
91 7E B f6 £ 0 5 )11 &

1. BRTIE=JHAIRSE, REERAET vHEE =J EEEE.

2. FEABLE AL BTV HEE = EREEER S B E.

3. BTXE =4, REERTHEL ARAT v ERHERBRY, REEETEIE = %%
i k528 5% 311

1. BTIE=JHAIRSE, REERAET vHEE =J EEEE.

2. FHALE AL BT VNEE = ERESERSIZGHNHE TR E .

3. ETHER, RERTEE =, ML ARKET vERE, ARBXERTEIE = BRESIZ.

EEFEX

AR THIZERLE A. T V. BE  # INDIGLO BHAANMMEFREE AR BRIAEE.
FE EEFRENGHRBRENES)IZ (EECSELIE) -
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Timex IRONMAN' Sleek” 150 F&RHIP5ACRE 3 100 3% (328 ft)o

P ACRE P.S.LAX KEL TRKE
100 %k/328 &R 86

*EBESEHRNTENENENE

B HRFEPKIERE, BDEKPREMEE.

o HEHEHGA. RBHMNMRRTHLTROBERT, RNERTERFHRMERE.
s EAFRANETHEK.

o ARREMEUKICTKE, BB,

Hitz £ MiEEETLEMN

Bl
AR TR B RERERRE S TR

Timex® E R R 1E

HEMZHE, &Bf TIMEX® F3RES Timex Group USA, Inc. 2t N —FH L FIERERE. Timex X
HRH RN BV MBS A EXTEFREX S

BAE, Timex ZAGBEFREN, BRURRRFES, HURREEAITSBENRRENE Y, EAREERA
HREZEMES. BEEHE —I15EE, AMREBERFFAEEEUATIER A LI FREFESK RN

D REHES;

2) MR FRMARERE Timex TEEWL;

3) F3kMH Timex Z MU DFEITHRE;

4) BINEH. BITHIARFERTRY; UR

5) REHRKB. KRR K7 [HHIEB. Timex £ FEHXERHFOQEKE—EEE H.
AREREREFMEWMEZFHEBTTHMER, HERAFTEEMBRRERNRERE, SEEANEHENER
EEERE N RRIE. TIMEX IHMEMAFHRIRE. WHEREXEEREAENREIFRAT. BLER/HM
X AN R A FRFIERMERIE, BARAFHRERHEXRIREL, Bt DRBRFTRENEL . RRERERTE
BEMEENF, ANEREERAEMNMS, BURTEZEEMBF.

MBRERST, BREENFRIETALMHN Timex BEEMNMHWILIZERN Timex TEE; 15BN LEFHN
“FREMBE" (Watch Repair Coupon) Eff (URAEE) K—HBESE, EAFRGEN®ES. Fik. B
ESBURMEAERMMR. Timex FaEKWEBEMAHARMBIEMFLEE (WEAHIELBE) , BRF Timex
TRESREBEFTOFRZANK. DPVEFENERARBHHRAXNRTIEMDIARED R
METHREAMRETENEMES, ZEMMEXHFAIBEEE 1-800-448-4639. B/ ff FIEEHE +11 2664
1001, ZFEHF1EEAE 01-800-01-060-00, fIFHZEM. mMELLE. BERANEBBINAFEBEEE (50D
370-5775 (%E) , TMAFIEEHE 852-2815-0091, REMFIEEHE 44 020 8687 9620, EEMFIEE
B 33 3 8163 4251, EEH/RMFAP: FEH +43 662 889 2130 HiththX 554 Timex EERF
Timex ZEBFHERH THREXRERER.

—BEH Timex® RBAFMEZEMBRS, 1HIRE Timex BRFREHNESK Timex, HFZETHUE:
TG SERVICE CENTER, P.O.Box 2740, Little Rock, AR 72203, ¥R EZ B (EMERD], i5HE 1-
800-328-2677 & & H FHp{f45 custserv@timex.com

©2015 Timex Group USA, Inc. TIMEX. INDIGLO. SLEEK. TAPSCREEN #1 NIGHT-MODE 1§ Timex
Group B.V. BES A AIHFER. IRONMAN® #1 MDOT 2 World Triathlon Corporation BoiEM R, ekt
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Bnaropgapum Bac 3a nokynky yacos TIMEX® IRONMAN® Sleek™ 150! MpouuTtarite gaHHble MHCTPYKLUN NO 3KCyaTauum,
4TO6bI y3HATb 60MbLUE 06 STOM BOCXUTUTENBHOM VU3AENUN.

MoceTute Be6canT http://www.Timex.com, utobbl NoAyUYNTb AOCTYN K HOBElLWe nHbopMaLmmn 06 nsgenuu,
BMAEOPONINKAM C UHCTPYKLMAMM Y MPOUYUM GYHKLUAM.

BAHbIE UHCTPYKLIW NO BE3ONMACHOCTU U NPEAYNPEXAEHNA

1. [OnAa npepoTBpaLleHNa prcka BO3ropaHma, XMMUYECKOTO OXKera, yTeUKM 31eKTPONNTOB /NN TPaBMbl,
BbI3BaHHOW BHYTPEHHEN NUTUIA-NONMMepPHOI baTapeeii ngenus:

a. He nbiTanTtech cHATb 3a[HIOI0 KPbILWKY Unn BHELUHUN Kopnyc nsgenua nnn n3sneyb s Hero 6aTape}o,
KOTOpaA MOXeT 6bITb 3aMeHEeHa TONbKO cneymnanmncTtom.

b. He octaBnanite nsgenne BOMN3UN NCTOYHMKOB TEMMa UK B MecTe p,el?ICTBI/Iﬂ BbICOKMX TEMNEPATYP
(TaKOM KaK Ha ConHue nnn B npunnapkKoBaHHOM aBTOMO6I/IJ'Ie). ,D,Hﬂ npegoTBpalleHnAa I'IOBpe)K,quVII?I
XpaHUTe nsgenne saanmn ot NpAmMbIX COJIHEYHbIX nyqe|7|.

c.  HenpokanbiBante n He nogxuranTe ngenve.

d. [pu gponroBpemeHHOM XpaHeHUN AepxKaTb Npu Temnepatype ot 32 go 77°F (o1 0 go 25°C).
e. 3apsaxaTb usgenuve Tonbko npu TemnepaType ot 32 go 113°F (o1 0 go 45°C).

f.  He ucnonb3oBatb n3genue Ha ynuue npu Temnepatype ot -4 go 131°F (o1 -20 go 55°C).

g. O6paTI/ITer B Balle MeCTHOe oTaeneHune no ytmnmsaynum otxoaos, YyTO6bI NnpaBuUbHO pPacnopAONTbCA
AaHHbIM n3gennem nnn 6aTapee|7|, Nnn Nnpon3sBecTtn nx nepepa60TKy.

2. ,U,aHHOG yCTpOVICTBO He ABNAeTCA MeAULNHCKM I'IpVI60pOM N He peKkomMeHayeTCA ANnA NCnoib3oBaHUA Nogam,
CTpagaloWmnMm cepbe3HbIMN CcepaeYHbIMN 3aboneBaHUAMMU. I'Iepe,q Ha4daJloM Unn nameHeHnem nporpamMmmbl
yl'lpa)KHeHVIVI obAzaTenbHo I'IpOKOHC)/J'IbTI/IpyI?ITer c Bawum nevyauwmm spavyom.

3. He nbiTantech NnpounTath MHGOPMALMIO Ha AUCTIIEE U3AENUS BO BPEMA ABMXKEHNA: STO HE6E30MaCHO 1 MOXEeT
OTBJIEYb BAC, @ TAKKE MOXKET NMPUBECTY K aBapUn UM CTONKHOBEHMI0. YuTante nHdopmMaumio Ha gucnnee
TONbKO TOrAa, Koraa Bbl MOXeTe AenaTtb 3To B 6e30MacHOCTY. 3a AanbHeliwein nHbopmaumei obpallantechb
K MIHCTPYKLMAM.

3HAKOMCTBO C HACAMU

Yacbl TIMEX® IRONMANE® Sleek™ 150 pab6oTatoT nocpecTBOM KHOMOK ynpaBneHus, nHtepderca, cpokycnpoBaHHOro Ha
MEHI0, TOYeyHo-maTpuuHoro XK-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
TEXHOJSIOTVIEN TAP SCREEN™
(TAR) (MOKA3AH AVCTINEMN

"BPEMSA JHA")

HA3AL ()
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MEHIO(=+)

° OTKprBaeT rnaBHOE MEHIO, Bbl6|/|paeT 0603HauYeHHbI NYHKT MEHIO Un Bbl6|/|paeT cnenylou.u/u?l NYHKT
Ha 3KpaHe.

HA3AL(5)

*  Bo3sBpaliaet Bac K npeabigyLiemy pasgeny MeHo. Haxnmainte MHOrokpaTHo, UToObl BEPHYTbCA C AUCTIEl0
"Bpems gHa". HaxXmurTe 1 Aep>XuUTe HaxkaTol B TeUEeHVe YeTbIPeX CeKyH[, YTOObl BOWTW/BbIATY N3 peX1MMa
COXpaHEeHWA SHepruu.

BBEPX/BHU3 ( A, V)

*  [poxoauT no cnucky, Ytobbl BbIOpaTh Cpesn 0TOOPaXKaeMbIX Ha AUCTIIee MYHKTOB, UV NEPEXOANT Mo
nepeyHio BbIOBPaHHbIX KaTEropuii.

HOYHAA NOJCBETKA INDIGLO® ( *: )

*  HaxmuTe 1 gepxnTe HaxkaToi B TEYUEHNE HECKOJIbKUX CEKYHA, YTOObI BKNIOUMTb HOUHYIO MOACBETKY ANCTIen
INDIGLO®.

¢ [InAa BknoyeHma nnm otknoyeHnsa pexxuma NIGHT-MODE® HaxmunTe 1 flep>mTe KHOMKY HaXkaTon B TeyeHne
4-x cekyHf (pa3gacTca 3ByKoBOM curHan). Haxatme no6oii KHOMKM B STOM peXXmume BKIIIUYNT HOUHYIO
NOACBETKY Ha HECKOJIbKO CeKyHA.

° Haxkmute 1 AEePKNTE KHOMKY Ha)<aTou B TeyeHue 10 CeKyHA ANnA BbIKNo4yeHnA HOYHOW noacBeTKun.

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

*  HaxmuTe Ha gncnnen ogHUM NN HECKONbKUMM Nanbuamuy AnA Hayana Uiy oCTaHOBKM OTcYeTa BO Bpems
NCNosib30BaHMA pexXnMoB XpoHorpad, Tanmep nnm Talimep MHTEPBanoB..

UHAUWKATOPbI CTATYCA

B cooTBeTCTBMU C TeKyLel GyHKUMe Ha fgucnnee YacoB 6yayT oTobpaxkeHbl pasnnyHble MHANKATOPbI CTaTyca.
Pap 1: (cnesa Hanpaeo) XpoHorpad, necoyHble Yacbl Tanmepa, N = ‘ ~
6yannbHIK, TalilMep 3afjaHHOro BpeMeHu, Talimep noTpebneHus @ Z) Q) @ ‘ u

KNOKOCTH, Ta|7lmep I'IOTpe6J1€HI/Iﬂ nnwn,

3a6110KNPOBaTh/Pa3bNoOKNPOBATL TPEHNPOBKY > . O TARP

Psag 2: (cneBa HanpaBo) MponTUCh NO NepeyHio CTPaHULbI,
BKJIIOUMTb/BbIOPATb, OCTAHOBUTb, BPEMEHHOI OTPE30K,
CceHcopHas TexHonorus Tap.

PEXXUM COXPAHEHUA SHEPITUA

HaxmunTe u fepxunTe HaxkaTol B TeueHre yeTblpex ceKyHa kKHonky HA3AL ( 9 ), uTo6bl BOWTW/BbIATY N3 pexXuMa
COXpaHeHWs SHepPruun. B 3Tom pexxmme ancnneli YacoB OTKIIOUYEH, HO HaXaTue No6oI KHOMKM BKNIOUNT pexxum Bpems
[HA Ha HECKOJNIbKO CEKYHA,.

HABUTrALMA MO MEHIO - —

1. HaxmuTe MEHIO = «J, uTo6bl OTKPbITb F1aBHOE MEHIO YaCOB. PIE""U

2. Haxumaiite BBEPX A unu BHU3 V gna BbiaeneHns nyHKTOB MEHIO. ]:HF;D”]:,

3. Haxmwnte MEHIO = «J, yTO6bI BbIGPATH BbIAENEHHDBIV MYHKT. INTEHUHLS
4. Haxmute HA3AL 5, yTo6bl BbINTU, 3aKOHUYNTb WA BEPHYTLCA K NpeablayLemy TI”E ;5

pa3geny MeH1o (B 3aBUCMOCTU OT BbIGPAHHOIO AeCTBUA), UMW HaXKUMaiTe
NOBTOPHO A5 BO3BpaLLeHUA K gucnneio "Bpemsa gHa".
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HACTPOWKA YACOB

Mepen ncnonb3oBaHWEM YacOB HEOOXOAMMO BbICTAaBUTb BPeMs U ATy, a TakKe NPOM3BECTY APYrue HaCTPOWKM YacoB.
1. Haxmute MEHIO = «J, uTOObI OTKPbITb TAaBHOE MEHIO YaCOB.

2. Wcnonb3syinte BHU3 V ansa BoigeneHna pexuma SETUP (HacTpoiiku), a 3aTem Haxkmute MEHIO = «J, yTo6bI
BbIGpaThb €ro.

3.  Haxmute MEHIO = « ans Boibopa pexuma TIME (Bpems), cHoBa Haxxmute MEHIO = < ons Bbibopa pexuma
TIME1, 3aTem HaxmunTe MEHIO = <7 ewie pa3 ansa Bbibopa pexnma TIME.

MPUMEYAHUE: Bbi moxeTe HacTpouTb TIME 2 Ha gpyron 4acoBow NOAC 1 NepexofmTb OT OJHOro YacoBOro NosAca K
OPYromMy, HaXXMMasa 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.

Wcnonb3yinTte 3Ty Xe npoueaypy AnAa HaCTPOWKY 3HaYeHUA MUHYT, cekyHa n AM/PM (go/nocne nonygHs).
Haxmute BHU3 V ana BbigeneHuns pexnma DATE (gaTta), a 3aTem HaxxmmTe MEHIO = «J, uTo6bl BbIGpaTh €ro.
Wcnonb3ynte BBEPX A, BHU3 vV n MEHIO = < onA HacTpowKu 3HaueHnA mecaua, AHA U roga.

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

© ® N o v

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

10. Haxumante HA3A 3 nosTopHO AnA Bo3BpalleHna K MeHto SETUP (HacTpoiikm), ncnonb3yiite BHUA3 V ana
BblaeneHus pexmnma SYSTEM (cuctema), 3atem Haxkmute MEHIO = « ons Bbibopa.

11. B meHio pexrma SYSTEM Bbl MOXKeTe yKa3aTb NpeanoynTaeMyto Bamy CUY HaxaTuA Ha AUCNNen, BKIIOYMTb
TaiMepbl NOTPEONEHVA MUKW U XKUFKOCTU, HACTPOWUTL NMOYACOBON 3BYKOBOW CUTHAJ 1 KOHTPACT Ancnes.

12. Haxmute HA3A[ O, uTo6bl BbINTYM, 3aKOHUYUTb UM BEPHYTHCA K NpeablayLuemy pasgeny MeHio (B 3aBUCMMOCTM OT
BbIGPAHHOro AENCTBUA), NN HaXKMMalTe NOBTOPHO A/A BO3BpaLleHus K gucnineto "Bpema gHa".

NCMNOJIb30OBAHUE XPOHOIPA®A

QOyHKUKMA XpoHorpada faHHbIX YaCOB MOXET OTCUMTBIBATL BM/IOTh A0 99 BpeMeHHbIX OTPe3KOoB 1 50 3HaueHui
NPOMEXXYTOUYHOIO BpeMEHU, C 061l NamATbio NpUbn3nTeNbHO Ha 100 Yacos.

YTO O3HAYAIOT BPEMEHHbBIE OTPE3KU (LAP) U MPOMEXXYTO4YHOE BPEMA (SPLIT)?

Mpuv TpeHNpoBKe B BUAe Xxoabbbl 1y 6era oueHb BaXKHO PErynmnpoBaTh CBOW TeMn. Pa3buBas TpeHNPOBKY Ha KOPOTKME
WHTepBanbl, Tak1e Kak BpeMeHHble oTpe3Ku (laps), unv 3amepss npomexyTouHoe Bpems (splits), Bbl cMoXeTe nerye
[OCTUYb CBOETO 3aJaHHOIO BPEMEHU.

ﬂpoaon)Kumeanocmb 8peMeHHO020 ompe3Kd - 3TO NPOAOCJTKUTENIbHOCTb OTAENIbHOIO CermeHTa BaLLen TPEHNPOBKU (KaK
npaBuno, NOBTOPAEMOro CcermeHTa, Takoro Kak ogqHoro o6op0Ta 6eroBoi ,D,OpO)KKI/I). ﬂpome)Kymquoe 8pemMHA - 3TO

3aMep CyMMapHOro NcTekwero speMeHn TpeHNpPOBKKX BNIOTb A0 TEKYLLErTrO CErMmeHTa.

Bbl "3aM€pﬂeTe NpoMeXXyToyHoe BpeMﬂ" MO OKOHYaHUKN OTCNEXNBaAHNA BPEMEHN OOHOIO CErMeHTa (TaKOFO KaK OgHoOro
BpemMeHHOro OTpESKa) TPEHNPOBKN. MNMocne sToro HaunHaeTca 3amep cneayfotueeo cerMeHTa.
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,U,aHHaFl cXema VI306pa)Ka€T NoKa3aHMA 3aMePOB BPEMEHHbIX OTPE3KOB 1 NMPOMEXYTOUYHOIO BpemeHu anAa TUMUYHOM
TPEHNPOBKU, BO BpeEMA KOTOpOI?I 6binu npounsseneHbl 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 UCMNOJZIb3OBAHUEM XPOHOIPA®A

1. Haxmute MEHIO = «J, uTO6bI OTKPbITb rMaBHoe MeHto. Haxmute MEHIO = « cHoBa ans Bbibopa pexxkuma CHRONO
(XpoHorpad).

2. Haxmute MEHIO = « unn poTpoHbTech J0 ANCNNeA Afs Hayana TPEHNPOBKM.

3. Haxmwnte BH/3 V nnu goTpoHbTECh J0 Ancnnes, YTo6bl NPOM3BECTM 3aMep NPOAOIKUTENBHOCTU BPEMEHHOTO
OTpe3Ka Un MPOMEXYTOUHOrO BPEMEHN (NOABUTCA 3HAUOK &).

4. Haxmute BBEPX A, utobbl NPOATUCH NO CMNCKY HACTPOEK U BbICTaBUTb NOPAAKOBbIA HOMEP BPEMEHHOTO OTPEe3Ka,
NPOMEXKYTOUYHOE BpeMsA 1 MPOAOIKUTENbHOCTb BPEMEHHOIO OTpe3Ka.

NOACKA3KA: Haxunmarite CMbHO, CTapasach 3aAeCTBOBaTb Kak MOXHO 60Mbluyio Nnowaab NOBEPXHOCTU NasbLes.

NPUMEYAHME: Ecnu Bbl cnonb3yeTe TaliMep 3aflaHHoOro BpemeHu Target Time (cm HUKe), Ha gucnnee 6yayT
oTobpaxxeHbl coobuieHna AHEAD OF TARGET (onepexaeT 3agaHHblii Temn), ON PACE (Temn cornacHo
3apgaHHomy) unu BEHIND TARGET (oTcTaeT oT 3a4aHHOro TeMna), paBHO Kak M pa3HuLa BO BPEMEHU.

5. Haxmwnte BBEPX A unu BH/3 3, unu nogoxamte nprbnmsnTenbHO BOCEMb CEKYHJ, YTOObI BEPHYTHCA K AUCTIEt0
paboTbl xpoHorpada.

6. Haxmnte MEHIO = «J, uTo6bI NPUOCTaHOBUTL TPEHUPOBKY. Haxkmnte MEHIO = «J unu goTpoHbTech Ao aucnnesn
Ina BO306HOBNEHNA TPEHUPOBKU, U HaxkmuTte BHU3 V, uto6bl coxpaHuts (SAVE) unu yaanuts (DISCARD)
JaHHble 0 TPeHUPOBKe.

NCNoJib30BAHME ®YHKLUU 3AAAHHOIO BPEMEHU

q)yHKL[I/IFl 3ajaHHOIro BpemMeHu (Target Tlme) AAaHHbIX YaCOB NMO3BONIAET BaM YCTaHOBUTb 3a,El,aHHbII7I TEMN N
AONOJIHNTENbHOE 3ajlaHHOE paCcCToAHME OANnA Ballen TPEHNPOBKN. I'Ip|/| 3amMepe NPOMEXYTOYHOro BpemeHu 4acbl
n3panyt 3ByKOBOI7I CuUrHasn, onosellasd BaC O TOM, onepexaeTe v Bbl 3a,Cl,aHHbII7I TEMN, OTCTAaeTe OT HEro nnn
nepeasuraeTecb COrnacHo remmny. |/|CI'IOJ'Ib3yVIT€ Ty d)yHKL[I/IIO BO BpeEMA TPEHUPOBKUN NN COpeBHOBaHI/Iﬁ, yTO6bI
y6e/:w|Tbcn, UYTO Bbl NpuaepxxmnBaeTeCb 3ajaHHOIo TemMmna.

1. Haxmute MEHIO = «J, uTO6bI OTKPbITb OCHOBHOE MEHI0, 3aTeM Haxkmute BH3 Vv 1 MEHIO = «J gna Bbibopa
pexuma SETUP > TRG TIME (HacTpoiika 3ajaHHOro BpeMeHHN).

2. Haxmwute BBEPX A ,BHW3 V unu MEHIO = «J ana Bbibopa, BKoUueHMA 1 HacTpolikn TRG PACE (3agaHHoro
Temna), RANGE (+/- TepnumocTb B paMmKkax 3agaHHoro Temna) n TRG DIST (qononHuTenbHOro 3agaHHoro
paccTosHuA).

NMPUMEYAHUE: [Mpu BBeAeHUN 3a4aHHOIO TeMMa 1 3aaHHOrO PACcCTOSAHMSA, Yacbl OTOOPaKatoT 06N OXKMAAEMDIN
pe3ynbTaT OKOHYaHNA TpeHnpoBKn Kak TRG TOTAL FINISH.
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MUCNOJIb30BAHME TAVUMEPA NMOTPEBJIEHUA NMULLU N XUAKOCTU

|/|CI'IOJ'Ib3yVITe TaI7IM€p I'IOTpe6J'IeHI/IF| MU N XXNOKOCTU AaHHbIX YaCoB, 4yTO6bl HAMNOMHUTHL BaM O HeO6XOAI/IMOCTVI
noecTb UK NONNTb Yepe3 onpeaesieHHoe BpemMAa nocse Havasna TPEHNPOBKN.

1. Haxmute MEHIO = «J, uTOGbI OTKPbITb OCHOBHOE MEHI0, 3aTeM Haxkmute BH3 Vv 1 MEHIO = «J gna Bbibopa
pexnma SETUP (HacTpowku) > SYSTEM (cuctema) > EAT TIMER (Taiimep notpebnenus nuwm) nnm DRINK TMR
(Tamep NoTpebNeHNs XNAKOCTN).

2. Haxumante BBEPX A unu BHU3 V gns sbibopa ON (Bkn). HaxxmnTte MEHIO = <7 ana Bbi6opa.

3. Wcnonb3yiite BBEPX A, BHM3 V 1 MEHIO = «J gna HacTpoliku Taimepa.

WHTEPBAJIbHAAl TPEHWPOBKA BEFOM/XOAbBOW

MOJIb3A UHTEPBAJIbHbIX TPEHUPOBOK

MHTepBaHbele TPEHNPOBKU ABNAKTCA MOLWHbIM MHCTPYMEHTOM B 3aHATUAX CNOPTOM C 3aflaHHbIMU LeNamMmun

N TPEHNPOBKaMU, HaleNneHHbIMW Ha yny4dleHne CKoOpocTn 6era, BbIHOC/TMBOCTWN 1 MOpOra BbIHOCINBOCTW. nepI/IO,qu

YCUNEHHbIX HAarpy3ok, Hanpumep, 6era, BrepemMexKy C BOCCTaHOBUTENIbHbIMU NMepNoaaMn YMEHbLIEHHbIX Harpys3ok,

Hanpumep, XOAb60ﬁ, NOMOTYT BaM TPEHNPOBATbCA AOoJiblle N 60s1ee NHTEHCUBHO. I'Io,qo6Hoe coBmelleHne a3p06H0|7|

n aHaapo6H0|7| Harpy3oK noMoOXeT Bam:

° rlpOBOp,VITb TPEHNPOBKKN B LeNAX ynyyweHnAa CKOpocCTHy, Kapp,l/lOBaCKyﬂFlpHOl?l M MbILLEYHOW BbIHOC/IMBOCTU NN
B Npo4yunx yenax.

*  YckopwuTb nepepaboTKy Balwvm opraHn3mMomM MONOYHOW KUCOTHI.
*  YMEHbLIUTb PUCK TPaBM.

[lna Hannyylwmnx pe3ynbTaToB HaLleNbTe CBOW MHTEPBaJbHblE TPEHNPOBKYM Ha AOCTUXEHVE KOHKPETHBIX Pe3yNibTaToB:

e [InA TpeHVWPOBKM BbIHOCIIMBOCTY CO3falTe AnsA cebs Knaccuyeckyto TPeHMPOBKY C MOBTOpamu B 1 Myto: Tpy nnv
YeTblpe NOBTOPa MHTEPBana B 1 Muiio, NPOMAeHHOro B nonymapadoHHOM TeMre, 3a KaXablM U3 KOTOpPbIX criegyeT
1/4 Myunn xoab6bl AN BOCCTaHOBNIEHUSA.

e [InAa TPEHVPOBKU CKOPOCTM MOXHO NpoiiTn 4 3axofa 400-MeTPOBbIX MHTEPBaIOB: CHavana npobexaTb
400-MeTpOBbI UHTEPBaN B TEMIE CJIerka Bbllle FOHOYHOrO, @ 3aTeM 2 MUHYTbl MeANIeHHON PbICLON Ans
BOCCTaHOBJIEHWS, U MOBTOPUTL 06a 3TUX MHTepBana 4 pasa.

e [InA TPEHMPOBKM U CKOPOCTM 1 BBIHOC/IMBOCTHU, MOXHO nonpo6oBaTb TpeHnpoBKy fartlek ("vrpa Ha ckopocTb”
B MEePEBOAE CO LBEACKOro), COBMELLaloLLyIo Neprofbl 6bICTPOro u meaneHHoro bera.
3a panbHenwen nidopmaumen obpauantech no cebiike http://ironman.timex.com/fartleks-a-clever-
and-fun-way-to-do-speedwork.

Talimep MHTePBaNOB BaLUVX YAaCOB MOXET OTC/IEXMBATb NMOKa3aHUA BPEMEHU U PAaCCTOAHWSA 4N1A IBYX TPEHUPOBOK
BMJIOTb 0 8 MHTEePBANIOB Kaxao. Kaxablil MHTepBan MOXeT ObITb MOBTOPEH BM/IOTh A0 99 pas.

HACTPOVIKA UHTEPBAJIbHO TPEHUPOBKU

1. Haxmute MEHIO = «J, uTOGbI OTKPbITb OCHOBHOE MEHI0, 3aTeM Haxkmute BH3 VvV 1 MEHIO = «J gna Bbibopa
pexxuma INTERVALS (nHTepBanbl).

2. Wcnonb3ynTte kHonku BHU3 V unu MEHIO = «J gns Boibopa pexuma SETUP (HacTpolika), 3aTem WORKOUT 1
(TpeHnpoBka 1) nnnu WORKOUT 2 (TpeHupoBKa 2).

3. Wcnonb3ynTte kHonku BBEPX A, BH/3 V nnn MEHIO = «J ana Boibopa, BKNIOYEHNA U HACTPOWKM BPeMeH
pasorpesa WARMUP, BnnoTb A0 6 MHTEPBANIOB, 1 BpEMEHU OTAbIXa B KOHLe TpeHnpoBku COOL DOWN.

MPOBEAEHUNE UHTEPBAJIbHOW TPEHUPOBKU

1. Haxmute MEHIO = «J, uTOGbI OTKPbITb OCHOBHOE MEHI0, 3aTeM Haxkmute BH3 VvV 1 MEHIO = «J gna Bbibopa
pexuma INTERVALS (nHtepsanbl) > WORKOUT 1 (tpeHunposka 1) unn WORKOUT 2 (TpeHnpoBKa 2).

NPUMEYAHME: Bbi moxeTe Takxe BbibpaTtb INTERVALS (uHTepBanbl) > SETUP (HacTpoiikn) ana KoHourypaumm
TpeHuposok WORKOUT 1 nnu 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 3ByKOBOW curHan. Haxmure
BBEPX A\, uTo6bl NPOMTHCH MO CNUCKY UMEIOLMXCA AUCNIEEB UHTEPBAOB.

AOPUMEYAHME: Vicnonb3yiiTe Talimep NOTPe6NeHUs XXMAKOCTY, YToObl n36exaTb 06e3BOXIMBaHME BO BpeMs
TPEHNPOBKN.

NPOBELQEHUE TPEHUPOBKU C UCMNOJIb3OBAHMEM TAUMEPA

HACTPOVKA TPEHUPOBKU C UCMOJIb3OBAHUEM TAUMEPA

|/|CI'IOJ'Ib3yVITe TaI7IM€p Ha BallKX YacaX AnAa nposeaeHnA NPOCTbiX TDEHNPOBOK 3aAaHHOI7I npoaoIXKXUTENNbHOCTI. Tal7lmep
TaKXe MOXHO UCMO/b30BaTb B NPOYKX LeNAX, TaKUX KaK NMPuY rotoBKe, NONIMBKE Oropoa 1 Tak ganee.

1. Haxmute MEHIO = «J, uTOGbI OTKPbITb OCHOBHOE MEHI0, 3aTeM Haxkmute BH3 Vv 1 MEHIO = «J gna Bbibopa
pexuma TIMERS (tanmepbl) > SETUP (Hactpornku)> TIMER 1 (tanmep 1) unun TIMER 2 (tanmep 2).
2. Wcnonb3yiite BBEPX A, BHM3 V 1 MEHIO = «J gna HacTpoliku Taimepa.

MPOBEAEHME TPEHUPOBKU C UCNOJIb3OBAHVEM TAMEPA

1. Haxmute MEHIO = «J, uTO6bI OTKPbITb OCHOBHOE MEHI0, 3aTeM Haxkmute BH3 Vv 1 MEHIO = «J gna Bbibopa
pexuma TIMERS (taimepbl) > TIMER 1 (tanmep 1) unn TIMER 2 (taiimep 2).

NPUMEYAHMUE: Bbi moxeTe Takxke BbibpaTtb TIMERS (Taimepbl) > SETUP (HacTpoiikin) ana KoHourypaumm TainMepos
TIMER 1 nnu 2 (cm Bbiwwe).

2.  HaxmnTte MEHIO = < nna oTobpaxkeHns Ha gucnnee TaiMepa, 3aTem Haxmute MEHIO = «J cHoBa ans 3anycka
Tanmepa.

3. Haxmwnte MEHIO = «J, yTO6GBI NPUOCTAaHOBUTb TPEHUPOBKY, 3aTeM HaxkmuTe BH/3 V 1 MEHIO = « ans
BOCCTaHOBNeHuA paboTtbl (RESUME) nnu cépoca (RESET) Tarimepa.

OBb30P TPEHUPOBOK

MamaTb yacoB moxeT XPaHNTb AaHHbI€ BNJIOTb A0 NATUN TPEHUPOBOK, NPOoBeAEHHbIX C NCMOJIb30BaHNEM xpOHorpad)a
NN NHTEpPBaNbHOIo Ta|7lmepa. BI'IOC)'IGACTBI/II/I Bbl MOXKeTe BOCNONIb30BaTbCA (byHKLlI/IeI?I npocMoTpa, yTObbI yBuaeTb
AaHHble TODEHNPOBOK N NPOCNIEANTb 3a CBOUM NpOorpeccom.

MPOCMOTP OBLLNX MOKA3AHU/ TPEHUPOBKU

1. Haxmute MEHIO = «J, uTo6bl OTKPbITb OCHOBHOE MEHI0, 3aTeM HaxkmuTe BHU3 V n MEHIO = «J ons Bbibopa
pexuma REVIEW (npocmoTp).

2. Wcnonb3yiTte kHonku BBEPX A, BH/3 V 1 MEHIO = «J ans Bbibopa AHA 1 BpEMEHU TPEHUPOBKM, AaHHbIE
KOTOPOW Bbl XKenaeTe NPOCMOTPETb.

3.  Wcnonb3yite kHonku BBEPX A 1 BHU3 V, uTo6bl NpONTMCHL MO CNUCKY AUCNAEEB AaT, Y NOAOXKANUTE, MOKa LKA
auncnnees AaT He NponaeT aBTOMATUYECKN.

4. Haxmnte MEHIO = «J, uto6bl LOCK (3a6nokupoBatb) unum UNLOCK (pa36nokupoBath) TPEHUPOBKY.
3a6n10KMpPOBaHHYI0 TPEHMPOBKY HeNb3s CTepeTb

KAK 3ABJIOKUPOBATDb WJIU PA3BJIOKUPOBATb TPEHNPOBKY

1. Haxmute MEHIO = «J, uTo6bl OTKPbITb OCHOBHOE MEHI0, 3aTeM HaxkmuTe BHU3 V n MEHIO = «J ons Bbibopa
pexuma REVIEW (npocmoTp).

2. Wcnonb3yiTte kHonku BBEPX A, BH/3 V 1 MEHIO = «J ans Bbibopa AHA 1 BpEMEHU TPEHUPOBKM, AaHHbIE
KOTOPOW Bbl XenaeTe NPOCMOTPETb.

3.  Haxmute MEHIO = «J, 3atem BBEPX A nnu BHU3 V, utobbl Boi6paTh LOCK (3abnoknpoatsb) nnu UNLOCK
(pa3bnokmpoBsatb), 3aTem cHoBa MEHIO = < ansa Bbibopa.

YAANEHUE TPEHUPOBKHA

1. Haxmute MEHIO = «J, uTo6bl OTKPbITb OCHOBHOE MEHI0, 3aTeM HaxkmuTe BHU3 vV n MEHIO = «J ons Bbibopa
pexuma REVIEW (npocmoTp).
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2.  Wcnonb3yinTte kHonku BBEPX A, BH/3 V 1 MEHIO = «J ans Bbibopa AHA 1 BpEMEHU TPEHUPOBKM, AaHHbIE
KOTOPOW Bbl XkenaeTe NPOCMOTPETb.

3. Haxmwute DELETE (ynanutb), 3aTem MEHIO = «7, 3aTem BBEPX A vnu BHU3 V gns Boibopa YES (ga), 3atem cHoBa
MEHIO =« nna ynaneHus TpeHNpPOBKMU.

CBPOCYACOB

Yacbl MOXXHO BEPHYTb K pabpruHbIM HACTPOKaM HaXkaB 1 yAepKMBasA HaXaTbiM/ OQHOBPEMEHHO B TeueHune
NprbM3nNTeNbHO 4 cekyHA KHonku BBEPX A, BHU3 V', HA3AL O un INDIGLO®.

NPUMEYAHUE: C6poc yacoB yaanuT BCe Bally HACTPOMKM M flaHHble O TPEHNPOBKaX (faxe ecnm oHn
3a6/10KNPOBaHDI).

BOAOHEMPOHULAEMOCTb

Yacbl TIMEX® IRONMANE® Sleek™ 150 aBnATcA BOgoOHeNpoHuLUaembiMu Ha rnybruHe 100 meTpos (328 ¢pyTos).

bYHT/KB. gtoiim abc. * [laBneHve Bogbl HUXe

Fy6unHa BOAOHENPOHMLLAEMOCTH
NOBEPXHOCTM BOAbI

100m/328¢yToB 86

*abconoTHoe flaBneHne B GyHTax Ha KB. ONM
NMPEAYNPEXAEHUE: Jna coxpaHeHUs BOAOHENPOHULLAeMOCTU He Ha)KuMmaliTe KHOMKU NoA BOAOW.

° ,D,aHHbIe YacCbl COXPaHAKT BOAOHENMPOHNLAEMOCTb TOJIbKO A0 TEX NOP, NOKa CTEKNO Lu/|¢ep6naTa, KHOMKU 1 Kopnyc
OCTaloTCA HENOBpPEeXXAeHHbIMW.

° ,U,aHHbIe YacCbl He NpeaHa3Ha4vyeHbl AN1A HbIPAHUA.

° MNMocne KoHTaKTa C MOpCKOI?I BO,E[OI;I Yacbl cnegyeT CNONOCHYTb B I'IpeCHOﬁ Boje.

NMPOYME NPEAYNPEXAEHUA MO BE3ONACHOCTU
MEPEPABOTKA

Bcerna Bo3Bpau.|a|7|Te NCNOJIb30OBaHHbIE SNNIEKTPOHHbIE I'Ipl/l60pbl, 6aTape|/| N ynakoBOYHbIe MaTepualbl
B nNpeAHa3Ha4Y€HHble TOYKN Npuema.

MEXAYHAPOOHAA TAPAHTUA TIMEX®

Oupma Timex Group USA, Inc. rapaHTupyeT oTcytctBMe B Bawwmx yacax TIMEX® kakmx-nm6o npon3BOACTBEHHbIX
dedekToB Ha nepuog go OAHOIO NOJA co gHA nepBoHavanbHol nokynku. Gupma Timex n ee dunmnansl No Bcemy
MUPY NPU3HAIOT HACTOALLYIO MEXAYHAaPOAHYI0 FrapaHTuIo.

MoxanyiicTa, yutuTe, uto prpma Timex MOXKeT, Ha CBOe YCMOTpPEHKe, OTPEMOHTMPOBaTL Balwm yackl ¢ ucnonb3oBaHmem
HOBbIX WN MOJTHOCTbIO OTPEMOHTUPOBAHHBIX U NPOLIEAWNX UHCIEKLUMNIO KOMMNOHEHTOB AN 3aMeHUTb U3gennem Tomn
Xe unu aHanornuyHon mogenu. BHUMAHWE: NMOXANYWCTA, UMENTE B B/AY, UYTO HACTOALLIAA TAPAHTUA HE
PACMNPOCTPAHAETCA HA AEQEKTbI A MOBPEXKAOEHWA BALLUMX YACOB NPU CJNTIEAYIOWKMX OBCTOATESIbCTBAX:

1) MO UCTeYEeHNM CpOoKa FrapaHTnK;

2) ecnu Yacbl NepBOHaYanbHO NPUOBPETEHDI He Y OPULIMANBHOTO PO3HUYHOTO pacnpocTpaHuTens Gupmbl Timex;

3) Npw BbINOJIHEHUA PEMOHTa UK 06CNyXMBaHUsA He dupmoli Timex;

4) ecnu NOBpPeXAeHUs ABUINCh Pe3yNIbTaTOM aBapuu, BCKPbITUA YaCOB WU APYruX HelO3BOSIEHHbIX AeNCTBUI; KpoMe
Toro,

5) rapaHT/A He pacrnpoCTpaHAETCA Ha CTEKNO, PEMELIOK Ui 6pacnieT, GyTnap OT YacoB, NPOUYMNE MPUHAANEXHOCTA
1 6aTapeliky. 3a 3ameHy 3Tux fetaneii rpma Timex MmoxeT noTpeboBaTh OT Bac nnarty.

HACTOALLAA TAPAHTUA W MPEQYCMOTPEHHbIE EKO MEPbI 3ALLNTbI ABNAIOTCA NCKITIOYUTENIbHBIMU 1 SAMEHAIOT
COBOW BCE MPOYME FTAPAHTIW, ABHBIE IV MOLPA3YMEBAIOLUMECS, BKITIOYASA NIIOBbIE MOAPA3YMEBAIOLLIMECA
FTAPAHTVW TOBAPHOCTW UM NPUTOAHOCTU ANA KOHKPETHOW LIENIN. KOMMAHUA TIMEX HE HECET HUKAKOW
OTBETCTBEHHOCTW 3A KAKME-TIMBO CNELMASIbHbBIN, MOBOYHBIV M KOCBEHHbBIW YLLEPE. HekoTopblie cTpaHbl 1
WTaTbhl He AOMYCKalT OrpaHNYeHni i B OTHOLIEHUW NOApasyMeBaloWNXCA rapaHTUn U U3BATUIN AW OrPaHUYeHU B
OTHOLWWEHNW yulepba, NOSTOMY Takue OrpaHUYEHKs, BO3MOXHO, K Bam He OTHOCATCA. B cOOTBETCTBUM C HacTosLlwen
rapaHTnen Bol nprobpeTtaete KOHKPETHbIE PUANYECKIE NPaBa, HO Bbl MOXeTe MMeTb TakKe 1 Apyrue npasa, KotTopble
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B 3aBUCMMOCTU OT KOHerTHOI7I CTPaHbl n WTaTa MoryTt 6bITb pa3nnyHbiMA.

[na nonyyeHws rapaHTMHOIO OOCNYXXMBaHUA, NOXanyncTa, oTnpaBbTe Balwm yacbl B OAHO U3 MECTHbIX OTAeNeHW
dupmbl Timex nnm K oprmanbHOMY pacnpoCTpaHUTENIO ee MPOAYKLIMM, Y KOTOPOro yachl 6bi1v KynneHbl. [Moxanyiicra,
NPUIOXKNTe 3aroSIHEHHbI oOpurMHan [apaHTMAHOrO TaJioHa Ha PEeMOHT YacoB, eCl TakoBOW MMeeTcsd, Win
conpoBoANTeNIbHOE MUCbMO C YKa3aHueM Baluero umeHu, agpeca, Homepa TenedoHa, a Takxke AaTbl 1 MecTa MOKyMnKu
yacos. Oupma Timex npeabABMT Bam cueT 3a MoYTOBble PAcXOAbl U 3aTpaTbl Ha YMakoBKY, KOTOpble HEOOXOANMO
onnaTuTb B MOMEHT OTMPaBJIeHNA MOCbUTKN (3TO He BXOAUT B CTOMMOCTb PEMOHTA) C Liefblo MOyYeHUsa CepBUCHOro
obCcnyXnBaHNAa unn yciyr no pemoHTy. H/ B KOEM CJTYYAE HE MPUNATAWTE K BALLE MOCBINKE BPACIIET OT YACOB
NN KAKME-NTMBO NPEAMETDbI, MPEACTABNAIOLWNE ANA BAC JINYHYIO LEHHOCTb.

[na nonyyeHna gononHutenbsHon nidopmaumm B oTHoweHun rapaHtum B CLLA n KaHage 3BoHuTe no TenedoHy 1-800-
448-4639. B bpa3unuun 3BoHuTe no TenedoHy +11 2664 1001. B Mekcrke 3BoHMTe no TenedoHy 01-800-01-060-00. B
LleHTpanbHol AMepuKe, cTpaHax Kapubckoro 6acceiiHa, Ha bepmypckux n baramckux octpoBax 3BOHUTE Mo TenepoHy
(501) 370-5775 (CLLUA). B A3nm 3BoHUTE no TenedpoHy 852-2815-0091. B BenvkobpurtaHnm 3BoHUTE No TenedpoHy 44 020
8687 9620. Bo ®paHuum 3BoHUTe no tenedoHy 33 3 81 63 42 51. B NepmaHuun/Asctpun: +43 662 889 2130. B gpyrux
pervioHax Aana nosiydyeHnsa JOnosHUTeNbHOW nHGoOpMaLumn o rapaHTUK, Npocbba CBA3bIBaTbCA C MECTHBIM PO3HUYHbIM
npeacraBuTenem unu guctpunbbiotopom drpmbl Timex.

Ecnu Bawwum yacam unm nsgenuio Timex' nNoHagobuTcs TexHUYeckoe obcnyXuBaHve, oTnpaBbTe X Ha pupmy Timex
COrMacHo yKasaHuAM, npuBedeHHbIM B MexayHapogHou rapaHtum ¢upmbl Timex, nnn no agpecy: TG SERVICE CENTER,
P.O. Box 2740, Little Rock, AR 72203. Mo Bcem Bonpocam, CBsi3aHHbIM C 06CNyXMBaHMeM, obpalaiTecb No TenepoHy
1-800-328-2677 unv no agpecy aneKTPOHHOM NoyThl custserv@timex.com

© 2015 Timex Group USA, Inc. TIMEX, INDIGLO, SLEEK, TAPSCREEN n NIGHT-MODE ABnAtoTcA TOprosbiMy Mapkamu
komnaHum Timex Group B.V. n ee punnanos. IRONMAN n MDOT sBnaoTCA 3aperncTprpoBaHHbIMU TOProBbIMY
Mapkamu kopnopauun World Triathlon Corporation. cnonb3oBaHo ¢ pa3pelueHus.
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